Základní techniky / druhý ročník /

Nage Waza

O-uči-gari                  - vnitřní podraz nohou

Ko-uči-gari                - vnitřní podraz chodidlem

Morote-gari               - podmet nohou oběma rukama

Harai-goši                  -  podmet stehnem

Hane-goši                   -  nadnesení holení

Tai-otoši                     -  přehyb

Sode-curi-komi-goši  - nadraz hýžděmi

Goši-guruma              -  přetočení přes bedra

Tomoe-nage                - strh na noze

Sumi-gaeši                  -  strh vnitřní nadrazem

Joko-otoši                   -  překot stranou

Joko-guruma              -  překot obejmutím

Joko-wakare               -  přechod strhem

Tani-otoši                    -  překot přehybem

Sukui-nage                  -  zdvih vzad    
Katame - waza
- přechody do držení z různých výchozích poloh Uke a Tori

- varianty základních držení / kuzure /

Kansecu  -  waza
Ude-garami                         -  výkrut ramene

Ude-hišigi-hiza-gatame      -   průlom kolenem

Ude-hišigi-ude-gatame       -   průlom dlaněmi

Ude-hišigi-waki-gatame     -  průlom podpažím /vnitřní rotace /

Ude-hišigi-kanuki-gatame  -  průlom paží / vnější rotace /

Ude-hišigi-hara-gatame      -  průlom břichem

- nasazení páčení z různých výchozích postavení Uke a Tori

- dbát na účinné a spolehlivé nasazení páky

- realizovat útok páčením z různých výchozích poloh

Žime waza

Hadaka-žime          -  holé škrcení zezadu       

Mae-hadaka-žime  -  holé škrcení zepředu

Kata-ha-žime          -  škrcení pomocí ramen

Okuri-eri-žime        - škrcení límcem zezadu v podpaží

Goši-žime                 - škcení pomocí boků  

