Nage-no-kata (15 brogd)

A. Hvernig a ad byrja og ljuka Kata

Ritsu-rei (standandi kvedja) til Shomen: Tori og Uke snua ad Shomen og er Tori vinstra
megin (hvitur) og Uke haegra megin og um 6 metrar & milli peirra og haelar eru saman

Hvernig a ad gera Ritsu-rei : Hneigja sig um 30 gradur




Hvernig a ad setjast og standa upp: bPegar sest er skal setja vinstra hnéd fyrst nidur en pegar stadid
er upp skal haegri fotur reistur upp a undan

Eftir ad hafa stad upp stiga Tori og Uke samtimis fram um eitt skref, vinstri fétur fyrst og fara i Shizen-
hontai st6du (Edlilega stodu)

B. Hreyfing & brégdum
Ath: Tori og Uke verda ad laga buning sinn eftir pridja hvert bragd

1. Te-waza
(1) Uki-otoshi




(2) Seoi-nage

2. Koshi-waza
(1) Uki-goshi
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(3) Tsurikomi-goshi
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3. Ashi-waza
(1) Okuri-ashi-barai

4. Ma-sutemi-waza
(1) Tomoe-nage




(2) Ura-nage

5. Yoko-sutemi-waza
(1) Yoko-gake

(2) Yoko-guruma
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