UDE-HISHIGI-WAKI-GATAME

Tori i Uke klecza naprzeciwko siebie
trzymajac  klasyczny prawy (lewy)
uchwyt. Tori tapie swojg prawa (lewa)
reka, prawa (lewa) reke Uke i ciggnie jg
po skosie w prawg (lewg) strone, tak
aby znalazta sie pod lewa pachg Tori.
Jednoczesnie Tori siada i dociska swoja
lewg (prawga) pacha prawa (lewg) reke
Uke oraz ciggnie rekoma w gére.
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KATAME-WAZA
UDE-HISHIGI-UDE-GATAME

Uke lezy na plecach. Tori kleka przy
prawym (lewym) boku Uke prostopadle
wzgledem niego. Tori blokuje swoim
prawym (lewym) kolanem klatke Uke.
Ten z kolei ktadzie swojg lewg (prawa)
reke na prawym {lewym) barku Tori i go
odpycha. Tori tapie swoimi dtonmi reke
Uke na wysokoSci tokcia, skreca jg deli-
katnie i jednoczesnie dociska tokie¢ w

swojg strone oraz w gore.




SANKAKU-JIME

Tori lezy na plecach, a Uke kleczy
miedzy jego nogami. Tori spycha lewg
(prawg) reke Uke jednoczesnie scigga-
jac prawg (lewg) reke Uke po skosie w
swojg prawa (lewa) strone. Ponadto
podnosi swoje biodra i zarzuca prawg
(lewa) noge na gtowe Uke, tak aby jego
tydka znalazta sie na szyi Uke. Dalej
wktada swojg prawa (lewg) stope pod
lewy (prawy) dot podkolanowy i zaciska
nogi.

EGZAMINY NA WYZSZE STOPNIE KYU

KATAME-WAZA
TSUKKOMI-JIME

Uke lezy na plecach. Tori siada na nim
okrakiem. tapie dtonmi kotnierze Uke.
Lewa (prawg) rekag napina kotnierz Uke,
prawg (lewg) zas zaciska kotnierz na

szyi Uke.
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NAGE-WAZA
USHIRO-GOSHI

Tori trzyma klasyczny prawy (lewy)
uchwyt. Uke robi wejscie do rzutu w
przéd na prawg (lewg) strone np. Harai-
-goshi. Tori w tym czasie ugina nogi,
lewg (prawg) rekg chwyta Uke w pasie.
Nastepnie Tori prostuje nogi i wybija
biodrami Uke w gére, po czym $cigga go

rekoma w dét.

TSURI-GOSHI

Tori trzyma klasyczny prawy (lewy)
uchwyt. Tori robi krok swojg prawa
(lewg) noga po skosie tak aby jego
stopa znalazta sie przed prawa (lewa)
stopg Uke. Jednoczes$nie swojg prawg
(lewa) reka tapie nad lewym (prawym)
barkiem Uke jego pas lub judogi. Na-
stepnie robi zakrok lewg (prawg) nogg i
obniza swojg pozycje poprzez ugiecie
ndg. Rzut nastepuje dzieki wyprosto-

waniu ndg i mocnej pracy ragk w przéd.



NAGE-WAZA
KOSOTO-GAKE

Tori trzyma klasyczny prawy (lewy)
uchwyt. Tori robi krok lewag (prawag)
nogg tak aby znalazta sie obok prawej
(lewej) nogi Uke. Nastepnie dochodzi
druga nogg do pierwszej, tak aby byc
prostopadle do Uke. Po czym Tori
$cigga rekoma w dét Uke i jednoczesnie
lewg (prawg) noga haczy prawga (lewg)

noge Uke.




YOKO-OTOSHI

Tori trzyma klasyczny prawy (lewy)
uchwyt. Tori robi krok prawg (lewg)
nogg po skosie tak aby znalazta sie
przed prawa (lewg) nogg Uke. Nastep-
nie siadajgc prostuje swojg lewg
(prawg) noge i ktadzie jg na macie pro-
stopadle do Uke. Jednoczesnie mocno
ciggnac rekoma w lewg (prawg) strone
po kole. .
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NAGE-WAZA
SUKUI-NAGE

TTori trzyma klasyczny prawy (lewy)
uchwyt. Uke robi wejscie do rzutu w
przéd na prawg (lewa) strone np. Harai-
-goshi. Tori w tym czasie ugina nogi,
lewg (prawg) rekg chwyta Uke za jego
prawe (lewe) udo. Nastepnie Tori pro-
stuje nogi i wyrzuca rekoma Uke w
gore, jednoczesnie go obracajgc, tak
aby jego plecy byty rownolegle utozone

do maty, po czym $cigga go w dot.




NAGE-WAZA
UTSURI-GOSHI

Tori trzyma klasyczny prawy (lewy)
uchwyt. Uke robi wejscie do rzutu w
przéd na prawg (lewg) strone np. Harai-
-goshi. Tori w tym czasie ugina nogi,
lewg (prawg) rekg chwyta Uke w pasie.
Nastepnie Tori prostuje nogi i wybija
biodrami Uke w gdre oraz zarzuca sobie
30 na biodra. Po czym skrecajgc tutéw i

pracujgc rekoma w dét rzuca Uke.
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