PROGRAMA PROGRESIVA A ELEMENTELOR TEHNICE EXAMINATE iN AIKIDO AIKIKAI
PROGRAMA CHRISTIAN TISSIER SHIHAN

(varsta minima de examinare dupad aceastd programa este de 13 ani)

NOTIUNI DE ORDIN GENERAL

Programa progresiva a lui Christian Tissier Shihan este construita dupa o regula de aur a pedagogiei ce are la baza trei piloni
fundamentali ai procesului de instruire - educatie. Este vorba despre: Etapizare — Progresie - Selectivitate.

Conform Teoriei si Metodicii Educatiei Fizice si Sportului, structura tehnica din Aikido Aikikai se clasifica in:

a) Tehnici,
b) Elementele tehnice,
c) Procedee.

- Tehnica unei ramuri de sport, in cazul nostru Aikido Aikikai, cuprinde totalitatea actiunilor motrice efectuate rational,
economic, ideal din punct de vedere al eficientei, fiind catalogate ca miscari specifice ramurii sportive. Tehnica este si
acel sistem specializat de structuri motrice, constituit potrivit unor regulamente si reglementari proprii fiecarei ramuri de
sport, in vederea obtinerii randamentului superior in activitatile specifice. Sintetizdnd, tehnica deosebeste o ramura
sportiva de alta.

- A doua notiune care trebuie asimilata este cea de ... Pregatire Tehnica, definitd ca totalitatea masurilor cu caracter
metodic, organizatoric, stabilite in cadrul procesului de antrenament, in scopul insusirii tehnicii specifice ramurii de
sport. Asadar, componentele Pregatirii Tehnice sunt: Elementul tehnic; Procedeul tehnic; Stilul.

1. Elementul tehnic - este structura motrica fundamentala ce sta la baza practicarii unei ramuri de sport. Elementul tehnic
este o notiune abstractd. Tn Aikido Aikikai, elementul tehnic este definit de unitatea datd de tipul de tehnicd (Tachi-Waza;
Hanmni-hantachi-Waza, Swari-Waza, etc.), tipul atacului (prindere, lovitura, cu sau fara arma), numarul de atacatori si
procedeul in sine (in forma pozitiva si/sau negativa).

2. Procedeul tehnic - este structura motrica concreta prin care se realizeaza elementul tehnic din Aikido Aikikai. Procedeele
tehnice sunt o consecinta a interactiunii continue dintre traditie si progres, clasificate in modele de baza si structuri variabile.
Modelele de baza (Kihon-Waza) sunt constituite in a usura procesul de invatare si perfectionare din Aikido Aikikai si a crea o
linie unitara de predare la scara globala. Structurile variabile sunt o consecinta a inovatiei colective sau individuale, a
cresterii calitatii materialelor sportive, a cresterii potentialului psiho-motric al practicantilor.

3. Stilul - este interpretarea personalda a procedeului tehnic. Prin urmare, este maniera particulara de efectuare a unui
procedeu tehnic de catre fiecare practicant de Aikido Aikikai, conform particularitatilor sale. Se poate vorbi de STIL, doar la
practicantii de fnalta clasa din Aikido Aikikai. Tn cazuri foarte rare, cand executia este superioara ca eficientd decat altele, abia
atunci poate deveni un nou procedeu tehnic (daca intruneste conditiile date). Aceste expresii tehnice la superlativ, prin
creativitatea lor, imbunatatesc patrimoniul tehnic al Aikido Aikikai.

Editata de - ACADEMIA DE ARTE MARTIALE MIZUNO PIATRA NEAMT



6 KYU Aikido Aikikai

minim 30 de zile de practica neintrerupta ( 4 luni)

- Programa examinare ADULTI
Grad Cﬂﬂdi%'ﬂ de
EXQ@minare
Ikkyo Mikyo Sankyo | Yonkyo| Gokyo Shiho Mage Irimi Nage Kote Gaeshi Kaiten Mage | Tenchi Mage| Jiyuwaza | Kokyo-Ho
6 kyu 30 zile practicd, 4 |Kamae, Tenkan,5hiko, Maes ukemi, Ushiro ukemi, Yoko ukemi, Obi ukemi, Ashi sabaki (&yumi ashi, Okuri ashi, Tsugi ashi), Suwariwaza Kokyu-Ho, A hanmi lkkya, &i hanmi
i Shiho nage
Posturi - Atitudini si posturi: Kamae (hidari & migi), Ritsu-rei, Hiza-rei.
- Ma-ai, Metsuke, Tegatana.
Deplasari - Okuri-ashi, Ayumi-ashi, Tsugi-ashi, Shikko (mae-ushiro-kaiten).
- Tenkan, Irimi-Tenkan, Tenkai, Tenshin.
ATEMI-WAZA - Shomen-uchi (din okuri & ayumi ashi), Yokomen-uchi, Tsuki (jodan — chudan — gedan).
Actiuni ofensive - Katate-dori (ai & gyaku), Ryote-dori, Morote-dori (Katate Ryote-dori), Kata-dori, Ushiro-ryotekubi-dori.
UKEMI-WAZA - Caderi rulate: Mae-ukemi, Ushiro-ukemi, Yoko-ukemi, Obi-ukemi.
Caderi - Caderi cu bataie: Mae-ukemi, Yoko-ukemi, Ushiro-ukemi.
TACHI — WAZA, Atacul: Ai-hanmi Katate-dori
- Elementul tehnic: lkkyo (ude-osae), variantele Omote & Ura.
CERINTELE TEHNICE TACHI — WAZA, Atacul: Ai-hanmi Katate-dori
NECESARE EXAMENULUI - Elementul tehnic: Irimi-Nage.
DE 6 KYU SWARI — WAZA, Atacul: Ryote-dori
- Elementul tehnic: Kokyudosa (zagi Kokyo-ho).




5 KYU Aikido Aikikai

30 de zile de practica neintrerupta de la examenul de 6 kyu ( 4 luni)

e Programa examinare ADULTI
Conditii de :
Grad N
examinare
Ikkyo Mikyo Sankyo | Yonkyo| Gokyo Shiho Nage Irimi Nage Kote Gaeshi Kaiten Mage | Tenchi Mage| Jiyuwaza | Kokyo-Ho
6 kyu 30 zile practicd, 4 |Kamae, Tenkan,5hike, Mae ukemi, Ushiro ukemi, Yoko ukemi, Obi ukemi, Ashi sabaki (4yumi ashi, Qkuri ashi, Tsugi ashi), Suwariwaza Kokyu-Ho, Al hanmi Ikkyo, & hanmi
i Shiho nage
30 zil ctica, 4
5 kyu . EIJFEI. e Shomen uchi Katate dori Shomen uchi
uni

CERINTELE TEHNICE UNITATI DIDACTICE (LECTII)
e TACHI — WAZA, Atacul: Ai-hanmi Katate-dori
- Elementul tehnic: lkkyo, variantele Omote & Ura.
e TACHI — WAZA, Atacul: Shomen-uchi
- Elementul tehnic: lkkyo, variantele Omote & Ura.
CERINTELE TEHNICE | e TACHI — WAZA, Atacul: Ai-hanmi Katate-dori

NECESARE - Elementul tehnic: Shiho-Nage, variantele Omote & Ura.
EXAMENULUI e TACHI — WAZA, Atacul: Ai-hanmi Katate-dori
DE 5 KYU - Elementul tehnic: Irimi-Nage.

e TACHI — WAZA, Atacul: Shomen-uchi

- Elementul tehnic: Irimi-Nage.

e TACHI — WAZA, Atacul: Katate-dori

- Elementul tehnic: Tenchi-Nage, varianta Omote & Ura.




4 KYU Aikido Aikikai

minim 60 de zile de practicd neintrerupta de la examenul de 5 kyu ( 4 luni)

. Programa examinare ADULTI
Conditii de :
Grod N
examinare
Ikkyo Mikyo Sankyo | Yonkyo| Gokyo Shiho Mage Irimi Nage Kote Gaeshi Kaiten Mage | Tenchi Mage| Jiyuwaza | Kokyo-Ho
6 kyu 30 zile practicd, 4 |Kamae, Tenkan,5hike, Maes ukemi, Ushiro ukemi, Yoko ukemi, Obi ukemi, Ashi sabaki (4yumi ashi, Okuri ashi, Tsugi ashi), Suwariwaza Kokyu-Ho, Al hanmi lkkyo, &i hanmi
Lni Shiho nage
30 zile practicé, 4
5 kyu . ) ' Shomen uchi katate dori Shomen uchi
uni
B0 zile practicd, 4
4 kyu :l':'”‘i ' Kata dori Katate dori Yokomen uchi

ELEMENTE TEHNICE UNITATI DIDACTICE (LECTII)

e TACHI — WAZA, Atacul: Katate-dori

- Elementul tehnic: Ikkyo, Omote & Ura.
e TACHI — WAZA, Atacul: Kata-dori

- Elementul tehnic: Ikkyo, Omote & Ura.
e TACHI — WAZA, Atacul: Kata-dori

- Elementul tehnic: Nikyo, Omote & Ura.
e TACHI — WAZA, Atacul: Katate-dori
CERINTELE TEHNICE | - Elementul tehnic: Nikyo, Omote & Ura.

NECESARE e TACHI — WAZA, Atacul: Ai-hanmi Katate-dori
EXAMENULUI - Elementul tehnic: Nikyo, Omote & Ura.
DE 4 KYU e TACHI — WAZA, Atacul: Ushiro Ryote-dori

- Elementul tehnic: Sankyo, Omote & Ura.

e TACHI — WAZA, Atacul: Ai-hanmi Katate-dori Uchi-Kaiten

- Elementul tehnic: Sankyo - aceasta varianta nu are forma Omote & Ura.

e TACHI — WAZA, Atacul: Shomen-uchi

- Elementul tehnic: Kote-Gaeshi (proiectare + imoblizare din picioare + imobilizare Nikyo).




Zona Prindere Arc

e TACHI — WAZA, Atacul: Katate-dori

- Elementul tehnic: Kote-Gaeshi (proiectare + imoblizare din picioare + imobilizare Nikyo).

e TACHI — WAZA, Atacul: Yokomen-uchi
- Elementul tehnic: Shiho-Nage.

e TACHI — WAZA, Atacul: Katate-dori
- Elementul tehnic: Irimi-Nage.

e TACHI — WAZA, Atacul: Ryote-dori
- Elementul tehnic: Tenchi-Nage, Omote & Ura.

e TACHI — WAZA, Atacul: Katate-dori

- Elementul tehnic: Uchi-Kaiten-Nage, Omote & Ura.

e TACHI — WAZA, Atacul: Ai-hanmi Katate-dori
- Elementul tehnic: Ude-Kime-Nage, Omote & Ura.

e TACHI — WAZA, Atacul: Yokomen-uchi
- Elementul tehnic: Ude-Kime-Nage.

e TACHI — WAZA, Atacul: Katate-dori
- Elementul tehnic: Sokumen Irimi-Nage.

¢ SWARI — WAZA, Atacul: Shomen-uchi
- Elementul tehnic: Ikkyo, Omote & Ura.

e SWARI — WAZA, Atacul: Shomen-uchi
- Elementul tehnic: Irimi-Nage.




3 KYU Aikido Aikikai

minim 60 de zile de practica neintrerupta de la examenul de 4 kyu ( 6 luni)

. Programa examinare ADULTI
Conditii de :
Grod N
examinare
Ikkyo Mikyo Sankyo | Yonkyo| Gokyo Shiho Mage Irimi Nage Kote Gaeshi Kaiten Mage | Tenchi Mage| Jiyuwaza | Kokyo-Ho
6 kyu 30 zile practicd, 4 |Kamae, Tenkan,5hike, Maes ukemi, Ushiro ukemi, Yoko ukemi, Obi ukemi, Ashi sabaki (4yumi ashi, Okuri ashi, Tsugi ashi), Suwariwaza Kokyu-Ho, Al hanmi lkkyo, &i hanmi
Lni Shiho nage
30 zile practicé, 4
5 kyu . ) ' Shomen uchi katate dori Shomen uchi
uni
B0 zile practicd, 4
4 kyu :l':'”‘i ' Kata dori Katate dori Yokomen uchi
Shomen uchi Shomen uchi
60 zile practica, 6
3 kyu P ) ' Ryote daori Tauki
uni
Suwariwaza shomen uchi Tsuki Ryote dori

ELEMENTE TEHNICE UNITATI DIDACTICE (LECTII)

e TACHI — WAZA, Atacul: Katate Ryote-dori

- Elementul tehnic: Ikkyo, Omote & Ura + forma de intrare pe exterior.
e TACHI — WAZA, Atacul: Ryote-dori

CERINTELE TEHNICE | - Elementul tehnic: Ikkyo, Omote & Ura.

NECESARE e TACHI — WAZA, Atacul: Yokomen-uchi
EXAMENULUI - Elementul tehnic: Ikkyo, Omote & Ura (forma exterioara).
DE 3 KYU e TACHI — WAZA, Atacul: Ushiro Ryote-dori

- Elementul tehnic: Ikkyo, Omote & Ura.
e TACHI — WAZA, Atacul: Katate Ryote-dori
- Elementul tehnic: Nikyo, Omote & Ura (+ forma pe exterior).




Zona Prindere Arc

e TACHI — WAZA, Atacul: Shomen-uchi

- Elementul tehnic: Nikyo, Omote & Ura.

e TACHI — WAZA, Atacul: Yokomen-uchi

- Elementul tehnic: Nikyo, Ura (doar forma exterioara).
e TACHI — WAZA, Atacul: Ushiro Ryote-dori
- Elementul tehnic: Nikyo, Omote & Ura.

e TACHI — WAZA, Atacul: Shomen-uchi

- Elementul tehnic: Sankyo, Omote & Ura.
e TACHI — WAZA, Atacul: Yokomen-uchi

- Elementul tehnic: Sankyo, Omote & Ura.
e TACHI — WAZA, Atacul: Shomen-uchi

- Elementul tehnic: Yonkyo, Omote & Ura.
e TACHI — WAZA, Atacul: Yokomen-uchi

- Elementul tehnic: Yonkyo, Omote & Ura.
e TACHI — WAZA, Atacul: Ushiro Ryote-dori
- Elementul tehnic: Kote-Gaeshi.

e TACHI — WAZA, Atacul: Katate Ryote-dori
- Elementul tehnic: Kote-Gaeshi.

e TACHI — WAZA, Atacul: Yokomen-uchi

- Elementul tehnic: Kote-Gaeshi.

e TACHI — WAZA, Atacul: Katate Ryote-dori
- Elementul tehnic: Shiho-Nage, Omote & Ura.
e TACHI — WAZA, Atacul: Ushiro Ryote-dori
- Elementul tehnic: Shiho-Nage.

e TACHI — WAZA, Atacul: Ushiro Ryote-dori
- Elementul tehnic: Irimi-Nage.

e TACHI — WAZA, Atacul: Yokomen-uchi

- Elementul tehnic: Irimi-Nage.

e TACHI — WAZA, Atacul: Katate-dori

- Elementul tehnic: Soto Kaiten-Nage.

e TACHI — WAZA, Atacul: Katate Ryote-dori
- Elementul tehnic: Ude Kime-Nage.

e TACHI — WAZA, Atacul: Ushiro Ryote-dori
- Elementul tehnic: Ude Kime-Nage.

e TACHI — WAZA, Atacul: Katate Ryote-dori
- Elementul tehnic: Kokyo-ho.




Zona Prindere Arc

¢ SWARI — WAZA, Atacul: Katate-dori
- Elementul tehnic: Ikkyo, Omote & Ura.

e SWARI — WAZA, Atacul: Kata-dori
- Elementul tehnic: Ikkyo, Omote.

¢ SWARI — WAZA, Atacul: Katate-dori
- Elementul tehnic: Nikyo (doar varianta Ura).

e SWARI — WAZA, Atacul: Shomen-uchi
- Elementul tehnic: Nikyo, Omote & Ura.

e HANMI HANTACHI — WAZA, Atacul: Katate-dori
- Elementul tehnic: Shiho-Nage, Omote & Ura (la acest element tehnic, Nage finalizeaza in Hiza).

e HANMI HANTACHI — WAZA, Atacul: Shomen-uchi
- Elementul tehnic: Irimi-Nage.

e HANMI HANTACHI — WAZA, Atacul: Katate-dori
- Elementul tehnic: Uchi Kaiten-Nage, Omote & Ura.




2 KYU Aikido Aikikai

minim 60 de zile de practica neintrerupta de la examenul de 3 kyu ( 6 luni)

. Programa examinare ADULTI
Conditii de :
Grod N
examinare
Ikkyo Mikyo Sankyo | Yonkyo| Gokyo Shiho Mage Irimi Nage Kote Gaeshi Kaiten Mage | Tenchi Mage| Jiyuwaza | Kokyo-Ho
6 kyu 30 zile practicd, 4 |Kamae, Tenkan,5hike, Maes ukemi, Ushiro ukemi, Yoko ukemi, Obi ukemi, Ashi sabaki (4yumi ashi, Okuri ashi, Tsugi ashi), Suwariwaza Kokyu-Ho, Al hanmi lkkyo, &i hanmi
Lni Shiho nage
30 zile practicé, 4
5 kyu . ) ' Shomen uchi katate dori Shomen uchi
uni
B0 zile practicd, 4
4 kyu :l':'”‘i ' Kata dori Katate dori Yokomen uchi
Shomen uchi Shomen uchi
&0 zil ctica, 6
3 kyu Hie pra. e Fyote daori Tsuki
uni
Suwariwaza shomen uchi Tsuki Ryote dori
y nandachi Katate dori
Kata dori Kata dori snminandac I_
waza katate dori . ) ) dori
&0 zil ctics 6 uwariwaza katate dori
2 kyu e Ifjr:i e Katate dori Katate dori
. . Hanmihandachi Suwariwaza shomen uchi
Suwariwaza kata dori )
waza ryote dori L .
Suwariwaza tsuki
ELEMENTE TEHNICE UNITA',I'I DIDACTICE (LECTII)
e TACHI — WAZA, Atacul: Kata-dori-men-uchi
- Elementul tehnic: Ikkyo, Omote & Ura.
e TACHI — WAZA, Atacul: Ushiro-ryo-kata-dori
- Elementul tehnic: Ikkyo, Omote & Ura.




CERINTELE TEHNICE
NECESARE
EXAMENULUI
DE 2 KYU

Zona Prindere Arc

* TACHI — WAZA, Atacul: Kata-dori-men-uchi
- Elementul tehnic: Nikyo, Omote & Ura.

e TACHI — WAZA, Atacul: Ushiro-ryo-kata-dori
- Elementul tehnic: Nikyo, Omote & Ura.

* TACHI — WAZA, Atacul: Katate-dori

- Elementul tehnic: Sankyo, Omote & Ura.

o TACHI — WAZA, Atacul: Kata-dori

- Elementul tehnic: Sankyo (doar varianta Ura).
o TACHI — WAZA, Atacul: Kata-dori-men-uchi
- Elementul tehnic: Sankyo, Omote & Ura.

e TACHI — WAZA, Atacul: Ushiro-ryo-kata-dori
- Elementul tehnic: Sankyo, Omote & Ura.

o TACHI — WAZA, Atacul: Yokomen-uchi

- Elementul tehnic: Gokyo (numai in forma Ura).
e TACHI — WAZA, Atacul: Ryote-dori

- Elementul tehnic: Kote-Gaeshi.

e TACHI — WAZA, Atacul: Kata-dori-men-uchi
- Elementul tehnic: Kote-Gaeshi.

o TACHI — WAZA, Atacul: Kata-dori-men-uchi
- Elementul tehnic: Shiho-Nage.

o TACHI — WAZA, Atacul: Shomen-uchi

- Elementul tehnic: Shiho-Nage.

e TACHI — WAZA, Atacul: Katate-ryote-dori

- Elementul tehnic: Irimi-Nage.

e TACHI — WAZA, Atacul: Ryote-dori

- Elementul tehnic: Irimi-Nage.

o TACHI — WAZA, Atacul: Chudan-tsuki

- Elementul tehnic: Irimi-Nage ( forma directa + forma Tenkan).
o TACHI — WAZA, Atacul: Kata-dori-men-uchi
- Elementul tehnic: Irimi-Nage.

o TACHI — WAZA, Atacul: Shomen-uchi

- Elementul tehnic: Soto-Kaiten-Nage.

o TACHI — WAZA, Atacul: Shomen-uchi

- Elementul tehnic: Uchi-Kaiten-Nage.

o TACHI — WAZA, Atacul: Jodan-tsuki

- Elementul tehnic: Hiji-Kime-Osae.




Zona Prindere Arc

o TACHI — WAZA, Atacul: Katate-dori

- Elementul tehnic: Sumi-Otoshi.

e TACHI — WAZA, Atacul: Ushiro-ryo-kata-dori

- Elementul tehnic: Aiki-Otoshi.

o TACHI — WAZA, Atacul: Ai-hanmi Katate-dori

- Elementul tehnic: Koshi-Nage.

e TACHI — WAZA, Atacul: Ushiro-ryo-kata-dori

- Elementul tehnic: Sokumen Irimi-Nage.

e HANMIHANTACHI — WAZA, Atacul: Ryote-dori
- Elementul tehnic: Shiho-Nage, Omote & Ura.
o HANMIHANTACHI — WAZA, Atacul: Katate-dori
- Elementul tehnic: Soto Kaiten-Nage.




1 KYU Aikido Aikikai

minim 60 de zile de practica neintrerupta de la examenul de 2 kyu ( 6 luni)

- Programa examinare ADULTI
Conditii de "
Grod :
examinare
Ikkyo Mikyo Sankyo Yonkyo | Gokyo Shiho Mage Irimi Mage Kote Gaeshi Kaiten Nage | Tenchi Mage| Jliyu waza Kokyo-Ho
6 kyu 30 zile practicad, 4 ([Kamae, Tenkan,Shike, Mas ukemi, Ushiro ukemi, Yako ukemi, Obi ukemi, Ashi sabaki (&yumi ashi, Okuri ashi, Tsugi ashi), Suwariwaza Kokyu-Ho, Al hanmi lkkyo, Ai hanmi
i Shiho nage
30 zile practicd, 4
5 kyu R . ' Shomen uchi Katate dori Shomen uchi
uni
60 zil ctica, 4
4 kyu =e :f.lr:‘i e, Kata dori Katate dori Yokomen uchi
Shomen uchi Shomen uchi
&0 zile practica, &
3 kyu P ) ! Ryote dori Tauki
i
Suwariwaza shomen uchi Tsuki Ryote dori
" ) dachi Katate dori
Kata dori Kata dori Fnminandac I_
waza katate dori . . . dori
60 zile practici 6 uwariwaza katate dori
2 kyu lf.lr'i ' Katate dori Katate dori
_ _ Hanmihandachi Suwariwaza shomen uchi
Suwariwaza kata dori .
waza ryote dori o i
Suwariwaza tsuki
Tsuki
Ryote dori
Yokomen uchi Shomen uchi
— rics 6 5 Suwsariwaza
zile practica homen
1 kyu P _ ' i Ushiro ryote dori katate dori .= Tachiwaza
i uchi Morote dori
Suwariwaza
tzuki
Ushiro ryote dori
Suwariwaza !
. Xata dori
shomen uchi




Zona Prindere Arc

ELEMENTE TEHNICE
* TACHI — WAZA, Atacul: Ushiro-eri-dori
- Elementul tehnic: Ikkyo, Omote.

UNITATI DIDA

o TACHI — WAZA, Atacul: Jodan-tsuki
- Elementul tehnic: Ikkyo, Omote.

e TACHI — WAZA, Atacul: Chudan-tsuki
- Elementul tehnic: Ikkyo, Omote (varianta cu intrare Irimi-Tenkan).

e TACHI — WAZA, Atacul: Chudan-tsuki
- Elementul tehnic: Uchi-kaiten Sankyo, Omote.

e TACHI — WAZA, Atacul: Chudan-tsuki
- Elementul tehnic: Sankyo, Ura (varianta Soto).

o TACHI — WAZA, Atacul: Shomen-uchi
- Elementul tehnic: Sankyo, Ura.

o TACHI — WAZA, Atacul: Shomen-uchi
- Elementul tehnic: Gokyo, Ura.

CERINTELE TEHNICE |4 TACHI — WAZA, Atacul: Chudan-tsuki

NECESARE - Elementul tehnic: Kote-Gaeshi.
EXAMENULUI « TACHI — WAZA, Atacul: Ushiro-eri-dori
DE 1 KYU

- Elementul tehnic: Kote-Gaeshi.

* TACHI — WAZA, Atacul: Mune-dori
- Elementul tehnic: Shiho-Nage.

o TACHI — WAZA, Atacul: Jodan-tsuki
- Elementul tehnic: Shiho-Nage.

e TACHI — WAZA, Atacul: Ushiro-eri-dori
- Elementul tehnic: Shiho-Nage.

o TACHI — WAZA, Atacul: Ushiro-katate-dori-kubi-shime
- Elementul tehnic: Shiho-Nage.

e TACHI — WAZA, Atacul: Katate-ryote-dori
- Elementul tehnic: Juji-Garami.

e TACHI — WAZA, Atacul: ... atacuri cursive, un singur atactor.
- Elemente tehnice ...

RANDORI - JIYU WAZA

o TACHI — WAZA, Atacul: ... atacuri cursive, doi atacatori.
- Elemente tehnice ...

e TACHI — WAZA, Atacul: ... atacuri cursive, trei si mai multi atacatori.
- Elemente tehnice ...




