KIHON-WAZA

1. 0-soto-otoshi

2. Uki-goshi

3. Ude-osae

4. Kote-gaeshi

5. Gedan-soto-uke

6. Jodan-soto-uke

7. Jodan-uchi-uke

JIGO-WAZA
. Grepp | tva handleder bakifran
. Grepp i tva handleder bakifran
. Grepp i hdret framifran
. Stryptag med hdnderna framifran
. Stryptag med handerna framifran
. Stryptag med handerna framifran
. Stryptag med handerna bakifran
. Stryptag med handerna fran sidan
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. Stryptag med armen bakifran
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. Stryptag med armen bakifran
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. Grepp i kladerna med tva hander framifran
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. Grepp i kladerna med tva hander framifran
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. Grepp i kladerna med tva hander framifran
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. Livtag 6ver armarna framifran
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. Livtag 6ver armarna bakifran
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. Grepp om bada benen framifran
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. Stryptag mot liggande, sittande bredvid
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. Rakt slag mot huvudet
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. Krokslag mot huvudet
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. Spark mot magen
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. Pakslag snett uppifran, fore-hand

N
N

. Pakslag fran sidan, back-hand
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. Knivstick mot magen
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. Knivhugg uppifran mot brostet

25. Tva motstandare tar handledsgrepp
RANDORI

1. Defensiv mot grepp med nedlaggning
2. Defensiv mot slag

= Kote-gaeshi

= Ude-osae

= 0-soto-otoshi

= O-soto-otoshi

= Ude-osae

= Kote-gaeshi

= Ude-osae

= Uki-goshi

= 0-soto-otoshi

= Kote-gaeshi

= O-soto-otoshi

= Ude-osae

= Kote-gaeshi

= O-soto-otoshi

= Kusure-ude-osae

= Tryck med handen i ryggen
= Kryp under, valt at sidan

= Jodan-soto-uke, utsidan

= Jodan-uchi-uke, insidan

= Gedan-soto-uke

= Morote-iodan-uke, uki-goshi
= Morote-jodan-uke, ude-osae
= Chudan-soto-uke, insidan
= Chudan-soto-uke, insidan
= Pot i magen, ude-osae



