	

	



	


	


	


	


	


	




                       ΥΛΗ  (GO-KYO)
  Μισή ΚΙΤΡΙΝΗ                                         KIΤΡΙΝΗ
  O-goshi                                                         Koshi-guruma
 Ippon seoi nage                                             Sei-otoshi

Osoto toshi                                                     O-uchi gari
De -ashi-barai                                                Sasai-tsurikomi-ashi
Εδαφος:  Kesa katame-(τρεις εκφυγες)

Mισή ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ                                   ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ
Tsuri- komi-goshi                                             Uki- goshi 
 Τai o toshi                                                       Harai goshi
 O-soto gari                                                      Morote seoi nage
 Ko-uchi gari                                                    Morote seoi otoshi

                                                                         Ηιza-guruma

Εδαφος:  Yoko- shiho-katame( δυο- εκφυγές) 
  Μισή ΠΡΑΣΙΝΗ



ΠΡΑΣΙΝΗ
Ποδορίψεις:    Kosoto gari
Ashi-waza          Kosoto gake                                  Okuri ashi Barai



Uchimata


  Kosoto gake


             Ko ouchi gari
Χειρορίψεις:
 Morote gari

Te-waza             Kutsiki daoshi

Γοφορίψεις



              Hanei goshi

Koshi-waza




Ushiro goshi

Αυτορίψεις:
                                                    Tomoe-nage

Έ δ α φ ο ς :

Κατακρατήσεις:
Υoko-shiho-katame
                        Tate-shiho-katame
1.Εφαρμογή απο τις τρείς θέσεις στο έδαφος, μπρούμυτα, μέσα στα πόδια τουν uke, έχοντας τον uke μέσα στα πόδια.
2. ΚΑΙ δυο  εκφυγεςαπο κάθε κατακρατηση
Μοχλοί:
                          Juji-katame





1. O uke στα τέσσερα




2. . O uke μπρούμυτα


3.έχοντας τον uke μέσα στα πόδια

                Μισή  ΜΠΛΕ     



      ΜΠΛΕ 
  Ποδορίψεις:                                                        Ποδορίψεις:
 Tsubame – gaeshi                                               Ouchi gaeshi                                           

   Ashi – guruma
   Harai – Tsurikami - ashi    
               Χειρορίψεις                                                     Χειρορίψεις                                                      
              Te – guruma                                                      Uki – otoshi   
Kibisu gaeshi                                                      Kata- guruma                                                    
 Γοφορίψεις                                                         Γοφορίψεις
                                                                             Sode Tsuri - kami goshi                                    
Tsuri – goshi                                                                                                                                                                        
Αυτορίψεις(ma-sutemi-waza)                          Αυτορίψεις-yoko sutemi waza   
 Sumi – gaeshi                                                       Tani - otoshi          
                                                                          1° set nage No kata
-                                                                                      3 διπλούς συνδυασμούς 

                                                                                        2 Αρ  τεχνικές



Έδαφος                                                           Έδαφος
Κατακρατήσεις  (osaekomi-waza)                                   Κατακρατήσεις  (osaekomi-waza)

        kuzure kesa katame                                                 makura kesa katame
 kata katame
       kuzure yoko - shiho katame
kami shiho katame
                                                                                   kuzure kami shiho katame
Μοχλοί   (kanzetsou-waza)                                                   Μοχλοί   (kanzetsou-waza)

       ude gatame1                                                                  ude gatame2
ude garami1                                                                    ude garami2

                                                                                       hiza katame
Πνιγμοί  (shime-waza)                                              Πνιγμοί  (shime-waza)
Name – juji- shime                                              (  kata,giakou) – juji- shime                                                 

                                                                                   Okuri – eri – shime
Hadaka shime                                                                 Kataha – shime
 Μισή  ΚΑΦΕ                                         ΚΑΦΕ 
Ποδορίψεις:                                                                         Ποδορίψεις: 
 Osoto- goruma
O – guruma                                                                          Χειρορίψεις
Osoto gaeshi                                                                             Obi otoshi
Uchimata gaeshi                                                                        Sumi otoshi
Harai goshi gaeshi                                                                     Uki waza                     
Hanei goshi gaeshi                                                                                                       
                                                                                                              Χειρορίψεις:-                                                                     Αυτορίψει ς( ma sutemi waza )                                                 Suki – nage
                                                                        Tawara gaeshi
Uchimata – Sukashi                                                           Αυτορίψεις(yoko-sutemi-waza)                                            Kouchi gaeshi                                                                           harai makikomi                                           
                                                                                                 Soto makikomi                                             
                                                                                          Hanei makikomi                                                    

                                                                                            Έδαφος                                                                               Έδαφος
Πνιγμοί  (shime-waza)                                                      Πνιγμοί  (shime-waza)

Sankakou- shime1                                                          Sankakou- shime2-3
                                                                                          Jikokou -jime
Μοχλοί   (kanzetsou-waza)                                              Μοχλοί   (kanzetsou-waza)                                                   
     ude garami3                                                                         Waki katame
                                                                                                 ude garami4
                                                                                       2ο set Nage No kata

                                                                                       2 τριπλούς συνδυασμούς
ΜΑΥΡΗ
Χειρορίψεις 
 Yama – arashi

Αυτορίψεις(yoko-sutemi-waza)
Yoko otoshi

Yoko wakare

Yoko guruma

Yoko gake

 Αυτορίψει ς( ma sutemi waza )                                                 
Ura – nage 

Hikomi-gaeshi

      Uchi makikomi

 Γοφορίψεις
     Utsuri – goshi

     Daki wakare
 Έδαφος
Πνιγμοί  (shime-waza)
Ura-Sankakou- shime

omote-Sankakou- shime

Ryo-te-jime
Koshi-jime
Katate- jime
Sode-goruma- jime

tsuki- komi- jime

    Μοχλοί 
Ude hishigi- hara-gatame

Ude hishigi- ashi-gatame

Ude hishigi- te-gatame

Ude hishigi- sankakou-gatame

1-2-3 ο set Nage No kata

