Harai goshi

svep hoft, koshi waza

Hiza guruma

kna hjul, ashi waza

Ko soto gake

liten yttre krok, ashi waza

Ko soto gari

liten yttre skara, ashi waza



Kubi nage

nack kast, koshi waza

Morote seoi nage

tvahands ta upp pa ryggen kast, te waza

O soto gari

stor yttre mejning, ashi waza

Seoi otoshi

ta upp pa ryggen fallande, te waza



Tsurikomi goshi
lyft och drag hoft, koshi waza

N -

Kuzure yoko shiho gatame Tate shiho gatame

variant sidan fyra riktningar fasthalla vertikal fyra riktningar fasthalla

Yoko shiho gatame

sidan fyra riktningar fasthalla



Ushiro kesa gatame ?}
omvand krage fasthalla S

Ude hishigi juji gatame
arm brytning kors kontroll
kuy/helfargat balte Gyaku juji jime

omvant kors las

kuy/helfargat balte

Kata juji jime
enkel kors las

kuy/helfargat balte Nami juji jime
normal kors las

kuy/helfargat balte

Ude garami
Okuri eri jime arm flatning
‘ bada krage las kuy/helfargat balte ‘
kuy/helfargat balte



Orange balte 4 kyu .

Du bor kunna féljande:
Ukemi waza (fallteknik) Rullande fall framét &t bade hoger och vénster till stdende position och
till liggande position. /Sidofall

Kuzushi (balansbrytning) De fyra grundldggande riktningar som balansen kan brytas.

Randori Overging frin Tachi waza randori till Ne waza randori.

Kumi kata (greppteknik) Kunna nackgrepp (i nackslag och drm) hdger och vinster.
Kunna bryta motstdndarens grepp nir han/hon héller 1 &rmen.

Du bor dven kunna... a) komma in pd katame-waza frén olika lagen.

b) behalla kontrollen nér motparten forsoker ta sig loss.

c) ett par sétt att ta sig ur fasthallningarna som kravs till foregaende grad.

d) minst tre sitt att vinda Uke, som ligger pd mage.

e) utfora tre valfria kast fran tidigare fordringar &t bade hoger och vénster.

f) fullfolja i ne-waza efter tva valfria kast .

g) minst ett sitt att fa loss benet, som Uke fangat med sina ben.

h) minst ett sétt att passera benen pa Uke nér denne ligger pé rygg.

1) minst tre sétt att vinda Uke, nir denne anfaller mellan benen pa tori som ligger pa rygg.

j) tvé valfria kombinationer i tachi waza.

Det hiir bor du veta... Man vinner en judomatch om man féar Ippon. (Ippon=full poéng)

Judo betyder "Den mjuka vidgen”. Kuzushi betyder balansbrytning, Tsukuri betyder ingang/placering,

Kake betyder kast. Judo dr bl.a. bra for kondition, balans, styrka och rorlighet.

Pa tévling kan man fa Ippon, Waza-ari och Yuko.

Harai-goshi - lyfta hoft

Kuzushi: Tori drar uke framét.

Tsukuri: Tori stéller sig rakt framfor uke och pendlar fram med hoger ben.

Kake: Tori fortsétter att dra i uke och sveper bort ukes hogerben med rakt hogerben.

Tillfille for kast

Uke stér upprétt och héller pa att rora sig at hoger. Kastet dr ofta en favorit teknik bland de langre
judokas da de har en effektiv kontroll pd motstandarens huvud utan att Gverstricka sig.

Hiza-guruma - kni hjul

Kuzushi: Tori drar uke framét, &t hoger.

Tsukuri: Tori placerar vinster fot mot utsidan av ukes hogra kni och fortsitter att dra.

Kake: Tori blockerar ukes hogra knd med sin vénstra fot. Tori vrider sig samtidigt at vénster och
drar uke nedit med en kraftig rattrorelse.

Tillfdlle for kast Uke ror sig i halvcirklar, men kan &ven goras stillastdende.

Kosoto-gake - Liten yttre krok

Kuzushi: Tori drar uke med hoger hand och uke tar ett steg framat med vénster ben.

Tori trycker uke bakat &t hoger.

Tsukuri: Tori fortsdtter att trycka uke bakat, at hdger. Tori stéller sig tatt intill, till hoger om uke och
placerar vanster fot mot ukes hogra hal.

Kake: Tori trycker uke bakat, at hdger. Tori krokar ukes hogra fot med sin vénstra fot med en kénsla av lyft.
Tillfille for kast Uke tar ett steg framéat med sin vénstra fot.



Kosoto-gari - Liten yttre mejning

Kuzushi: Uke tar ett steg framat med hoger fot. Tori trycker uke bakat, at hoger.

Tsukuri: Tori stéller sig till hdger om ukes sida och placerar vinster fot mot ukes hogra hal.
Kake: Tori sveper bort ukes hogra fot med sin vénstra fot i samma riktning som ukes tar pekar
och trycker uke bakét, nedat.

Tillfille for kast Uke star lite at sidan och tar ett steg framat med sitt vinstra ben.

Kubi-nage - nack kast

Kuzushi: Tori drar uke framat, &t hoger. Tori tar ett litet steg bakat med vénster fot.

Tsukuri: Uke tar ett litet steg framét med hoger fot. Tori sétter hdger fot framfor ukes hogra fot och
fortsatter att dra i ukes hogra drm.

Kake: Tori drar i ukes hogra arm och hjélper till med sin hogra hand.

Tillfdlle for kast Uke star parallellt med tori och har ett litet avstand till denne.

Morote-seoi-nage - tvahands ta upp pa ryggen kast

Kuzushi: Tori drar uke framét.

Tsukuri: Tori stéller sig rakt framfor uke, bojer benen och placerar sin underarm 1 ukes hogra armhala.
Tori fortsatter att halla 1 ukes vanstra slag genom hela kastet.

Kake: Tori fortsitter att dra 1 ukes hogra &rm och bojer sig framét och rétar pd benen.

Tillfdlle for kast Uke star upprétt.

Osoto-gari - stor yttre mejning

Kuzushi: Tori trycker uke bakét at hoger.

Tsukuri: Tori tar ett 1angt steg till vinster om uke med vénster fot. Tori haller uke tétt intill och pendlar
fram med hoger ben.

Kake: Tori sveper bort ukes hogerben med sitt hogerben och trycker uke nedat, bakat.

Tillfdlle for kast

Uke dr uppritt och ukes fotter star parallellt med varandra eller det ben som attackeras &r placerat lite bak.

Seoi-Otoshi - skulder falla

Kuzushi: Tori drar uke framat.

Tsukuri: Tori stéller sig rakt framfor uke, gé ned pa ett eller bada knéna, placerar hoger underarm i ukes
hogra armhala utan att sldppa greppet, som kan ske med en ippon- morote eller eri-seio-nage fattning.
Kake: Tori fortsitter att dra i ukes hogra drm, bojer sig framat och drar uke nedét.

Tillfdlle for kast Uke star titt och parallellt med tori.

Tsuri-goshi - lyfta hoft

Kuzushi: Tori drar uke framat.

Tsukuri: Tori stéller sig rakt framfor uke, bojer benen och greppar med sin hogehand ukes bilte.
Kake: Tori drar i ukes hogra drm, bojer sig framét och rétar pa benen.

Tillfdlle for kast Uke ér bojd och 1 forsvarsstillning.

Tsurikomi-goshi - lyfta dra intill hoft

Kuzushi: Tori drar uke framaét.

Tsukuri: Tori stéller sig rakt framfor uke och bojer benen. Tori héller kvar ukes vinstra slag och
stracker armen framat, uppat.

Kake: Tori fortsitter att dra 1 ukes hogra 4rm och bojer sig framét, ritar pa benen och hjilper
till med hoger arm.

Tillfdille for kast Uke ér stark och stdr uppritt med grepp pa insidan av slaget.
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