Tekniker

Kihon katamewaza

Ikkyo (ude osae)

Nikyo (kote mawashi)
Sankyo (kote hineri)
Yonkyo (tekubi osae)
Gokyo (ude nobashi)
Rokkyo (hijikimeosae)

Kihon nagewaza

Shihonage
Iriminage
Kotegaeshi
Uchi kaitennage
Soto kaitennage
Tenchinage

Kokyu ho
Tai no tenkan ho

Oyowaza
Kokyunage
Koshinage
Udekimenage
Jujigarami
Sotomakikomi
Taiotoshi
Sumiotoshi
Gansekiotoshi
Aikiotoshi
Aikinage

Grundlaggande fasthallningstekniker
Forsta tekniken (fasthallning av arm)

Andra tekniken (rotation av handled)

Tredje tekniken (vridning av handled)

Fjirde tekniken (fasthéllning av handled)
Femte tekniken (utstrickning av arm)

Sjatte tekniken (fasthallning av 1ast armbige)

Grundlaggande kasttekniker
Fyra riktningars kast

Ingangskast

Handledsvridning

Cirkelkast inre rotation

Cirkelkast yttre rotation

Himmel- och jordkast

Sitt att andas
Sitt att vinda kroppen

Tillampade tekniker
Andningskast
Hoftkast
Armlasningskast
Korslagd intrassling
Yttre upprullning
Kroppsfall

Hoérnfall
Klippblocksfall
Harmoniseringsfall
Harmoniseringskast

HIKARI
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