Graderingspensum — Larvik Judoklubb Versjon: 18.10.2018

Graderingspensum for 2.kyu
Blatt belte

Generelle krav

= Minimum 70 treningstimer etter siste gradering, anbefalt tidligst i aret utaveren fyller 14 ar

» Det anbefales at utgveren har deltatt pa 2 stevner siden sist gradering.

» |nnen alle teknikkgrupper skal man beherske flere teknikker til begge sider. | det
vesentlige skal en kunne utfgre alle teknikker i fri bevegelse.

= Har gjennomfgrt ‘Ren utaver’ e-leeringsprogram (gratis) i regi av Antidoping Norge. Diplom
tilsendt pa e-post vises frem pa eller fer gradering.

Gokyo-no-waza (de fem teknikkseriene)

Dai-yonkyu (fierde serie), vises enten venstre eller hgyre side.

1: Sumi-gaeshi 2: Tani-otoshi 3: Hane-makikomi 4: Sukui-nage
hjgrne-motgrep dal-felling fieerende foldekast gsende kast

s

5: Utsuri-goshi 6: O-guruma 7: Soto-makikomi 8: Uki-otoshi
skiftende hoftekast stort hjul ytre foldekast svevende felling
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Ne-waza (bakketeknikker)

Osaekomi-waza (holdegrep), vises til begge sider med frigjgringer, samt en variant av hver
teknikkgruppe, i flytende bevegelse.

= Kesa-gatame (skjerfholdegrep)

= Kata-gatame (skulderholdegrep)

= Yoko-shiho-gatame (sideveis firepunkts holdegrep)

= Tate-shiho-gatame (overskrevs firepunkts holdegrep)

= Kami-shiho-gatame (firepunkts holdegrep fra hodeenden)

Shime-waza (kvelninger)
Teknikkene skal vises, med minst én variant fra hver gruppe, i flytende bevegelse.

» Hadaka-jime (nakenkvelning)

= Juji-jime (krysskvelning)

= Okuri-eri-jime (glidende kravekvelning)

» Kata-te-jime (enhandskvelning)

= Kata-ha-jime (envinget kvelning)

= Sankaku-jime (triangelkveling)

= Sode-guruma-jime (sirkelkveling med ermet)

Kansetsu-waza (armbend)
Teknikkene skal vises, med én variant fra fem valgfrie teknikker, i flytende bevegelser

= Ude-hishigi-juji-gatame (korsarmbend)

= Ude-garami (flettearmbend)

= Ude-hishigi-ude-gatame (armbrekkende armholdegrep)

= Ude-hishigi-waki-gatame (armbrekkende armhuleholdegrep)

= Ude-hishigi-hiza-gatame (armbrekkende kneholdegrep)

= Ude-hishigi-hara-gatame (armbrekkende mageholdegrep)

» Ude-hishigi-ashi-gatame (armbrekkende benholdegrep)

» Ude-hishigi-te-gatame (armbrekkende handholdegrep)

= Ude-hishigi-sankaku-gatame (armbrekkende triangelholdegrep)

Bevegelsesoppgaver

= 2 fordypningsteknikker (tokui-waza)

= 3 kombinasjoner (renraku-waza)

= 3 kontreringer (kaeshi-waza)

» 3 angrep hvis uke ligger pad magen

= 3 angrep hvis uke ligger pa ryggen (med tori mellom bena)
= 2 angrep with tori ligger pa ryggen (med uke mellom bena)
*= 2 motangrep hvis tori ligger pa magen

= 3 overganger fra tachi-waza til ne-waza

Hovedmal

» Vise grunnleggende ferdigheter i flere bevegelsesretninger.

= Utgveren skal kunne vise sammensatte bevegelser

= Det er viktig at alle nage-waza teknikker leeres i bevegelse.

= Det skal tilstrebes at teknikkene utfgres i realistiske situasjoner.
= Utgveren ma kunne skape og utnytte situasjoner.
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