4 kyu (narancssarga ov) gyakorlati vizsga anyaga

NAGE WAZA

Tai otoshi
Morote seoi nage
Uki goshi

Koshi guruma

1.

2

3

4. Harai goshi
5

6. Kouchi barai
7

Okuri ashi barai

NE WAZA

OSAE KOMI WAZA

1. Gyaku kesa gatame

2. Ushiro kesa gatame
KANSETSU WAZA

1. Ude garamil.
2. Ude garami ll.
3. Juji gatame

4. Ude gatame
NAGE WAZA — NE-WAZA ATMENET

1. Tai otoshi—Juji gatame

2. Kouchi gari— Hon kesa gatame
RENRAKU WAZA

1. Kouchi gari— Ippon seoi nage

2. Ouchi gari — Tai otoshi
NE WAZA GYAKORLATOK

1. Térdel6 tdmasz tdmaddasa fej fel6l — kar felszedésével
2. Térdel6 tdmasz tdmaddsa alulrdl — l1abszar atforgatassal
3. Egy lab kiszabaditasa — KUZURE KESA GATAME

4. Egy lab kiszabaditasa — YOKO SHIHO GATAME



