JUDO

Nage-Waza
Wurftechnik
Tachi-Waza Sutemi-Waza
Standtechnik Selbstfalltechnik
Ashi-
Te-Waza Koshi-Waza Waza Mae-Sutemi-Waza Yoko-Sutemi-Waza
Handtech. Hafttech. Beintech. Selbstfalltech. gerade Selbstfalltech. seitwarts
Katame-Waza

Kontrolltechnik

Osae-Waza Shime-Waza Kansetsu-Waza
Haltetechniken Wirgetechniken Hebeltechniken
Selbstverteidigung

Atemi-Waza
Schlagtechniken

Ude-Ate Ashi-Ate
Schlage Kikks
Hisa-Gashari-
Yubisaki-Ate Fingerspitze Hte Knie
Kobushi-Ate Faust Sekito-Ate Fussballen
Tegatana-Ate Handkante Kakato-Ate Ferse
Hiji-Ate Ellbogen

by Daniel Dossenbach, 3. Auflage 2022

Judo und Ju-Jitsu Club Horw (Druck und Verwendung nur fiir Clubmitglieder)



