NAGE WAZA
Tehnici de aruncare
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IRIMI NAGE aruncare prin intrare
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KOTE GAESHI aruncarea prin rotirea
in afard a incheieturii mainii
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KOSHI NAGE aruncarea peste sold
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KOKYU NAGE aruncarea prin forfa
suflului

TEHNICI AIKIDO

AIKI O'-I}'OSHI aruncarea prin parghie
asupra picioarelor

UDE KIME NAGE aruncare prin
fortarea ctu/ui de jos in sus

JUJi GRAMI aruncarea prin
agdtarea bratelor in cruce

KATAME WAZA
_tehnici de fixare
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HIJI KIME OSAE fixare prin forfarea
cotului de sus in jos

UDE GARAMI
KIHON WAZA
tehnjci de baza

IKKYO (Ude Osae) primul principiu
(fixarea prin pérghie cu intinderea
cotului
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NIKYO (Kote Mawashi) al doilea
principiu (fixarea prin parghie cu
rotirea bratului,

SANKYO (Kote Hineri) al treilea
principiu (fixarea prin parghie cu
rotirea mainii)

YONKYO (Tekubi Osae) al patrulea
principiu (fixarea prin parghie cu
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GOKYO (Ude Nobashi) al cincilea
principiu (cheia de brat)



ATACURI
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AI-HANMI KATATE-DORI prinderea
unei méini cu o mana

GYAKU-HANMI KATATE-DORI
prinderea unei maini cu 0 manéa
™, 1

RYOTE-KATATE DORI
(RYOTE DORI) prinderea ambelor
maini

KATATE RYbTE- DORI
(MOROTE DORI) prinderea unei maini
cu ambele maini

=

HIJI-DORI prinderea de cot

ROTE-HIJI'D(-)-EI prinderea de cot cu
dqué maini

RYO-HIJI DORI

RYO-KATA DORI prinderea ambilor
umeri
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JODAN TSUKI lovitura de pumn la
fata
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SHOMEN UCHI lovitura de sus, din

YOKOMEN UCHI Jovitura laterala din
fata

Vi,
URUMEN UCHI

MAE GERI lovitura de picior din faté
YOKO GERI lovitura de picior din
lateral

MAWASHI GERI lovitura de picior prin
intoarcere
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USHIRO-RYOTE DORI prinderea
ambelor ma"inlii din spate

. \ ;
USHIRO RYO HIJI-DORI prinderea
din spate de ambele coate
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USHIRO RYO KATA-DORI prinderea
ambilor umeri, din spate

USHIRO ERI DORI prinderea de guler,

din spate

USHIRO-KATATE KUBI SHIME
prinderea unei maini si strangulare din
spate



