NE-WAZA-RANDORI = MATTKAMP

Mjuk ne-waza-randori ar en lattare variant av vanlig
mattkamp. Man skall inte ta allt fér mycket utan det
ar meningen att bada tillater den andra partnerns
tekniker. Traningsformen &r férst och framst till for
att tréna och forbattra de olika ne-waza teknikerna i
fri rorelse. Mjuk ne-waza kan aven anvandas som
uppvarmningsform

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
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GRADERINGSBESTAMMELSER
JUDO SUNDSVALL
Gult bdlte
5 kyu

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

Du bor fylla 7 ar det aret du graderar

Alla tekniker skall tranas at bade hoger och vanster.

Det har skall du veta:

| Judo féljer man alltid trdnarens anvisningar.

Olika traningsmoment och judomatcher startas med
"Hajime”.

Olika traningsmoment och judomatcher bryts med
"Maté”

Ukemi = Fallteknik

Sidofall
hall upp huvudet (hakan mot brostet)

Sidofall

fran stillastdende %:é

flytta det vanstra benet snett framfor dig samtidigt
som du bojer pa det hdgra benet

rulla mjukt ned pa vanster sida och dampa fallet
genom att sla ifran med vanster arm i 45 graders
vinkel

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




NE-WAzZA = MATT TEKNIK

TACHI-WAZA = STAENDE TEKNIK

ko-uchi-gari
placera dig med hogra
sidan vand mot uke

bryt ukes balans genom
att boja pa vanster benet
och genom att trycka uke
snett bakat

svep med fotsulan mot
ukes hal och ta undan
hans fot at de hall som
hans tar pekar

koshi-guruma
gor ingangen med tva
steg

b6j pa benen

dra ukes arm mot din
axel (under hakan)

rak i ryggen fore lyftet ] )
kami-shiho-gatame

ko-soto-gari greppa med bada handerna i ukes balte

flytta din hégerfot bredvid
ukes hogra fot

armbagarna och underarmarna skall vila pa mattan

sara pa benen och tyng ner uke (bra kontakt)
dra ukes hégerarm nedat
mot mattan for att bryta

Ippon-seol-nage hans balans

med ditt armbagsveck
klammer du fast ukes
oOverarm vid armhalan

svep bort ukes fot vid halen
at samma hall som hans tar
boj pa benen pekar
vrid pa kroppen i kast-
ogonblicket

tate-shiho-gatame
kontrollera huvud och armen

tyng ner uke (bra kontakt)

hf’ger “a__"kg"epp ) hall ihop fétterna och isar med knéna
Hall med hégerhanden i uke

nacke och med vansterhan-
den i ukes arm

eri-seoi-nage
greppa med héger handen i
i ukes hogra slag

gor ingangen med tva steg Vindningar

satt armbagen i ukes arm-
hala

hall handleden rak
bdj pa benen

Vanster nackgrepp
Hall med vansterhanden i
uke nacke och med hdger-
handen i ukes arm

Minst en vandning till tate-shiho-gatame
Minst en vandning till kami-shiho-gatame

Frigorningar
Minst en frigdrning ur kuzure-kesa-gatame

Minst en frigdrning ur mune-gatame




