De ashi harai

ga framat fot svep, ashi waza

Eri seoi nage

krage ta upp pa ryggen kast, te waza 1



lppon seoi hage

en ta upp pa ryggen kast, te waza
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Ko uchi gari

liten inre skara, ashi waza

N L e
Koshi guruma

hoft hju, koshi wazal

O goshi

stor hoft, koshi waza
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O uchi gari

stor inre skara

O soto otoshi

stor yttre fallande

Uki goshi

flytande hoft



Kami shiho gatame

ovanifran fyra riktningar fasthalla

Kesa gatame

krage fasthalla

Kuzure kesa gatame

variant krage fasthalla

Mune gatame

brost fasthalla

Kuzure kami shiho gatame

variant ovanifran fyra riktningar fasthalla



Gult biilte 5 kyu 5

Du bor kunna foljande:

Rei (hilsning) Stdende och sittande hélsning.

Ukemi waza (fallteknik) Bakatfall, bakatfall i rorelse.

Kumi kata (greppteknik) Kunna standard grepp (i slag och drm) &t badde hoger och vénster.
Randori Ne waza randori, Tachi waza randori.

Du bér dven kunna...a) komma in pa fasthallningarna fran olika lagen.

b) behalla kontrollen nér motparten forsoker ta sig loss.

c) ett par sdtt att ta sig ur fasthallningarna.

d) minst ett sétt att vinda uke, som ligger pa mage.

e) Mairisignalerna for att markera att man ger upp.

f) ta pa dig judogin pa ett korrekt sétt och kunna knyta béltet.

Det hiir bor du veta... Alla kan tridna judo, oavsett om man vill tévla eller e;j.
Judo &r en disciplinerad idrott, dér man foljer trdnarens anvisningar.

Hajime betyder borja, mate betyder bryt. (eg vénta)

De-ashi harai - gd framat fot svep

Kuzushi: Tori drar i ukes drm. Uke tar ett langt steg framat med hoger fot.

Tsukuri: Tori placerar vénster fot mot ukes hogra vrist, hal.

Kake: Tori sveper ukes fot medan den ér i luften och fortsatt att dra i ukes hogra drm.
Tillfélle till kast: Uke stér uppritt och tori far mojlighet till rétt timing.

Om ukes arm &r svér att ta sig forbi eller om ukes arm ar stark.

Eri-seoi-nage - slag skulder kast

Kuzushi: Tori drar uke framét.

Tsukuri: Tori stiller sig rakt framfor uke, bdjer benen och greppar med sin hogra hand pa ukes hogra slag.
Kake: Tori fortsitter att dra i ukes hogra drm, bojer sig framét och rétar pd benen.

Tillfalle for kast: Uke star uppritt.

Ippon-seoi-nage - full poing skulder kast

Kuzushi: Tori drar uke framét.

Tsukuri: Tori stiller sig rakt framfor uke, bdjer benen och placerar sin hogerarm under ukes hogra arm.
Kake: Tori fortsitter att dra i ukes hogra drm, bojer sig framét och rétar pd benen.

Tillfélle for kast: Uke star upprétt

Kouchi-gari - Liten inre mejning

Kuzushi: Uke tar ett steg framat med hoger fot. Tori trycker uke bakat &t hoger.
Tsukuri: Tori tar ett steg framdt med vinster fot. Tori stér tétt intill uke

och placerar hoger fot mot ukes hogra hél.

Kake: Tori ser ver ukes hogra axel och sveper med hoger fot undan ukes hogra fot
och trycker samtidigt uke nedét, bakat.

Tillfalle for kast: Uke har sin vikt pa det bakre benet.



Koshi-guruma - hoft hjul

Kuzushi: Tori drar uke framat.

Tsukuri: Tori stiller sig rakt framfor uke, bdjer benen och placerar sin hogerarm runt ukes nacke.
Kake: Tori fortsétter att dra i ukes hogra drm, bojer sig framéat och rétar pa benen.

Tillfalle for kast

Uke star bojd och tori 6verraskar med en plotslig nedatriktad rorelse.

O-goshi - stor hoft

Kuzushi: Tori drar uke framat.

Tsukuri: Tori stéller sig rakt framfor uke och bojer benen. Tori placerar hoger arm runt ukes midja.
Kake: Tori drar i ukes hogra drm, bdjer sig framat och ritar pa benen.

Tillfélle for kast: Uke har ett hogt grepp och star uppritt.

Ouchi-gari - stor inre mejning

Kuzushi: Tori trycker uke bakat, &t ukes vénstra sida.

Tsukuri: Tori tar ett steg framét med vénster fot och stér tétt intill uke. Tori sétter in sin hogra fot
mellan ukes ben och placera hoger kndveck mot ukes vénstra knéveck.

Kake: Tori ser 6ver ukes vinstra axel och sveper med sitt hoger ben i en cirkelrorelse bort ukes
vénstra ben samtidigt som tori trycker uke bakét, nedét..

Tillfélle for kast: Uke haller pa att ta ett steg framét med sin vénstra fot, eller nar uke star

med ett stort avstand, parallellt med tori.

Osoto-otoshi - stor yttre fallande

Kuzushi: Tori trycker uke bakat &t hoger.

Tsukuri: Tori tar ett langt steg framat med vénster fot och haller uke titt intill. Tori pendlar fram med hoger ben.
Kake: Tori skdr med hdger ben bort ukes stodben (hoger ben) och trycker uke bakat, nedat.

Toris hogra ben ska ha kontakt med mattan under hela kastet.

Tillfélle for kast: Uke stér lite at sidan med ett grepp mitt pa toris slag.

UKi goshi - flytande hoft

Kuzushi: Tori drar uke framét, at hoger.

Tsukuri: Tori stéller sig framfor nagot till vinster om uke. Tori placera hoger axel i ukes
vénstra armhéla och placerar sin hdgra arm runt ukes midja utan att greppa.

Kake: Tori haller uke titt intill sig och vrider sig at véanster och bojer sig framét.
Tillfalle for kast: Uke stér upprétt, mer med sidan &n parallellt med tori.
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