Die Techniken der Nage no Kata (Form des Werfens)

Alle Techniken werden erst rechts und dann links ausgeführt. Ausnahme ist UKI GOSHI, er wird zuerst links geworfen. 

Ritsurei im Stand zum Publikum, Prüfer, Meister und Zarei im Boden zum Katapartner.

Der Handlungsabstand nach dem Eröffnungsschritt beträgt 4 Meter.

1. Gruppe: TE WAZA (Handwürfe)

UKI OTOSHI
SEOI NAGE
KATA GURUMA

2. Gruppe: KOSHI WAZA (Hüftwürfe)

UKI GOSHI
HARAI GOSHI
TSURI KOMI GOSHI



3. Gruppe: ASHI WAZA (Fußwürfe)

OKURI ASHI HARAI
SASAE TSURI KOMI ASHI
UCHIMATA

4. Gruppe: MA SUTEMI WAZA


TOMOE NAGE
URA NAGE
SUMI GAESHI



5. Gruppe: YOKO SUTEMI WAZA

YOKO GAKE
YOKO GURUMA
UKI WAZA
