NB! video niagemiseks vajutage tehnika nime peale.

KUMIKATA - tavahaare

Al YOTSU — parem haare parema haarde vastu v8i vasak haare vasaku haarde vastu

KENKA YOTSU — parem haare vasaku vastu

SHINTAI - liikumised matil

AYUMI ASHI — moodduv/vahelduv samm
TSUGI ASHI — jargnev samm

TAI SABAKI - kogu keha liikumised pooretega

MAE SABAKI — pool p&oret ette

MAE MAWARI SABAKI — tdispoore ette
USHIRO SABAKI — pool pooret taha
USHIRO MAWARI SABAKI — taispoore taha

UKEMI-WAZA - kukkumistehnika

MAE UKEMI — ette kukkumine

MAE MAWARI UKEMI — ette rullumisega kukkumine
USHIRO UKEMI — taha kukkumine

YOKO MAWARI UKEMI — kiiljele rullumisega kukkumine

HAPPO NO KUZUSHI - Tasakaalust viljaviimise 8 suunda

RENRAKU WAZA - kombinatsioonitehnika/jatkurtinnak erinevad tehnikad
RENZOKU WAZA - kombinatsioonitehnika/jatkuriinnak samad tehnikad
ULEMINEK TORI — TORI

ULEMINEK UKE — TORI

NAGE-WAZA - heitetehnika


https://youtu.be/IvJ5CEaHZFc
https://youtu.be/IvJ5CEaHZFc?t=91
https://youtu.be/d9qB-rVISyA
https://youtu.be/r8SGJdzNzoo
https://youtu.be/DK-TgsEUnLE
https://youtu.be/nympffO5HHE
https://youtu.be/LhfPUP8F76c
https://youtu.be/rD5IM7qmE2Q
https://youtu.be/-BZurtDNyVc
https://youtu.be/QcGlLyKjSGY
https://youtu.be/flpNpsp5hP0
https://youtu.be/U7NMiVJtnpE
https://youtu.be/ZOH5X2mUOmk
https://youtu.be/CHq2ogF1Pvo
https://youtu.be/55u7meiBpwo
https://youtu.be/j21XGi2EuJE
https://youtu.be/NW3jS3e-gJQ

TE WAZA - kietehnika

SEOI NAGE

SEOI OTOSHI
IPPON SEOI NAGE
TAI OTOSHI

KATA GURUMA
SUKUI NAGE

OBI OTOSHI

UKI OTOSHI
SUMI OTOSHI
YAMA ARASHI
OBI TORI GAESHI
MOROTE GARI
KUCHIKI TAOSHI
KIBISU GAESHI
UCHI MATA SUKASHI
KO UCHI GAESHI

KOSHI WAZA - puusatehnika

UKI GOSHI

O GOSHI

GOSHI GURUMA
TSURIKOMI GOSHI
SODE TSURIKOMI GOSHI
HARAI GOSHI

TSURI GOSHI

HANE GOSHI

UTSURI GOSHI

USHIRO GOSHI

ASHI WAZA - jalatehnika

HIZA GURUMA

DE ASHI HARAI

OKURI ASHI HARAI
HARAI TSURIKOMI ASHI
SASAE TSURIKOMI ASHI
KO SOTO GARI

KO SOTO GAKE

O SOTO GARI

0O SOTO OTOSHI

O SOTO GAESHI

0 SOTO GURUMA

O UCHI GARI

KO UCHI GARI

UCHI MATA

ASHI GURUMA

O GURUMA



https://youtu.be/F03-amWUwB0
https://youtu.be/Q3qFwsydjU0
https://youtu.be/3SwRrgKkmVA
https://youtu.be/MuCpHUnstIQ
https://youtu.be/8sfxEwQYh3U
https://youtu.be/-okpa-BZDR4
https://youtu.be/CjgymOv0hEw
https://youtu.be/oFPuT5ZJy8s
https://youtu.be/3RanWcFonHs
https://youtu.be/aYxSk0vSuMI
https://youtu.be/jjvMjudGD4w
https://youtu.be/2hQd6w2nphc
https://youtu.be/sLCwhDfMw9c
https://youtu.be/d-tkoBIgpL8
https://youtu.be/iovQnqGEq9Q
https://youtu.be/AtYcxfI3v_U
https://youtu.be/AAtenHgzsdw
https://youtu.be/Tzq3W4deuTw
https://youtu.be/q9E48tPCPME
https://youtu.be/j071o800ag8
https://youtu.be/hkOFCt63GtU
https://youtu.be/L1jADlZHfM0
https://youtu.be/U31ZJDc8H1g
https://youtu.be/LJ_0nC5czuM
https://youtu.be/xjjBYA0_9G0
https://youtu.be/CYFpWxQv9A8
https://youtu.be/AyjWmk2blYE
https://youtu.be/nCw0WJZ0dWY
https://youtu.be/o3Twsk5791M
https://youtu.be/D_87zqYOfqo
https://youtu.be/cIQ8FkZobsw
https://youtu.be/hyHUIVXTJkQ
https://youtu.be/rERW9jXf8ek
https://youtu.be/_2vQhlpbwgQ
https://youtu.be/h1Vlw9aBG_0
https://youtu.be/LQvmZexsqbU
https://youtu.be/5eJuQZoMmbs
https://youtu.be/se5geGT6m4Y
https://youtu.be/CffFspIgs3I
https://youtu.be/ZfYPPXvrxYc
https://youtu.be/ayTAuJEeQug
https://youtu.be/0lvtECChKN4

TSUBAME GAESHI

O UCHI GAESHI
HANE GOSHI GAESHI
HARAI GOSHI GAESHI
UCHI MATA GAESHI

MA SUTEMI WAZA - (tasakaalu)ohverdus tehnika

TOMOE NAGE
SUMI GAESHI
HIKIKOMI GAESHI
TAWARA GAESHI
URA NAGE

YOKO SUTEMI WAZA - kiiljele (tasakaalu)ohverdus tehnika
YOKO OTOSHI

TANI OTOSHI

HANE MAKIKOMI
SOTO MAKIKOMI

UCHI MAKIKOMI

UKI WAZA

YOKO WAKARE

YOKO GURUMA

YOKO GAKE

DAKI WAKARE

0 SOTO MAKIKOMI
UCHI MATA MAKIKOMI
HARAI MAKIKOMI

KO UCHI MAKIKOMI
KANI BASAMI

KAWAZU GAKE

KATAME WAZA — Uldnimetus kinnihoidmis-, kdgistamis- ja valutehnikatele

OSAEKOMI WAZA — kinnihoidmistehnikad
KESA GATAME — VALJIA TULEMISE VIISID

KUZURE KESA GATAME — VALJIA TULEMISE VIISID
USHIRO KESA GATAME — VALJA TULEMISE VIISID

KATA GATAME — VALIA TULEMISE VIISID

KAMI SHIHO GATAME — VALJIA TULEMISE VIISID

KUZURE KAMI SHIHO GATAME — VALJIA TULEMISE VIISID
YOKO SHIHO GATAME — VALIA TULEMISE VIISID

TATE SHIHO GATAME — VALA TULEMISE VIISID

UKI GATAME — VAL TULEMISE VIISID

URA GATAME — VAUA TULEMISE VIISID

SHIME WAZA - kagistamistehnikad


https://youtu.be/4SpDQ3xwQwg
https://youtu.be/7c8gt430WJU
https://youtu.be/nkBjIxKrYjU
https://youtu.be/1nRONjDMNx4
https://youtu.be/e4h2po2GBmA
https://youtu.be/dmdOEVXD768
https://youtu.be/8YSvw5D7VCw
https://youtu.be/QOg7gTVJF_I
https://youtu.be/FrC8hfBdKPQ
https://youtu.be/MN5NmBOGdh4
https://youtu.be/rOKNHoyVKXo
https://youtu.be/94WAjw7ZlYA
https://youtu.be/UJhaDHPPL40
https://youtu.be/KIgFNUyifVk
https://youtu.be/1w95J4hyUGQ
https://youtu.be/VrtnV3Udlqo
https://youtu.be/zdKH_cA5f-E
https://youtu.be/6YX3opFXlcQ
https://youtu.be/sYvelJ4-B44
https://youtu.be/1bVDjm8S5jQ
https://youtu.be/2KwBbnK28EM
https://youtu.be/k3fUS9_cS7Q
https://youtu.be/9DHG1PDxZQY
https://youtu.be/2_CIc_H_8no
https://youtu.be/oKY6NHfkiYk
https://youtu.be/s-mZvl1McBE
https://youtu.be/OqVoQNaRj2U
https://youtu.be/wvsk9KA10Gg
https://youtu.be/xxV78Z8PPto
https://youtu.be/eGjR_fk2EIY
https://youtu.be/aFvWAjdXfCI
https://youtu.be/ecA-CXVRHE8
https://youtu.be/Hck986k6XqY
https://youtu.be/Et8j0UA7vq0
https://youtu.be/CDxg0quPJok
https://youtu.be/1e1-ztfSzrg
https://youtu.be/U__W8xTcAt8
https://youtu.be/rvWyr4czJZI
https://youtu.be/1bhxvNvs6Jo
https://youtu.be/hx8qEDSIYjs
https://youtu.be/rUbfHs0BzJg
https://youtu.be/d47Tlm-PIs8
https://youtu.be/qewwnrrVOXo
https://youtu.be/_4Qx3vXu01E
https://youtu.be/rBU3K77LTTE
https://youtu.be/WbGiaA14AW0

NAMI JUJI JIME
GYAKU JUJI JIME
KATA JUJI JIME
HADAKA JIME
OKURI ERI JIME
KATAHA JIME
KATATE JIME
RYOTE JIME
SODE GURUMA JIME
TSUKKOMI JIME
SANKAKU JIME
DO JIME

KANSETSU WAZA - valutehnikad
UDE GARAMI

UDE HISHIGI JUJI GATAME

UDE HISHIGI UDE GATAME

UDE HISHIGI HIZA GATAME

UDE HISHIGI WAKI GATAME
UDE HISHIGI HARA GATAME
UDE HISHIGI ASHI GATAME

UDE HISHIGI TE GATAME

UDE HISHIGI SANKAKU GATAME
ASHI GARAMI



https://youtu.be/sPbq75S7W84
https://youtu.be/e71C7XEEEck
https://youtu.be/E2WPUOTEWA0
https://youtu.be/rABeC9Kchto
https://youtu.be/aXaNo3iXv2g
https://youtu.be/myC2oeqA5pk
https://youtu.be/rvLMLnt_0YM
https://youtu.be/ewbidWOrXRk
https://youtu.be/rg5gFx_sPgk
https://youtu.be/llcaNnUH0to
https://youtu.be/hOYF0tu98Pc
https://youtu.be/Ucqrv8NjZSs
https://youtu.be/glzi5piAWXk
https://youtu.be/gwO3QbtsyxM
https://youtu.be/pzRJQedGISg
https://youtu.be/dlaUoip79wQ
https://youtu.be/-OpFoAzv3mc
https://youtu.be/UbXY1RBCyxU
https://youtu.be/mynp-9KQ7-c
https://youtu.be/_PB2XjN3MV8
https://youtu.be/UzMLqKFF6Sg
https://youtu.be/OnZgiHUXVVA



