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Appendix 
 

¢Ƙƛǎ Ƴŀƴǳŀƭ ǿŀǎ ƴƻǘ ŘŜǎƛƎƴŜŘ ŀǎ ŀ ǘŜŀŎƘƛƴƎ ŀƛŘ ōǳǘ ŀǎ ŀ ǊŜŦŜǊŜƴŎŜ ǘƻ 
ǘƘŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ǘŀǳƎƘǘ ƛƴ ŀƭƭ ƻŦ ǘƘŜ Ŏƭǳōǎ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘŜ ŀǎǎƻŎƛŀǝƻƴΦ ¢ƘŜ 
ǘƘǊƻǿǎ ƛƴ ǘƘƛǎ Ƴŀƴǳŀƭ ŎƻƳŜ ŦǊƻƳ ȅŜŀǊǎ ƻŦ ǊŜǎŜŀǊŎƘΣ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ŀƴŘ 
ŦǊƻƳ ƭƛǎǘŜƴƛƴƎ ǘƻ ŦŜƭƭƻǿ ƧǳŘƻƪŀǎ ŦǊƻƳ ŀƭƭ ǎǘȅƭŜǎΦ  ¢ƘŜǎŜ  
ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ŀǊŜΣ ƛƴ Ƴȅ ǾƛŜǿΣ ǘƘŜ ōŜǎǘ ŀƴŘ Ƴƻǎǘ ǇǊŀŎǝŎŀƭ ǿŀȅ ŦƻǊ  
ǇǳǇƛƭǎ ǘƻ ǇŜǊŦƻǊƳ ƎƻƻŘ WǳŘƻ ŀǘ ŀ ōŀǎƛŎ ƭŜǾŜƭΦ !ƭƭ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ  
ŘŜǎŎǊƛōŜŘ ƛƴ ǘƘƛǎ Ƴŀƴǳŀƭ ŀǊŜ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘŜŘΣ ōǳǘ ƛǘ ƛǎ ŜȄǇŜŎǘŜŘ ǘƘŀǘ 
ōƻǘƘ ǊƛƎƘǘ ŀƴŘ ƭŜƊ ƘŀƴŘ ǘƘǊƻǿǎ ŀǊŜ ǇǊŀŎǝǎŜŘ Ŝǉǳŀƭƭȅ ŘǳǊƛƴƎ ȅƻǳǊ 
ǇǊŀŎǝŎŜ ǎŜǎǎƛƻƴǎΦ !ǎ ŀ ¢ǊŀŘƛǝƻƴŀƭ WǳŘƻ !ǎǎƻŎƛŀǝƻƴΣ ǘƘŜǎŜ  
ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ŀǊŜ ƴƻǘ ƴŜŎŜǎǎŀǊƛƭȅ ǎǳƛǘŜŘ ŦƻǊ ǘƘŜ ŎƻƴǘŜǎǘ ǇƭŀȅŜǊΣ ōǳǘ ǿƛǘƘ 
ǎƻƳŜ ƳƻŘƛŬŎŀǝƻƴ ǘƘŜȅ Ŏŀƴ ōŜ ŀŘŀǇǘŜŘ ǘƻ ǎǳƛǘ ǘƘŜ ǇǳǊǇƻǎŜΦ L ōŜƭƛŜǾŜ 
ŜŀŎƘ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ƛƴ WǳŘƻ Ŏŀƴ ōŜ ǇŜǊŦƻǊƳŜŘ Ƴŀƴȅ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǿŀȅǎΣ ǿƛǘƘ 
Ƴŀƴȅ ǾŀǊƛŀǝƻƴǎ ƻƴ ŜŀŎƘΣ ǿƛǘƘ ƴƻ ǊŜŀƭ ǊƛƎƘǘ ƻǊ ǿǊƻƴƎ ǿŀȅΦ hƴƭȅ ŀ ǎƛƴπ
ƎƭŜ ƳƛƴŘŜŘ Ŧƻƻƭ ǿƻǳƭŘ ǘƘƛƴƪ ǘƘŜƛǊ ǿŀȅ ƛǎ ǘƘŜ ƻƴƭȅ ŎƻǊǊŜŎǘ ǿŀȅΦ {ƻ ǘƻ 
ǘƘƛǎ ŜƴŘ ǘƘŜǎŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ŀǊŜ ƻƴƭȅ ǘƘŜ ōŀǎƛŎ ǿŀȅ ŦƻǊ ǘƘŜƳ ǘƻ ōŜ ǇŜǊπ
ŦƻǊƳŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ¢ǊŀŘƛǝƻƴ WǳŘƻ ¦Y ǎȅƭƭŀōǳǎΦ 

WƻŜ IŀǊōŜǊǘ 5ƛǇΦ LL{¢ 
CƻǳƴŘŜǊΦ 

¢ǊŀŘƛǝƻƴŀƭ WǳŘƻ ¦YΦ 
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How this manual works 
 

¢Ƙƛǎ Ƴŀƴǳŀƭ ƛǎ ŀ ǊŜŦŜǊŜƴŎŜ ƎǳƛŘŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ƧǳŘƻ ǎǘǳŘŜƴǘΣ ǇƻǘŜƴǝŀƭ ŀƴŘ 
Ŧǳƭƭ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎΦ Lǘ ƛǎ ƴƻǘ ŘŜǎƛƎƴŜŘ ǘƻ ǘŜŀŎƘ ȅƻǳ Ƙƻǿ ǘƻ ƳŀǎǘŜǊ ŀ  
ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ŦǊƻƳ ǎŎǊŀǘŎƘ ōǳǘ ƛǎ ǘƻ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ǿƘƛƭǎǘ ōŜƛƴƎ ǘŀǳƎƘǘ ŀǘ ŀ  
¢ǊŀŘƛǝƻƴŀƭ ƧǳŘƻ ŀǎǎƻŎƛŀǝƻƴ WǳŘƻ ŎƭǳōΦ 9ŀŎƘ ǇŀƎŜ ƛǎ ǎǇƭƛǘ ƛƴǘƻ ŬǾŜ 
ǇŀǊǘǎΥ- 

 
мΦ tƛŎǘǳǊŜǎ 
¢ƘŜ ǇƛŎǘǳǊŜ ǎƘƻǿƴ ƻƴ ŜŀŎƘ ǇŀƎŜ ƛǎ ŀ ŎƭŜŀǊ ǎƘƻǘ ƻŦ ŜƛǘƘŜǊ ŀ ƘŜƭŘ  
Ǉƻǎƛǝƻƴ ƻǊ ŀ ƳƻǾƛƴƎ ǘƘǊƻǿΦ 9ŀŎƘ ǇƛŎǘǳǊŜ ƛǎ ǎƘƻǿƛƴƎ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿ ŀǎ 
ŎƭŜŀǊƭȅ ŀǎ ǇƻǎǎƛōƭŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ǊŜŀŘŜǊ ǘƻ ǎŜŜ ŀƴŘ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘ ǘƻƎŜǘƘŜǊ 
ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŘŜǎŎǊƛǇǝƻƴΦ 
 нΦ 5ŜǎŎǊƛǇǝƻƴ 
9ŀŎƘ ǘƘǊƻǿ ƛǎ ōǊƻƪŜƴ Řƻǿƴ ƛƴǘƻ ǎŜǇŀǊŀǘŜ ƳƻǾŜƳŜƴǘǎ όмΣнΣоΣп ŜǘŎΦύΦ 
¢ƘŜǎŜ ŀǊŜ ōǊƛŜŦ  ŀƴŘ ƻƴƭȅ ŘŜǎŎǊƛōŜ ǘƘŜ Ƴŀƛƴ ŜƭŜƳŜƴǘǎ ƻŦ ǘƘŜ  
ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ǿƛǘƘƻǳǘ ǘƻƻ ƳǳŎƘ ŘŜǘŀƛƭΦ ¢ƻ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘ ǘƘŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ȅƻǳ 
ƴŜŜŘ ǘƻ ǘǊŀƛƴ ŀǘ ƻƴŜ ƻŦ ƻǳǊ ŎƭǳōǎΦ 
оΦ ¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ 
¢ƘŜǎŜ ŀǊŜ ƻƴƭȅ ŀƛƳŜŘ ŀǘ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ ŀƴŘ ǇƻǘŜƴǝŀƭ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎΦ 
! ǘŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘ ƛǎ ŀ ǎƘƻǊǘ ƳŜǎǎŀƎŜ ŀ ǇǳǇƛƭ ƴŜŜŘǎ ǘƻ ƘŜŀǊ Ƨǳǎǘ ōŜŦƻǊŜ 
ŜƴǘǊȅ ƻŦ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ǇǊŀŎǝǎƛƴƎΦ ²ƘŜƴ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ƳŀǎǘŜǊ ŀƴȅ 
ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ƻƴƭȅ ƻƴŜ ǇŀǊǘ ƻŦ ŀ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ƛƳǇǊƻǾŜŘ ƻƴ ŀǘ ŀƴȅ 
ƻƴŜ ǝƳŜΦ hƴŎŜ ǘƘƛǎ ƛǎ ƳŀǎǘŜǊŜŘ ǘƘŜƴ ƻƴ ǘƻ ǘƘŜ ƴŜȄǘ ŀƴŘ ǎƻ ƻƴΦ ¢ƘŜǎŜ 
Ƴǳǎǘ ōŜ ǎƘƻǊǘ ŀƴŘ Ŝŀǎȅ ǘƻ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘΦ ¢ƘŜ Ǉƻƛƴǘǎ ƎƛǾŜƴ ŀǊŜ Ƨǳǎǘ ŀ 
ŦŜǿ ǿƘƛŎƘ L ǳǎŜ ŀƴŘ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ Ƴŀƴȅ ƳƻǊŜ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǳǎŜΦ 
пΦ ¢ƛǇǎ 
¢ƘǊƻǳƎƘ ȅŜŀǊǎ ƻŦ ǘŜŀŎƘƛƴƎ L ƘŀǾŜ ƴƻǝŎŜŘ ŀ ǇŀǧŜǊƴ ƻŦ ǊŜƎǳƭŀǊ  
Ŏƻƴǎǘŀƴǘ ƳƛǎǘŀƪŜǎ ƳŀŘŜ ōȅ ƧǳŘƻƪŀǎ ƻŦ ŀƭƭ ŀƎŜǎΦ ¢ƘŜǎŜ ƳƛǎǘŀƪŜǎ ƪŜŜǇ 
ŎǊƻǇǇƛƴƎ ǳǇ ŀǘ ǊŜƎǳƭŀǊ ƛƴǘŜǊǾŀƭǎΦ aȅ ǝǇǎ ƘƛƎƘƭƛƎƘǘ Ƨǳǎǘ ǎƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜǎŜ 
ƳƛǎǘŀƪŜǎΦ 
рΦ DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ Ǉƻƛƴǘǎ ό¢Ƙƛǎ ƛǎ ǿƘŀǘ L ŀǎ ŀ ƎǊŀŘƛƴƎ ŜȄŀƳƛƴŜǊ ǿƛƭƭ ōŜ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ƎǊŀŘπ

ƛƴƎ ƻŦ ŜŀŎƘ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜύ 

¢ƘŜǎŜ ŀǊŜ ǘƘŜ Ƴŀƛƴ Ǉƻƛƴǘǎ ƻŦ ǘƘŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ǘƘŀǘ ŀǊŜ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ǘƻ ōŜ  
ǇŜǊŦƻǊƳŜŘ ŘǳǊƛƴƎ ȅƻǳǊ ƎǊŀŘƛƴƎǎΦ ¢ƘŜǎŜ ƘƛƎƘƭƛƎƘǘ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ 

п 



Tai Otoshi 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
¢ǳǊƴ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ  -  {ǘǊƻƴƎ Ǉǳƭƭ  -  [ŜƎǎ ǿƛŘŜ ŀǇŀǊǘ  -  CŜŜǘ ƅŀǘ  - ¦ƴŘŜǊ ƪƴŜŜ ƭŜǾŜƭ  -  tǊƻǇ ǳǇ 
ǿƛǘƘ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ  -  tǳƭƭ ŀǊƻǳƴŘ ǿƛǘƘ ƭŜƊ ƘŀƴŘ - 5ǊƻǇ ƭƻǿ  -  5ǊƛǾŜ ŀŎǊƻǎǎ ǿƛǘƘ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ  -  bƻ 
ƘƛǇǎ  -  wŜŀǇ ǳǇ  -  .ǊŜŀƪ ōŀƭŀƴŎŜ  -  vǳƛŎƪ ŦŜŜǘΦ 

 
DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 

мΦ .ƭƻŎƪƛƴƎ ƭŜƎ ōŜƭƻǿ ǳƪƛΩǎ ƪƴŜŜ ƭŜǾŜƭ 
нΦ ¢ƻǊƛΩǎ ƘŜŀŘ ǘǳǊƴŜŘΦ 
оΦ ²ƛŘŜ ǎǘŀƴŎŜΦ 
пΦ wƛƎƘǘ Ŝƭōƻǿ ǘǳŎƪŜŘ ƛƴΦ 
рΦ {ǘǊƻƴƎ Ǉǳƭƭ ǿƛǘƘ ƭŜƊ ŀǊƳΦ 
сΦ CŜŜǘ ƅŀǘ ƻƴ ƅƻƻǊΦ 

1. .ǊŜŀƪ ǳƪƛΩǎ ōŀƭŀƴŎŜ ōȅ ǊŜŀǇƛƴƎ ǿƛǘƘ ōƻǘƘ ƘŀƴŘǎ ǿƘƛƭǎǘ ǎǘŜǇǇƛƴƎ 
ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ǘƘŜƛǊ ƳƛŘ ƭƛƴŜ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ŦƻƻǘΣ ŦƻƭƭƻǿŜŘ ōȅ ŀ ǊŜŀǊ 
ŎǊƻǎǎƻǾŜǊ ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎΦ 
 
2. wŀǇƛŘƭȅ ǇƛǾƻǘ ƻƴ ȅƻǳǊ ƭŜƊ Ŧƻƻǘ ǿƘƛƭǎǘ ǇƭŀŎƛƴƎ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ŀŎǊƻǎǎ 
ŀƴŘ ōŜƭƻǿ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ǎƘƛƴΦ 
 
3. tǳƭƭ ǊƻǳƴŘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ŀǊƳ ǿƘƛƭǎǘ ǇǳǎƘƛƴƎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘΦ 
 
4. ¢ƘŜ ǘƘǊƻǿ ƛǎ ŎƻƳǇƭŜǘŜŘ ǿƛǘƘ ǳƪƛ ōŜƛƴƎ ǘƘǊƻǿƴ ŎƭƻǎŜ ǘƻ ŀƴŘ  
ōŜǘǿŜŜƴ ȅƻǳǊ ƭŜƎǎ ǿƘƛƭǎǘ ƪŜŜǇƛƴƎ ŀ ǎǘǊƻƴƎ ƎǊƛǇ ƻƴ ǳƪƛΩǎ ǎƭŜŜǾŜΦ 

¢ƛǇǎ 
¦Ǉ ǘƻ ǘƘŜ Ǉƻƛƴǘ ǘƘŀǘ ȅƻǳǊ 
ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ŘǊƛǾŜǎ ŀŎǊƻǎǎ 
ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎΣ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ 

Ǉƻǎƛǝƻƴ  
ǊŜƳŀƛƴǎ ƛƴ ŀ ŦŀŎŜ ǘƻ ŦŀŎŜ 

ŘƛǊŜŎǝƻƴΦ 

р 



Hiza Guruma 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
{ǘŜǇ ǘƘŜƳ ŦƻǊǿŀǊŘ - [ƛƪŜ ŀ ǎǘŜŜǊƛƴƎ ǿƘŜŜƭ - {ƻƭŜ ƻŦ ǘƘŜ Ŧƻƻǘ - ¢ǳǊƴ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ - .ƛƎ ŎƛǊŎƭŜ -
{ƭƛƎƘǘƭȅ ōŜƴǘ ƭŜƎ - .ǊŜŀƪ ǘƘŜƛǊ ōŀƭŀƴŎŜ - Wǳǎǘ ōŜƭƻǿ ǘƘŜ ƪƴŜŜ ς .ŜƘƛƴŘ ǘƘŜƛǊ ƘŜŀŘ ς Cǳƭƭ ŀǊƳ 
ǇƻǿŜǊ 
 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
мΦ /ƛǊŎǳƭŀǊ ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ŀǊƳǎΦ 
нΦ {ƻƭŜ ƻŦ Ŧƻƻǘ ōƭƻŎƪƛƴƎ Ƨǳǎǘ ōŜƭƻǿ ǘƘŜ ƪƴŜŜΦ 
оΦ ! ǎŜƳƛ ǎǘǊŀƛƎƘǘ ōƭƻŎƪƛƴƎ ƭŜƎ ό ƴƻǘ ōŜƴǘύΦ 
пΦ wŜƎŀƛƴƛƴƎ ŀ ŬǊƳ ōŀƭŀƴŎŜ ŀƊŜǊ ŎƻƳǇƭŜǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΦ 

1. CƻǊŎŜ ǳƪƛ ǘƻ ŀŘǾŀƴŎŜ ƻƴŜ ǎǘŜǇ ƻƴ Ƙƛǎ ƭŜƊ ƭŜƎ ōȅ ǇǳƭƭƛƴƎ Řƻǿƴ ƻƴ 
Ƙƛǎ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ ǎƭŜŜǾŜΦ tǳƭƭ ǳƪƛ ŦƻǊǿŀǊŘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘΣ ŀƴŘ 
ǎǘŜǇ ōŀŎƪ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎΦ 
 
2. ²ƛǘƘ ǳƪƛ ƳƻǾƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ Ƙƛǎ ƭŜƊ ǎǘŀƴŎŜΣ ǊŀǇƛŘƭȅ Ǉǳƭƭ ǘƻ ȅƻǳǊ ƭŜƊ 
ǎƛŘŜ ŀƴŘ ǇǳǎƘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƛƴ ŀ ŎƛǊŎǳƭŀǊ ŘƛǊŜŎǝƻƴΦ !ǘ ǘƘŜ ǎŀƳŜ 
ǝƳŜΣ ǇƭŀŎƛƴƎ ȅƻǳǊ ƭŜƊ Ŧƻƻǘ ό ǎƻƭŜύ Ƨǳǎǘ ōŜƭƻǿ ǳƪƛΩǎ ƪƴŜŜΦ ό¢Ƙƛǎ ƛǎ ƻƴƭȅ 
ǘƻ ǎǘƻǇ ǳƪƛ ŦǊƻƳ ōŜƴŘƛƴƎ Ƙƛǎ ƪƴŜŜ ǘƻ ŀǾƻƛŘ ōŜƛƴƎ ǘƘǊƻǿƴύ 
 
3. YŜŜǇ ǇǳƭƭƛƴƎ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿ ƛǎ ŎƻƳǇƭŜǘŜΦ wŜƎŀƛƴ ōŀƭŀƴŎŜ ōȅ ǘǳǊƴπ

¢ƛǇǎ 
мΦ ¸ƻǳǊ ƘŜŀŘ Ƴǳǎǘ ōŜ 
ǘǳǊƴŜŘ ǿƘŜƴ ǇŜǊŦƻǊƳƛƴƎ 
ǘƘƛǎ ǘƘǊƻǿ ŀǎ ǘƘƛǎ ǿƛƭƭ ǇǊŜπ

ǾŜƴǘ ά[ŀȊȅ  
ǎƘƻǳƭŘŜǊǎέ  

нΦ ¢Ƙƛǎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ǎƘƻǳƭŘ 
ōŜ ǇŜǊŦƻǊƳŜŘ ŀǘ ŀǊƳǎ 
ƭŜƴƎǘƘΣ ŀƴȅ ŎƭƻǎŜǊ ǿƛƭƭ ōŜ 

ƭŜǎǎ ŜũŜŎǝǾŜΦ 

с 



Ashi Guruma 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
[ŜƎ ƻƴƭȅ ς bƻ ƘƛǇǎ ς Cƻƻǘ ŎƭŜŀǊ ƻŦ ƅƻƻǊ ς [ƛƊƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ǊƛƎƘǘ ŀǊƳ ς YŜŜǇ ƭŜƎ ǳǇ ς {Ƴŀƭƭ 
ŎƛǊŎƭŜ ǿƛǘƘ ƭŜƊ ƭŜƎ ς wŜŀǇ ǳǇ ς !ǧŀŎƪ ǘƘŜƛǊ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƘǊǳǎǘ ς .Ŝƭƻǿ ǘƘŜƛǊ ƪƴŜŜǎ ς5ƻƴΩǘ ǎǿŜŜǇ 
ς YŜŜǇ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ŎƭŜŀǊ ŦƻǊ ǳƪƛ ǘƻ ōŜ ǘƘǊƻǿƴ ς 5ƻƴΩǘ ǎǘŀƴŘ ƛƴ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ǳƪƛΦ 
 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
мΦ ¦ƪƛ ǘƘǊƻǿƴ ƻǾŜǊ ǎǘǊŀƛƎƘǘ ƭŜƎ ƻŦ ǘƻǊƛ όƴƻ ƘƛǇǎύΦ 
нΦ ¢ƘŜ ōƭƻŎƪƛƴƎ ƭŜƎ ǘƻ ōŜ ōŜƭƻǿ ǳƪƛΩǎ ƻǳǘǎƛŘŜ ƪƴŜŜΦ 
оΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ƭƛƊƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘΦ 
пΦ ! ŎƭŜŀƴ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ǿƛǘƘ ōƻǘƘ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ŦŜŜǘ ƭŜŀǾƛƴƎ ǘƘŜ ƎǊƻǳƴŘ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΦ 
рΦ .ƭƻŎƪƛƴƎ ƭŜƎ ƻƴƭȅ ǘƻ ōŜ ƭƻǿŜǊŜŘ ŀƊŜǊ ŎƻƳǇƭŜǝƻƴ ƻŦ ǘƘǊƻǿΦ 

 

¢ƛǇǎ 
¸ƻǳǊ ƻǇǇƻƴŜƴǘ Ƴǳǎǘ ōŜ 
ƳƻǾƛƴƎ ǘƘŜƛǊ ōƻŘȅǿŜƛƎƘǘ 
ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ƳŀƪŜ ǘƘƛǎ 
ǘƘǊƻǿ ǿƻǊƪΦ όLǘ ƛǎ ƴƻǘ  
ŘŜǎƛƎƴŜŘ ǘƻ ǿƻǊƪ ƻƴ ŀ 
ǎǘŀǝŎ ƻǇǇƻƴŜƴǘύΦ 

 

мΦ {ǘŀǊǘ ƛƴ ŀ ǊƻŎƪƛƴƎ Ƴƻǝƻƴ ǘƻ ƳƛƳƛŎ ŀ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƘǊǳǎǘ ƻŦ ȅƻǳǊ  
ƻǇǇƻƴŜƴǘ ό ǎǘŜǇǇƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ŀƴŘ ōŀŎƪǿŀǊŘǎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ ǿƛǘƘ 
ǳƪƛ ǎǘŜǇǇƛƴƎ ōŀŎƪǿŀǊŘǎ ŀƴŘ ŦƻǊǿŀǊŘǎ ǿƛǘƘ ǘƘŜƛǊ ǊƛƎƘǘύΦ  
 
нΦ !ǎ ǳƪƛ ƛǎ ǎǘŜǇǇƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ǿƛǘƘ ǘƘŜƛǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎΣ ǇƛǾƻǘ ƛƴ ŀ ǎƳŀƭƭ ŀǊŎ 
ƻƴ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ōǊƛƴƎƛƴƎ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ ōŜƘƛƴŘΣ ǿƘƛƭǎǘ ǇǳƭƭƛƴƎ ǳƪƛ ŦƻǊπ
ǿŀǊŘ ǳǎƛƴƎ ŀ ǎǘǊƻƴƎ ƭƛƊƛƴƎ ŀŎǝƻƴΦ 
 
оΦ ²ƛǘƘ ŀ ŎƻƴǝƴǳŜŘ ǇǳƭƭƛƴƎ κ ƭƛƊƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ŀǊƳǎΣ ǊŀǇƛŘƭȅ ōƭƻŎƪ 
ǳƪƛΩǎ ƭƻǿŜǊ ƭŜƎǎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎΦ 5ƻ ƴƻǘ ǇƭŀŎŜ ǳƪƛ ƻƴ ǘƻ ȅƻǳǊ ƘƛǇǎ 
ŘǳǊƛƴƎ ǘƘƛǎ ǘƘǊƻǿ όƭŜƎ ƻƴƭȅύΦ /ƻƴǝƴǳŜ ǿƛǘƘ ŀ ǎǘǊƻƴƎ  
ǇǳƭƭƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ǘƻ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΦ 

т 



Seoi Nage 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
CƻǊŜŀǊƳ ƭŜǾŜƭ ς .ŜƴŘ ȅƻǳǊ ƪƴŜŜǎ ς CŜŜǘ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ǿƛŘǘƘ ŀǇŀǊǘ ς .ƻǿ ς ¢ǳǊƴ ȅƻǳǊ ǎƘƻǳƭŘŜǊǎ ς 
hƴ ȅƻǳǊ ŦƻǊŜŀǊƳ ς bƻǘ ȅƻǳǊ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ς {ǘǊŀƛƎƘǘŜƴ ȅƻǳǊ ƭŜƎǎ ς {ǘǊƻƴƎ Ǉǳƭƭ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ 
ƘŀƴŘ ς .ŀŎƪ ǘƻ ŎƘŜǎǘ ς {ǘŀƴŘ ŘƛǊŜŎǘƭȅ ƛƴ ŦǊƻƴǘΦ 
 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
мΦ CŜŜǘ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ǿƛŘǘƘ ŀǇŀǊǘΦ 
нΦ ! ƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭ ǊƛƎƘǘ ŦƻǊŜŀǊƳ ǳƴŘŜǊ ǳƪƛΩǎ ŀǊƳǇƛǘΦ 
оΦ ¢ƻǊƛΩǎ ƘƛǇǎ ƭƻǿŜǊ ǘƘŀƴ ǳƪƛΩǎΦ 
пΦ ! ŎƭŜŀǊ ōƻǿƛƴƎ ƭƛƪŜ ƳƻǾŜƳŜƴǘ ƻƴ ǘƘǊƻǿΦ 
рΦ /ƘŜǎǘ ǘƻ ōŀŎƪ ŎƻƴǘŀŎǘΦ 
сΦ .ƻǘƘ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ŦŜŜǘ ǘƻ ƭŜŀǾŜ ƅƻƻǊ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘǊƻǿΦ 

¢ƛǇǎ 
мΦ ¸ƻǳǊ ōƻŘȅ Ƴǳǎǘ ōŜ  
ƭƻǿŜǊŜŘ ŜƴƻǳƎƘ ǘƻ ŀƭƭƻǿ 
ȅƻǳǊ ƭƛƊƛƴƎ ŀǊƳ ǘƻ ōŜ ƘƻǊπ
ƛȊƻƴǘŀƭ ŦƻǊ ŀ ŎƭŜŀƴ ƭƛƊƛƴƎ 
ŀŎǝƻƴ ƻŦ ȅƻǳǊ ǳƪƛΦ 
нΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ǘǳǊƴƛƴƎ  

ŀŎǝƻƴ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǎƘƻǳƭŘŜǊǎ 
ǿƛƭƭ ŜƴǎǳǊŜ ǳƪƛ ƛǎ ǘƘǊƻǿƴ 
ƻǾŜǊ ȅƻǳǊ ŎƻǊǊŜŎǘ  
ǎƘƻǳƭŘŜǊΦ 

мΦ .ǊŜŀƪ ǳƪƛΩǎ ōŀƭŀƴŎŜ ǿƛǘƘ ŀ ƭƛƊƛƴƎ ŀƴŘ ǇǳƭƭƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻƴ ǘƘŜƛǊ ǊƛƎƘǘ 
ŀǊƳ ŀƴŘ ƻƴƭȅ ŀ ǎƳŀƭƭ Ǉǳƭƭ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ŀǊƳ ƻƴ ǘƘŜƛǊ ƭŀǇŜƭΦ 
 
нΦ {ǘŜǇ ƛƴ ǘƻ ǘƘƛǎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ǿƛǘƘ ŀ ŎƻƴǾŜƴǝƻƴŀƭ ǊƛƎƘǘ ƭŜƊ ǎǘŜǇǇƛƴƎ 
ƳŜǘƘƻŘ ǿƘƛƭǎǘ ŘǊƻǇǇƛƴƎ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ŀōƻǳǘ п ƛƴŎƘŜǎ ƭƻǿŜǊ ǘƘŀƴ ȅƻǳǊ 
ǳƪƛΦ tƭŀŎŜ ȅƻǳǊ ōŀŎƪ ŀƎŀƛƴǎǘ ǳƪƛΩǎ ŎƘŜǎǘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ Ŝƭōƻǿ ǇǳǎƘŜŘ 
ǘƘǊƻǳƎƘ ŀƴŘ ǳƴŘŜǊ ǳƪƛΩǎ ŀǊƳǇƛǘ ŀƴŘ ȅƻǳǊ ŦƻǊŜŀǊƳ ƛƴ ŀ 
 ƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭ ǇƭŀƴŜΦ 
 
оΦ {ǘǊŀƛƎƘǘŜƴ ȅƻǳǊ ƭŜƎǎ ǘƻ Ǝŀƛƴ ƭƛƊ ƻŦ ȅƻǳǊ ǳƪƛ ǿƘƛƭǎǘ ǇŜǊŦƻǊƳƛƴƎ ŀ 
ōƻǿƛƴƎ ƭƛƪŜ ƳƻǾŜƳŜƴǘ ŀƴŘ ŀ ǎǘǊƻƴƎ ǘǳǊƴƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻŦ ȅƻǳǊ ǎƘƻǳƭŘŜǊǎ 

у 



O Soto Gari 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
YƛŎƪ ŀ Ŧƻƻǘōŀƭƭ - tƻƛƴǘ ȅƻǳǊ ǘƻŜǎ - wŜŀǇ ŦƻǊǿŀǊŘ - [ƛƪŜ ŀ ǎŜŜ ǎŀǿ - tǳǎƘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ - 
{ƭƛƎƘǘƭȅ ōŜƴǘ ƭŜƎ ς [ŜƊ ƘŀƴŘ ǘƻ ŎƘŜǎǘ ς IŀǊŘ ǿƛǘƘ ƭŜƎ ς!ƭƭ ǘƘŜ ǿŀȅ ǘƻ ǘƘŜ ƅƻƻǊ ς [ƻǿŜǊ ǘƘŀƴ 
ǳƪƛ ς hƴŜ ƭŜƎ ς.ŀŎƪ ƻŦ ƪƴŜŜ ǘƻ ōŀŎƪ ƻŦ ƪƴŜŜ ς 5ǊƛǾŜ ǘƘŜƳ ǎǘǊŀƛƎƘǘ ōŀŎƪΦ 
 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
мΦ ¢ƻǊƛΩǎ ƭŜƊ Ŧƻƻǘ ǇŀǊŀƭƭŜƭ ǿƛǘƘ ǳƪƛΩǎ ŦŜŜǘΦ 
нΦ ¢ƘŜ ǎǿŜŜǇƛƴƎ ƭŜƎ ǘƻ Ǉŀǎǎ ŎƭŜŀǊ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ƭŜƎǎ ǘƻ ŀƴ ŀƴƎƭŜ ƻŦ ŀōƻǳǘ пр ŘŜƎǊŜŜǎΦ 
оΦ ! ōŀŎƪ ƻŦ ƪƴŜŜ ǘƻ ōŀŎƪ ƻŦ ƪƴŜŜ ŎƻƴǘŀŎǘ ƻƴ ǎǿŜŜǇƛƴƎ ƭŜƎΦ 
пΦ ! ǎŜŜ ǎŀǿ ƭƛƪŜ ŀŎǝƻƴ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ƘƛǇǎ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿ ŀŎǝƻƴΦ 

¢ƛǇǎ 
¢ƘŜ ǎǿŜŜǇƛƴƎ ƭŜƎ Ƴǳǎǘ 
Ǝƻ Ǉŀǎǘ ǘƘŜ ƭŜƎ  
ōŜƛƴƎ ǎǿŜǇǘ όƭƛƪŜ ŀ  

Ŧƻƻǘōŀƭƭ ƪƛŎƪƛƴƎ ŀŎǝƻƴύ ǘƻ 
Ǝŀƛƴ ŜƴƻǳƎƘ 

ƳƻƳŜƴǘǳƳ ŦƻǊ ŀ ŎƭŜŀƴ 
ǎǿŜŜǇƛƴƎ ŀŎǝƻƴΦ 

мΦ !ŘǾŀƴŎŜ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ ǇŀǊŀƭƭŜƭ ǘƻ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘΣ ǿƘƛƭǎǘ ǊŜŀǇƛƴƎ ǳƪƛ 
ǳǇ ŀƴŘ ŦƻǊǿŀǊŘ ŎƭƻǎŜ ǘƻ ȅƻǳǊ ŎƘŜǎǘΦ 
 
нΦ !ŘǾŀƴŎŜ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ǘƘǊƻǳƎƘ ŀƴŘ ŦƻǊǿŀǊŘ Ǉŀǎǘ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎΣ 
ŜȄǘŜƴŘƛƴƎ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ǘƻ ŀōƻǳǘ пр ŘŜƎǊŜŜǎΣ ǇƻƛƴǝƴƎ ōƻǘƘ Ŧƻƻǘ ŀƴŘ 
ǘƻŜǎΦ 
 
оΦ wŀǇƛŘƭȅ ōǊƛƴƎ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ōŀŎƪ ǘƻ ǎǿŜŜǇ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ 
ǊƛƎƘǘ ƭŜƎό ōŀŎƪ ƻŦ ƪƴŜŜ ǘƻ ōŀŎƪ ƻŦ ƪƴŜŜύΣ ǿƘƛƭǎǘ ǇǳǎƘƛƴƎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ 
ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘΦ !ǎ ȅƻǳǊ ǎǿŜŜǇƛƴƎ ƭŜƎ ǊŀƛǎŜǎΣ ȅƻǳǊ ǘƻǇ ƘŀƭŦ ƭƻǿŜǊǎ ǊƻǘŀǝƴƎ 
ŀǊƻǳƴŘ ȅƻǳǊ ƘƛǇǎ ƛƴ ŀ ǎŜŜ ǎŀǿ ƭƛƪŜ ŀŎǝƻƴΦ 

ф 



O Uchi Gari 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
ά¢έ ǎƘŀǇŜ ς мΣнΣо ς 5ǊƛǾŜ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ŀǊƳ ς ¢ǳǊƴ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ ς .ŜƘƛƴŘ ƪƴŜŜ ς пр ŘŜƎǊŜŜǎ ς [ƛƪŜ 
ŀ ōƻǿ ŀƴŘ ŀǊǊƻǿ ς [Ŝŀƴ ƛƴ ǘƻ ǳƪƛ ς Iƻƻƪ ǘƘŀǘ ƭŜƎ ς tǳƴŎƘ ǘƘŀǘ ŀǊƳ ƻǳǘ 

 
 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
мΦ ! ά¢έ ǎƘŀǇŜ ƛǎ ƳŀŘŜ ƻƴ ŜƴǘǊȅΦ 
нΦ ! ŘŜŜǇ Ƙƻƻƪ ōŜƘƛƴŘ ƪƴŜŜ ƭŜǾŜƭΦ 
оΦ ¢ǳǊƴ ƻŦ ǘƻǊƛΩǎ ƘŜŀŘ ǘƻ ǘƘŜ ǎƛŘŜ ƻŦ ƘƻƻƪΦ 
пΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ǇǳǎƘƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ŀǊƳΦ  
рΦ ¢ƘǊƻǿ ǘƻ ōŜ ōŀŎƪǿŀǊŘǎ ŀƴŘ ǘƻ ŀōƻǳǘ пр ŘŜƎǊŜŜǎ ƻŦ ǘƘŜ ƘƻƻƪŜŘ ƭŜƎΦ 
 

¢ƛǇǎ 
¸ƻǳǊ ƘŜŀŘ Ƴǳǎǘ ōŜ ǘǳǊƴŜŘ 
ƻǾŜǊ ǘƘŜ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ƻŦ ǘƘŜ 
ƭŜƎ ōŜƛƴƎ ƘƻƻƪŜŘ ǘƻ ƳŀƪŜ 

ǘƘƛǎ ǘƘǊƻǿ ǿƻǊƪ  
ŜŶŎƛŜƴǘƭȅΣ ǘƘƛǎ ōǊƛƴƎǎ 
ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ ƛƴǘƻ  
ŀŎǝƻƴ ǿƘƛŎƘ ƛǎ Ǿƛǘŀƭ ŦƻǊ 
ǘƘƛǎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜΦ 

 

мΦ tǳƭƭ ǳǇ ŀƴŘ ŦƻǊǿŀǊŘ ōǊŜŀƪƛƴƎ ǳƪƛΩǎ ōŀƭŀƴŎŜΣ ǿƘƛƭǎǘ ǎǘŜǇǇƛƴƎ  
ŦƻǊǿŀǊŘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ǘƻ ǳƪƛΩǎ ƳƛŘ ƭƛƴŜΣ ŦƻƭƭƻǿŜŘ ōȅ ȅƻǳǊ ƭŜƊ 
Ŧƻƻǘ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ōŜƘƛƴŘ ŀǘ фл ŘŜƎǊŜŜǎ ǘƻ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ όά¢ά ǎƘŀǇŜŘύΦ 
 
нΦ tŀǎǎ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǳƪƛΩǎ ƭŜƎǎ ŀƴŘ Ƙƻƻƪ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜƛǊ ƭŜƊ ƭŜƎ 
ƻƴ ƻǊ ōŜƭƻǿ ƪƴŜŜ ƭŜǾŜƭΦ 
 
оΦ ¢ǳǊƴ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ ǘƻ ƭƻƻƪ ƻǾŜǊ ǳƪƛΩǎ ƭŜƊ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ǿƘƛƭǎǘ ǇǳǎƘƛƴƎ ǿƛǘƘ 
ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ ŀƴŘ ǇǳƭƭƛƴƎ ōŀŎƪ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎΦ 
 
пΦ ¢ŀƪŜ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ŀǿŀȅ ƻƴƭȅ ŀǘ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ǇƻǎǎƛōƭŜ ƳƻƳŜƴǘ ǘƻ 

мл 



Ko Uchi Gari 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
tǳǎƘ ǘƻ ǘƘŜƛǊ ǊŜŀǊ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ ǎƛŘŜ ς {ƻƭŜ ƻŦ Ŧƻƻǘ ς .ŀŎƪ ƻŦ ǘƘŜƛǊ ŀƴƪƭŜ ς tǳƭƭ ŀƴŘ ǇǳǎƘ ς ! 
ǎǘǊƻƴƎ Ŧƻƻǘ ŀŎǝƻƴ ς {ǘǊŀƛƎƘǘŜƴ ƭŜƎ ς tǳƭƭ ǘƘŜƳ Řƻǿƴ ǘƻǿŀǊŘǎ ǘƘŜƛǊ ǎǿŜǇǘ ƭŜƎ ς [ƻƻƪ ǘƻǿŀǊŘǎ 
ǘƘŜ ŘƛǊŜŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿ  

 
DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 

мΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ŀƴŘ ŀǊǊƻǿ ƭƛƪŜ ƳƻǾŜƳŜƴǘΦ 
нΦ {ǿŜŜǇ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎƻƭŜ ƻŦ ǘƘŜ Ŧƻƻǘ ŀǘ ǳƪƛΩǎ ŀƴƪƭŜ ƭŜǾŜƭΦ 
оΦ ! ά¢έ ǎƘŀǇŜ ƻƴ ŜƴǘǊȅΦ 
пΦ ¢ƘǊƻǿ ǘƻ ōŜ ōŀŎƪǿŀǊŘǎ ŀƴŘ ŀǘ пр ŘŜƎǊŜŜǎ ǘƻ ǘƘŜ ǎǿŜǇǘ ƭŜƎΦ 
рΦ ¢ƘǊƻǿ ǘƻ ōŜ ŎƻƳǇƭŜǘŜŘ ŀǘ ŀǊƳǎ ƭŜƴƎǘƘΦ 

¢ƛǇǎ 
.ƻǘƘ ŀ ǎǘǊƻƴƎ ǇǳƭƭƛƴƎ  
ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƘŀƴŘ 

ŀƴŘ ŀ ǎǘǊƻƴƎ  
ǇǳǎƘƛƴƎ  

ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ 
ƘŀƴŘ ƛǎ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ŦƻǊ ǘƘƛǎ  

ǘŜŎƘƴƛǉǳŜΦ 
 

мΦ ¢ƻ ǇǊŀŎǝŎŜ ǘƘƛǎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ȅƻǳǊ ǳƪƛ ǎǘŀƴŘǎ ǿƛǘƘ ǘƘŜƛǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ 
 ŀŘǾŀƴŎŜŘΦ 
 
нΦ !ŘǾŀƴŎŜ ŦƻǊǿŀǊŘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ƛƴ ƭƛƴŜ ŀƴŘ ƛƴ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ƭŜƊ 
ƭŜƎΦ 
 
оΦ .ǊƛƴƎ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ ŀǊƻǳƴŘ ŀƴŘ ōŜƘƛƴŘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘΣ ŀǎ ƛƴ ŀ ά¢έ ǎƘŀǇŜ 
ǇŀǧŜǊƴΦ 
 
пΦ ²ƛǘƘ ǘƘŜ ǎƻƭŜ ƻŦ ȅƻǳǊ Ŧƻƻǘ ǎǿŜŜǇ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ Ŧƻƻǘ ŀǘ ŀƴƪƭŜ ƭŜǾŜƭ ǘƻ 
ǘƘŜƛǊ ŦǊƻƴǘΣ ǿƘƛƭǎǘ ǇǳƭƭƛƴƎ ǘƘŜƛǊ ǊƛƎƘǘ ŀǊƳ ƛƴ ǘƘŀǘ ŘƛǊŜŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ 

мм 



Ko Soto Gake 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
{ǘŜǇ ƻǾŜǊ ς {ǘƻǇ ǘƘŜƛǊ ǘƘǊƻǿ ς ¢ǳǊƴ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ ς {ǘǊƻƴƎ ǘǳǊƴƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻƴ ǳƪƛΩǎ ǎƘƻǳƭŘŜǊǎ ς
Iƻƻƪ ǘƘŜƛǊ ƭŜƎ ŀǘ ƪƴŜŜ ƭŜǾŜƭ ς [Ŝŀƴ ƻƴ ǘƻ ǳƪƛ ς IƻƭŘ ōƭƻŎƪ ŦƻǊ ŀǎ ƭƻƴƎ ŀǎ ǇƻǎǎƛōƭŜ 
 
 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
мΦ ! ŎƭŜŀǊ ǎǘŜǇ ƻǾŜǊ ǳƪƛΩǎ ¢ŀƛ hǘƻǎƘƛ ǎǘƻǇǇƛƴƎ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿ ŘŜŀŘΦ 
нΦ ! ŎƭŜŀǊ мул ŘŜƎǊŜŜ ǘǳǊƴΦ 
оΦ ! ǇƻǿŜǊŦǳƭ ǘǳǊƴƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻƴ ǳƪƛΩǎ ǎƘƻǳƭŘŜǊǎΦ 
пΦ ! ǊŀƛǎŜŘ ōƭƻŎƪ ōŜƘƛƴŘ ǳƪƛΩǎ ƪƴŜŜΦ 
рΦ ¢ƻǊƛ ǘƻ ƭŜŀƴ ƛƴ ǘƻ ǳƪƛ ƘƻƭŘƛƴƎ ǘƘŜ ōƭƻŎƪ ǳǇ ǘƻ ǘƘŜ Ǉƻƛƴǘ ƻŦ ǘƘǊƻǿΦ 
 

¢ƛǇǎ 
¢Ƙƛǎ ƛǎ ǇǳǊŜƭȅ ŀ ŎƻǳƴǘŜǊ 
ǘƘǊƻǿ ǘƻ ōŜ ǳǎŜŘ  ƻƴ ŀƴ 
ƻǇǇƻƴŜƴǘ  ǿƛǘƘ  ŀ ǿƛŘŜ 
ƭŜƎ ŀƴŘ ƭƻǿ ŎŜƴǘǊŜ ƻŦ 
ƎǊŀǾƛǘȅ ƳƻǾŜ ό ¢ŀƛ 
 hǘƻǎƘƛ ƛǎ ƛŘŜŀƭύΦ 

мΦ ¢ƻ ǎǘŀǊǘ ǘƘƛǎ ǘƘǊƻǿ ǳƪƛ ƳŀƪŜǎ ŀƴ ŀǧŀŎƪ ǿƛǘƘ ŀ ǿƛŘŜ ƭŜƎ ¢ŀƛ hǘƻǎƘƛΦ 
 
нΦ {ǘŜǇ ŦƻǊǿŀǊŘ ŀƴŘ ƻǾŜǊ ǳƪƛΩǎ ŀǧŀŎƪƛƴƎ ƭŜƎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎΣ  
ƎƻƛƴƎ ǿƛǘƘ Ƙƛǎ ǘƘǊƻǿ ōǳǘ ōǊŀŎƛƴƎ ƘŀǊŘ ƻƴ ƛƳǇŀŎǘ ƻŦ ǘƘŜ ǎǘŜǇΦ 
 
оΦ bƻǿ ǘƘŀǘ ǳƪƛΩǎ ǘƘǊƻǿ Ƙŀǎ ƭƻǎǘ ŀƭƭ ƛǘǎ ƳƻƳŜƴǘǳƳΣ ǘǳǊƴ ƛƴ ŀ ǇƛǾƻǝƴƎ 
Ƴƻǝƻƴ мул ŘŜƎǊŜŜǎ ǘƻ ǳƪƛΦ 
 
пΦ Iƻƻƪ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ ōŜƘƛƴŘ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ƪƴŜŜΣ ŀǘ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǝƳŜ ǇǳǎƘ 
ǳƪƛΩǎ ƭŜƊ ƭŀǇŜƭ ƻǾŜǊ ǘƘŜƛǊ ƭŜƊ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ǿƘƛƭǎǘ ƭŜŀƴƛƴƎ ƛƴ ǘƻǿŀǊŘǎ ǘƘŜƛǊ 
ōŀŎƪǿŀǊŘǎ ŘƛǊŜŎǝƻƴΦ tǳƭƭ ǎƭƛƎƘǘƭȅ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ ǿƘƛƭǎǘ  

мн 



Harai Goshi 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
{ǿŜŜǇ ōŜƘƛƴŘ ς млл҈ ƭŜƎ ŘŜŘƛŎŀǝƻƴ ς ōŜƭƻǿ ƪƴŜŜ ƭŜǾŜƭ ς .ǊŜŀƪ ōŀƭŀƴŎŜ ŦǊƻƳ ƻƴŜ ǎƛŘŜ ǘƻ 
ŀƴƻǘƘŜǊ ς  [ƛƊ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ŀǊƳ ς ! ǎǘǊƻƴƎ ƭŜƎ ŀŎǝƻƴ  

 
 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
мΦ ! ƘƛƎƘ ƪƴŜŜ ŀŎǝƻƴ ƻƴ ŜƴǘǊȅΦ 
нΦ ! ƧǳƳǇƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻƴ ŜƴǘǊȅΦ 
оΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ƭƛƊƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ƭŀǇŜƭ ƘŀƴŘΦ 
пΦ {ǿŜŜǇƛƴƎ ƭŜƎ ǘƻ ōŜ ƴƻ ƘƛƎƘŜǊ ǘƘŀƴ ƪƴŜŜ ƭŜǾŜƭ ƻŦ ǳƪƛΦ 
рΦ ! ŎƭŜŀƴ ǎǿŜŜǇƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ŀǘ фл ŘŜƎǊŜŜǎ ǎǿŜŜǇƛƴƎ ōƻǘƘ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ŦŜŜǘ ŎƭŜŀǊ ƻũ ǘƘŜ ƅƻƻǊΦ 
сΦ ¢ƻǊƛΩǎ ŦƻƻǝƴƎ ǘƻ ōŜ ǊŜƎŀƛƴŜŘ ƻƴƭȅ ŀƊŜǊ ŎƻƳǇƭŜǝƻƴ ƻŦ ǘƘǊƻǿΦ 

¢ƛǇǎ 
мΦ Cŀǎǘ ǎǇŜŜŘ ƻŦ ŜƴǘǊȅ ƛǎ 
Ǿƛǘŀƭ ŦƻǊ ǎǳŎŎŜǎǎ ƛƴ ǘƘƛǎ  

ǘŜŎƘƴƛǉǳŜΦ 
нΦ Cǳƭƭ ǇƻǿŜǊ ŀƴŘ  

ŘŜŘƛŎŀǝƻƴ ƛǎ ƴŜŜŘŜŘ ƻƴ 
ȅƻǳǊ ǎǿŜŜǇƛƴƎ ƭŜƎ 
ŀƎŀƛƴǎǘ ǳƪƛΩǎ ƭŜƎǎΦ 

 

мо 

мΦ {ǘŜǇ ŦƻǊǿŀǊŘ ŀƴŘ ǘƻ ǘƘŜ ƳƛŘ ƭƛƴŜ ƻŦ ǳƪƛ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎΣ ǿƘƛƭǎǘ 
ōǊŜŀƪƛƴƎ ǳƪƛΩǎ ōŀƭŀƴŎŜ ƛƴ ŀƴ ǳǇ ŀƴŘ ŦƻǊǿŀǊŘ ŘƛǊŜŎǝƻƴΦ 
 
нΦ  wŀƛǎŜ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƪƴŜŜ ƘƛƎƘ ǿƛǘƘ ȅƻǳ ǘƘƛƎƘ ƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭΦ 
 
оΦ ²ƛǘƘ ŀ ǎƪƛǇǇƛƴƎκƧǳƳǇƛƴƎ ŀŎǝƻƴΣ ǊƻǘŀǘŜ мул ŘŜƎǊŜŜǎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ 
Ŧƻƻǘ Ƨǳǎǘ ƛƴ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ƭŜƊ ŦƻƻǘΣ ŀƴŘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ŀŎǊƻǎǎ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ 
ǎƘƛƴ ό ȅƻǳǊ ƘŜŜƭ ƘƻƻƪŜŘ ǘƻ ǘƘŜ ǎƛŘŜ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ƭŜƎύΦ 
 
пΦ {ǿŜŜǇ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ōŀŎƪ ŀƴŘ ōŜƘƛƴŘ ȅƻǳǊ ǎǳǇǇƻǊǝƴƎ ƭŜƊ ƭŜƎ ŀƴŘ 
ǇǳǎƘ ƘŀǊŘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ ǘƻ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΦ 



Ippon Seoi Nage 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
¦ǇǇŜǊ ŀǊƳ ƭŜǾŜƭ ς .ŜƴŘ ȅƻǳǊ ƪƴŜŜǎ ς CŜŜǘ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ǿƛŘǘƘ ŀǇŀǊǘ ς .ƻǿ ς ¢ǳǊƴ ȅƻǳǊ  
ǎƘƻǳƭŘŜǊǎ ς Lƴ ȅƻǳǊ Ŝƭōƻǿ Ƨƻƛƴǘ ς bƻǘ ȅƻǳǊ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ς {ǘǊŀƛƎƘǘŜƴ ȅƻǳǊ ƭŜƎǎ ς {ǘǊƻƴƎ Ǉǳƭƭ ǿƛǘƘ 
ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ ς .ŀŎƪ ǘƻ ŎƘŜǎǘ ς {ǘŀƴŘ ŘƛǊŜŎǘƭȅ ƛƴ ŦǊƻƴǘΦ 
 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
мΦ CŜŜǘ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ǿƛŘǘƘ ŀǇŀǊǘΦ 
нΦ ! ƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭ ǳǇǇŜǊ ŀǊƳΣ ǿƛǘƘ ŀ ǎǉǳŜŜȊƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ǘƻ ǎŜŎǳǊŜ ƻƴ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ŀǊƳ ό tŀƭƳ ǘƻǿŀǊŘǎ 
¢ƻǊƛ ŦŀŎŜύΦ 
оΦ ¢ƻǊƛΩǎ ƘƛǇǎ ƭƻǿŜǊ ǘƘŀƴ ǳƪƛΩǎΦ 
пΦ ! ŎƭŜŀǊ ōƻǿƛƴƎ ƭƛƪŜ ƳƻǾŜƳŜƴǘ ƻƴ ǘƘǊƻǿΦ 
рΦ /ƘŜǎǘ ǘƻ ōŀŎƪ ŎƻƴǘŀŎǘΦ 
сΦ .ƻǘƘ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ŦŜŜǘ ǘƻ ƭŜŀǾŜ ƅƻƻǊ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘǊƻǿΦ  

¢ƛǇǎ 
²ƘŜƴ ǇŜǊŦƻǊƳƛƴƎ ǘƘƛǎ 
ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ƛƴ ǊŀƴŘƻǊƛ ƻǊ 
ŎƻƴǘŜǎǘ Σ ƛǘ ƛǎ ōŜǎǘ ǘƻ ŦǊŜŜ 
ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ŀǊƳ ŦǊƻƳ ǳƪƛΩǎ 
ƭŜƊ ƎǊƛǇ ōŜŦƻǊŜ ŜƴǘŜǊƛƴƎ 
ǘƘƛǎ ƳƻǾŜΦ ¢Ƙƛǎ ƛǎ ƴƻǘ 
ŘƻƴŜ ǿƘŜƴ ǇǊŀŎǝǎƛƴƎ ƛƴ 
¦ŎƘƛ YƻƳƛ ƻǊ ŦƻǊ ƎǊŀŘƛƴƎ 

ǇǳǊǇƻǎŜǎΦ 
  

мп 

мΦ .ǊŜŀƪ ōŀƭŀƴŎŜ ōȅ ƭƛƊƛƴƎ ŀƴŘ ǇǳƭƭƛƴƎ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ǎƭŜŜǾŜ ǳǇ ŀƴŘ  
ŦƻǊǿŀǊŘ όŜƴǎǳǊƛƴƎ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ǎǇŀŎŜ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ŀǧŀŎƪ ǳƴŘŜǊ ǘƘŜƛǊ ŀǊƳǇƛǘύΦ  
 
нΦ ²ƛǘƘ ŀ ǘǊŀŘƛǝƻƴŀƭ ǊƛƎƘǘ κ ƭŜƊ Ŧƻƻǘ ŜƴǘǊȅΣ ŜƴǎǳǊŜ ȅƻǳǊ ōŀŎƪ ƛǎ ǇƭŀŎŜŘ 
ŬǊƳƭȅ ŀƎŀƛƴǎǘ ǳƪƛΩǎ ŎƘŜǎǘΦ YƴŜŜǎ ǎƭƛƎƘǘƭȅ ōŜƴǘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ 
 ŎŜƴǘǊŜ ƻŦ ƎǊŀǾƛǘȅ ƭƻǿŜǊ ǘƘŜƴ ǘƘŀǘ ƻŦ ȅƻǳǊ ǳƪƛΦ   
 
оΦ ¸ƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ŀǊƳ ǇƭŀŎŜŘ ǳƴŘŜǊ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ŀǊƳǇƛǘΣ ǎǉǳŜŜȊƛƴƎ ǳƪƛΩǎ ǳǇπ
ǇŜǊ ŀǊƳ ƛƴ ȅƻǳǊ Ŝƭōƻǿ Ƨƻƛƴǘ ό ȅƻǳǊ ǳǇǇŜǊ ŀǊƳ ǘƻ ōŜ ǇŀǊŀƭƭŜƭ ǘƻ ǘƘŜ 
ƅƻƻǊύΦ {ǘǊŀƛƎƘǘŜƴ ȅƻǳǊ ƭŜƎǎ ǘƻ Ǝŀƛƴ ƭƛƊ ƻŦ ȅƻǳǊ ǳƪƛ ǿƘƛƭǎǘ ǇŜǊŦƻǊƳƛƴƎ ŀ 
ōƻǿƛƴƎ ƭƛƪŜ ƳƻǾŜƳŜƴǘ ŀƴŘ ŀ ǎǘǊƻƴƎ ǘǳǊƴƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻŦ ȅƻǳǊ  



Sesae Tsurikomi Ashi 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
!ǊƳǎ ōŜŦƻǊŜ Ŧƻƻǘ ς  ¢ƻǇ ƻŦ ǘƘŜƛǊ Ŧƻƻǘ ς wŜŀǇ ǳǇ ς ¢ǳǊƴ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ ς {ǘǊƻƴƎ ŀǊƳǎ ς /ƭƻǎŜ ǘƻ 
ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ς aƻǾŜκǊŜŀǇκōƭƻŎƪ  
 

 
DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 

мΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ǊŜŀǇƛƴƎ ŀŎǝƻƴ Φ 
нΦ ! ǘǳǊƴ ƻŦ ǘƻǊƛΩǎ ƘŜŀŘΦ 
оΦ ! ōƭƻŎƪ ƻƴ ǘƻǇ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ŦƻƻǘΦ  
пΦ ¢ƘŜ ōƭƻŎƪ ǘƻ Ŧƻƭƭƻǿ ǘƘŜ ǊŜŀǇΦ 
рΦ ! ŎƭƻǎŜ ŎƘŜǎǘ ǘƻ ŎƘŜǎǘ ŀŎǝƻƴΦ 
сΦ .ƻǘƘ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ŦŜŜǘ ǘƻ ƭŜŀǾŜ ǘƘŜ ƅƻƻǊ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΦ 
 

¢ƛǇǎ 
/ƻƴŎŜƴǘǊŀǘŜ ƳƻǊŜ ƻƴ ǘƘŜ 
ŀǊƳ ƳƻǾŜƳŜƴǘǎ ŀƴŘ ȅƻǳǊ 
ōƻŘȅ ǇƻǎƛǝƻƴƛƴƎ ǊŀǘƘŜǊ 
ǘƘŀƴ ǿƘŀǘ ǘƻ Řƻ ǿƛǘƘ 
ȅƻǳǊ ōƭƻŎƪƛƴƎ ƭŜƎΦ!ǎ ǘƘŜ 
ōƭƻŎƪƛƴƎ ƭŜƎ ƻƴƭȅ ŘƻŜǎ 
ǘƘŀǘΗ ό.ƭƻŎƪύΦ 

 

мр 

мΦ .ǊŜŀƪ ǳƪƛΩǎ ōŀƭŀƴŎŜ ōȅ ǎǘŜǇǇƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ŀƴŘ ƻǳǘǿŀǊŘǎ ǘƻǿŀǊŘǎ ǳƪƛ 
ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎΦ ²ƛǘƘ ōƻǘƘ ŀǊƳǎ ǊŜŀǇ ǳƪƛ ǳǇ ŀƴŘ ŦƻǊǿŀǊŘ ƻƴ ǘƻ 
ǘƘŜƛǊ ǘƻŜǎΦ 
 
нΦ ²ƛǘƘ ǘƘŜ ōƻǧƻƳ ƻŦ ȅƻǳǊ ƭŜƊ Ŧƻƻǘ Σ ōƭƻŎƪ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ Ŧƻƻǘ όǘƘƛǎ ǎǘƻǇǎ 
ǳƪƛ ǎǘŜǇǇƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘύΦ 
 
оΦ YŜŜǇƛƴƎ ǳǇ ǘƘŜ ǇǊŜǎǎǳǊŜ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ŀǊƳǎΣ ǘǳǊƴ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ ƛƴ ǘƘŜ  
ŘƛǊŜŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΦ 
 
пΦ ²ƛǘƘ ŀ ǊŀǇƛŘ ƭŀǎǘ ƳƛƴǳǘŜ Ǉǳƭƭ Řƻǿƴ όŎƛǊŎǳƭŀǊ ŀŎǝƻƴύ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 



Uki Goshi 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
YƴŜŜǎ ōŜƴǘ - мΣн ǿƛǘƘ ŦŜŜǘ - ²ŀƛǎǘ ƭŜǾŜƭ - CŜŜǘ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ǿƛŘǘƘ ŀǇŀǊǘ - {ƛŘŜ ƻŦ ƘƛǇ - /ƻƭƭŜŎǘ ƻƴ 
ƘƛǇǎ - Cƭƻŀǘ ǳƪƛ ƻǾŜǊ ƘƛǇ ς CŜŜǘ ǳƴŘŜǊ ǎƘƻǳƭŘŜǊǎ ς bƻ ōŀŎƪ ǘƻ ŎƘŜǎǘ 
 
 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
мΦ CŜŜǘ ǘƻ ōŜ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ǿƛŘǘƘ ŀǇŀǊǘΦ 
нΦ ! ŎƭŜŀǊ ƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭ ōǊŜŀƪ ƻŦ ōŀƭŀƴŎŜΦ 
оΦ !ǊƳ ŀǘ ǿŀƛǎǘ ƭŜǾŜƭΦ  
пΦ ¦ƪƛ ŎƻƭƭŜŎǘŜŘ ƻƴ ƘƛǇ όƴƻǘ ōŀŎƪ ǘƻ ŎƘŜǎǘύΦ 
рΦ ¦ƪƛΩǎ ŦŜŜǘ ǘƻ ŎƭŜŀǊ ƅƻƻǊ ƻƴ ǘƘǊƻǿΦ 

¢ƛǇǎ 
Cǳƭƭ ōŀŎƪ ǘƻ ŎƘŜǎǘ  
ŎƻƴǘŀŎǘ ƛǎ ƴŜǾŜǊ ƳŀŘŜ 
ŘǳǊƛƴƎ ǘƘƛǎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜΦ ¦ƪƛ 
ƛǎ ǘƘǊƻǿƴ ƻǾŜǊ ǘƻǊƛΩǎ ƘƛǇǎ 
ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǘǳǊƴƛƴƎ ŀŎǝƻƴ 

ƳŀŘŜ ōȅ ǘƻǊƛΦ 

мс 

мΦ .ǊŜŀƪ ōŀƭŀƴŎŜ ōȅ ǇǳƭƭƛƴƎ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ŀǊƳ ǳǇ ŀƴŘ ŦƻǊǿŀǊŘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ 
ƭŜƊ ŀǊƳΦ  
 
нΦ {ǘŜǇ ƛƴ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ Ŧƻƻǘ Ƨǳǎǘ ƛƴ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ŦƻƻǘΦ 
 
оΦ {ƭƛŘŜ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ŀǊƳ ŀǊƻǳƴŘ ǳƪƛΩǎ ǿŀƛǎǘ ǿƘƛƭǎǘ ǎƭƛƎƘǘƭȅ ōŜƴŘƛƴƎ ȅƻǳǊ 
ƪƴŜŜǎΦ /ƻƭƭŜŎǘ ǳƪƛ ƻƴ ǘƻ ǘƘŜ ǎƛŘŜ ƻŦ ȅƻǳǊ ƘƛǇǎΦ 
 
пΦ ¦ǎŜ ŀ ǘǳǊƴƛƴƎ ōŀŎƪ ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ ŀƴŘ ŀ ǇǳƭƭƛƴƎ ŀŎǝƻƴ 
ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ŀǊƳΣ ǳƪƛ ǎƘƻǳƭŘ ƅƻŀǘ ƻǾŜǊ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƘƛǇ ŦƻǊ 
ŎƻƳǇƭŜǝƻƴ ƻŦ ǘƘƛǎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜΦ 



O Guruma 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
{ǘǊƻƴƎ ƭƛƊ ς ¦ǇǇŜǊ ƭŜƎ ς /ƻƭƭŜŎǘ ǳƪƛ ς ²ŀƛǎǘ ƭŜǾŜƭ ς {ǘǊƻƴƎ ŀǊƳǎ ς 5ƻ ƴƻǘ ǎǿŜŜǇ ς /ƻƭƭŜŎǘ ǳƪƛ 
ς {ƭƛƎƘǘƭȅ ōŜƴǘ ƭŜƎ ς {ǘǊƻƴƎ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ŀŎǝƻƴΦ 

 
 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
мΦ ¦ƪƛ ǘƘǊƻǿƴ ƻǾŜǊ ǎǘǊŀƛƎƘǘ ƭŜƎ ƻŦ ǘƻǊƛΦ 
нΦ ¢ƘŜ ōƭƻŎƪƛƴƎ ƭŜƎ ǘƻ ōŜ ŀǘ ǳǇǇŜǊ ǘƘƛƎƘκǿŀƛǎǘ ƭŜǾŜƭΦ 
оΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ƭƛƊƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘΦ 
пΦ ! ŎƭŜŀƴ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ǿƛǘƘ ōƻǘƘ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ŦŜŜǘ ƭŜŀǾƛƴƎ ǘƘŜ ƎǊƻǳƴŘ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΦ 
рΦ .ƭƻŎƪƛƴƎ ƭŜƎ ƻƴƭȅ ǘƻ ōŜ ƭƻǿŜǊŜŘ ŀƊŜǊ ŎƻƳǇƭŜǝƻƴ ƻŦ ǘƘǊƻǿΦ 

¢ƛǇǎ 
мΦ ¸ƻǳǊ ŎŜƴǘǊŜ ƻŦ ƎǊŀǾƛǘȅ 
Ƴǳǎǘ ōŜ ƭƻǿŜǊ ǘƘŀƴ ǘƘŀǘ 
ƻŦ ȅƻǳǊ ǳƪƛΩǎ ǘƻ ƘŀǾŜ ŀƴȅ 
ŎƘŀƴŎŜ ƻŦ ǎǳŎŎŜǎǎ ƛƴ ǘƘƛǎ 

ǘŜŎƘƴƛǉǳŜΦ 
нΦ ¸ƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ƛǎ ŦƻǊ 
ōƭƻŎƪƛƴƎ ƻƴƭȅ ŀƴŘ ƴƻǘ ǘƻ 
ōŜ ǳǎŜŘ ƛƴ ŀƴȅ ǎǿŜŜǇƛƴƎ 

ŀŎǝƻƴΦ 
 

мΦ {ǘŀǊǘ ƛƴ ŀ ǊƻŎƪƛƴƎ Ƴƻǝƻƴ ǘƻ ƳƛƳƛŎ ŀ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƘǊǳǎǘ ƻŦ ȅƻǳǊ  
ƻǇǇƻƴŜƴǘ ό ǎǘŜǇǇƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ŀƴŘ ōŀŎƪǿŀǊŘǎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ ǿƛǘƘ 
ǳƪƛ ǎǘŜǇǇƛƴƎ ōŀŎƪǿŀǊŘǎ ŀƴŘ ŦƻǊǿŀǊŘǎ ǿƛǘƘ ǘƘŜƛǊ ǊƛƎƘǘύΦ  
 
нΦ !ǎ ǳƪƛ ƛǎ ǎǘŜǇǇƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ǿƛǘƘ ǘƘŜƛǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎΣ ǇƛǾƻǘ ƛƴ ŀ ǎƳŀƭƭ ŀǊŎ 
ƻƴ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎΣ ǿƘƛƭǎǘ ŜƴƎŀƎƛƴƎ ŀ ǎǘǊƻƴƎ ƭƛƊƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 
ƘŀƴŘǎΦ 
 
оΦ ²ƛǘƘ ŀ ŎƻƴǝƴǳŜŘ ǇǳƭƭƛƴƎ κ ƭƛƊƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŀǊƳǎΣ ǊŀǇƛŘƭȅ 
ōƭƻŎƪ ǳƪƛΩǎ ǳǇǇŜǊ ǘƘƛƎƘǎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǳǇǇŜǊ ǇŀǊǘ ƻŦ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎΣ  
 ǿƘŜŜƭƛƴƎ ǳƪƛ ƻǾŜǊ ȅƻǳǊ ƭŜƎ ǘƻ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΦ 

мт 



Uchi Mata 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ  
vǳƛŎƪ ŦŜŜǘ ς ¦ƴŘŜǊ ǳƪƛΩǎ ōŀƭŀƴŎŜ ς ! ǎŜŜ ǎŀǿ ŀŎǝƻƴ ς 5ǊƛǾŜ ǘƘŀǘ ƭŜƎ ǳǇ ς ¢ƘŜƛǊ ƛƴƴŜǊ ǘƘƛƎƘ ς 
Cǳƭƭ ŘŜŘƛŎŀǝƻƴ ς млл҈ ǇƻǿŜǊ ς {ǘǊŀƛƎƘǘŜƴ ȅƻǳǊ ǇǊƻǇǇƛƴƎ ƭŜƎ ς ̧ƻǳǊ ƭŜƎ ƎƻŜǎ ǳǇ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ 
Řƻǿƴ  

 
DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 

мΦ ! мΣн ŜƴǘǊȅ ƛƴ ŦǊƻƴǘ ƻŦΣ ōǳǘ ƻũǎŜǘ ǘƻ ǳƪƛΦ 
нΦ {ǿŜŜǇƛƴƎ ƭŜƎ ǘƻ ōŜ ŘǊƛǾŜƴ ǳǇ ŀƴŘ ƻƴ ǘƻ ǳƪƛΩǎ ƛƴƴŜǊ ǘƘƛƎƘΦ  
оΦ ¦ƪƛΩǎ ƘŜŀŘ ǘƻ ōŜ ƭƻǿŜǊŜŘ ǘƻ ƳŀǘŎƘ ŘǊƛǾŜ ǳǇ ƻŦ ǎǿŜŜǇƛƴƎ ƭŜƎ όƪŜŜǇƛƴƎ ōƻŘȅ ƛƴ ǎǘǊŀƛƎƘǘ 
ƭƛƴŜύΦ  
пΦ ! ŎƭŜŀǊ ƭƛƊƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻŦ ǳƪƛΦ 
рΦ {ǿŜŜǇƛƴƎ ƭŜƎ ǘƻ ōŜ ǇƭŀŎŜŘ Řƻǿƴ ƻƴƭȅ ŀƊŜǊ ŎƻƳǇƭŜǝƻƴ ƻŦ ǘƘǊƻǿΦ 

¢ƛǇǎ 
! ǎƭƛƎƘǘƭȅ ƘƻƻƪŜŘ ŀŎǝƻƴ 
ƻŦ ǘƘŜ ŘǊƛǾƛƴƎ ƭŜƎ ƛǎ  

ŜƴŎƻǳǊŀƎŜŘ Ƨǳǎǘ ƛƴ ŎŀǎŜ ŀ 
YŜƴ YŜƴ ¦ŎƘƛ aŀǘŀ ƛǎ 
ƴŜŜŘŜŘ ŀǎ ŀ Ŧƻƭƭƻǿ ǳǇ 
ƳƻǾŜ ǘƻ ŀ ŦŀƛƭŜŘ ¦ŎƘƛ aŀπ

ǘŀ 

му 

1. .ǊŜŀƪ ǳƪƛΩǎ ōŀƭŀƴŎŜ ōȅ ǊŜŀǇƛƴƎ ǳǇ ǿƛǘƘ ōƻǘƘ ƘŀƴŘǎ ǿƘƛƭǎǘ ǎǘŜǇǇƛƴƎ 
ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ǘƘŜƛǊ ƳƛŘ ƭƛƴŜ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ Ŧƻƻǘ ŦƻƭƭƻǿŜŘ ōȅ ŀ ǊŜŀǊ 
ŎǊƻǎǎƻǾŜǊ ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎΦ 
 
нΦ wŀǇƛŘƭȅ ǘǳǊƴ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ ŀǿŀȅ ŦǊƻƳ ǳƪƛ ǿƘƛƭǎǘ ǎǝƭƭ ǇǳƭƭƛƴƎ ƻƴ ōƻǘƘ 
ƭŀǇŜƭ ŀƴŘ ǎƭŜŜǾŜ ƻŦ ǳƪƛΦ 
 
оΦ 5ǊƛǾŜ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ǳǇ ōŜǘǿŜŜƴ ǳƪƛΩǎ ƭŜƎǎ ŎŀǘŎƘƛƴƎ ȅƻǳǊ ǘƘƛƎƘ 
ŀƎŀƛƴǎǘ ǳƪƛΩǎ ƛƴƴŜǊ ǘƘƛƎƘΦ 
 
пΦ ²ƛǘƘ ŀ ōƻǿƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻŦ ȅƻǳǊ ǳǇǇŜǊ ōƻŘȅ ŘǊƛǾŜ ǳǇ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƎ 



Ko Soto Gari 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
{ǘŜǇ ǘƘŜƳ ōŀŎƪ ς Cƭŀǘ ƻŦ ȅƻǳǊ Ŧƻƻǘ ς !ƴƪƭŜ ƭŜǾŜƭ ς {ǘǊƻƴƎ ƭŜƎ ς Iƛǘ ǘƘŀǘ ƭŜƎ ς {ǘǊƻƴƎ ǘǳǊƴƛƴƎ 
ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ŀǊƳǎ ς !ǘ ŀǊƳǎ ƭŜƴƎǘƘ ς /ƘŀƴƎŜ ǘƘŜƛǊ ōŀƭŀƴŎŜ ŦǊƻƳ ƻƴŜ ǎƛŘŜ ǘƻ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ ς 
tǳƭƭ Řƻǿƴ ƻƴ ǎǿŜŜǇ ς ¢ƻ ǘƘŜƛǊ ǎƛŘŜ  

 
DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 

мΦ {ǘŜǇ ǳƪƛ ōŀŎƪ ǇƭŀŎƛƴƎ ǿŜƛƎƘǘ ƻƴ ǘƘŀǘ ǎƛŘŜΦ 
нΦ {ǿŜŜǇ ǘƻ ōŜ ǿƛǘƘ ǎƻƭŜ ƻŦ Ŧƻƻǘ ŀƴŘ ŀǘ ǳƪƛΩǎ ŀƴƪƭŜ ƭŜǾŜƭΦ 
оΦ {ǿŜŜǇ ǘƻ ōŜ ŀǘ фл ŘŜƎǊŜŜǎ ǘƻ ǳƪƛ ŀƴŘ ŎƭƻǎŜ ǘƻ ǘƘŜ ƅƻƻǊΦ 
пΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ǇǳƭƭƛƴƎ ŀŎǝƻƴ Řƻǿƴ ǘƻǿŀǊŘǎ ǳƪƛΩǎ ǎǿŜǇǘ ŦƻƻǘΦ 
рΦ ¢ƻǊƛ ǘƻ ǊŜƎŀƛƴ ōŀƭŀƴŎŜ ŀƊŜǊ ǎǿŜŜǇΦ 

¢ƛǇǎ 
мΦ ²ƛǘƘ ǘƘƛǎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ǘƘŜ 
ǳƪƛ ƛǎ ŦƻǊŎŜŘ ōŀŎƪ ǘƻ  
ŀ ǎƛƴƎƭŜ ƭŜƎ ŀƴŘ ǘƘƛǎ ƛǎ 
ŀǧŀŎƪŜŘ ŦǊƻƳ ƛǘǎ ǎƛŘŜΦ 
нΦ {ǿŜŜǇ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎƻƭŜ ƻŦ 
ȅƻǳǊ Ŧƻƻǘ ƻƴƭȅ όƴƻǘ ǘƘŜ 
ǎƛŘŜ ƻŦ ŦƻƻǘύΦ 

 

мΦ CƻǊŎŜ ǳƪƛ ǘƻ ǊŜǘǊŜŀǘ ƻƴ Ƙƛǎ ƭŜƊ ƭŜƎ ōȅ ŀŘǾŀƴŎƛƴƎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ 
ŀƴŘ ǳǎƛƴƎ ǘƘŜ ŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜ ƘŀƴŘ ƳƻǾŜƳŜƴǘǎΦ 
 
нΦ tǳƭƭ Řƻǿƴ ƻƴ ǳƪƛΩǎ ƭŜƊ ǎƛŘŜ ǿƘƛƭǎǘ ŀǧŀŎƪƛƴƎ Ƙƛǎ ǊƛƎƘǘ ŀƴƪƭŜ ǿƛǘƘ ŀ 
ǎǿŜŜǇƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǎƻƭŜ ƻŦ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ŦƻƻǘΦ 
 
оΦ wŀǇƛŘƭȅ ŎƘŀƴƎŜ ȅƻǳǊ ƘŀƴŘ ŀŎǝƻƴ ǘƻ ǘƘŜ ƻǇǇƻǎƛǘŜ ǎƛŘŜ ǿƛǘƘ ŀ ǾŜǊȅ 
ǎǘǊƻƴƎ Ǉǳƭƭ Řƻǿƴ ŀǘ ŀ пр ŘŜƎǊŜŜ ŀƴƎƭŜ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƘŀƴŘΦ 
 
пΦ YŜŜǇ ǘƘŜ ǎǿŜŜǇƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƎƻƛƴƎ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿ ƛǎ ŎƻƳǇƭŜǘŜΦ 
 

мф 



Koshi Guruma 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
IƛǇǎ ŘŜŜǇ ƛƴ ς IŀƴŘ ƻƴ ǳǇǇŜǊ ƭŀǇŜƭ ς .ŜƴŘ ǘƘŀǘ ƭŜƎ ς {ǘǊŀƛƎƘǘŜƴ ȅƻǳǊ ƭŜƎ ƻƴ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿ ς 
{ǘǊƻƴƎ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ς ¢ǳǊƴ ȅƻǳǊ ǎƘƻǳƭŘŜǊǎ ς tƛǾƻǘ ǘƘŜƴ ŘǊƛǾŜ ς ¢ƻŜǎ ǘƻ ǘƘŜ ƅƻƻǊ ς {ǘǊŀƛƎƘǘŜƴ 
ǘƘŜƴ ǘǳǊƴ 

 
DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 

мΦ ! ŎƭŜŀƴ ǇƛǾƻǝƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻƴ ƭŜƊ ƭŜƎΦ 
нΦ ¢ƻǊƛ ǘƻŜǎ ƻƴƭȅ ƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ƻƴ ŀǧŀŎƪƛƴƎ ƭŜƎΦ 
оΦ ¢ƻǊƛΩǎ ƘƛǇǎ ŘǊƛǾŜƴ ŘŜŜǇ ŀŎǊƻǎǎ ǳƪƛ 
пΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ǎǘǊŀƛƎƘǘŜƴƛƴƎ ƻŦ ǘƘŜ ƭŜƎ ǘƻ ǊŀƛǎŜ ǳƪƛΦ 
рΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ǘǳǊƴƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǎƘƻǳƭŘŜǊǎ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΦ 

¢ƛǇǎ 
¢ƘŜ ǎǘǊŀƛƎƘǘŜƴƛƴƎ ŀŎǝƻƴ 
ƻŦ ǘƘŜ ƭŜƎ ƛǎ ǘƘŜ ƭƛƊƛƴƎ ŀŎπ
ǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ 
ǿƘƛƭǎǘ ǘƘŜ ǇƻǿŜǊ ƻŦ ǘƘŜ 
ǘƘǊƻǿ ŎƻƳŜǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ 
ǎǘǊƻƴƎ ǘǳǊƴƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻŦ 
ǘƘŜ ǎƘƻǳƭŘŜǊǎΦ 

 
 
 

нл 

мΦ ²ƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ ǘŀƪŜ ŀ ƘƛƎƘ ƎǊƛǇ ōŜƘƛƴŘ ǳƪƛΩǎ ŎƻƭƭŀǊΦ 
 
нΦ wŜŀǇ ǳƪƛ ǳǇ ŀƴŘ ŦƻǊǿŀǊŘ ǿƛǘƘ ōƻǘƘ ƘŀƴŘǎΣ ǿƘƛƭǎǘ ǎǘŜǇǇƛƴƎ ǎƭƛƎƘǘƭȅ 
ŦƻǊǿŀǊŘ ŀƴŘ ƛƴ ŀ ǇƛǾƻǝƴƎ ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ Ŧƻƻǘ ǇŀǊŀƭƭŜƭ ǿƛǘƘ ǳƪƛΩǎ 
ǊƛƎƘǘ ŦƻƻǘΦ 
 
оΦ {ǿƛƴƎ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ōŜǘǿŜŜƴ ȅƻǳ ŀƴŘ ǳƪƛ ŀƴŘ ōƭƻŎƪ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ 
ǿƛǘƘ ȅƻǳǊǎ ό ǘƻŜǎ ƻƴƭȅ ǘƻ ǘƘŜ ƅƻƻǊ ŀƴŘ ƭŜƎ ǎƭƛƎƘǘƭȅ ōŜƴǘύΦ !ǘ ǘƘŜ ǎŀƳŜ 
ǝƳŜ ǘƘǊǳǎǘ ȅƻǳǊ ƘƛǇǎ ŘŜŜǇ ǘƘǊƻǳƎƘ ǇŀǎǎŜŘ ǳƪƛΩǎ ƘƛǇǎΦ  
 
пΦ {ǘǊŀƛƎƘǘŜƴ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ ƭƛƊ ŀƴŘ ŀ ǎǘǊƻƴƎ ǘǳǊƴ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ 



O Soto Otoshi 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
! ǎƘƻǊǘ ǎǘŜǇ ς ¢ƻŜ ƻƴ ǘƘŜ ƅƻƻǊ ς IŜŜƭ Řƻǿƴ ŀƴŘ ǎǘǊŀƛƎƘǘŜƴ ǘƘŜ ƭŜƎ ς tǳǎƘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƘŀƴŘ ς 
.ƭƻŎƪ ƛƴ ŘŜŜǇ ς ¢ǳǊƴ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ ς tǳƭƭ ǘƘŜ ŀǊƳ ǘƻ ȅƻǳǊ ŎƘŜǎǘ  
 
 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
мΦ ! ǎƘƻǊǘŜƴŜŘ ŬǊǎǘ ǎǘŜǇΦ 
нΦ ! ŘŜŜǇ ōƭƻŎƪƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ōŜǘǿŜŜƴ ǳƪƛΩǎ ƭŜƎǎΦ 
оΦ ! ŎƭŜŀǊ ǘƻŜκƘŜŜƭ ŀŎǝƻƴ ŀƴŘ ǎǘǊŀƛƎƘǘŜƴƛƴƎ ƻŦ ǘƘŜ ƭŜƎ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΦ 
пΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ǇǳǎƘƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘΦ 
рΦ ¢ƻǊƛΩǎ ƘŜŀŘ ǘƻ ōŜ ǘǳǊƴŜŘΦ 

¢ƛǇǎ 
¸ƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ƴŜŜŘǎ ǘƻ ōŜ 
ǾŜǊȅ ŘŜŜǇ ƛƴǎƛŘŜ ƻŦ ǳƪƛΩǎ 
ƭŜƎǎ ǘƻ ƘŀǾŜ ŀƴȅ ŎƘŀƴŎŜ 
ƻŦ ǎǳŎŎŜǎǎ ǿƛǘƘ ǘƘƛǎ  
ǘŜŎƘƴƛǉǳŜΦ 

 
t{Φ bƻǘŜ ǘƘŜ ǘƻŜ ƘŜŜƭ  

ŀŎǝƻƴΦ 
 

нм 

мΦ !ŘǾŀƴŎŜ ǎƭƛƎƘǘƭȅ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎΣ ōǳǘ ǎǝƭƭ ƛƴ ŀŘǾŀƴŎŜ ƻŦ ǳƪƛ όƴƻǘ 
ŀǎ ŦŀǊ ŀǎ h {ƻǘƻ DŀǊƛύΣ ŀƴŘ ǊŜŀǇ ǳƪƛ ŦƻǊǿŀǊŘΦ 
 
нΦ tŀǎǎ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ǘƘǊƻǳƎƘ ŀƴŘ ŦƻǊǿŀǊŘ Ǉŀǎǘ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎΦ tƭŀŎŜ 
ƛǘ ŘŜŜǇ ōŜǘǿŜŜƴ ǳƪƛΩǎ ƭŜƎǎ ƻƴ ǘƘŜ ƅƻƻǊ ƛƴ ŀ ǘƻŜ Řƻǿƴ ŀƴŘ ƘŜŜƭ ǳǇ Ǉƻπ
ǎƛǝƻƴΦ 
 
оΦ wŀǇƛŘƭȅ ǇƭŀŎŜ ȅƻǳǊ Ŧƻƻǘ Řƻǿƴ Σ ǎǘǊŀƛƎƘǘŜƴ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ŀƴŘ ŘǊƛǾŜ 
ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΦ  



Sode Tsurikomi Goshi 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
Arm straight - Attack at thigh level - Right / left feet - Hold at elbow - Bowing action - Bend 

your knees - Back up right - Break balance - More hips 

 

 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
1. Hips  attacking at thigh level. 

2. Knees bent enough to achieve straight upright arm. 

3. Feet shoulder width apart. 

4. Grip on sleeve at elbow level. 

5. Good forward break of balance. 

¢ƛǇǎ 
мΦ ¢Ƙƛǎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ƛǎ  
ǳǎǳŀƭƭȅ  ǇŜǊŦƻǊƳŜŘ ƻƴ ŀ 
ǊƛŘƎŜŘ ŀƴŘ ǎǘǊŀƛƎƘǘ  
ƻǇǇƻƴŜƴǘ 

нΦ ¸ƻǳǊ ƘƛǇǎ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ŀǘ 
ǳƪƛΩǎ ƭƻǿŜǊ ǘƘƛƎƘ ƭŜǾŜƭ 
ǿƘƛƭǎǘ ǇŜǊŦƻǊƳƛƴƎ ǘƘƛǎ 
ǘƘǊƻǿΣ ƴƻǘ ǿŀƛǎǘ ƭŜǾŜƭΦ  

нн 

1. Reap up and forward with both hands. Change grip with your right 

hand to ukiôs left sleeve at the elbow. 

 

2. Step forward to uki with a right / left foot combination with your 

back firmly against ukiôs chest whilst bending your knees low enough 

to keep your right arm in a straight and upright position. 

 

3. Whilst maintaining the arm pull, bend your body forward in a bow 

like movement to throw uki over your hips (the straightening action of 

the legs produces the lifting effect). 

 

4. After the throw rapidly regain posture and balance. 



O Soto Guruma 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
!ōƻǾŜ ǘƘŜƛǊ ƪƴŜŜǎ ς ²ƘŜŜƭ ǘƘŜƳ ƻǾŜǊ ȅƻǳǊ ƭŜƎ ς 5ǊƻǇ ȅƻǳǊ ōŀƭŀƴŎŜ ōŜƭƻǿ ǘƘŜƛǊǎ ς tǳǎƘ ȅƻǳǊ 
ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ ŦƻǊǿŀǊŘ ς YŜŜǇ ǘƘŜƳ ŎƭƻǎŜ ς {ǘǊŀƛƎƘǘŜƴ ȅƻǳǊ ƭŜƎ ς {ƭƛƎƘǘ ƅŜȄƛƻƴ ƻƴ ȅƻǳǊ  
ǎǳǇǇƻǊǝƴƎ ƭŜƎ 

 
DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 

мΦ ¦ƪƛ ǘƻ ōŜ ǇǳƭƭŜŘ ŎƭƻǎŜ ǘƻ ȅƻǳΦ 
нΦ ¸ƻǳǊ ǎǳǇǇƻǊǝƴƎ ƭŜƎ ǘƻ ōŜ ƛƴƭƛƴŜ ǿƛǘƘ ǳƪƛΩǎΦ 
оΦ ¢ƘŜ ōƭƻŎƪƛƴƎ ƭŜƎ ǘƻ ōŜ ŀōƻǾŜ ǳƪƛΩǎ ƪƴŜŜǎΦ 
пΦ ¦ƪƛ ǘƻ ōŜ ǿƘŜŜƭŜŘ ŎƭŜŀǊ ƻǾŜǊ ǘƻǊƛΩǎ ƭŜƎΦ 
рΦ ! ǎƭƛƎƘǘ ƭƛƊƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ǘƻ ōŜ ǇŜǊŦƻǊƳŜŘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎǳǇǇƻǊǝƴƎ ƭŜƎΦ 
сΦ ¢ƘŜ ǎǳǇǇƻǊǝƴƎ ƭŜƎ ǘƻ ƻƴƭȅ ōŜ ƭƻǿŜǊŜŘ ƻƴƭȅ ŀƊŜǊ ŎƻƳǇƭŜǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΦ 

¢ƛǇǎ 
мΦ ¢ƻǊƛ ƴŜŜŘǎ ǘƻ ƳŀƪŜ ŀƴ 
ŀǧŀŎƪ ǿƛǘƘ ƅŜȄƛƻƴ ƛƴ 
ǘƘŜƛǊ ǎǳǇǇƻǊǝƴƎ ƭŜƎΦ 
нΦ ¢ƘŜ ōƭƻŎƪƛƴƎ ƭŜƎ ƛǎ ƴƻǘ 
ǘƻ ōŜ ǎǿŜǇǘ ōŀŎƪǿŀǊŘǎΣ ƛǘ 
ƛǎ ǇǳǊŜƭȅ ŀ ōƭƻŎƪƛƴƎ ƭŜƎΦ 

 

но 

мΦ !ŘǾŀƴŎŜ ŦƻǊǿŀǊŘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ όƭŜƎ ǘƻ ōŜ ǎƭƛƎƘǘƭȅ ōŜƴǘ ŦƻǊ ƭƛƊύ  
ǇŀǊŀƭƭŜƭ ǿƛǘƘ ǳƪƛΩǎ ƭŜƎǎ ǿƛǘƘ ŀōƻǳǘ ŀ с ƛƴŎƘ ƎŀǇ ōŜǘǿŜŜƴ ȅƻǳ ŀƴŘ ǳƪƛΦ 
tǳƭƭ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ŀǊƳ ŎƭƻǎŜ ǘƻ ȅƻǳǊ ŎƘŜǎǘΦ 
 
нΦ tŀǎǎ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ǘƘǊƻǳƎƘ ŀƴŘ ōŜƘƛƴŘ ǳƪƛ ŀǘ ƳƛŘ ǘƘƛƎƘ ƭŜǾŜƭΦ 
 
оΦ {ǘǊŀƛƎƘǘŜƴ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ ƭƛƊ ƻŦ ǳƪƛ ǿƘƛƭǎǘ ǇǳǎƘƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ 
ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘΦ ! ǎƳŀƭƭ ǎŜŜ ǎŀǿ ŀŎǝƻƴ ƛǎ ƴŜŜŘŜŘ όƴƻǘ ǘƻ ǘƘŜ 
 ŜȄǘŜƴǘ ƻŦ h {ƻǘƻ DŀǊƛύ ǘƻ ǇǳǎƘ ǳƪƛ ƻǾŜǊ ȅƻǳǊ ŜȄǘŜƴŘŜŘ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎΦ 
 
пΦ [ƻǿŜǊ ȅƻǳ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ƻƴƭȅ ŀƊŜǊ ŎƻƳǇƭŜǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΦ 



Hane Goshi 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
DŜǘ ŎƭƻǎŜ ς 5ǊƻǇ ƭƻǿ ς .ŜƴŘ ȅƻǳǊ ƪƴŜŜ ƭƻǿŜǊ ς !ǊƳ ǝƎƘǘ ŀǊƻǳƴŘ ǿŀƛǎǘ ς {ǘǊŀƛƎƘǘŜƴ ȅƻǳǊ ƭŜƎ 
ς [ƛƪŜ ŀ ǎŜŜ ǎŀǿ ς [ŜƎ ǳǇ ŀƴŘ ƘŜŀŘ Řƻǿƴ ς !ŎǊƻǎǎ ōƻǘƘ ƭŜƎǎ ς [ŜƎ ŀǘ ŀōƻǳǘ фл ŘŜƎǊŜŜǎ 

 
 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
мΦ {ǳǇǇƻǊǝƴƎ ƭŜƎ ǘƻ ōŜ ǇƭŀŎŜŘ ŘƛǊŜŎǘƭȅ ǳƴŘŜǊ ŎŜƴǘǊŜ ōŀƭŀƴŎŜ ƻŦ ōƻǘƘ ǳƪƛ ŀƴŘ ǘƻǊƛΦ 
нΦ ¢ƘŜ ōƭƻŎƪƛƴƎ ƭŜƎ ǘƻ ōŜ ŀŎǊƻǎǎ ōƻǘƘ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ƭŜƎǎΦ 
оΦ ¢ƻǊƛΩǎ ŎŜƴǘǊŜ ƻŦ ƎǊŀǾƛǘȅ ǘƻ ōŜ ƭƻǿŜǊ ǘƘŜƴ ǘƘŀǘ ƻŦ ǳƪƛΩǎΦ 
пΦ ! ǎǇǊƛƴƎƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǎǳǇǇƻǊǝƴƎ ƭŜƎ ǎǘǊƻƴƎ ŜƴƻǳƎƘ ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ ƭƛƊΦ 
рΦ ! ǎŜŜ ǎŀǿ ŀŎǝƻƴ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΦ 
сΦ ¦ƪƛ ǘƻ ƘŀǾŜ ōƻǘƘ ŦŜŜǘ ǘƻǘŀƭƭȅ ƭƛƊŜŘ ƻũ ǘƘŜ ƅƻƻǊ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΦ 

¢ƛǇǎ 
¸ƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ όǘƘŜ  

ǎǳǇǇƻǊǝƴƎ ƭŜƎύ ƛǎ ǘƘŜ ƪŜȅ 
ǘƻ ǎǳŎŎŜǎǎ ǘƻ ǘƘƛǎ ǘƘǊƻǿΦ 
¢Ƙƛǎ ƭŜƎ ƴŜŜŘǎ ǘƻ ōŜ 

 ǇƻǎƛǝƻƴŜŘ ŘƛǊŜŎǘƭȅ ǳƴŘŜǊ 
ōƻǘƘ ȅƻǳǊǎ ŀƴŘ ȅƻǳǊ ǳƪƛΩǎ 
ōƻŘȅ ǿŜƛƎƘǘ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘƛǎ 
ǘŜŎƘƴƛǉǳŜΦ ¢Ƙƛǎ ǘŀƪŜǎ 
ǝƳŜ ŀƴŘ ǇǊŀŎǝŎŜ ǘƻ 

ŀŎƘƛŜǾŜΦ 

нп 

мΦ wŜŀǇ ǳƪƛ ǳǇ ŀƴŘ ŦƻǊǿŀǊŘ ǿƘƛƭǎǘ ǘŀƪƛƴƎ ŀ ǎƳŀƭƭ ǎǘŜǇ ŦƻǊǿŀǊŘ ǿƛǘƘ 
ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ ǘƻ ǘƘŜ ƳƛŘ ƭƛƴŜ ƻŦ ǳƪƛ ό ǘƘƛǎ ƭŜƎ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ǿŜƭƭ ƅŜȄŜŘ ǘƻ 
ŀōƻǳǘ мол ŘŜƎǊŜŜǎύΣ ŀƴŘ ǇƛǾƻǘ ƻƴ ǘƘŀǘ Ŧƻƻǘ ƛƴ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ŘƛǊŜŎǝƻƴ ƻŦ 
ǳƪƛΩǎ ŦŜŜǘΦ 
 
нΦ ²ǊŀǇ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ŀǊƳ ŀǊƻǳƴŘ ǳƪƛΩǎ ǿŀƛǎǘ ƻǊ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ǎƘƻǳƭŘŜǊǎ 
ŀƴŘ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ōŀŎƪ ƻŦ ǳƪƛΦ 
 
оΦ ¸ƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ōŜƴǘ ŀǘ фл ŘŜƎǊŜŜǎ ŀƴŘ ǇƭŀŎŜŘ ŀŎǊƻǎǎ ǳƪƛΩǎ 
ǘƘƛƎƘǎΦ {ǘǊŀƛƎƘǘŜƴ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ ŦƻǊ ƭƛƊ ŀƴŘ ŀ ǎŜŜ ǎŀǿ ŀŎǝƻƴ ŀōƻǳǘ 
ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƘƛǇ ǘƻ Ŏŀǎǘ ǳƪƛ ƻǾŜǊΦ 



Yoko Otoshi 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
{ƭƛŘŜ ƛƴ ς ¢ŀƪŜ ŀ ƭŀǊƎŜ ǎǘŜǇ ς tƭŀŎŜ Ŧƻƻǘ ƅŀǘ ƻƴ ǘƘŜ ƅƻƻǊ ς [ƛƊ ȅƻǳǊ ƘƛǇǎ ς /ŀǎǘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ 
ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ ς ¢ƻ ȅƻǳǊ ǎƛŘŜ ς tǳǎƘ ŀƴŘ Ǉǳƭƭ ς YƴŜŜ ŀǘ фл ŘŜƎǊŜŜǎ ς !ǧŀŎƪ ǘƘŜƳ ǎƛŘŜǿŀȅǎ 

 
 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
мΦ ! ƭŀǊƎŜ ǎǘŜǇǇƛƴƎ ƻǊ ǎƭƛŘƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ŘŜŜǇ ŜƴƻǳƎƘ ǘƻ ƘŀǾŜ ǳƪƛΩǎ Ŧƻƻǘ ƭŜǾŜƭ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƳƛŘ 
ǘƘƛƎƘΦ  
нΦ ¢ƻǊƛΩǎ Ŧƻƻǘ ǘƻ ōŜ ǇƭŀŎŜŘ ƅŀǘ ƻƴ ǘƘŜ ƎǊƻǳƴŘΦ 
оΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ǇǳǎƘƛƴƎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘΦ  
пΦ ! ǊŀƛǎŜ ƻŦ ǘƘŜ ƘƛǇǎ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ ǘƘŜ ŎŀǎǝƴƎ ƘŀƴŘΦ 
рΦ ¦ƪƛ ǘƻ ōŜ ǘƘǊƻǿƴ ŎƭŜŀǊ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ƭŜƎ ŀƴŘ ǘƻ ǇŜǊŦƻǊƳ ŀ ǊƻƭƭƛƴƎ ōǊŜŀƪŦŀƭƭΦ 

¢ƛǇǎ 
²ƛǘƘƻǳǘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ Ŧƻƻǘ  
ōŜƛƴƎ ŬǊƳƭȅ ǇƭŀŎŜŘ ƅŀǘ 
ƻƴ ǘƘŜ ƅƻƻǊ ŀƴŘ ȅƻǳǊ 
ƪƴŜŜ ōŜƴǘ ŀǘ ŀōƻǳǘ фл  
ŘŜƎǊŜŜǎ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ƴƻ 
ŎƘŀƴŎŜ ƻŦ ŀ ƎƻƻŘ  

ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ōŜƛƴƎ ŀŎƘƛŜǾŜŘ 
ŀǎ ǘƘƛǎ ƭŜƎ ƛǎ ǘƘŜ ŘǊƛǾƛƴƎ 
ŦƻǊŎŜ ōŜƘƛƴŘ ǘƘƛǎ  

ǘƘǊƻǿΦ 

нр 

мΦ 5Ǌŀǿ ǳƪƛ ŎƭƻǎŜ ǘƻ ȅƻǳǊ ŎƘŜǎǘ ǿƘƛƭǎǘ ǎǘŜǇǇƛƴƎ ǿŀȅ Ǉŀǎǘ ǳƪƛ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ 
ƭŜƊ ƭŜƎ όȅƻǳ Ŏŀƴ ƛƴŎǊŜŀǎŜ ǘƘƛǎ ŦǳǊǘƘŜǊ ǿƛǘƘ ŀ ǎƭƛŘƛƴƎ ƭƛƪŜ ŀŎǝƻƴ ǿƘŜƴ 
ƭƻǿŜǊƛƴƎ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ŘƻǿƴύΦ 
 
нΦ ²ƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ Ŧƻƻǘ ŬǊƳƭȅ ǇƭŀŎŜŘ ƅŀǘ ƻƴ ǘƘŜ ƎǊƻǳƴŘΣ ǊŀǇƛŘƭȅ Ŧŀƭƭ ǘƻ 
ȅƻǳǊ ōŀŎƪ ǘƻ ǘƘŜ ƭŜƊ ƘŀƴŘ ǎƛŘŜ ǿƘƛƭǎǘ ǇǳƭƭƛƴƎ ǳƪƛ ǿƛǘƘ ȅƻǳΦ 
 
оΦ wŀƛǎŜ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƘƛǇ ōȅ ǳǎƛƴƎ ǘƻ ǇƻǿŜǊ ƛƴ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ŀƴŘ  
ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ Ǉǳƭƭ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ŀƴŘ ǇǳǎƘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ ǘƻ 
ǘƘǊƻǿ ǳƪƛ ŎƭŜŀƴ ŀŎǊƻǎǎ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ό ǳƪƛ ǿƛƭƭ ƴŜŜŘ ǘƻ ǇŜǊŦƻǊƳ ŀ ǊƻƭƭƛƴƎ 
ōǊŜŀƪŦŀƭƭ ύΦ 



Sumi Gaeshi 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
In close - arm over back - Plant foot to floor - Scissor action - Lift with leg - Get under their  

Balance - Keep hold of sleeve ï Straighten that leg ï Top of the foot to their inner thigh 

 
 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
 

1. A defence stance to start. 

2. Getting under ukiôs centre of gravity. 

3. A lifting action with right leg. 

4. Total control of uki. 

5. Left foot flat on floor. 

¢ƛǇǎ 
²ƛǘƘƻǳǘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ Ŧƻƻǘ  
ōŜƛƴƎ ŬǊƳƭȅ ǇƭŀŎŜŘ ƅŀǘ 
ƻƴ ǘƘŜ ƅƻƻǊ ŀƴŘ ȅƻǳǊ 
ƪƴŜŜ ōŜƴǘ ŀǘ ŀōƻǳǘ фл  
ŘŜƎǊŜŜǎ ŦƻǊ ǎǘŀōƛƭƛǘȅ ǘƘŜǊŜ 
ƛǎ ƴƻ ŎƘŀƴŎŜ ƻŦ ŀ ƎƻƻŘ 
ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ōŜƛƴƎ 
ŀŎƘƛŜǾŜŘΦ 

нс 

1. This technique is started in a self defence stance (right foot  

forward, body low, right arm around back just under the armpit) 

 

2. Without any pull on the top half of uki, step forward with your left 

foot next to and close to your right foot. Maintaining your hold, sit 

down close to your heels. As you proceed to lay fully on to your back, 

raise your right foot and place the top of your foot to ukiôs left inner 

thigh. 

 

3. With your left foot placed on the floor and knee bent at 90  

degrees, execute a scissor action for lift. Uki to perform a forward 

rolling breakfall to this technique. 



De Ashi Barai 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
.ƻǿ ŀƴŘ ŀǊǊƻǿ ƭƛƪŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƘŀƴŘǎ ς .ƻǧƻƳ ƻŦ ǘƘŜ Ŧƻƻǘ ς !ƴƪƭŜ ƭŜǾŜƭ ς  .ŜƘƛƴŘ ǘƘŜƛǊ ƘŜŜƭ ς 
Cƻƻǘ ƻƴŜ ǿŀȅ ŀƴŘ ƘŀƴŘǎ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ ς !ǎ ǘƘŜȅ ǎǘŜǇ Řƻǿƴ ς¢ƛƳƛƴƎ 
 

 
DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 

мΦ {ƻƭŜ ƻŦ ǘƘŜ Ŧƻƻǘ ǘƻ ŎƻƴƴŜŎǘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǊŜŀǊ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ŀƴƪƭŜΦ 
нΦ ¢ƘŜ ǎǿŜŜǇ ǘƻ ōŜ ƻƴ ǘƘŜ ŘƻǿƴǿŀǊŘǎ ǇŀǊǘ ƻŦ ǎǘŜǇΦ  
оΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ǇǳǎƘƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ ƻƴ ǳƪƛΩǎ ǘƻǇ ƛƴ ǘƘŜ ƻǇǇƻǎƛǘŜ ŘƛǊŜŎǝƻƴ ǘƻ ǘƘŜ 
ǎǿŜŜǇΦ 
пΦ ¢ƘŜ ǎǿŜŜǇ ǘƻ ōŜ ŎƻƴǝƴǳŜŘ ǳƴǝƭ ŎƻƳǇƭŜǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΦ 

¢ƛǇǎ 
мΦ ¢ƘŜ ǎǿŜŜǇƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻŦ 
ǘƘŜ Ŧƻƻǘ Ƴǳǎǘ ōŜ  

ŎƻƳōƛƴŜŘ ǿƛǘƘ ŀ ǎǘǊƻƴƎ 
ŀǊƳ ŀŎǝƻƴ ŦƻǊ ŀ ƎƻƻŘ 

ǘŜŎƘƴƛǉǳŜΦ 
нΦ ¢ƘŜ ǎǿŜŜǇ Ƴǳǎǘ ōŜ 
ƳŀŘŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎƻƭŜ ƻŦ 

ȅƻǳǊ ŦƻƻǘΦ  
 

нт 

мΦ {ǘŜǇ ōŀŎƪ ŀƴŘ ŀǊƻǳƴŘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ǿƘƛƭǎǘ  
ŦƻǊŎƛƴƎ ǳƪƛ ǘƻ ŀŘǾŀƴŎŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜƛǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎΦ 
 
нΦ {ǿŜŜǇ ǳƪƛΩǎ ŀŘǾŀƴŎƛƴƎ ǊƛƎƘǘ Ŧƻƻǘ ŀǘ ŀƴƪƭŜ ƭŜǾŜƭ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎƻƭŜ ƻŦ 
ȅƻǳǊ ƭŜƊ Ŧƻƻǘ ƛƴ ǘƘŜ ŘƛǊŜŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǳƪƛΩǎ ǎǘŜǇΦ 
 
оΦ 5ǊƛǾŜ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ŀǊƳ ǘƻ ǳƪƛΩǎ ǊŜŀǊΣ ǿƘƛƭǎǘ ǇǳƭƭƛƴƎ Řƻǿƴ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ 
ƭŜƊ ƘŀƴŘ ǘƻ ŦƻǊŎŜ ǳƪƛΩǎ ǿŜƛƎƘǘ ƻƴǘƻ ǘƘŜƛǊ ǎǿŜǇǘ ƭŜƎΦ /ƻƴǝƴǳŜ ǘƘǊƻǳƎƘ 
ǘƻ ŎƻƳǇƭŜǝƻƴΦ 



Soto Gake 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
.ŜƘƛƴŘ ǘƘŜƛǊ ƪƴŜŜ ς tǳǎƘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ ς ¢ǳǊƴ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ ς ! ōƻǿ ŀƴŘ ŀǊǊƻǿ ƭƛƪŜ  
ŀŎǝƻƴ ς bƻǘ ǘƻƻ ŎƭƻǎŜ ς ¢ǳǊƴ ȅƻǳǊ ǎƘƻǳƭŘŜǊǎ ς 5ǊƛǾŜ ǘƘŜƳ ōŀŎƪ  

 
 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
мΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ƛƴƛǝŀƭ ǊŜŀǇƛƴƎ ŀŎǝƻƴΦ 
нΦ ! ŎƭŜŀǊ ōƭƻŎƪ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ōŀŎƪ ƻŦ ȅƻǳǊ ŀƴƪƭŜ ǘƻ ōŜƘƛƴŘ ǳƪƛΩǎ ƭƻǿŜǊ ƭŜƎΦ 
оΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ǘǳǊƴ ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎƘƻǳƭŘŜǊǎ ŀƴŘ ǎǘǊƻƴƎ ƘŀƴŘ ŀŎǝƻƴǎΦ  
пΦ ¢ƻǊƛΩǎ ƘŜŀŘ ǘƻ ōŜ ǘǳǊƴŜŘ ǘƻ ǘƘŜ ƭŜƊΦ 
 

¢ƛǇǎ 
¸ƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ Ƨǳǎǘ ōƭƻŎƪǎ 
ōŜƘƛƴŘ ǳƪƛΩǎ ƪƴŜŜ ŀƴŘ ƛǘΩǎ 
ǘƘŜ ǎǘǊƻƴƎ ŘǊƛǾƛƴƎ ŀŎǝƻƴ 
ƻŦ ǘƘŜ ŀǊƳǎ ǘƘŀǘ ǎŜŎǳǊŜǎ 

ǘƘŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜΦ 

ну 

мΦ wŜŀǇ ǳƪƛ ǳǇ ŀƴŘ ŦƻǊǿŀǊŘ ǿƘƛƭǎǘ ŀŘǾŀƴŎƛƴƎ ƻƴŜ ǎǘŜǇ ŦƻǊǿŀǊŘ ǿƛǘƘ 
ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ŀƭƳƻǎǘ ǇŀǊŀƭƭŜƭ ǿƛǘƘ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ό ǘƻŜǎ  
ǇŀǊŀƭƭŜƭ ǘƻ ǳƪƛΩǎ ǘƻŜǎΣ ŀōƻǳǘ у ƛƴŎƘŜǎ ŀǇŀǊǘύ 
 
нΦ /Ǌƻǎǎ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ ƻǾŜǊ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ŀǘ ŀōƻǳǘ ƪƴŜŜ ƭŜǾŜƭ ŀƴŘ ōƭƻŎƪ 
ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ōŀŎƪ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ƭƻǿŜǊ ƭŜƎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƘŜŜƭ ƻŦ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ŦƻƻǘΦ  
 
оΦ tǳƭƭ ȅƻǳǊ ƭŜƊ ƘŀƴŘ ǘƻǿŀǊŘǎ ȅƻǳǊ ŎƘŜǎǘ ǿƘƛƭǎǘ ǇǳǎƘƛƴƎ ǳƪƛΩǎ ǘƻ ǘƘŜ 
ǊŜŀǊ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘΦ YŜŜǇ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ ǘǳǊƴŜŘ ǘƻ ȅƻǳǊ ƭŜƊ  
ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ŜȄŜŎǳǝƻƴ ƻŦ ǘƘƛǎ ǘƘǊƻǿΦ 



Harai Tsurikomi Ashi 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
{ƻƭŜ ƻŦ ȅƻǳǊ Ŧƻƻǘ ƻƴ ǘƘŜ ǎǿŜŜǇƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ς ! ǎǘǊƻƴƎ ƭƛƊƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ς/ŀǘŎƘ ōŜƘƛƴŘ ǘƘŜƛǊ 
 Ŧƻƻǘ ς hǇǇƻǎƛǘŜ ǎƛŘŜ ǘƻ ǘƘŜ ǎǿŜŜǇ - {ǘǊƻƴƎ ƭŜƎ ŀŎǝƻƴ ς Cǳƭƭ ŘŜŘƛŎŀǝƻƴ ς /ƛǊŎƭŜ ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ 
ǘƘŜ ŀǊƳǎ - 

 
DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 

мΦ ¦ƪƛΩǎ ǿŜƛƎƘǘ ǘƻ ōŜ ǇƭŀŎŜŘ ƻƴ ǘƘŜƛǊ ƭŜƊ ƭŜƎ ƻƴ ǘƘŜƛǊ мǎǘ ǎǘŜǇ όŀǎ ŘŜǎŎǊƛǇǝƻƴ мύΦ 
нΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ǎǿŜŜǇƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ǘƻ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ŀƴƪƭŜ ǿƘƛƭǎǘ ǘǊŀƴǎŦŜǊǊƛƴƎ ǘƘŜƛǊ ōƻŘȅ ǿŜƛƎƘǘ ǘƻ ǘƘŀǘ 
ǎƛŘŜΦ 
оΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ŀǊƳ ŀŎǝƻƴ ƛƴ ǘƘŜ ƻǇǇƻǎƛǘŜ ŘƛǊŜŎǝƻƴ ǘƻ ǘƘŀǘ ƻŦ ǘƘŜ ǎǿŜŜǇΦ 

¢ƛǇǎ 
мΦ {ǿŜŜǇ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎƻƭŜ ƻŦ 

ȅƻǳǊ Ŧƻƻǘ ƻƴƭȅΦ 
нΦ {ǘǊƻƴƎ ŎƛǊŎǳƭŀǊ ŀŎǝƻƴ 
ƻŦ ǘƘŜ ŀǊƳǎ ƛǎ ǘƘŜ ƪŜȅ ǘƻ 
ǎǳŎŎŜǎǎ ƛƴ ǘƘƛǎ ǘƘǊƻǿΦ 
оΦ LŦ ȅƻǳǊ ǝƳƛƴƎ ƛǎ ƻǳǘ 
ǘƘŜƴ ǘƘŜǊŜ ǿƛƭƭ ōŜ ƴƻ 
ŎƘŀƴŎŜ ƻŦ ǎǳŎŎŜǎǎ ƻƴ ǘƘƛǎ 

ǘƘǊƻǿΦ 

нф 

мΦ {ǘŜǇ ǘƻ ȅƻǳǊ ǊŜŀǊ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ǿƘƛƭǎǘ ƳŀƪƛƴƎ ǳƪƛ ŀŘǾŀƴŎŜ 
ŦƻǊǿŀǊŘ  ǿƛǘƘ ǘƘŜƛǊ ƭŜƊ ƭŜƎΦ 
 
нΦ !ǎ ǳƪƛ ŎƻƴǝƴǳŜǎ ǘƻ ŀŘǾŀƴŎŜ ŦƻǊǿŀǊŘ ǿƛǘƘ ǘƘŜƛǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ŎƻǳƴǘŜǊ 
ǘƘŜƛǊ ƳƻǾŜ ōȅ ǎǿŜŜǇƛƴƎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭŜƊ Ŧƻƻǘ όǎƻƭŜ ƻŦ Ŧƻƻǘύ ǘƻ ǘƘŜ ǎƛŘŜ ƻŦ 
ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ŀƴƪƭŜΣ ǘǊŀǇǇƛƴƎ ǘƘŜƛǊ ǊƛƎƘǘ Ŧƻƻǘ ōŜƘƛƴŘ ǘƘŜƛǊ ƭŜƊ ŦƻƻǘΦ 
 
оΦ /ƻƴǝƴǳŜ ǘƘŜ ǎǿŜŜǇƛƴƎ ŀŎǝƻƴ ǎƻ ǘƻ ŎƭŜŀǊ ōƻǘƘ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ŦŜŜǘ ŎƭŜŀǊ ƻũ 
ǘƘŜ ƎǊƻǳƴŘ ǿƘƛƭǎǘ ǇǳƭƭƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ƻǇǇƻǎƛǘŜ ŘƛǊŜŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ŀǊƳǎ 
όŎƛǊŎǳƭŀǊ ŀŎǝƻƴύΦ 



Yoko Guruma 

¢ŜŀŎƘƛƴƎ Ǉƻƛƴǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎ 
.ŜǘǿŜŜƴ ǘƘŜ ƭŜƎǎ ς {Ǉƛƴ ŀǊƻǳƴŘ ǳƪƛ ς {ǘǊƻƴƎ ƎǊƛǇ ς tƭŀŎŜ Ŧƻƻǘ ƅŀǘ ƻƴ ƅƻƻǊ ς {ǘǊƻƴƎ ŀŎǝƻƴ 
ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŀǊƳǎ ς Dƻ ǿƛǘƘ ǳƪƛΩǎ ǘƘǊƻǿ ς Dƻ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƅƻǿ ς tǳǎƘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ 

 
 

DǊŀŘƛƴƎ ŎƘŜŎƪ ƭƛǎǘ 
мΦ ¢ƻ ǎǘǊƻƴƎ ǎǇƛƴ ŀǊƻǳƴŘ ǳƪƛΩǎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ǘƻ ǘŀƪŜ ŎƻƴǘǊƻƭ ŀƴŘ ǘƻ Ǝŀƛƴ ȅƻǳǊ ŀŘǾŀƴǘŀƎŜ ƻŦ ǘƘŜ 
ƳƻǾŜƳŜƴǘΦ 
нΦ tƭŀŎŜ ǊƛƎƘǘ Ŧƻƻǘ ƅŀǘ ƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ōŜǘǿŜŜƴ ǳƪƛΩǎ ƭŜƎǎΦ 
оΦ ¢ƻ ŎŀǊǊȅ ǘƘŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ǘƘǊƻǳƎƘ ǳǎƛƴƎ ǘƘŜ ƳƻƳŜƴǘǳƳ ƻŦ ǳƪƛΩǎ ǘƘǊƻǿ ǘƻ ȅƻǳǊ ŀŘǾŀƴǘŀƎŜΦ 
пΦ ! ǎǘǊƻƴƎ ŎŀǎǝƴƎ ŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ŀǊƳǎΦ 

 

¢ƛǇǎ 
¢Ƙƛǎ ƛǎ ǇǳǊŜƭȅ ŀ ŎƻǳƴǘŜǊ 
ǘŜŎƘƴƛǉǳŜΦ CƻǊ ōŜǎǘ  
ǊŜǎǳƭǘǎ ǊƛŘŜ ǳƪƛΩǎ ǘƘǊƻǿ 
ǿƛǘƘƻǳǘ ǎǘƻǇǇƛƴƎ ŀƴȅ ƻŦ 
ƛǘΩǎ ƳƻƳŜƴǘǳƳ ŀƴŘ ǳǎŜ ƛǘ 
ǘƻ ȅƻǳǊ Ŧǳƭƭ ŀŘǾŀƴǘŀƎŜ ƻƴ 
ŜȄŜŎǳǝƻƴ ƻŦ ¸ƻƪƻ 
 DǳǊǳƳŀ 

ол 

мΦ ¦ƪƛ ǎǘŀǊǘǎ ǿƛǘƘ ŀƴ ŀǧŀŎƪ ƻŦ ¢ŀƛ hǘƻǎƘƛΦ 
 
нΦ {ǘŀǊǘ ǘƻ ǎǘŜǇ ƻǾŜǊ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ŀǧŀŎƪƛƴƎ ƭŜƎ ƪŜŜǇƛƴƎ ŀ ŬǊƳ ƘƻƭŘ ƻƴ 
ǳƪƛΩǎ ƎƛΦ {ǿƛƴƎ ŀǊƻǳƴŘ ǳƪƛ ƛƴ ǘƘŜ ŘƛǊŜŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǘƘǊƻǿΣ ǇƭŀŎƛƴƎ ȅƻǳǊ 
ǊƛƎƘǘ Ŧƻƻǘ ŬǊƳƭȅ ƻƴ ǘƘŜ ƎǊƻǳƴŘ ōŜǘǿŜŜƴ ǳƪƛΩǎ ƭŜƎǎΦ 
 
оΦ 5ǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ŀŎǝƻƴǎ ȅƻǳ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ǇƛǾƻǝƴƎ ŀƴŘ ŦŀƭƭƛƴƎ ǘƻ ǘƘŜ 
ƎǊƻǳƴŘ ƛƴ ŀ ŎƛǊŎǳƭŀǊ Ƴƻǝƻƴ Ŭƴŀƭƭȅ ƭŀƴŘƛƴƎ ƻƴ ȅƻǳǊ ǎƛŘŜΦ 
 
пΦ ¸ƻǳǊ ƭŜƊ ƭŜƎ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ōƭƻŎƪƛƴƎ ǳƪƛΩǎ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ ǿƘƛƭǎǘ ȅƻǳǊ ǊƛƎƘǘ ƭŜƎ 
ƘŜƭǇǎ ƛƴ ŀ ŎŀǎǝƴƎ ŀŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ƘŀƴŘǎ ǘƻ ǘƘǊƻǿ ǳƪƛ ό ǳƪƛ ǘƻ  



 How to achieve your Grades 
 

мΦ aƻƴ ƎǊŀŘŜǎ ŀǊŜ ƻƴƭȅ ƎƛǾŜƴ ǘƻ ƧǳƴƛƻǊǎ ǳƴŘŜǊ ǘƘŜ ŀƎŜ ƻŦ муΦ 
нΦ bƻ ōŜƎƛƴƴŜǊ Ŏŀƴ ǎǘŀǊǘ ǘƘŜƛǊ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘǎ ǳƴǝƭ ǘƘŜȅ ƘŀǾŜ ǘǊŀƛƴŜŘ ŦƻǊ ŀǘ ƭŜŀǎǘ с 
ǿŜŜƪǎΦ 
оΦ 9ŀŎƘ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ Ƴǳǎǘ ōŜ ǇǊŀŎǝǎŜŘ ŦƻǊ ŀ aLbLa¦a ƻŦ н ς о ǿŜŜƪǎ ōŜŦƻǊŜ  
ōŜƛƴƎ ŀǎǎŜǎǎŜŘΦ 
пΦ hƴƭȅ ƻƴŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ Ŏŀƴ ōŜ ŀǎǎŜǎǎŜŘ ŀǘ ŀƴȅ ƎƛǾŜƴ ǝƳŜ ŀƴŘ Ƴǳǎǘ ōŜ ƛƴ ǘƘŜ  
ƻǊŘŜǊ ƎƛǾŜƴΦ 
рΦ !ƭƭ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ ƻƴŜ ōŜƛƴƎ ŀǎǎŜǎǎŜŘ Ƴǳǎǘ ōŜ ǇǊŀŎǝǎŜŘ ŎƻƴǝƴǳƻǳǎƭȅΦ 
LŦ ǘƘŜ {ŜƴǎŜƛ ōŜƭƛŜǾŜǎ ǘƘƛǎ ƛǎ ƴƻǘ ǎƻ ǘƘŜƴ ȅƻǳ Ŏŀƴ ƴƻǘ ǇǊƻŎŜŜŘΦ 
сΦ ²ƘŜƴ ŀǎǎŜǎǎƛƴƎ ŦƻǊ ŀƴȅ ƻƴŜ ƎƛǾŜƴ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ƻƴŜ ŦǳǊǘƘŜǊ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ǿƛƭƭ ōŜ 
ŀǎƪŜŘ ƻŦ ȅƻǳ ŀƴŘ ǘƘƛǎ ǿƛƭƭ ōŜ ŎƘƻǎŜƴ ŀǘ ǊŀƴŘƻƳ ōȅ ǘƘŜ {ŜƴǎŜƛ ƛƴ ŎƘŀǊƎŜΦ ¢Ƙƛǎ 
ǿƛƭƭ ōŜ ƻƴŜ ƻŦ ȅƻǳǊ ǇǊŜǾƛƻǳǎƭȅ ŀǎǎŜǎǎŜŘ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎΦ .h¢I ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ Ƴǳǎǘ ōŜ 
ǳǇ ǘƻ ǘƘŜ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ǎǘŀƴŘŀǊŘ ǘƻ ǇǊƻƎǊŜǎǎΦ ¢Ƙƛǎ ǿƛƭƭ ƪŜŜǇ ŀƭƭ ǇǊŜǾƛƻǳǎ ǿƻǊƪ  
ǎǘŀƴŘŀǊŘǎ ƘƛƎƘΦ  
тΦ .ǊŜŀƪŦŀƭƭǎΣ ƎǊƻǳƴŘ ǿƻǊƪ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŜǎ ŀǊŜ ŀƭǎƻ ŜȄǇŜŎǘŜŘ ǘƻ ōŜ ŀǘ ǘƘŜ 
ƭŜǾŜƭ ȅƻǳ ŀǊŜ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ŀŎƘƛŜǾŜ ŀƴŘ Ƴŀȅ ōŜ ŎƘŜŎƪŜŘ ŀǘ ŀƴȅ ǝƳŜΦ 
уΦ ¢ƘŜ ŎƻƴǘŜǎǘ ƭŜǾŜƭ Ŏŀƴ ƻƴƭȅ ōŜƎƛƴ ƻƴŎŜ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŎƻƳǇƭŜǘŜŘ ŀƭƭ ǘƘŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ 
ǘƻ ǘƘŀǘ ƭŜǾŜƭ ŀƴŘ ƴƻǘ ōŜŦƻǊŜΦ 
фΦ ¸ƻǳ Ƴǳǎǘ ŀǎƪ ǘƘŜ {ŜƴǎŜƛ ǿŜƭƭ ƛƴ ŀŘǾŀƴŎŜ ŦƻǊ ŀƴȅ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘ όŀǘ ƭŜŀǎǘ ƻƴŜ 
ǿŜŜƪǎ ƴƻǝŎŜ ƴŜŜŘŜŘύΦ 
млΦ hƴƭȅ ŀǎǎŜǎǎ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ƳŀǎǘŜǊŜŘ ǘƘŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ŀƴŘ ƴƻǘ ōŜŦƻǊŜΦ 
ммΦ LŦ ȅƻǳǊ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ŘƻŜǎ ƴƻǘ ŎƻƳŜ ǳǇ ǘƻ ǘƘŜ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ǎǘŀƴŘŀǊŘ ǘƘŜƴ ŀǘ ƭŜŀǎǘ н 
ƳƻǊŜ ǿŜŜƪǎ Ƴǳǎǘ Ǉŀǎǎ ōŜŦƻǊŜ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǊŜŀǎǎŜǎǎΦ 
мнΦ ¢ƛƳŜ Ƙŀǎ ƴƻ ōŜŀǊƛƴƎ ƻƴ ƎƻƻŘ WǳŘƻΣ ƻƴƭȅ ƘŀǊŘ ǿƻǊƪ ŀƴŘ ǊŜǇŜǝǝƻƴ ǿƛƭƭ  
ǇǊŜǾŀƛƭΦ 
моΦ ¢ƘŜ Ψ/ƻƴǘŜǎǘ [ŜǾŜƭΩ ǿƛƭƭ ōŜ ƘŜƭŘ ŀǘ ǊŜƎǳƭŀǊ ƛƴǘŜǊǾŀƭǎ ǎŜǘ ōȅ ǘƘŜ {ŜƴǎŜƛΦ hƴŎŜ ŀ 
ƳƻƴǘƘ ƳŀȄƛƳǳƳ ǿƛƭƭ ōŜ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ȅƻǳ Ŏŀƴ ŜƴǘŜǊΦ 
мпΦ CƻǊ ǘƘŜ ŎƻƴǘŜǎǘ ƭŜǾŜƭ ȅƻǳ Ƴǳǎǘ ǿƛƴ р ƻǳǘ ƻŦ р ŬƎƘǘǎ ŦƻǊ ƛƴǎǘŀƴǘ ǇǊƻƳƻǝƻƴ 
ŀƎŀƛƴǎǘ ǇƭŀȅŜǊǎ ƻŦ ǘƘŜ ƎǊŀŘŜ ȅƻǳ ŀǊŜ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ŀŎƘƛŜǾŜ ƻǊ ǿƛƴ ǘƘŜ ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ 
ŬƎƘǘǎ ǊŜƭŜǾŀƴǘ ǘƻ ǘƘŀǘ ƎǊŀŘŜ ƻǾŜǊ ŀ ǇŜǊƛƻŘ ƻŦ ǝƳŜΦ ¢ƘŜ ŬƎƘǘǎ ǿƛƭƭ ƭŀǎǘ ŦƻǊ н  
ƳƛƴǳǘŜǎ ϧ ƻƴƭȅ LǇǇƻƴΩǎ ϧ ²ŀȊŀǊƛΩǎ ǿƛƭƭ ǎŎƻǊŜΦ ό ƎǊƻǳƴŘ ǿƻǊƪ ǿƛƭƭ ōŜ ƛƴŎƭǳŘŜŘ ύΦ 
bƻ ŘŜŎƛǎƛƻƴ ǿƛƭƭ ōŜ ƎƛǾŜƴ ƻƴ ŀƴȅ ŘǊŀǿΣ ȅƻǳ Ƴǳǎǘ ǿƛƴ ƻƴ Ǉƻƛƴǘǎ ǘƻ ǎǳŎŎŜŜŘΦ hƴƭȅ 
р ŬƎƘǘǎ ǇŜǊ ǎŜǎǎƛƻƴ ŀǊŜ ŀƭƭƻǿŜŘ ŀǘ ŀƴȅ ƻƴŜ ǝƳŜΦ LŦ ǿŜ Ŏŀƴ ƴƻǘ ƳŀǘŎƘ ǘƘŜ 
ƎǊŀŘŜǎ ǳǇΣ ǘƘŜƴ ŀ ǎŜǘ ǘŀǎƪ ǿƛƭƭ ōŜ  ƳŀŘŜ ŦƻǊ ȅƻǳΦ 
мрΦ !ƴȅ ǿƛƴǎ ƛƴ ƭƻŎŀƭ ƻǊ ƴŀǝƻƴŀƭ ŎƻƳǇŜǝǝƻƴǎ Ŏŀƴ Ŏƻǳƴǘ ǘƻǿŀǊŘǎ ȅƻǳǊ  
ŎǳƳǳƭŀǝǾŜ ƳŀǊƪ ό ƴƻǘ р ƻǳǘ ƻŦ рύΦ 
 

ом 



мсΦ {ŜƴƛƻǊ ƳŜƳōŜǊǎ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ŀƎŜ ƻŦ ор ƘŀǾŜ ǘƘŜ ƻǇǝƻƴ ƻŦ ŜƛǘƘŜǊ ǘƘŜ ŎƻƴǘŜǎǘ 
ƭŜǾŜƭ ƻǊ ǘƻ ōŜ ŎŀǊŜŦǳƭƭȅ ƳƻƴƛǘƻǊŜŘ ōȅ ǘƘŜ Ŏƭǳō {ŜƴǎŜƛ ƻǾŜǊ ŀ ǇŜǊƛƻŘ ƻŦ ǝƳŜ ƻƴ 
ǘƘŜƛǊ ǊŀƴŘƻǊƛ ǎƪƛƭƭ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘŜ ŎƭǳōΣ ōǳǘ ǘƘƛǎ Ƴǳǎǘ ōŜ ǘƻ ǘƘŜ ŜȄǇŜŎǘŜŘ ǎǘŀƴŘŀǊŘ ƻŦ 
ǘƘƛǎ ƭŜǾŜƭΦ 
мтΦ [ƛƳƛǘŀǝƻƴǎ ƻŦ ƎǊŀŘŜǎΥ- 
¦ƴŘŜǊ у ȅŜŀǊ ƻƭŘǎ ς hǊŀƴƎŜ с aŀȄΦ 
¦ƴŘŜǊ мн ȅŜŀǊǎ ƻƭŘ ς .ƭǳŜ с aŀȄΦ 
¦ƴŘŜǊ му ȅŜŀǊǎ ƻƭŘ ς .ƭŀŎƪ м ǎǘΦ 5ŀƴ aŀȄΦ 
муΦ ¸ƻǳǊ ƴŀƳŜΣ 5ΦhΦ. ŀƴŘ ŎǳǊǊŜƴǘ ƳŜƳōŜǊǎƘƛǇ ƴǳƳōŜǊ Ƴǳǎǘ ōŜ ŬƭƭŜŘ ƛƴ ƻƴ 
ȅƻǳǊ ƎǊŀŘƛƴƎ ŦƻǊƳ ōŜŦƻǊŜ ȅƻǳ Ŏŀƴ ōŜ ŀǎǎŜǎǎŜŘΦ 
мфΦ ¢Ƙƛǎ ŦƻǊƳ ƛǎ ǘƘŜ ƻƴƭȅ ŜǾƛŘŜƴŎŜ ƻŦ ȅƻǳǊ ƎǊŀŘŜΦ 5h bh¢ [h{9 L¢Φ 
нлΦ ¢Ƙƛǎ ŦƻǊƳ Ƴǳǎǘ ōŜ ƘŀƴŘŜŘ ƛƴ ǘƻ ǘƘŜ {ŜƴǎŜƛ ǿƘŜƴ ŀǎǎŜǎǎƛƴƎΦ bƻ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘ 
Ŏŀƴ ǘŀƪŜ ǇƭŀŎŜ ǿƛǘƘƻǳǘ ƛǘΦ 
нмΦ bƻ ŦƻǊƳǎ ǿƛƭƭ ōŜ ŀŎŎŜǇǘŜŘ ƛŦ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ƘŀƴŘŜŘ ƛƴΣ ƛƴ ŀ ōŀŘ ŎƻƴŘƛǝƻƴΦ 
ннΦ ¢ƘŜ ƎǊŀŘŜ ƻŦ нƴŘ 5ŀƴ ǳǇǿŀǊŘǎ Ŏŀƴ ƻƴƭȅ ōŜ ƎŀƛƴŜŘ ƻƴŎŜ ŀƭƭ ǘƘŜ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘǎ 
ŜǘŎΦ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ŎƻƳǇƭŜǘŜŘ ŀƴŘ ǘƘŜ {ŜƴǎŜƛ Ƙŀǎ ƎƛǾŜƴ Ƙƛǎ ŎƻƴǎŜƴǘΦ ¢Ƙƛǎ ǿƛƭƭ ƻƴƭȅ 
ƘŀǇǇŜƴ ǿƘŜƴ ƘŜ ǘƘƛƴƪǎ ȅƻǳ ŀǊŜ ǊŜŀŘȅ ŀƴŘ ƴƻǘ ōŜŦƻǊŜΦ  
ноΦ ! ƳƛƴƛƳǳƳ ƻŦ ŀ ƻƴŜ ȅŜŀǊ ǝƳŜ ƭƛƳƛǘ ŀƴŘ ŀǘ ƭŜŀǎǘ млл  ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǎŜǎǎƛƻƴǎ ŀǊŜ 
ǊŜǉǳƛǊŜŘ ōŜǘǿŜŜƴ мǎǘ ς нƴŘ ŀƴŘ нƴŘ ς оǊŘ 5ŀƴǎΣ н ȅŜŀǊǎ 
 ǘƘŜǊŜŀƊŜǊΦ όtƭŜŀǎŜ ƴƻǘŜ ǘƘŀǘ ǘƘƛǎ ƛǎ ǘƘŜ ƳƛƴƛƳǳƳ ǊŜǉǳƛǊŜƳŜƴǘ ŦƻǊ ŀ 5ŀƴ 
ƎǊŀŘŜύΦ 
нпΦ !ƴȅ WǳŘƻƪŀ ƧƻƛƴƛƴƎ ό .W/Σ .W!Σ LWCΣ ½9bΣ Y¸¦{ILb5h ŜǘŎΦύ ǿƛǘƘ ŀƴ  
ŜȄƛǎǝƴƎ ƎǊŀŘŜ ό ǿƛǘƘ ǇǊƻƻŦ ύ ǿƛƭƭ ōŜ ŀōƭŜ ǘƻ ƪŜŜǇ ǘƘŀǘ ƎǊŀŘŜ ōǳǘ ǿƛƭƭ ƘŀǾŜ ǘƻ  
ǊŜǎǘŀǊǘ ǘƘŜ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘ ƭƛǎǘ ƛƴ Ŧǳƭƭ ό ƛƴ ǘƘƛǎ ŎŀǎŜ ȅƻǳ Řƻ ƴƻǘ ƘŀǾŜ ǘƻ Ŧƻƭƭƻǿ ǊǳƭŜ 
ƴƻΦ о ύ  
ŜȄŎŜǇǘ ǘƘŜ ŎƻƴǘŜǎǘ ƭŜǾŜƭ ǿƘƛŎƘ ǿƛƭƭ ǎǘŀǊǘ ŀǘ ǘƘŜ ƴŜȄǘ ŎƻƭƻǳǊ ōŜƭǘΦ 
нрΦ ¢ƘŜ {ŜƴǎŜƛ ƛƴ ŎƘŀǊƎŜ Ƙŀǎ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ǘƻ ƘƻƭŘ ȅƻǳ ōŀŎƪ ƻǊ ǿƛǘƘŘǊŀǿ ȅƻǳ ŦǊƻƳ 
ŀƴȅ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘ ƘŜ ǘƘƛƴƪǎ ȅƻǳ ŀǊŜ ƴƻǘ ǊŜŀŘȅ ŦƻǊΦ 
нсΦ Cǳƭƭ WǳŘƻ ŜǝǉǳŜǧŜ ƛǎ ŜȄǇŜŎǘŜŘ ŀǘ ŀƭƭ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘǎΦ 
нтΦ ²ƘŜƴ ŀ ǎǘǳŘŜƴǘ ƛǎ ǎǳŎŎŜǎǎŦǳƭ ƛƴ ǘƘŜƛǊ ŜũƻǊǘ ǘƻ Ǝŀƛƴ ŀ ƴŜǿ ŎƻƭƻǳǊ ōŜƭǘΣ ǘƘŜȅ 
Ƴǳǎǘ ǿŀƛǘ ǳƴǝƭ ƛǘ ƛǎ ǇǊŜǎŜƴǘŜŘ ǘƻ ǘƘŜƳ ōȅ ǘƘŜƛǊ {ŜƴǎŜƛ ōŜŦƻǊŜ ǿŜŀǊƛƴƎ ƛǘΦ ¢Ƙƛǎ 
ǿƛƭƭ ōŜ ŘǳǊƛƴƎ ƴƻǊƳŀƭ ƭŜǎǎƻƴ ǝƳŜΦ 
нуΦ LŦ ŦƻǊ ŀƴȅ ǊŜŀǎƻƴ ȅƻǳ Řƻ ƴƻǘ ǘǊŀƛƴ ŦƻǊ ŀ ǇŜǊƛƻŘ ƭƻƴƎŜǊ ǘƘŀƴ мн ƳƻƴǘƘǎ ǘƘŜƴ 
ȅƻǳ ōŜ ƭƻƻƪŜŘ ŀǘ ŀǎ ŀ ƴŜǿ ƳŜƳōŜǊ όǎŜŜ ǊǳƭŜ ƴƻΦ нпύΦ 
нфΦ ¢Ƙƛǎ ƭƛǎǘ ƻƴƭȅ ƎƛǾŜǎ ȅƻǳ ŀ ōŀǎƛŎ ƛŘŜŀ ǿƘŀǘ ƛǎ ŜȄǇŜŎǘŜŘ ŦǊƻƳ ȅƻǳ ŀǘ ȅƻǳǊ  
ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘΦ tƭŜŀǎŜ ǘŀƪŜ ǝƳŜ ǘƻ ǘŀƭƪ ǘƻ ȅƻǳǊ ǎŜƴǎŜƛ ƛƴ ƳƻǊŜ ŘŜǘŀƛƭ ŀōƻǳǘ ǿƘŀǘ ƛǎ 
ōŜƛƴƎ ƭƻƻƪŜŘ ŦƻǊ ŀǘ ȅƻǳǊ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘΦ 
олΦ ¢ƘŜ ǊǳƭŜǎ ŀƴŘ ǊŜǉǳƛǊŜƳŜƴǘǎ ŦƻǊ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘǎ Ŏŀƴ ŀƴŘ ǎƻƳŜ ǝƳŜǎ Řƻ ŎƘŀƴƎŜ 
ŦǊƻƳ ǝƳŜ ǘƻ ǝƳŜΣ ǎƻ ǇƭŜŀǎŜ ŎƘŜŎƪ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǘƘŜ ƭŀǘŜǎǘ ƛǎǎǳŜΦ 
омΦ DǊŀŘŜǎ ƻŦ пǘƘ 5ŀƴ ŀƴŘ ŀōƻǾŜ ǿƛƭƭ ōŜ ŀǿŀǊŘŜŘ ƛƴ ǊŜŎƻƎƴƛǝƻƴ ƻŦ ƎŜƴŜǊŀƭ 

он 
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Photography – LIAM HARBERT 
aȅ ǎƻƴ ŀƎŜŘ ƻƴƭȅ мо ŀǘ ǘƘŜ ǝƳŜ ƻŦ ǘƘƛǎ ǿƻǊƪ ƻƴ ǘƘƛǎ Ƴŀƴǳŀƭ ŀƴŘ ŀ ōǊƻǿƴ ōŜƭǘ ŀǘ WǳŘƻΦ 

 
Uki – SY PRIOR 
aȅ ŀǎǎƛǎǘŀƴǘ ŀǘ ¢ǊŀŘƛǝƻƴŀƭ WǳŘƻ ¦YΣ ŀƴŘ ŀ ƎƻƻŘ ŦǊƛŜƴŘ ŀƴŘ ŀƴ ŜȄŎŜƭƭŜƴǘ мǎǘ 5ŀƴΦ 
 

Editor – MANDY HARBERT 
aȅ ƭƻƴƎ ǎǳũŜǊƛƴƎ WǳŘƻ ǿƛŦŜ ǿƘƻ ǎǳǇǇƻǊǘǎ ƳŜ ŀƴŘ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜǎ ƳŜ млл҈ ƛƴ Ƴȅ WǳŘƻ ŘǊŜŀƳǎΦ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Other manuals in this series (All to accompanied with a video) 
 

bŀƎŜ ²ŀȊŀ ό.ƭǳŜ ōŜƭǘ ǘƻ оǊŘ 5ŀƴύΦ 
Wǳ Wƛǘǎǳ ǎȅƭƭŀōǳǎ ό²ƘƛǘŜ ōŜƭǘ ǘƻ мǎǘ 5ŀƴύΦ  

IƻƭŘ Řƻǿƴǎ ŀƴŘ ŀǊƳ ƭƻŎƪǎΦ 
[ŜƎ ƭƻŎƪǎΣ ǎǇƛƴŜ ƭƻŎƪǎΣ ǎǘǊŀƴƎƭŜǎ ŀƴŘ ŎƘƻƪŜǎΦ 

оо 


