NE-WAZA = MATT TEKNIK

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

Ovriga ne-wazatekniker
Minst tre realistiska sétt att vinda uke som anfaller mel-
lan benen.

Minst ett realistiskt sétt att f4 loss benet som uke
”fangat”

Minst tva realistiska sétt att passera benen pa uke nér
denne ligger pé rygg.

Shime-waza = halslas
Galler ej barn upp till och med 12 ar

Okuri-eri-jime

Nami-juji-jime
Bada tummarna inat

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

Gyaku juji jime

Bada tummarna inat

NE-WAZA = MATT TEKNIK

Tva realistiska satt att komma till juji-gatame.

UKEMI = FALLTEKNIK

Du skall behirska framatfall fran staende till stdende.

Du skall behirska framatfall fran stadende till liggande
position.

GYMNASTIK

Nagon form av hjulning till héger och vanster

© Wolfgangs Judo har Copyright pa

samtliga teckningar och bilder.

facebook.com/judosundsvall
instagram.com/judosundsvall

twitter.com/JudoSundsvall

GRADERINGSBESTAMMELSER
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orange bdlte
4 kyu

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

Du bor fylla minst 9 ar det ar du graderar.

Alla tekniker skall trdnas hdger och vanster.
Alla tekniker skall visas i rorelse.

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

Teori

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

Judo ar bra for kondition, styrka, balans och rérlig-
het.

Man far ”lppon” for ett kast om man kasta "Uke”
med kraft, fart och kontroll mestadels pa rygqg.

Saknas det nagon av ovanstaende fyra punkter

erhaller man "Waza-ari”, 7 poang ,

www, eosundsvall.com




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 hégra benet mellan ukes
ben och luta éverkroppen framat for att kasta

o-soto-gari

ta ett stort steg fram med
vanster fot for att sta bred-
vid uke

dra till dig uke sa att han
hamnar pa det ben du tan-
ker svepa

svep undan benet med
strackt vrist

TACHI-WAZA = STAENDE TEKNIK

tai-otoshi

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
hoégra benet pa utsidan
av ukes ben och luta
Overkroppen framat for
att kasta

tsuri-goshi
greppa med hogra handen
i béltet pa ukes rygg

bdj pé benen

kasta uke genom att stricka
pa benen och dra med ar-
marna

dra med vénster hand ,
tryck med hoger hand i
kastriktningen

placera benet under kna-
ho6jd
hélen skall peka mot taket

KuUuMI-KATA = GREPPTEKNIK

hdger och vanster ryggrepp

visa tva satt att bryta ukes grepp nar uke haller i
armen.

visa ett satt att bryta ukes grepp nar han haller i
nacken.

KOMBINATIONER OCH FINTER

minst tre valfria kombinationer eller finter

OVERGANG TILL NE-WAZA

Minst tva satt att fullfdlja i Ne-waza efter valfritt hoft/
skulderkast

Minst tva satt att fullfélja i Ne-waza efter valfritt ben-
kast

NE-WAzZA = MATT TEKNIK

yoko-shiho-gatame
lagg dig pa tvaren over
/ uke sa att din brostkorg
a ) ligger pa ukes

greppa med vansterhan-
den 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




