Morote-seoi-nage
1. Goringdngen med tva steg.
2. Boj pa benen.

3. Placera din armbage i ukes armhala och hall
handleden rak.

Ko-soto-gake
1. Uke star bredbent.
2. Kroka ukes ben.

De-ashi-barai

2. Svep langs mattan.
3. Hall svepben och hoft rak.

e Kombinationer och finter i tachi-waza
Tva valfria kombinationer eller finter — forklara skillnaderna.
e Overgang fran tachi-waza till ne-waza

Minst ett sétta att fullfolja i ne-waza efter valfritt hoft- eller skulderkast och minst
ett satt efter valfritt benkast.

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

Du bor ha fyllt 8 ar for att fa gradera till denna grad.

Du ska trana alla tekniker at hdger och vanster.

Det har skall du veta

Judo ar japanska och betyder "den mjuka véagen”
Lokalen dar vi tranar judo kallas "dojo”.
Balsta Judoklubb bildades 1977.

Man vinner en judomatch om man far poangen "ippon” for ett kast eller en
fasthallning.

Det har skall du kunna

e Grenkullerbytta bakat

Ukemi (fallteknik)

1. Svep med fotsulan mot ukes fot precis i ukes steg.

e Framatfall

Du skall ndgorlunda beharska framatfall fran stdende eller knastaende till liggande
eller stdende — bade hdger och vanster.

e Sidofall i rorelse
Sidofall i egen rérelse framat utan att stanna upp — bade hoger och vénster.

Kumi-kata (greppteknik)

o Ett satt att bryta ukes grepp nar uke haller i din &rm — bade hoger och vanster.
e Ett satt att bryta ukes grepp néar uke haller i ditt slag — bade hdger och vanster.



Ne-waza (matt-tekniker)

Ushiro-kesa-gatame

Kuzure-yoko-shiho-gatame

Juji-gatame

OBS! Armlas - fran ca 14 ar.

e Dra ukes arm mot lillfingret.
e Upp med hoften.

Gyaku-juji-jime
OBS! Halslas - fran ca 14 ar.

Du skall ocksa kunna...

Minst en frigdrning ur Tate-shiho-gatame och minst en ur Kami-shiho-gatame.
Komma in till kontrollgrepp fran olika lagen.

Behalla kontrollen och byta kontrollgrepp nar uke forsoker ta sig loss.

Minst tva satt att vanda p& uke nar uke ligger p& magen.

e Kontrollera armen genom att knipa ihop knéna.

Tachi-waza (stdende tekniker)
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Uki-goshi

1. Goringdngen med tva steg.
2. Greppa péa ryggen.

3. Drag uke intill dig
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. Dra i ukes arm och vrid igenom kastet — kasta
inte dver hoften.

Kubi-nage

1. Gor ingdngen med tre steg.

2. Greppa runt axlarna.

3. Kliv langt bak med sista steget.
4. Dra ukes arm mot din egen axel.

Tsuri-komi-goshi

1. Gor ingdngen med tva steg.

2. Boj pa benen.

3. Spann armen uppat och hall handleden rak.

Mer pa néasta sida >



