3 KYU - pas zielony

Warunkami uzyskania stopnia 3 kyu sa:

staz treningowy min. 4 lata;

wyniki sportowe (zdobycie min. 10 pkt za wygrane walki);
znajomo$¢ materialu egzaminacyjnego na 3,5 kyu;
uzyskanie oceny pozytywnej z egzaminu technicznego.

NAGE - WAZA
(TECHNIKA RZUTOW)

Tsubame-gaeshi
Kontra jaskotcza

Uchi-mata O-soto-guruma O-soto-otoshi
Wewnetrzne udo Duze zewnetrzne koto Duze zewnetrzne obnizenie




Uchi-mata-sukashi
Kontra przeciwko uchi-mata poprzez odsuniecie sie w bok

Ushiro-goshi
Tylne biodro

KANSETSU-WAZA

TECHNIKA DZWIGNI Ude-gatame

Dzwignia reka
Ashi-gatame
Dzwignia noga,

7 Waki-gatame
Dzwignia pacha
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Hiza-gatame
Dzwignia kolanem
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Hara-gatame
Dzwignia brzuchem




