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1. Wszystkie techniki wykonujemy w yoku-soku-geiko na strony migi i hidari

WYMAGANIA TECHNICZNE
1. UKEMI PRZEZ PRZESZKODE 
2. 10 POMPEK
	LP.
	NAGE WAZA
	LP 
	KATAME WAZA

	1
	KO-UCHI-GARI
	1
	KUZURE-KESA-GATAME

	2
	UKI-GOSHI
	2
	KUZURE-KAMI-SHIHO-GATAME

	3
	TAI-OTOSHI
	3
	KUZURE-YOKO-SHIHO-GATAME

	4
	SASAE-TSURIKOMI-GOSHI
	
	



PODZIAŁ TECHNIK

	LP
	NAGE WAZA - TECHNIKI RZUTÓW 
	LP 
	KATAME WAZA - TECHNIKI OBEZWŁADNIEŃ W PARTERZE 

	1
	TE-WAZA ( RZUTY RĘCZNE)
	1
	OSAKE-KOMI-WAZA (TECHNIKI TRZYMAŃ)

	2
	ASHI-WAZA ( RZUTY NOŻNE)
	2
	SHIME-WAZA (TECHNIKI DUSZEŃ)

	3
	KOSHI-WAZA ( RZUTY BIODROWE)
	3
	KANSETSU-WAZA (TECHNIKI DŹWIGNI) 

	4
	MA-SUTEMI-WAZA ( RZUTY POŚWIĘCENIA Z UPADKIEM NA PLECY)
	
	

	5
	YOKO-MA-SUTEMI-WAZA (RZUTY Z UPADKIEM NA BOK)
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