Graderingspensum — Larvik Judoklubb 18.10.2018

Graderingspensum for 5.kyu/mon

Gradering til kyu-grad: Fra og med det aret utgveren fyller 13 ar
Gradering til mon-grad: Til og med det aret utgveren fyller 12 ar

Generelle krav

= For mon-grader: Minimum 30 treningstimer, anbefalt tidligst i aret utgveren fyller 8 ar
» For kyu-grader: Minimum 25 treningstimer.

Gokyo-no-waza (de fem teknikkseriene)

Dai-ikkyu (fgrste serie), vises enten venstre eller hgyre side.

1. De-ashi-barai 2: Hiza-guruma 3: Sasae-tsurikomi-ashi 4: Uki-goshi
forfot feiing hjul omkring kneet fotsperre hoftesving

5: O-soto-gari 6: O-goshi 7: O-uchi-gari 8: Seoi-nage
stor utvendig meiing stort hoftekast stor indre meiing skulderkast
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Kjennskap til begrepene

= Mate (vent/stopp), Hajime (start), Osaekomi (holdegrep), Ippon (full scoring)
Kumikata (grep)

Uchi-komi (inngang uten kast)

Kuzushi (balansebrytning)

Randori (frisparring/fritrening)

Shizen-tai (grunnposisjon)

Jigo-tai (forsvarsposisjon)

= Rei (hilsen)

Ukemi (fallteknikk)

= Mae-ukemi (fallteknikk forover)

= Ushiro-ukemi (fallteknikk bakover)

» Yoko-ukemi (fallteknikk til siden)

=  Mae-mawari-ukemi (rullende fallteknikk forover)

Ne-waza (bakketeknikker)

Osaekomi-waza (holdegrep), vises enten venstre eller hgyre side.

= 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), fra og med det aret utaveren fyller 13 ar (kyu)
= Hadaka-jime (nakenkvelning)

Kansetsu-waza (armbend), fra og med det aret utgveren fyller 13 ar (kyu)
» Ude-hishigi-juji-gatame (korsarmbend)

Bevegelsesoppgaver

» Fire kast skal gjennomfgres i bevegelse
= En overgang fra tachi-waza til ne-waza

Hovedmal

* Gi utagverne en innfaring i judoens dynamiske prinsipper. Det er viktig & lsere god
ukemi. Kast skal gjennomfgres med god kontroll over egen balanse.
= Utagver skal fa forstaelse for at han/hun har ansvar for partnerens helse og trivsel

Side 2 av2



