Hane makikomi

flyga upp rulla in i, sutemi waza

Harai makikomi

svep rullain i, sutemi waza

Osoto guruma

stor yttre hjul, ashi waza

Sukuinage

Osa upp kast, te waza



o
Sumi otoshi

horn fallande, te waza

Uki otoshi

flytande fallande, te waza

"

Utsuri goshi

vaxla hoft, vaxla hoft, koshi waza

Yoko wakare

sidan dra, sutemi waza



Brunt bilte 1 kyu

Du Du bor kunna foljande:

Kumi kata (greppteknik) Presentation av den egna kumi-katan med flera olika sétt att fa sitt grepp
mot Uke som vill ha foljande grepp: Hoger framsida/nacke Vinster framsida/nacke

Hoger enarmsgrepp Vinster enarmsgrepp

Tokui Waza Presentation av det egna favoritkastet

Ne waza (mattteknik, helfargat balte) Visa ditt favoritarmlas och forklara hur och varfor du gor det
som du gor. Visa ditt favorithalslas och forklara hur och varfor du gor det som du gor.

Du bor dven kunna...a) sex valfria kombinationer i tachi waza.
b) fem valfria kontringar i tachi waza.
c) fyra sitt att ta Over nér uke attackerar tori som stéar pa alla fyra.

d) kunna utfora samtliga tidigare tekniker at bade hoger och vinster.

Teori... Alla tidigare krav under rubrik ”Det hér bor du veta...”.

Ukemi, alla tidigare krav pa fallteknik.

Kumi kata, alla tidigare krav pa greppteknik.

Nage waza, alla tidigare krav pa kastteknik. Kunna utféra samtliga tidigare tekniker at
bade hoger och vénster.

Osae komi waza, alla tidigare krav pa fasthéllningsteknik.

Kansetsu waza, alla tidigare krav pa armlésteknik.

Shime waza, alla tidigare krav pa halsldsteknik.

Kata, en valfti serie av de tre forsta serierna 1 Nage-no-kata.

Randori, alla tidigare krav pa tachi-waza/ne-waza-randori.

Ovrigt, alla tidigare krav under rubriken ”Du bér dven kunna...”.

Hane-makikomi - vinge rulla in dra intill.

Kuzushi: Tori utgar frin hane-goshi.

Tsukuri: Tori fortsétter att dra 1 ukes hogra drm och flyttar tyngdpunkten genom att sldppa hoger
hands grepp i ukes vinstra slag. Tori flyttar hger arm till ukes hogra sida och haller uke tétt intill sig.
Kake: Tori fortsitter att dra uke i hoger d&rm och fortsétter i en cirkelrorelse med hoger arm.

Tori trycker bort ukes hogra ben med hdger fot och fortsétter vridningen &t vénster.

Tori f6ljer med uke ner i mattan.

Tillfdlle for kast Uke hindrar tori att ta ett hoger grepp eller nir uke kontrollerar vénstra d&rmen.

Harai-makikomi - svepa rulla in dra intill.

Kuzushi: Tori utgar fran Harai-goshi. Uke forsvarar sig med att sta kvar.

Tsukuri: Tori flyttar sin hogra arm till ukes hogra sida och lutar sig framét och utnyttjar den

tyngdpunkt som tori skapat.

Kake: Tori fortsitter att dra 1 ukes hogra drm, vrider sig samtidigt &t vénster och foljer med

uke ner 1 mattan.

Tillfdlle for kast Uke hindrar tori fran att fa ett hoger grepp i slaget eller kontrollerar vénstra drmen.
' Kastet kan anvindas for att f6lja upp en blockerad harai-goshi.



Osoto-guruma - stor utsida hjul.

Kuzushi: Uke tar ett steg bakat &t vianster med vénster fot. Tori foljer med och tar ett steg framat
at hoger med sin hogra fot. Tori trycker med vanster hand mot ukes hogra armbage.

Tsukuri: Uke for hoger fot mot vénster. Tori placerar vansterfot mot ukes hogra vrist och
fortsatter att trycka med vénster hand.

Kake: Tori sveper kraftigt undan bade ukes fotter med vinster fot innan uke satt ner sin hogra fot.
Tori vrider hidnderna i en kraftig rattrérelse motsols.

Tillfille for kast Uke forflyttar sig i sidled eller ror sig 1 halvcirklar.

Sukui-nage - 6sa upp kast.

Kuzushi: Tori drar uke intill sig med vénster hand och sticker in sin vénster arm framfor uke.
Tori héller kvar hoger hand i ukes vinstra slag och trycker uke bakat.

Tsukuri: Tori stéller sig till bakom till hdger om uke. Tori greppar om ukes vénstra lar med
vénster hand och ukes hogra kndaveck med hoger hand.

Kake: Tori kastar upp uke, vrider sig at véinster och fortsétter vridningen at vénster.

Tori trycker ner uke bakom sig.

Tillfdlle for kast Uke har ett dominant, hogt grepp 1 slaget och star med sidan mot tori.

Sumi-Otoshi, saknar text

UKki-Otoshi - flytande fallande.

Kuzushi: Tori drar uke framat at hoger.

Tsukuri: Tori fortsétter att dra uke framét at hoger, vrider kroppen &t vénster och sénker sin tyngdpunkt.
Kake: Tori drar uke kraftigt ned med bada hianderna.

Tillfille for kast Uke stér uppratt rakt framf0r tori och tar ett steg framat.

Utsuri-goshi - skifta hoft.

Kuzushi: Nar uke attackerar med Osoto-gari tar tori ett steg bakat med hoger fot, vrider sig at

hoger och fingar ukes hoft med vinster hand. Tori héller uke tétt intill sig.

Tsukuri: Tori kastar uke upp med hoften. Nér uke &r i luften tar tori ett steg framat med vanster

ben och fingar uke pé vénster hoft.

Kake: Tori drar i ukes vénstra slag med hdger hand och vrider sig samtidigt at hoger och bojer sig framat.
Tillfdlle for kast Uke attackerar med Osoto-gari, eller en hoftteknik

Yoko-wakare - sidan dra.

Kuzushi: Tori dra uke framat.

Tsukuri: Tori placerar sig till hoger om uke och faller ner framfor uke pé sin vénstra sida.
Kake: Tori striacker ut kroppen och drar uke dver sig.

Tillfdlle for kast Uke har ett hogt grepp i slaget, stdr rakt framfor och drar ner toris huvud.
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