Gront balte med blatt streck

Baltet kan erhallas tidigast efter 40 traningstillfallen efter
gradering till gront balte.

Du bor ha fyllt 12 ar for att f& gradera till denna grad.

Du ska trana alla tekniker at hdger och vanster.

Det har skall du veta

e Japanska:

shime waza halslastekniker tsukuri ingang
Uki-waza kansetsu waza armlastekniker kake kast
kuzushi balansbrytning

Ukemi (fallteknik)

e Framatfall
| sidled &t bada hallen.

Kumi-kata (greppteknik)

e Att kunna komma till sitt favoritgrepp nar uke greppar pa olika satt.
e Kunna kasta sina favorittekniker fran tva olika grepp.

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

Ushiro-goshi Sumi-gaeshi . -
Ne-waza (matt-tekniker)

e Kombinationer och finter i tachi-waza 13
Minst tre valfria kombinationer eller finter framéat-bakat '
Minst tre valfria kombinationer eller finter hdger-vanster

e Kontringar i tachi-waza

Minst fem olika kontringstekniker.

o Overgang fran tachi-waza till ne-waza

Tre olika satt att ta 6ver nar uke hamnat pa ett eller bada sina knan.
Ett satt att ta dver nar man sjalv blivit kastad.

Tva satt att fullfolja efter offerkast. )
o . . . o Makura-kesa-gatame Waki-gatame
Tva satta att fullfolja efter valfritt kast/kastférsok med halslas. OBS! Arml&s - frén 14 &r




Hara-gatame Kata-te-jime
OBS! Armlas — fran 14 ar OBS! Halslas — fran 14 ar

Du skall ocksa kunna...
e Komma in till kontrollgrepp fran olika lagen.

Sode-tsuri-komi-goshi

¢ Behalla kontrollen nar uke forsoker ta sig loss. ;
variant med en arm

e Tva satt att komma ur fasthallningarna till gront balte.

o Tre sétt att passera benen pa uke som ligger pa rygg.

e Minst fyra satt att vinda pa uke som anfaller mellan dina ben (tori pa rygg).
e Sex satt att vanda pa uke som ligger pa mage eller alla fyra.

Tachi-waza (staende tekniker) —alla i rorelse

Kata-guruma Yoko-guruma

variant pa kna Ashi-guruma Soto-maki-komi

Mer pa nasta sida >



