Okuri ashi harai

bada fotterna svep, ashi waza

. - )
Sasae tsurikomi ashi

blockera lyft & drag fot, ashi waza

Sode tsurikomi goshi
arm lyft & drag hoft, koshi waza

Tai otoshi

kropp fallande, te waza



Hane goshi
flyga upp hoéft, koshi waza

Harai tsurikomi ashi

svep lyft & drag fot, ashi waza

Kouchi makikomi

liten inre rulla in i, sutemi waza

Ushimata

insidan lar, ashi waza



Morote gari

tvahands svep, te waza

Sumi gaeshi

hoérn vandning, sutemi waza

Yoko sumi gaeshi (at sidan)

Tomoe nage

cirkel kast, sutemi waza

Yoko tomoe nage (at sidan)



Kusure tate shiho gatame
variant vertikal fyra riktningar fasthalla

Kesa garami
krage flatning
Ude hishigi ashi gatame  kuy/helfargat balte
arm brytning ben/fot kontroll Ude hishigi ude gatame
kuy/helfargat balte arm brytning arm kontroll
kuy/helfargat balte

Uki gatame
flytande fasthalla

kuy/helfargat balte

Ryo te jime
tva hand las

kuy/helfargat balte

Kata ha jime
enkel vinge las

4 kuy/helfargat balte 4



5
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Gront balte 3 kyu 5

Du bor kunna féoljande:

Ukemi waza (fallteknik) Rullande fall framat 6ver hinder och bakatfall Gver hinder.
Rullande fall framét 1 olika kastriktningar.

Kuzushi (balansbrytning) Atta olika riktningar som balansen kan brytas.

Kumi kata (greppteknik) Kunna bryta motstdndarens grepp nar han/hon héller i slaget.

Du bor dven kunna...a) komma in pa katame-waza fran olika ldgen.

b) behalla kontrollen nér Uke forsoker ta sig loss.

c) fyra sitt att ta sig ur fyra valfria fasthallningar fran fordringarna till ~ tidigare grader.

d) minst tva sétt att fa loss benet som Uke "fangat”.

€) minst tva sitt att passera benen pa Uke, som ligger pa rygg.

f) minst tre sitt att vinda Uke, som ligger pa mage/alla fyra.

g) tre valfria kombinationer 1 tachi waza.

h) tva valfria kontringar i tachi waza, utfora fyra valfria kast fran tidigare fordringar at bade hoger och vénster.

1) fullfdlja i ne-waza efter fyra valfria kast.

J) komma in pa katame-waza fran olika lagen.

k) ett sdtt att ta 6ver ndr Uke attackerar tori som star pa alla fyra.

1) tva sitt att ta sig ur ude-hishigi-juji-gatame.

Det hir bor du veta... Man far Ippon om man haller fast uke i 25 sek, Waza-ari i 20-24 sek

och Yuko i 15-19 sek. I match riknas tiden fran det att domaren har ddmt Osae-komi.

Att waza betyder teknik, tachi waza betyder stdende teknik och ne waza betyder matteknik.

Nage waza = kastteknik och katame waza = kontrollgreppsteknik.

OKkuri-ashi-harai - bada fotterna svep

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

Tsukuri: Uke for hoger fot mot vénster. Tori placerar vinsterfot mot ukes hogra vrist och fortsatter att

trycka med vénster hand.

Kake: Tori sveper kraftigt undan bade ukes fotter med vénster fot innan uke satt ner sin hdgra fot.

Tori vrider hinderna i en kraftig rattrérelse motsols.

Tillfdlle for kast Uke forflyttar sig i sidled eller ror sig i halvcirklar.

Sasae-tsurikomi-ashi - blockera fot, lyft och dra.

Kuzushi: Tori drar uke framét, at hoger.

Tsukuri: Tori placerar vénster fot mot ukes hogra vrist och fortsétter att dra.

Kake: Tori blockerar ukes hogra vrist med sin vénstra fot. Tori vrider sig at vinster och lyfter och drar uke samtidigt
kraftigt nedat med en rattrorelse.

Tillfille for kast Uke star lite at sidan med den framre foten fran centrum och &r pa vég att ta ett steg bakat.

Tekniken &r speciellt bra for judokas med ldngd, d& detta ger ett Overtag.

Sode-tsurikomi-goshi - 4rm lyft och drag hoft

Kuzushi: Tori drar uke framét.

Tsukuri: Tori stiller sig rakt framfor uke, bdjer benen och greppar med hoger hand i ukes vénstra drm

och stracker armen uppat och framat.

Kake: Tori fortsitter att dra i ukes hogra drm, bojer sig framat, ritar pa benen och hjélper till med hoger arm.
Tillfille for kast Uke har ett hdgt grepp med en upprétt stillning. 5



Tai-Otoshi - kropp falla

Kuzushi: Tori drar uke framat at hoger.

Tsukuri: Uke tar ett litet steg framat med hdger fot. Tori tar ett steg med hoger fot framfor ukes hogra fot
och fortsétter att dra i ukes hogra arm.

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

Tillfille for kast Uke star titt och parallellt med tori.

Hane-goshi - vinge hoft.

Kuzushi: Tori drar uke framat.

Tsukuri: Tori stéller sig rakt framfor uke, bojer benen och placerar utsidan av hoger vrist mot ukes
hogra vads insida.

Kake: Tori héller uke tétt intill sig och fortsétter att dra uke framat och trycker samtidigt undan ukes
hogra ben med hoger fot och vrider sig till vinster.

Tillfdlle for kast Uke é&r latt bojd och ror sig bakat, eller om tori far uke ur balans framat.

Harai-tsurikomi-ashi - svep lyft och dra intill, fot.

Kuzushi: Tori drar uke framat, at hoger.

Tsukuri: Tori tar ett litet steg framét med hoger fot och placerar vinster fot mot ukes hogra vrist.
Kake: Tori sveper med kraft med vénster fot mot ukes hdgra vrist och vrider sig samtidigt at vinster.
Tori lyfter och drar uke kraftigt nedat.

Tillfdlle for kast Uke star lite at sidan och &r pa vig att ta ett steg bakat.

Tekniken ar speciellt bra for judokas med ldngd, da detta ger ett Overtag.

Ko-uchi-makikomi - Liten inre rulla in i

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

Tsukuri: Tori tar ett steg framat med vénster fot. Tori star tétt intill uke och placerar hdger fot mot
ukes hogra hél.

Kake: Tori ser dver ukes hogra axel och sveper med hoger fot undan ukes hdgra fot och trycker
samtidigt uke nedat, bakat och foljer med uke ned i mattan.

Tillfille for kast Uke har sin vikt pa det bakre benet.

Uchi-mata - insida lar

Kuzushi: Tori drar uke med hoger hand. Uke tar ett steg fram med vénster fot. Tori tar ett steg fram

med sin vénstra fot.

Tsukuri: Tori fortsétter att dra uke i en cirkelrorelse med hoger hand. Uke bojer sig framat.

Tori moéter ukes rorelse och placerar sitt hogra ben mot ukes vénstra lars insida.

Kake: Tori drar i uke med bada hinderna och vrider sig samtidigt &t vénster och sveper med hoger ben mot
ukes vénstra 14rs insida.

Tillfélle for kast Uke har ett hogt grepp med en uppritt stdllning.

Morote-gari - tvdhands mejning.

Kuzushi: Bakét.

Tsukuri: Tori placerar hoger fot mellan ukes ben och greppar med sina hiander om ukes bégge knaveck.
Kake: Tori trycker uke bakat med hjdlp av sin 6verkropp och drar samtidigt ukes bada knén uppat.
Tillfille for kast Uke ér lang och star uppritt. Kastet gors innan uke har greppat.

Sumi-gaeshi - horn motkast.

Kuzushi: Uke stér i forsvarsstéllning. Tori drar uke framat.

Tsukuri: Tori placerar vinster fot mellan ukes fotter och sétter sig ner néira sin vinstra hil och placerar
samtidigt hoger vrist mot ukes vénstra knéveck.

Kake: Tori rullar ned pa rygg och drar samtidigt uke 6ver sig och hjélper till med hoger fot.

Tillfdlle for kast Uke star i1 forsvarsstéllning bdjd med fotterna brett iséar.

Tomoe-nage - cirkel kast.

Kuzushi: Tori drar uke kraftigt framét med bada handerna sa att uke kommer upp pa ta.

Tsukuri: Tori placerar vinster fot mellan ukes fotter och sitter sig ner néra sin vénstra hil och placerar
samtidigt hoger fot mot ukes mage. Tori fortsétter att dra uke framat och rullar dver pé rygg.

Kake: Tori skjuter ifrdn med hoger fot och fortsitter samtidigt att dra uke over sig.

Tillfdlle for kast Uke star bojd eller om toris huvud dras ner.
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