NE-WAZA = MATT TEKNIK
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Kuzure-yoko-shiho-gatame
lagg dig pa tvaren 6ver uke sa att din brostkorg lig-
ger 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 héger hoft ligger mot ukes
hals

kontrollera ukes vansterarm under din armhala,

din andra hand haller i ukes balte, jacka eller byxa

NE-WAzZA = MATT TEKNIK

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-shiho-
gatame

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 vianda uke med hjalp av
benen nar uke anfaller mellan benen.

Shime-waza = Halslasteknik
Galler ej barn

Gyaku-juji-jime

Pa gyaku-juji-jime skall tum-
marna vara pa utsidan av
ukes krage

Kansetsu-waza = Armlasteknik
Galler ej barn

Juji-
gatame

GRADERINGSBESTAMMEL -
SER
JUDO SUNDSVALL

Gult bdlte med orange markering
5 kyu

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

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

Alla tekniker skall utforas enligt gallande tav-
lingsregler.

Tva ar innan man natt aldern da man far an-
vanda arm- och halslas enligt gédllande tavlings-
regler ingar de i gradering aven féor ungdomar.

Det har skall du veta:
Judo Sundsvall ar Sveriges storsta judoklubb

Lokalen dar man tranar judo kallas fér "DOJO"

Man vinner en judomatch om man far "Ippon”




TACHI-WAZA = STAENDE TEKNIK

tsuri-komi-goshi

med hogra armen knuffar du
uke uppat

bdj pa benen

anvand bada armar for kasta
uke over din hoft

kubi-nage
lagg din hégerarm runt
ukes nacke

dina ben skall vara bdjd
och isar sa att din hogra
vad ror ukes smalben
alldeles ovanfor foten

hogra halen skall ej réra
vid mattan

uki-goshi
greppa runt ukes midja

se till att din hogra sida har
bra kontakt med ukes kropp

genom att vrida pa kroppen
kastar du uke runt din hoft
(Iyft inte upp som fér o-
goshi).

TACHI-WAZA = STAENDE TEKNIK

morote-seoi-nage
samtidigt som du gor in-
gangen lagger du din béjda
hégerarm mot ukes armhala

din hégra hand-
led skall vara
rak och din arm-
bage skall peka
nedat

Kasta genom att -
stracka pa benen och vrida
dig med huvud mot ditt
vanstra kna

ko-soto-gake
stall hdgerfoten mitt framfor
ukes ben

Dra ukes hoger arm nedat
mattan

kasta genom att kroka med
vanster ben och samti-
digttrycka med hela 6ver-
kroppen mot ukes 6ver-
kropp

de-ashi-barai
uke gor ett steg framat

svep undan hans hdgerfot
precis innan han satter nar
den i mattan

svep med fotsulan
svep langs mattan

bdj ej pa svepbenet eller i
hoéften

KuUMI-KATA = GREPPTEKNIK

Visa minst ett satt att bryta ukes grepp nar han hal-
ler i armen.

Visa minst ett satt att bryta ukes grepp nar han hal-
ler 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 ben-
kast

UKEMI =FALLTEKNIK

Framatfall
Du skall nagorlunda beharska framatfall fran sta-
ende eller knastaende till staende.

Sidofall i rorelse

Sidofall i eget framatrorelse utan att stanna upp.
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