Baltet kan erhallas tidigast efter 50 traningstillfallen efter
gradering till blatt balte.

Du bor ha fyllt 13 ar for att f& gradera till denna grad.

Du ska trana alla tekniker at hdger och vanster.

Det har skall du veta

e Japanska:

Te-waza hand- och skulderkastteknik
Koshi-waza  hoftkastteknik

Ashi-waza benkastteknik
Sutemi-waza offerkastteknik

e Med kontrollgrepp menas fasthallningar, armlas eller halslas.

Yoko-wakare

Kata (forutbestamd form)

o Nage-no-kata tredjeserien: Ashi-waza

Kumi-kata (greppteknik)

e Presentation av den "egna” kumi-katan med flera olika sétt att fa ” sitt”
grepp mot uke som vill ha féljande grepp:

- héger framsida eller nacke - héger enarmsgrepp
- vanster framsida eller nacke - vanster enarmsgrepp

Ne-waza (matt-tekniker)

e Olika satt att komma ur kontrollgreppen till blatt balte.

e Visa favoritteknik fran minst tva av de tre vanligaste positionerna pa uke —
p& mage, pa alla fyra och mellan toris ben.

o Fyrarealistiska satt att komma till Juji-gatame.

Utsuri-goshi e Visa favorit-armlas — férdjupa tekniken och forklara varfér
e Kombinationer, finter och kontringar i tachi-waza e Fyrarealistiska satt att komma till Sankaku-jime.
Presentation av favoritkast med minst en tillhérande fint och en tillhérande e Visa favorit-halslas — fordjupa tekniken och férklara varfor
kombination

Visa favoritkontring

e Overgang fran tachi-waza till ne-waza
Visa minst en 6vergang fran favoritteknik i tachi-waza till favoritteknik i ne-waza



Tachi-waza (stdende tekniker) — alla i rorelse

Uki-otoshi Kenken-uchi-mata O-soto-guruma

. . ) ) Nidan-ko-soto-gari Nidan-ko-soto-gake
Sumi-otoshi Hane-maki-komi

Mer pa néasta sida >




