Renraku waza
AHarai goshi - O soro oroshi

Kaeshi waza Uchi mata - T ai otoshi
O sofo gari - O soto gari Uchi mata - O uchi gari

De ashi barai - De ashi barai O uchi gari - Ko uchi gari

Seoi nage - Okuri eri jime IPPON seoi nage - Seoi otoshi
IPPON seoi nasge - Sukui nasge

KOTOMMIE WAOZO - Kansersu Waza

Ude hishigi waki sarame iperestensione al braccio con l'ascella
Ude hishigi hara garame irPerestrensione al braccio con laddome
Ude hishigi ashi garame iperestensione al braccio con e sambe

KOTOME WOZO - Shime Waza

Hadaka jime strangolamento a mani nude

Okuri eri jime strangolamento scivolaro per i baveri
Kara ha jime strangolamento con controllo della spalla

NOGE WAZe
Ane goshi colpPo danca ad ala

Ashi gsuruma ruotra sulla samba

O guruma grande ruora

Kara suruma ruota sulla spalla
Tomoe nage pProiezione a cerchio
Soro makikomi avvolgimento esterno
RHarai goshi
Uchi matra

Kara
I- serie del Nage no kara

Teoria
Strangolamenti:
RespPirarori. Nervosi e Sansguigni
Immobilizazioni:
° 3 punti di aprpoggio (kesa garame)
4 punti di aprPogsgio (shiho gatame)

Suddivisione del Judo

Te waza
Tachi waza Koshi waza
[ Nasge waza AOshi waza

Suremi waza { M™Ma suremi waza
Yoko suremi waza

Osae waza
Karame waza Shime waza
Kansefrsu waza

OUde are
Are waza
\ AOshi are




