Yoko-gake Seoi-nage
variant "hand-yoko-gake” variant med en arm

e Kombinationer och finter i tachi-waza
Tva valfria kombinationer eller finter framéat-bakat.
Tva valfria kombinationer eller finter htger-vanster.

e Kontringar i tachi-waza
Tre olika kontringstekniker.

o Overgang fran tachi-waza till ne-waza

Minst fyra satt att fullfdlja med fasthallning i ne-waza efter valfritt kast/kastforsok.
Minst tva satt att fullfolija med armlés efter valfritt kast/kastforsok (fran ca 14 ar).
Minst ett satt att fullfolja med halslas efter valfritt kast/kastforsok (fran ca 14 ar).

3 kyu
Gront béalte

Baltet kan erhallas tidigast efter 35 traningstillfallen
efter gradering till gront streck.

Du bor ha fyllt 11 ar for att f& gradera till denna grad.
Du ska trana alla tekniker at hdger och vanster.

Det har skall du veta

e Japanska:

waza teknik nage waza kast-tekniker
ne-waza matt-tekniker tachi-waza staende teknik
katame waza kontrollgreppstekniker

e Man tranar judo med varandra — inte mot varandra

Kata (forutbestamd form)

o Kastifyrariktningar

Ukemi (fallteknik)

e Fritt framatfall
Hoger eller vanster.

Kumi-kata (greppteknik)

e Franskt grepp (bilderna)
e Minst ett sétt att bryta ukes grepp paryggen

e Minst ett satt att férhindra ukes grepp pa
ryggen — hodger och vanster

e Man far bara greppa uke med onormalt grepp
i 3-5 sekunder utan att man gor ett kastférsok




Ne-waza (matt-tekniker . 3 . —
( ,_ ) Tachi-waza (staende tekniker) —allai rorelse

7738 :
Kuzure-tate-shiho- Ryote-te-jime Kata-ha-jime
gatame OBS! Halsl3s - frn 14 &r  OBS! Halsl3s - fr&n 14 &r

Harai-tsuri-komi-ashi Tomoe-nage

Uki-gatame Ashi-gatame Kesa-garemi
OBS! Utgar fran armlas OBS! Armlas OBS! Armlas
- frdn ca 14 ar - frdn ca 14 ar - frdn ca 14 ar

Du skall ocksa kunna...
e Komma in till kontrollgrepp fran olika lagen.
e Behalla kontrollen och byta kontroligrepp nar uke forsoker ta sig loss.
e Minst tva séatt att komma ur fasthallningarna till gront streck.
o Eftt satt att ta Gver nar tori star pa alla fyra och uke attackerar.
e Tva sétt att passera benen pa uke som ligger pa rygg.
e Minst tre satt att vanda pa uke som anfaller mellan dina ben (tori pa rygg).
e Fem satt att vanda pa uke som ligger pa mage eller alla fyra.
o Tre sétt att fa loss benet, som uke fangat.

Tani-otoshi Morote-gari

Mer pa nasta sida >



