NOGE WeAaZ6e

OKuri ashi barai spazzare entrambi i piedi

Tsuri komi goshi colpo danca tirando e sollevando
Tai ortoshi caduta del corpo

RHarai soshi spazzata con lanca

OUchi mara falciata alla coscia inferna

Ko sorfo gake piccolo agganciamento esterno

KOTOME WAaZe - Shime Waza

Gyvakuau juiji jime stransgolamento a croce rovesciato
Nami Jjuji jime strangolamento a croce normale
Kara juji jime strangolamento a croce con la spalla

KOTOME WAaLZA - Kansersa Waza

Ude hishigi Ude gartame controllo del braccio con irperestensione
Ude hishigi juji garame controllo a croce con irperestensione
Ude garami rorsione del braccio

Teoria
Shin rai SpPposrtamenti
Aavumi ashi = Marcia normale
Tsuki ashi = Piede segue piede (movimento dopPprPio)
Suri ashi = Piede strisciaro
Tai sabaki = Rorazione del corrpo a 90, I80° e 36(»r
Fasi di una recnica :
Kumi Kara = Prese
Kuzushi = Roftrura di posizione e disequilibrio
Tsukari = Squilibrio e migliore preparazione alla proiezione
Michiaku = Conrarfo
Kake = Proiezione

Suddivisione del Judo cpase)

Te waza
- Tachi waza Koshi waza
Nasge waza Oshi waza

Suremi waza Ma suremi waza
Yoko suremi waza

Osae waza
9 Karame waza Shime waza
Kansersu waza




