Allmanna bestammelser

/pé mattan \ Sa har satter man pa sig /Hygien \

Du féljer tranarens instruktioner. Nar judodrakten. | judo har vi ofta nara kroppskontakt
tranaren pratar eller visar skall du med vara traningskamrater darfor ar
vara tyst, stilla och du ska titta och det extra viktigt att tdnka pa var

lyssna hygien.

Vi har alltid rena (judo)klader pa oss.
Vi tar aldrig pa oss en judogi som vi
har glomt i traningsvaskan over
natten.

Efter att traningen har borjat sa
lamnar du ej mattan utan att saga till
tranaren.

Nar var partner klappar, sager stopp
eller om hen sager “maita” betyder
det "Jag ger mig” och da skall du

Vara ta- och fingernaglar ar alltid
kortklippta sa att vi inte gor illa

genast sluta. kamraterna.

Ta med dig en vattenflaska. Vi tranar aldrig med otvattade fotter
(sarskilt inte om vi har gatt i skor och

Pa mattan ar du alltid barfota strumpor en hel dag pa jobbet eller i
skolan).

Judomattan ar till fér att trana pa.

Ingen mat och ingen dryck fortars pa Om du har langt har ska det vara

mattan. uppsatt

Vi halsar alltid innan vi borjar och
efter att vi har slutat 6va med en
partner.

/ . /
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Graderingsbestémmelsen\

Graden kan erhallas tidigast efter 10
traningstillfallen.

Du bor fylla 6 ar det aret du graderar

Alla tekniker skall tranas hoger och
vanster.

Det har skall du veta:
Judo ar varldens storsta kampsport
och kommer fran Japan

Judo ar japanska och betyder "Den
mjuka vagen”.

Judo far endast utdvas pa
judoklubben under tranarens
overvakning

Den som utfor judotekniken kallas for
"Tori”

Den som man utfér tekniken pa kallas
for "Uke”

Halsning = rei

Judogi = judodrakt

Hajime = borja

Maté = stopp

Graderingsbestammelser - Vitt balte med gul markering 6 kyu

Tachi-waza = Staende teknik

O-soto-otoshi

Du bdrjar mittemot uke och
flyttar vanster fot for att stalla dig
bredvid honom

Stall ditt andra ben bakom ukes
ben

Se till att du har tat
kroppskontakt och att du har bra
kontroll 6ver ukes arm nar han
gor fallteknik

O-goshi

Du bdrjar bredvid uke, han
ldgger nadrmaste armen runt din
axel

Lagg armen bakom ukes rygg
Ta tag i ukes arm och stall dig
framfér honom

Lyft upp uke och kasta honom
Over hoften framfér dig

Se till att du har bra kontroll éver
ukes arm nar han gér fallteknik

Hiza-guruma

Du bérjar mittemot uke

Kliv at sidan och placera din
fotsula pa utsidan av ukes kna
Dra uke med bada armarna och
vrid pa kroppen sa att uke
"snubblar” éver din fot

Se till att du har bra kontroll éver
ukes arm nar han gor fallteknik

O-uchi-gari

Bade du och uke star med
vanster fot framme

Med hogra benet sveper du
undan ukes vanster ben i en
cirkelrorelse

Se till att du har bra kontroll 6éver
ukes arm nar han gor fallteknik
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Graderingsbestammelser - Vitt balte med gul markering 6 kyu

Ukemi = Fallteknik Kumi-kata = Greppteknik
Fallteknik bakat fran stillastaende Hoger grepp - Hall med héger hand i ukes slag och med
Rulla mjukt bakat och déampa fallet genom vanstern i ukes arm
att sla ifran med bada armar i 45 graders
vinkel hall upp huvudet (hakan mot brostet) Vinster grepp - Hall med vanster hand i ukes slag och
Kuzure-kesa-gatame med héger i ukes 4rm
Hall fast ukes arm sara pa
Eelne” for att fa battre Det ir forbjudet att greppa in i ukes drm eller byxben
alans

Sitt bekvamt och félj med
partnerns rorelse

Mune-gatame

Lagg dig brost mot brost pa
uke

Tryck hoéften mot mattan och
kontrollera ukes arm

Gymnastik
Ne-waza-randori = mattkamp
Mattkamp ar en form av knastadende brottning. Malet Kullerbytta framéat
ar att fa uke pa rygg utan att anvanda sig av ojusta Kullerbytta at sidan

medel. Sedan skall man férsoka att kontrollera uke
med en fasthallning.
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Graderingsbestammelser - Gult balte 5 kyu

/ \ Tachi-waza = Staende teknik
Graderingsbestammelser

Baltet kan erhallas tidigast 15
traningstillfallen efter gradering till 6
kyu.

Eri-seoi-nage

Greppa med hdger handen i i
ukes hogra slag Gor ingangen
med tva steg

Satt armbagen i ukes armhéla
Hall handleden rak

Bo6j pa benen

Koshi-Guruma

Gor ingéngen med tva steg
Bo6j pa benen

Dra ukes arm mot din axel
(under hakan)

Du bér fylla 7 ar det aret du graderar
Rak i ryggen fore lyftet

Alla tekniker skall tranas at bade
hoger och vanster.

Det har skall du veta:
| Judo foljer man alltid tranarens
anvisningar.

Ippon-seoi-nage
Med ditt armbagsveck
kldammer du fast ukes
6verarm vid armhalan
Bo6j pa benen

Vrid pa kroppen i
kastogonblicket

Ko-soto-gari

Flytta din hégerfot bredvid
ukes hogra fot

Dra ukes hogerarm nedat
mot mattan for att bryta
hans balans

Svep bort ukes fot vid halen
at samma hall som hans tar
pekar

Olika traningsmoment och
judomatcher startas med "Hajime’

Olika traningsmoment och
judomatcher avbryts med "Maté”

Ko-uchi-gari Kumi-kata = Greppteknik
Placera dig med hogra
sidan vand mot uke

Bryt ukes balans genom att
bdja pa vanster benet och
genom att trycka uke snett

bakat . .
Svep med fotsulan mot ukes Vanster nackgrepp Hall med

8 < g hal och t dan h fot at 2 vansterhanden i uke nacke och
al och ta undan hans tot a med hdgerhanden i ukes arm
de hall som hans tar pekar
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Kami-shiho-gatame

Greppa med bada handerna i ukes balte
Armbagarna och underarmarna skall vila
pa mattan

Sara pa benen och tyng ner uke (bra
kontakt)

Tate-shiho-gatame

Kontrollera huvud och armen

Tyng ner uke (bra kontakt)

Hall ihop fotterna och isar med knana

Vandningar

Minst en vandning till tate-shiho-gatame Minst en

vandning till Kami-shiho-gatame
Frigorningar

Minst en frigdrning ur Kuzure-kesa-gatame
Minst en frigérning ur Mune-gatame

Graderingsbestammelser - Gult balte 5 kyu

Ne-waza-randori = Mattkamp
Mjuk ne-waza-randori ar en lattare variant av vanlig
mattkamp. Man skall inte ta allt for mycket utan det ar

meningen att bada tillater den andra partnerns tekniker.

Traningsformen ar férst och framst till for att trdna och
forbattra de olika ne-waza teknikerna i fri rérelse. Mjuk
ne-waza kan aven anvandas som uppvarmningsform

Ordlista

ashi = ben, fot

gari = meja

gatame = kontrollteknik
goshi/koshi = hoft
hiza = kna

kami = uppifran

ko = liten

kuzure = variant
morote = bada hander
nage = kast

o = stor

shiho = fyra punkter
soto = utsida

uchi = insida

waza = teknik

Ukemi = Fallteknik

Sidofall

hall upp huvudet (hakan mot bréstet)

flytta det vanstra benet snett framfor dig
samtidigt som du bojer pa det hégra benet
rulla mjukt ned pa vanster sida och dampa
fallet genom att sla ifrdn med vanster arm i
45 graders vinkel

Sidofall

frén stillastdende z»_é

Fallteknik bakat i rorelse.
Ga nagra steg baklanges och gor sedan
fallteknik bakat utan att stanna upp!
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Graderingsbestammelser

Baltet kan erhallas tidigast 20
traningstillfallen efter gradering till gult
balte.

Du bor fylla 8 ar det aret du graderar.
Alla tekniker skall tranas at bade
hdger och vanster.

Alla tekniker skall utféras enligt
gallande tavlingsregler.

Tva ar innan man natt aldern da man
far anvanda arm- och halslas enligt
gallande tavlingsregler ingar de i
gradering aven for ungdomar.

Det har skall du veta:

Lokalen dar man tranar judo kallas for
"DOjO"

Man vinner en judomatch om man far
Hlppon”

Graderingsbestammelser - GulOrange balte 5 kyu

Tachi-waza = Staende teknik

Tsuri-komi-goshi

Med hdégra armen knuffar du
uke uppat

Bo6j pa benen

Anvand bada armar for kasta
uke Over din hoft

Kubi-nage

Lagg din hégerarm runt
ukes nacke

Dina ben skall vara
bbjda och isdr sa att din
hogra vad ror ukes
smalben alldeles
ovanfor foten Hogra
halen skall ej rora vid
mattan

Uki-goshi

Greppa runt ukes midja

Se till att din hégra sida har
bra kontakt med ukes kropp
Genom att vrida pa kroppen
kastar du uke runt din hoft
(lyft inte upp som fér ogoshi)

Morote-seoi-nage

Samtidigt som du goér ingangen
l&gger du din bdjda hégerarm
mot ukes armhala

Din hégra handled skall vara
rak och din armbage skall peka
nedat Kasta genom att stracka
pa benen och vrida dig med
huvud mot ditt vanstra kna

Ko-soto-gake

Stall hégerfoten mitt framfor
ukes ben

Dra ukes hoger arm nedat
mattan kasta genom att
kroka med vanster ben och
samtidigt trycka med hela
Overkroppen mot ukes
Overkropp

De-ashi-barai

Uke gor ett steg framat
Svep undan hans hdgerfot
precis innan han satter ner
den i mattan

Svep med fotsulan langs
mattan och bdj ej pa
svepbenet eller i hoften
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Graderingsbestammelser - GulOrange balte 5 kyu

Ne-waza = Matt teknik

Kuzure-yoko-shiho-gatame

Lagg dig pa tvaren over uke sa att din
brostkorg ligger pa ukes

Greppa helst med vansterhanden i ukes
balte, din andra hand haller i eller runt
ukes vansterben

Ushiro-kesa-gatame

Sitt bredvid uke sa att din hdger hoft ligger
mot ukes hals

Kontrollera ukes vansterarm under din
armhala, din andra hand haller i ukes
balte, jacka eller byxa

Frigorningar

Minst en frigdrning ur Tate-shiho-gatame

Minst en frigdrning ur Kami-shiho-gatame
Vandningar

Minst ett satt att vanda uke till
kuzure-yoko-shihogatame

Minst ett satt att vanda uke till ushiro-kesa-gatame
Minst 1 realistiskt satt att passera ukes ben nar uke
ligger pa rygg. Minst 2 realistiska satt att vanda uke
med hjalp av benen nar uke anfaller mellan benen.

Ukemi = Fallteknik

Framatfall
Du skall nagorlunda beharska framatfall
fran staende eller knastaende till stdende.

Sidofall i rorelse
Sidofall i eget framatrorelse utan att stanna

upp.

Kumi-kata = Greppteknik

Visa minst ett satt att bryta ukes grepp nar han haller i
armen.

Visa minst ett satt att bryta ukes grepp nar han haller i
slaget.

Kombinationer och finter
Minst 2 valfria kombinationer eller finter
Eleven skall kunna forklara skillnaden

Overgang till Ne-waza

Minst ett satt att fullfélja i Ne-waza efter valfritt hoft/
skulderkast

Minst ett satt att fullfélja i Ne-waza efter valfritt benkast

Shime-waza = Halslasteknik (ej barn)

Z

3

=7 Gyaku-juji-jime
Pa gyaku-juji-jime skall tummarna vara pa
S utsidan av ukes krage

Kansetsu-waza = Armlasteknik (ej barn)

Juji-gatame
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Graderingsbestammelser

Baltet kan erhallas tidigast 25
traningstillfallen efter gradering till
gul/orange balte.

Du bor fylla minst 9 ar det ar du graderar.

Alla tekniker skall tranas hoger och
vanster.

Alla tekniker skall visas i rorelse.

Alla tekniker skall utféras sa att de ej gar
emot gallande tavlingsbestammelser.

Det har skall du veta:

| Judo tavlar killar och tjejer i olika
klasser men man tranar alltid
tillsammans.

Judo ar bra for kondition, styrka, balans
och rorlighet.

Man far "Ippon” for ett kast om man
kastar "Uke” med kraft, fart,kontroll och
mestadels pa rygg.

Saknas det nadgon av ovanstaende fyra
punkter erhaller man "Waza-ari”, 7 poang

Tachi-waza = Staende teknik

Uchi-mata

Gor en ingang sa att du star
med ryggen mot uke.
Placera hela din vikt pa ditt

vanstra ben dra i armen, svep
med hdgra benet mellan ukes

ben och luta dverkroppen
framat for att kasta

O-soto-gari

Ta ett stort steg fram
med vanster fot for att
sta bredvid uke

Dra till dig uke sa att
han hamnar pa det ben
du tanker svepa

Svep undan benet med
strackt vrist

Harai-goshi

Gor en ingang sa att du star
med ryggen mot uke
Placera hela din vikt pa ditt
vanstra ben dra i armen,
svep med hogra benet pa
utsidan av ukes ben och luta
overkroppen framat for att
kasta

Tsuri-goshi

Greppa med hdgra handen i
baltet pa ukes rygg

Bo6j pa benen och kasta uke
genom att stracka pa benen
och dra med armarna

Tai-otoshi

Dra med vanster hand ,
tryck med hdger hand i
kastriktningen

Placera benet under
knahojd Halen skall peka
mot taket

Ukemi = Fallteknik

Du skall beharska framatfall fran staende
till stdende. Du skall beharska framatfall
fran staende till liggande position.

Gymnastik
Nagon form av hjulning till héger och
vanster
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Yoko-shiho-gatame

Lagg dig pa tvaren over uke sa att din
brostkorg ligger pa ukes

Greppa med vansterhanden runt ukes
nacke, din andra hand haller i eller runt
ukes vansterben

Kesa-gatame

Hall med ena handen runt ukes nacke,
med andra handen haller du fast ukes arm
Sara pa benen for att fa battre balans

Frigorningar
Minst en frigdrning ur kuzure-yoko-shiho-gatame
Minst en frigorning ur ushiro-kesa-gatame

Shime-waza = Halslasteknik (ej barn)

Okuri-eri-jime

Nami-juji-jime
Bada tummarna innanfor
ukes slag

Kata-juji-jime
En tumme in, en tumme
ut

Gyaku-juji-jime
Bada tummarna utanfor
ukes slag

Ovriga ne-wazatekniker

Minst tre realistiska satt att vanda uke som anfaller
mellan benen.

Minst ett realistiskt satt att fa loss benet som uke
"fangat”

Minst tva realistiska satt att passera benen pa uke
nar denne ligger pa rygg.

Kansetsu-waza = Armlasteknik (ej barn)

Ude-Garami

Ovriga kansetsu-wazatekniker
Tva realistiska satt att komma till juji-gatame.

Kumi-kata = Greppteknik

Visa minst ett satt att bryta ukes grepp nar han haller i
armen.

Visa minst ett satt att bryta ukes grepp nar han haller i
slaget.

Kombinationer och finter
Minst 2 valfria kombinationer eller finter
Eleven skall kunna forklara skillnaden

Overgang till Ne-waza

Minst ett satt att fullfélja i Ne-waza efter valfritt hoft/
skulderkast

Minst ett satt att fullfélja i Ne-waza efter valfritt benkast
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/Graderingsbestéimmelsel\

Baltet kan erhallas tidigast efter 30
traningstillfallen efter gradering till
orange balte.

Du bér fylla 10 ar under aret du
gradera

Alla tekniker skall tranas hoger och
vanster.

Arm-— och halslas skall inga tidigast 2
ar innan de far anvandas i tavling

Det har skall du veta:

| match raknas fasthallningstiden fran
det att domaren har domt
"Osae-komi”.

Man far Ippon” om man haller fast uke
i 20 sek, "Waza-ari” i 10-19sek,

. /

Tachi-waza = Staende teknik

Sode-tsuri-komi-goshi Okuri-ashi-harai

Hane-goshi Sasae-tsuri-komi-ashi
Kombinationer och kontringar
Minst fyra valfria kombinationer.
Ko-uchi-makikomi Tva valfria kontringar.

Overgang till Ne-waza

Minst tre satt att fullfolja efter valfritt kast med
fasthallning.

Minst ett satt att fullfélja efter valfritt kast med armlas.

© Wolfgangs Judo har Copyright pa samtliga teckningar och
bilder.



Ne-waza = Matt teknik Kansetsu-waza = Armlasteknik (ej barn)

Ude-gatame

Kuzure-kami-shiho-gatame

Ovriga kansetsu-wazatekniker
Tva realistiska satt att komma till Okuri-eri-jime
Tva realistiska satt att komma till Ude-garami
Fyra realistiska satt att komma till Juji gatame

Shime-waza = Halslasteknik (ej barn)

Ura-gatame

Hadaka-jime

Kata

En "egen” Kata bestdende av minst 6 olika tekniker

Kumi-kata = Greppteknik
Ett satt att forhindra ukes grepp i slaget Ett satt att
forhindra ukes grepp i armen.

Ovrig Ne-waza

Minst fyra realistiska satt att vanda uke som
anfalller mellan benen.

Minst tre realistiska tekniker nar tori anfaller mellan
ukes ben nar denne ligger pa rygg

Minst ett realistiskt teknik nar tori ar i fyrfota position
Ne-waza "Kata” (klockan runt)

Minst tva satt att fa loss benet som uke "fangat”.

Ukemi = Fallteknik

Du skall beharska framatfall 4t bada hallen 6ver
hinder

Du skall beharska bakatfall 6ver hinder
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ﬁraderingsbestémmelser \

Baltet kan erhallas tidigast efter 35
traningstillfallen efter gradering till
orange-gront balte.

Du boér fylla 11 ar det aret du graderar.

Alla tekniker skall tranas hoger och
vanster.

Alla tekniker skall utféras sa att de ej gar
emot gallande tavlingsbestammelser.

Arm-— och halslas ingar tidigast 2 ar
innan de far anvandas i tavling

Det har skall du veta:

Shime Waza = Halslastekniker
Kansetsu Waza = Armlastekniker
Tachi Waza = Stédende teknik

Ne Waza = Matteknik

Nage Waza = Kastteknik

Katame Waza = Kontrollgreppsteknik

N

/

Tani-otoshi

Tachi-waza = Staende teknik

Harai-tsuri-komi-ashi

Yoko-sumi-gaeshi

Seoi-nage
Enarms variant

Kombinationer och finter

Tva valfria kombinationer héger - vanster
Tva valfria kombinationer framat - bakat
Fyra valfria kontringar.

Overgang till Ne-waza
Minst 4 satt att fullfélja efter valfritt kast/kastforsok
med fasthallning
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Uki-gatame
(Jujigatame-fasthalining)

Ashi-gatame

Kuzure-tate-shihogatame

Kesa-garami

Ovrig Ne-waza

Minst fyra satt att vanda uke som anfaller mellan
benen.

Minst tre tekniker nar tori anfaller mellan ukes ben
nar denne ligger pa rygg

Minst tre satt att fa loss benet som uke "fangat”.
Minst tva tekniker nar tori attackeras i fyrfota position
Fem satt att komma till juji-gatame

Tva satt att komma till ude-gatame

Minst tva satt att fullfélja efter valfritt kast/kastforsék med
armlas

Ovriga Shime-wazatekniker
Tva satt att komma till Hadakajime

Minst ett satt att fullfolja efter valfritt
kast/kastforsok med halslas

Kansetsu-waza = Armlasteknik (ej barn)

Ude-Garami

Ovriga kansetsu-wazatekniker
Tva realistiska satt att komma till juji-gatame.

Kumi-kata = Greppteknik

Visa minst ett satt att bryta ukes grepp pa ryggen.
Minst ett satt att forhindra ukes grepp i nacken
Korsgrepp 6ver ryggen (franskt)

OBS! Det ar forbjudet att halla pa samma sida om du
inte attackerar omgaende

Ukemi = Fallteknik
Du skall beharska framatfall at bada hallen med stdd pa

hinder och ligga kvar
Du skall beharska bakatfall 6ver hinder med att rulla runt
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Graderingsbestammelser
Baltet kan erhallas tidigast efter 40
traningstillfallen efter gradering till gront
balte.

Du boér vara fyllda 12 ar.

Alla tekniker skall tranas hoger och
vanster.

Alla tekniker skall utféras sa att de ej gar
emot gallande tavlingsbestammelser.

Arm-— och halslas skall inga cirka 2 ar
innan de far anvandas i tavling

Det har skall du veta:

Kuzushi = balansbrytning
Tsukuri = ingang
Kake = kast

Shime-waza = Halslasteknik (ej barn)

Sankakku-jime
Halslas med benen

Kata-te-jime
Halslas med
huvudsakligen en hand

Ne-waza = Matt teknik

Makura-kesa-gatame

Ukemi = Fallteknik

Du skall beharska framatfall i sidleds

Kumi-kata = Greppteknik

Tva satt att férhindra ukes grepp pa ryggen

Ett satt att utnyttja ukes grepp i nacken till egen
teknik

Kombinationer och kontringar

Fyra valfria kombinationer framat-bakat i tachi-waza
Fyra valfria kombinationer hoger-vanster i
tachiwaza

Fem valfria kontringar i tachi-waza

Overgang till Ne-waza

Fyra satta att ta 6ver nar uke har hamnat pa ett eller
bada knana

Tva satt att ta Over nar man sjalv har blivit kastad
Tre satt att fullfélja efter valfritt kast/kastférsok med
armlas varav minst ett kast skall vara offerkast

Tva satt att fullfélja efter valfritt kast/kastforsék med
halslas
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Tachi-waza = Staende teknik

Yoko-otoshi Soto-maki-komi

Sumi-gaeshi

Uki-waza

O-guruma Ushiro-goshi

Ashi-guruma

Sode-tsuri-komi-goshi

Yoko-guruma » : »
enarmsvarianten
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Graderingsbhestammelser

Baltet kan erhallas tidigast 45
tréaningstillfallen efter gradering till
grén-blatt balte.

Du bér vara fyllda 13 ar.

Alla tekniker skall tranas hoger och
vanster.

Alla tekniker skall utféras sa att
de ej gar emot gallande
tavlingsbestammelser.

Arm-— och halslas skall inga tidigast 2 ar
innan de far anvandas i tavling

Det har skall du veta:

Renraku-waza = kombinationsteknik

Kaeshi-waza= kontringsteknik

Shime-waza = Halslasteknik (ej

Ovrig Ne-waza

Tre satt att ta dver nar uke attackerar tori som stéar
pa alla fyra

Minst sju tekniker nar uke som ligger pa mage/alla
fyra.

Minst sju tekniker nar uke anfaller mellan benen
Minst tva satt att komma

till kata-te-jime

Minst tva satt att komma till sankaku-jime

Minst tva satt att komma till waki-gatame

Minst tva satt att komma till hara-gatame

Minst sju satt att komma till juji-gatame

Ne-waza = Matt teknik

Kata-gatame

Ukemi = Fallteknik
Fritt fall
Falltekniken far visas pa kastmattan

Kumi-kata = Greppteknik
Du skall kunna franskt och ryskt grepp samt visa
hur man kan férhindra dessa

Kombinationer och kontringar
Sex valfria kontringar
Tio valfria kombinationer eller finter

Overgang till Ne-waza

Sex satt att ta Over nar uke har hamnat pa ett eller
bada knan

Minst fem satt att fullfolja efter valfritt kast/
kastférsok med armlas. Minst ett av kasten skall
vara offerkast.

Minst tre satt att fullfolja efter valfritt kast/kastférsok
med halslas.
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Tachi-waza

Kata-guruma

Ura-nage

Yoko-otoshi - ’Laats variant”
Obs! Man far inte
langre greppa i benet

Uchi-mata
"benkast variant” ™

Yoko-gake

Ippon-seoi-nage Variant vansterkast med attack mot
ukes hogra arm
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Graderingsbestammelser

Baltet kan erhallas tidigast 50
traningstillfallen efter gradering till gron-blatt
balte.

Du bér vara fyllda 13 ar.
Alla tekniker skall tranas hdger och vanster.

Alla tekniker skall utféras sa att de ej gar
emot gallande tavlingsbestammelser.

Arm-— och halslas skall inga tidigast 2 ar
innan de far anvandas i tavling

Alla tekniker bor goéras i fri,randoriliknade,
rorelse

Det har skall du veta:

Te-waza = hand/skulderkast
Koshi-waza= hoftkast
Ashi-waza = benkast

Sutemi-waza = offerkast

Kumi-kata = Greppteknik

Presentation av den egna kumi-katan med
flera olika satt att fa sitt grepp mot uke som vill
ha féljande grepp:

Hoger framsida/nacke

Vénster framsida/nacke

Hoger enarmsgrepp

Vanster enarmsgrepp

Kombinationer och kontringar
Sju valfria kontringar i tachi-waza
Atta valfria kombinationer:

Varierar bade framat <> bakéat och héger <>
vanster

KATA

Egen kata, bestaende av minst 10 olika
tekniker

Ne-Waza

Nagra frigérningar ur kata-gatame

Minst tva satt att komma till sode-guruma-jime
Minst tva satt att komma till tsukkomi-jime
Minst tva satt att komma till kannuki-gatame

Visa ditt favorithalslds och forklara hur och
varfor du gér som du gor

Visa ditt favoritarmlas och forklara hur och
varfor du gér som du gor

Fyra satt att ta Over nar uke attackerar tori
som star pa alla fyra
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Tachi-waza

Utsuri-goshi Uki-otoshi Yoko-wakare

O-soto-guruma

Sumi-otoshi Ko-soto-gari

Variant pa bada benen
Nidan-ko-soto-gari

Ko-soto-gake
Variant pa bada benen
Nidan-ko-soto-gake

Hane-maki-komi Uchi-mata

Hoppande variant (kenken) dar man attackerar
med uchimata och hoppar snett framat tills uke
faller
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