Kuchiki-taoshi

F

Okuri-ashi-harai
e ROr dig sidledes i takt med uke.
e Svep bada benen pé en gang.

e Kombinationer, finter och kontringar i tachi-waza

Tva valfria kombinationer eller finter framat-bakat.

Tva valfria kombinationer eller finter hdger-vanster

Tva valfria kontringar.

e Overgang fran tachi-waza till ne-waza

Fyra sétt att fullfolja med fasthallning efter valfritt kast.

Ett satt att fullfélja med armlas efter valfritt kast (fran ca 14 ar).

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

Du bor ha fyllt 10 &r for att f& gradera till denna grad.

Du ska trana alla tekniker at hoger och vanster.

Det har skall du veta

e | en match raknas fasthallningstiden fran det att domaren har démt " osae-
komi”.

e Man far "ippon” om man haller fast uke i 25 sekunder, "waza-ari” i 20-24
sekunder, "yuko” i 15-19 sekunder och "koka” i 10-14 sekunder. Om uke
tra sig loss innan 10 sekunder blir det inga poang for fasthallningen.

Det har skall du kunna

e Hijulning
Nagon form av hjulning — bade hdger och vanster.

Ukemi (fallteknik)

e Framatfall

Du skall beharska framétfall over hinder — bade hoger och vanster.
o Bakatfall

Du skall beharska bakatfall 6ver hinder — bade hoger och vanster.

Kumi-kata (greppteknik)

e Eftt satt att hindra att uke far grepp i slaget — bade hdger och vanster.
e Ett satt att hindra att uke far grepp i armen — bade hoger och vanster.



Ne-waza (matt-tekniker) Tachi-waza (stdende tekniker)

Sasae-tsuri-komi-ashi Ko-uchi-maki-komi

Ude-gatame grumdform Hadaka-jime grundform

OBS! Armlas - fran ca 14 ar. OBS! Halslas - fran ca 14 ar.

Du skall ocksa kunna...

Komma in till kontrollgrepp fran olika lagen.

Behalla kontrollen och byta kontrollgrepp nar uke forsoker ta sig loss.
Kata "klockan runt”.

Minst tva satt att komma ur kontrollgrepp till orange bélte.

Minst tva satt att fa loss benet som uke fangat med sitt ben.

Minst tva satt att passera ukes ben nar uke ligger pa rygg.

Minst tva satt att vanda p& uke som anfaller mellan benen (tori pa rygg).
Minst fyra satt att vanda pa uke nar uke ligger pa mage eller pa alla fyra.

Sode-tsuri-komi-goshi Seoi-otoshi

Mer p& nasta sida >



