Техническая программа на 4 КЮ – оранжевый пояс

   Техника бросков(NAGE-WAZA):

1) Ko-soto-gari 
2) Ko-uchi-gari [image: image1.jpg]


  – подсечка изнутри

3) Koshi-guruma [image: image2.jpg]


  – бросок через бедро с захватом шеи

4) Tsurikomi-goshi  [image: image3.jpg]


– бросок через бедро с захватом отворота

5) Okuri-ashi-barai[image: image4.jpg]


 – боковая подсечка 

6) Tai-otoshi [image: image5.jpg]


  – передняя подножка
7) Harai-goshi [image: image6.jpg]


 – подхват бедром(под две ноги)

8) Uchi-mata [image: image7.jpg]


– подхват изнутри(под одну ногу)

Техника сковывающих действий(KATAME-WAZA):

1) Kuzure-kesa-gatame[image: image8.png]o



 – удержание с боку с захватом из-под руки

2) Makura-kesa-gatame – удержание с боку с захватом своей ноги

3) Ushiro-kesa-gatame[image: image9.png]


 – обратное удержание с боку

4) Kuzure-yoko-shiho-gatame – удержание поперек с захватом руки

5) Kuzure-kami-shiho-gatame[image: image10.png]o
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 – удержание со стороны головы с захватом руки

6) Kuzure-tate-shiho-gatame – удержание верхом с захватом руки

   Техника бросков(NAGE-WAZA) дополнительный материал:

1) Tsubame-gaeshi – контрприем от боковой подсечки

2) Ko-uchi-gaeshi – контрприем от подсечки инутри

3) Harai-goshi-gaeshi – контрприем от подхвата бедром

4) Uchi-mata-gaeshi – контрприем от подхвата изнутри

5) Sode-tsurikomi-goshi – бросок через бедро с обратным захватом(захватом двух рукавов)

6) Kouchi-gake – одноименный зацеп изнутри голенью

7) Uchi-mata-sukashi – контрприем от подхвата изнутри скручиванием

