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KATAME-WAZA
UDE-HISHIGI-HARA-GATAME

Tori i Uke kleczg 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. Jed-
noczesnie Tori siada i dociska swoim
brzuchem prawga (lewa) reke Uke oraz

siggnie rekoma w gore.

UDE-HISHIGI-ASHI-GATAME

Uke kleczy w pozycji zétwia. Tori jest
ustawiony prostopadle do Uke przy
jego lewym (prawym) boku. Tori swoja
lewg (prawg) reke wktada pod gtowe
Uke i chwyta jego prawa (lewg) reke,
Tori prawg (lewg) reka dociska Uke do
maty. Jednoczesnie zahacza swojg

prawg (lewa) noga lewa (prawg) reke
Uke. Nastepnie dociska swoimi biodra-

mi lewg (prawg) reke Uke do maty a

prawg (lewg) stopg podnosi jg do gory.
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KATAME-WAZA
SANKAKU-GATAME

Uke kleczy w pozycji zétwia. Tori kleczy na jednym prawym (lewym) kolanie od strony gtowy
Uke, nastepnie chwyta prawg rekg pod lewa (prawg) reke Uke, lewa (prawa) reka chwyta
pas i przycigga do siebie Uke. W tym samym momencie Tori wsuwa lewg (prawg) piete pod
prawg (lewg) pache Uke, a prawe (lewe) kolano przyktada miedzy lewy (prawy) bark a szyje
Uke. Nastepnie Tori kfadzie sie na swdj lewy (prawy) bok, zapinajgc gtowe i reke Uke swoimi
nogami, gdzie lewa (prawa) golen Tori znajduje sie pod jego prawym (lewym) dotem podko-
lanowym. Dalej Tori obraca sie na brzuch, (caty czas kontrolujgc nogami ramie i gtowe Uke),

i siega prawg {lewa) reka za lewg (prawga) noge Uke trzymajac go na plecach.




ASHI-GARAMI

Tori wykonuje wejscie do rzutu Tomoe-
-nage, Uke w tym momencie sie zapie-
ra. Nastepnie Tori lezagc na plecach
oplata swojg lewg (prawg) nogg prawg
(lewg) noge Uke. Z kolei swojg prawg
(lewg) noge ktadzie na lewym (pra-
wym) kolanie Uke i je spycha.
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KATAME-WAZA
UDE-HISHIGI-TE-GATAME

Uke lezy na brzuchu. Tori siada od
strony gtowy Uke, tak aby zablokowa¢
jego barki. Nastepnie wycigga lewg
(prawg) reke Uke tak aby mogt swojg
lewg (prawa) dtonig ztapaé¢ lewy
(prawy) nadgarstek Uke. Pdzniej usta-
wia przedramie Uke rownolegle do
jego pasa. Po czym ciaggnie reke Uke w

strone jego gtowy.




RYO-TE-JIME
Tori lezy na plecach. Uke jest miedzy
jego nogami. Tori chwyta dtonmi kot-
nierze Uke na wysokosci jego szyi. Na-
stepnie skrecajgc swoje nadgarstki zaci-
ska tetnice szyjne Uke.
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KATAME-WAZA
SODE-GURUMA-JIME

Uke lezy na plecach. Tori siada na nim
okrakiem. Tori fapie swojg prawg
(lewg) dtonig za swdj lewy (prawy)
rekaw na zgieciu tokciowym. Nastep-
nie lewa (prawg) reke wktada pod
gtowe Uke i lewa (prawa) dtonig tapie
sie za swoj rekaw na wysokosci prawe-
70 (lewego) tokcia. Po czym zaciska

swoje rece.




NAGE WAZA
O-SOTO-GURUMA

Tori trzyma klasyczny prawy (lewy)
uchwyt. Robi krok swojg lewg (prawa)
nogg w przéd tak aby znalazta sie
obok nég Uke. Przenosi na nig ciezar
swojego ciata. Lewg (prawag) reka do-
cigga Uke do swojego boku. Prawg
(lewa) reka wychyla Uke w tyt. W tym
samym momencie wykonuje zamach
prawg (lewg) nogg i $cina obydwie
nogi Uke, jednoczesnie mocno pracu-
jac rekoma w dét.
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KATAME-WAZA
KATA-TE-JIME

Uke lezy na plecach. Tori kleka prosto-
padle do Uke przy jego prawym
(lewym) boku. Tori wktada swojg
prawg (lewg) reke pomiedzy nogi i
chwyta judogi Uke pod jego lewa
(prawg) nogga. Lewa (prawg) dtonig Tori
chwyta lewy (prawy) kotnierz Uke, tak
aby zewnetrzna czes¢ dtoni byta we-
wnatrz judogi Uke. Nastepnie Tori kfa-
dzie swoje lewe (prawe) przedramie
(weiszg strong) na krtani Uke i wyko-

nuje duszenie.



KATA-GURUMA

Tori trzyma klasyczny prawy (lewy)
uchwyt. Tori robi krok prawg (lewa)
nogg w przéd tak aby znalazta sie
miedzy nogami Uke, w tym samym
momencie prawg (lewg) rekg chwyta
od wewnatrz prawe (lewe) udo Uke.
Jednoczesnie obnizajgc swojg posta-
we. Nastepnie Tori prostuje nogi i
zrzuca Uke przez swéj lewy (prawy)
bark.
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NAGE-WAZA
UKI-WAZA

Tori trzyma klasyczny prawy (lewy)
uchwyt. Tori robi krok lewg (prawa)
nogg w przod, Uke reagujac na to od-
stawia swojg prawg (lewg) noge w tyt.
Nastepnie Tori ciggnie Uke rekoma w
przod, powodujac, ze ten robi krok
prawg (lewa) noga w przéd. W tym
samym momencie Tori siadajgc pro-
stuje swojg lewg (prawg) noge tak aby
zablokowata ona prawg (lewg) noge

Uke. Rece pracujg mocno po kole.



YOKO-GURUMA

Tori trzyma klasyczny prawy (lewy)
uchwyt. Uke robi wejscie do rzutu w
przéd na prawg (lewg) strone np.
Koshi-guruma. W tym samym mo-
mencie Tori obchodzi Uke w prawg
(lewg) strone, ustawia sie do niego
przodem i lewg (prawa) reka opasa
Uke. Jednoczesnie ktadac sie na ple-
cach i przerzucajgc Uke przez swdj
lewy (prawy) bark.
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NAGE-WAZA
UKI-OTOSHI

Tori trzyma klasyczny prawy (lewy)
uchwyt. Tori robi krok lewg (prawa)
nogg w przod, Uke reagujac na to od-
stawia swojg prawg (lewg) noge w tyt.
Nastepnie Tori ciggnie Uke rekoma w
przod, powodujac, ze ten robi krok
prawg (lewa) noga w przéod. W tym
samym momencie Tori kleka na swoim
lewym (prawym) kolanie i pracuje

mocno rekoma po kole.




SUMI-OTOSHI
Tori trzyma klasyczny prawy (lewy)

uchwyt. Tori robi krok w tyt swojg
prawga (lewa) noga jednoczesnie cia-
gnac Uke w przdéd i wymuszajgc na
nim zrobienie kroku lewg (prawa)
noga w przéd. W trakcie gdy Uke prze-
nosi swoj ciezar w przdd, Tori kontruje
jego ruch rekoma. Lewa (prawa) reka
Scigga prawy (lewy) rekaw Uke w dot,
natomiast prawe (lewe) przedramie
przylega do klatki Uke i pcha go w tyt.
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NAGE-WAZA
SOTO-MAKIKOMI

Tori trzyma kalsyczny prawy (lewy)
uchwyt. Tori robi krok prawa (lewg) noga
po skosie tak aby znalazta sie przed prawg
(lewg) stopg Uke, w tym samym momen-
cie wychylajagc Uke w przdd. Nastepnie
robi zakrok lewg (prawa) nogga, obracajac
sie przy tym tytem do Uke oraz przektada
prawg {lewa) reke tak jak do padu Zempo-
-kaiten-ukemi. Jednoczesnie swojg prawg
(lewg) noga zastawiajgc prawa (lewa)
noge Uke. Po czym przetacza sie wraz z

Uke przez swoj prawy {lewy) bark.
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NAGE-WAZA
YOKO-WAKARE

Tori trzyma klasyczny prawy (lewy) uchwyt. Tori robi diugi krok
prawg (lewg) nogg po skosie w lewg (prawg) strone. W tym
samym momencie wychyla Uke w przdd i ktadzie sie prostopadle

do niego, jednoczesnie caty czas pracujgc rekoma w przéd.
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