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VI Kyu
almeno 2 mesi di allenamento dall'iscrizione

Esercizi preparatori
Respirazione
Taisabaki
Ukemi

Tachiwaza - Tecniche in piedi

katatetori aihanmi ikkyo (omote e ura)
katatetori aihanmi shihdonage (omote e ura)
katatetori aihanmi uchikaitensankyo (omote e ura)

katatetori aihanmi kotegaeshi
katatetori aihanmi iriminage



V Kyu
almeno 2 mesi di allenamento dal conseguimento del
VI Kyu

Esercizi preparatori

Respirazione
Taisabaki
Ukemi
Shikko

Tachiwaza - Tecniche in piedi
shomenuchi ikkyo (omote e ura)

shomenuchi kotegaeshi
shomenuchi iriminage

katatetori ikkyo (omote e ura)
katatetori shihonage (omote e ura)
katatetori udekimenage (irimi e tenkan)
katatori ikkyo (omote e ura)
katatori nikyo (omote e ura)

Suwariwaza - Tecniche in ginocchio

shomenuchi ikkyo (omote e ura)
katatetori ikkyo (omote e ura)
ryotetori kokyu-ho



IV Kyu

almeno 3 mesi di allenamento dal conseguimento del V

Kyu

Esercizi preparatori

Respirazione
Taisabaki
Ukemi
Shikko
Suwariwaza Irimitenkan

Tachiwaza - Tecniche in piedi

shomenuchi nikyo
shomenuchi sankyo
shomenuchi uchikaitensankyo
yokomenuchi ikkyo
yokomenuchi shihonage
yokomenuchi iriminage
yokomenuchi kotegaeshi
katatetori tenchinage

katatetori nikyo

katatetori kotegaeshi
katatetori iriminage
katateryotetori kokyunage

ryotetori ikkyo
ryotetori sankyo

ryotetori shihonage
ryotetori tenchinage
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katatori sankyo (omote e ura)
katatori uchikaitensankyo (omote e ura)
chudantsuki kotegaeshi

chudantsuki iriminage

Suwariwaza - Tecniche in ginocchio

shomenuchi iriminage

shomenuchi kotegaeshi

shomenuchi sankyo (omote e ura)
katatetori nikyo (omote e ura)
katatetori kotegaeshi

katatetori iriminage

chtudantsuki kotegaeshi



[l Kyu
almeno 4 mesi di allenamento dal conseguimento del
IV Kyu

Esercizi preparatori

Respirazione
Taisabaki
Ukemi
Shikko
Suwariwaza

Tachiwaza - Tecniche in piedi

shomenuchi shihonage (omote e ura)
shomenuchi sotokaitennage

shomenuchi yonkyo (omote e ura)
yokomenuchi nikyo (omote e ura)
yokomenuchi sankyo (omote e ura)
yokomenuchi uchikaitensankyo (omote e ura)
yokomenuchi udekimenage (irimi e tenkan)

katatetori sotokaitennage
katatetori uchikaitennage
katatetori sankyo
katatetori uchikaitensankyo
katateryotetori ikkyo
katateryotetori nikyo
katateryotetori sankyo
katatori shihonage

katatori tenchinage
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ryotetori nikyo

ryotetori uchikaitensankyo
ryotetori kotegaeshi

ryotetori iriminage

ryotetori kokylinage
chudantsuki ikkyo
chudantsuki sankyo
chudantsuki uchikaitensankyo
chudantsuki yonkyo
jodantsuki ikkyo

(omote e
(omote e

Ushirowaza - tecniche con presa da dietro

ryotetori ikkyo
ryotetori nikyo
ryotetori sankyo
ryotetori shihdnage
ryotetori kotegaeshi
ryotetori iriminage
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Suwariwaza - Tecniche in ginocchio

shomenuchi yonkyo (omote e ura)
shomenuchi sotokaitennage
yokomenuchi ikkyo (omote e ura)

yokomenuchi kotegaeshi
ryotetori iriminage
ryotetori kotegaeshi

chudantsuki ikkyo (omote e ura)
chudantsuki sankyo (omote e ura)
jodantsuki ikkyo (omote e ura)



Il Kyu

almeno 6 mesi di allenamento dal conseguimento del

[l Kyu

Esercizi preparatori

Tachiwaza - Tecniche in piedi

shomenuchi gokyo
shomenuchi hijikime osae
shomenuchi kokyunage
yokomenuchi kokylnage
yokomenuchi koshinage
yokomenuchi gokyo
yokomenuchi yonkyo
maegeri iriminage
ryokatatori ikkyo
ryokatatori nikyo
ryokatatori sankyo
katateryotetori iriminage
katateryotetori kotegaeshi
munetori ikkyo

munetori nikyo

munetori sankyo

Respirazione
Taisabaki
Ukemi
Shikko
Suwariwaza
Shiho giri
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munetori uchikaitensankyo
munetori hijikime osae
katatori menuchi ikkyo
katatori menuchi nikyo
katatori menuchi sankyo
katatori menuchi yonkyo
katatori menuchi koshinage
chudantsuki hijikime osae
chudantsuki gokyo
chtdantsuki kokyunage
jodantsuki iriminage
jodantsuki nikyo

jodantsuki sankyo
jodantsuki uchikaitensankyo
jodantsuki hijikime osae
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Ushirowaza - tecniche con presa da dietro

ryokatatori ikkyo
ryokatatori nikyo
ryokatatori sankyo
ryohijitori ikkyo

ryohijitori kotegaeshi
ryohijitori iriminage
katatetorikubishime ikkyo
ushiroeritori ikkyo
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Hanmihantachiwaza - uke in piedi, tori in ginocchio

shomenuchi iriminage
katatetori ikkyo

katatetori shihonage
katatetori uchikaitennage
katatetori sotokaitennage
katateryotetori kokytunage

Suwariwaza - tecniche in ginocchio

jodantsuki ikkyo
jodantsuki iriminage
jodantsuki sotokaitennage
ryokatatori ikkyo
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| Kyu
almeno 7 mesi di allenamento dal conseguimento del Il
Kyu

Esercizi preparatori

Respirazione
Taisabaki
Ukemi
Shikko
Suwariwaza
Shiho giri
Happo giri
Tachiwaza - Tecniche in piedi

jodantsuki yonkyo (omote e ura)
jodantsuki tenchinage

jodantsuki sotokaitennage

jodantsuki ushirokiriotoshi

jodantsuki shihonage (omote e ura)
jodantsuki koshinage

jodantsuki kokyunage

chudantsuki udekimenage

chudantsuki sotokaitennage

chudantsuki tenchinage

yokomenuchi uchikaitennage

yokomenuchi sotokaitennage

maegeri kokytunage

katatori menuchi iriminage

katatori menuchi kotegaeshi

katatori menuchi shihonage (omote e ura)
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munetori menuchi ikkyo

munetori menuchi nikyo

munetori menuchi sankyo

munetori menuchi uchikaitensankyo
ryokatatori kokyunage

munetori menuchi shihonage
munetori menuchi jujigarami
katateryotetori udekimenage
katateryotetori jujigarami
katateryotetori koshinage
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omote e ura)
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Ushirowaza - tecniche con presa da dietro

ryotetori koshinage

ryotetori kokylunage

ryokatatori kotegaeshi

ryOkatatori iriminage

ryokatatori kokytnage
katatetorikubishime hijikime osae
katatetorikubishime sankyo
katatetorikubishime udekimenage
ushiroeritori hijikime osae
ushiroeritori sankyo
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Hanmihantachiwaza - uke in piedi, tori in ginocchio

shomenuchi sotokaitennage

shomenuchi shihonage (omote e ura)
ryotetori ikkyo (omote e ura)
ryotetori sankyo (omote e ura)
ryotetori shihonage (omote e ura)
ryokatatori ikkyo (omote e ura)
ryokatatori nikyo (omote e ura)
ryokatatori sankyo (omote e ura)

Suwariwaza - tecniche in ginocchio

jodantsuki iriminage
jodantsuki nikyo

jodantsuki sankyo omote e ura
jodantsuki shihonage omote e ura
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katatori menuchi iriminage
katatori menuchi kotegaeshi

katatori menuchi shihonage (omote e ura)
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