Ko-uchi-gari
1. Kliv in néra uke och b6j pa benet du star pa.

i slaget och dra ukes arm inat nedat.
3. Svep med fotsulan bakom ukes hal.

Ko-soto-gari
1. Ga bakat — uke foljer med.

2. Stanna upp och svep med fotsulan bakom
ukes hal precis i ukes steg.

3. Svep langs mattan.

2. Bryt ukes balans snett bakéat — lyft med greppet

Baltet kan erhallas tidigast efter 15 traningstillfallen efter
gradering till gult streck.

Du maste ha fyllt 7 ar for att f& gradera till denna grad.
Du ska trana alla tekniker at hoger och vanster.

Det har skall du veta

Alla kan trana judo, vare sig om man vill tavla eller inte.

Judo ar en disciplinerad sport - man féljer alltid tranarens anvisningar.
Ett trAningsmoment eller en match startas alltid med " hajime”.

Ett traningsmoment eller en match bryts alltid med "maté”.
"Uchi-komi” betyder ingangstraning — nar man gor allt utom att kasta.

Det har skall du kunna

e Kullerbytta bakat
Vik huvudet at sidan och rulla bakéat éver ryggen.

e Hjulning eller trollskutt

Satt bada handerna i mattan pd samma linje som dina fotter. Hjula eller hoppa runt
sa att bada foétterna hamnar pa samma linje igen.

Ukemi (fallteknik)

Tachi-waza-randori (staende kamp)

Tachi-waza-randori betyder att man fran staende forsoker kasta sin traningskompis,
som forsoker komma undan. Samtidigt forsoker kompisen kasta dig, och du férséker
ocksa komma undan. Bada forsoker alltsa kasta varandra i rorelse.

Under en bra tachi-waza-randori har bada traningskompisarna fatt kasta varandra
flera ganger - bada far chansen att prova om ens tekniker fungerar nar man far lite
motstand.

Om man kor en fri randori bérjar man i tachi-waza och nar nagon fatt in ett kast eller
man ramlar ner pd mattan sa fortsatter man med ne-waza-randori (mattkamp).

Sidofall (&t bada hallen)
e Hall upp huvudet.
e Boj pa benen.

¢ Rulla mjukt at sidan och
sl av med armen.

Bakatfall i rorelse
Ga nagra steg baklanges och gor fallteknik bakat utan att stanna upp.



Kumi-kata (greppteknik) Tachi-waza (staende tekniker)

Hoéger nackgrepp Koshi-guruma

Hé." med hOger hand Over UkeS axel | 1 Gor Ingéngen med tvé Steg
ukes jacka vid nacken och med vanster 5 B&i b4 benen
hand i ukes arm (bilden). - BOIp :
3. Greppa bakom ukes axel.
Vanster nackgrepp 4. Dra ukes arm mot din axel under hakan.
Hall med vanster hand 6ver ukes axel i 5. Rak i ryggen fore lyftet.
ukes jacka vid nacken och med hdger 6. Lvft med hoften. dra i hk
hand i ukes &rm. . Lyft med hoften, dra i armen och kasta.
o Det ar forbjudet att ta grepp med fingrar inne i ukes arm eller byxben!
¢ Uke far ej dyka under toris nackgrepp for att férhindra greppet!
Ne-waza (matt-tekniker) Ippon-seoi-nage

1. Klivin med tva steg framfor uke och boj pa
benen samtidigt som du klammer fast ukes
overarm vid armhalan med ditt armveck.

2. Draiukes arm och vrid pa kroppen i kastet.

0 Tate-shiho-gatame

e Kontrollera huvud och arm

e Tyng ner uke med tat kroppskontakt

e |hop med fétterna och isdr med knéana
e Hall kvar om uke forsoker komma loss

Kame-shiho-gatame

e Greppa med bada handerna i baltet

e Armbagarna i mattan

e Tyng ner uke med tat kroppskontakt

e Hall kvar om uke forsoker komma loss

Eri-seoi-nage
1. Klivin med tva steg framfor uke och boj pa

benen samtidigt som du satter armbagen i
ukes armhala.

2. Hall handleden helt rak i greppet i ukes slag.
3. Vrid pa kroppen i kastet.

Du skall ockséa kunna...
e Komma in till fasthallningen frén olika lagen
¢ Minst ett satt att komma ur fasthalliningarna till gult streck (kuzure-kesa-gatame
och mune-gatame).
e Minst ett satt att vanda p& uke som ligger p& mage.

Mer pa nasta sida >



