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SHISEN-HONTAI  
(postawa naturalna)

MIGI-SHISENTAI  
(postawa naturalna prawa)

HIDARI-SHISENTAI  
(postawa naturalna lewa)

JIGOTAI  
(postawa obronna)

MIGI-JIGOTAI  
(postawa obronna prawa)

HIDARI-JIGOTAI  
(postawa obronna lewa)
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Zacznij od wysunięcia obu ramion do przodu na wysokości barków. Przejdź do pozycji kucznej 
i opadnij do tyłu na zaokrąglone plecy, jednocześnie uderzając oboma ramionami o matę. 
Aby zapobiec uderzeniu głową o podłoże, przyciągnij brodę do klatki piersiowej, jakbyś patrzył 
na swój pas.
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Zaczynamy w pozycji stojącej, w rozkroku nieco szerszym niż
szerokość barków. Ugnij swoje ramiona tak, aby twoje dłonie utworzyły
trójkąt. Następnie padnij wyprostowanym ciałem w przód, na swoje
przedramiona, aby zamortyzować upadek. Kolana i brzuch są w górze.
Opieramy się jedynie na naszych przedramionach i palcach u stóp.

Wyciągnij prawe (lewe) ramię na zewnątrz na wysokości barków. Prawą (lewą) nogę przesuń do 
przodu. Następnie noga z przodu wykonuje ruch jakby chciała zamieść matę, a prawa (lewa) 
ręka podąża za tym ruchem. Uginamy lewe (prawe) kolano i upadamy na prawy (lewy) bok, 
jednocześnie poprzez uderzenie prawą (lewą) ręką amortyzujemy upadek. Głowa musi 
pozostawać w górze.
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Przenieś obydwie ręce i prawą (lewą) stopę do przodu. Wybij się z nóg w przód  
i chowając prawe (lewę) ramię między nogi, przetocz się przez nie i przez prawy (lewy) bark. 

Lewą (prawą) ręką uderz o matę.

Tori leży swoim 
bokiem, na tuło-
wiu Uke, jak naj-
bliżej jego pachy. 
Trzyma ramię Uke 
pod swoją pachą, 
a drugą rękę pod 
głową Uke. Nogi 
są ugięte i dosyć 
szeroko ułożone. 
Głowa skierowa-
na w dół. 

Tori klęka przodem do boku partnera. Rękę 
znajdującą się bliżej głowy wkłada jak najgłę-
biej pod szyję drugą zaś między nogi partnera, 
również jak najdalej. Następnie Tori kładzie 
swoją klatkę piersiową na klatce Uke, prostuje 
nogi, które ustawione są szeroko i wbija palce 
stóp w matę. W tym samym czasie mocno zaci-
ska uchwyt dłońmi.
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Tori klęka przodem do boku partnera. Nogę znajdującą się bliżej głowy Uke dosuwa do 
jego ucha. Następnie Tori przekłada ręce na drugą stronę ciała partnera i rękę znajdującą 
się bliżej głowy Uke, kładzie przy jego głowie, tak aby Tori dotykał łokciem swojego kolana. 
Drugą ręką mocno chwytamy rękę Uke. Drugą nogę Tori prostuje aby obniżyć swoje biodra 

i położyć klatę na klatce Uke. Głowa jest nisko.

Tori chwyta prawy (lewy) klasyczny uchwyt. Następnie robi krok prawą (lewą) nogą w przód 
i wychyla mocno rękoma Uke w przód skos na jego prawą nogę. Lewą (prawą) nogą robi zakrok, 
odwracając się tyłem do partnera, tym samym pogłębiając wychylenie. W kolejnej fazie 
wykonywania techniki Tori zastawia swoją prawą nogą, prawą nogę Uke. Noga Tori, która 
zastawia musi być ugięta. W momencie rzutu Tori prostuje nogę, skręca tułów i mocno 
pracuje rękoma po kole w przód. 
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Tori trzyma klasyczny uchwyt i porusza się z Uke do przodu. W momencie gdy Uke podnosi
stopę, aby odstawić ją do tyłu Tori wykonuje podcięcie od zewnątrz i ścina uniesioną stopę Uke.
Podcięcie musi być wykonane jednym zdecydowanym ruchem, kiedy to Uke odrywa swoją
stopę od maty. W tym celu Tori musi zachować wyprostowaną postawę ciała. Ręka, która
trzyma rękaw pracuje w taki sposób jakby Tori chciał wbić swój łokieć Uke w jego bok.

Druga zaś, idzie w stronę głowy Uke.
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