Du ska vara fyllda 7 ar.

Ukemi/Taiso
(Fall och gymnastik)

Kumi-kata
(Greppteknik)

Nage-waza
(Kastteknik)

Osae-komi-waza
(Fasthallningsteknik)

Det har skall du
veta...

Det har skall du
aven kunna...

Randori

GULT BALTE, 5 Kyu

Bakatfall i rorelse
Sidofall

Bakat kullerbytta
Hjula

Kunna nackgrepp (i nackslaget och arm) at bade hoger och vanster.

Ko-soto-gari
Ko-uchi-gari
Hiza-guruma
Eri-seoi-nage

Koshi-guruma

Rekommenderat fran 124r.

Kami-shiho-gatame
Tate-shiho-gatame

Judo betyder ”den mjuka vigen”

Alla kan tréna judo, oavsett om man vill tavla eller inte.
Nar man tar fasthallning i judo raknas tiden fran att domaren har domt
Osae-komi, fran och med da galler det att halla kvar fasthallningen.

a) minst ett satt att vanda uke till rygglage fran forsvarsposition pa mage

eller bankposittion.

b) komma in pa valfri fasthallning fran olika lagen
c) behalla kontrollen nar motstandaren forsoker ta sig loss.
d) ett par satt att ta sig ut fran olika fasthallningar.

e) tre armhavningar, tre situps samt tre knabdj.

f) genomfora samtliga kast till denna grad at bade héger och vénster.

Tachi-waza-randori




Gult balte, 5 Kyu

Nage waza (Kast-teknik)

Ko-soto-gari




Eri-seoi-nage

Osae-komi-waza (Fasthallningsteknik)

Kami-shio-gatame




