Tachi-waza (staende tekniker)

O-soto-otoshi
1. Bdrja mittemot uke och flytta yttersta foten forst.

2. Placera ditt andra ben langt in bakom ukes ben
med foten i mattan.

3. Settill att du har tat kroppskontakt.
4. Draiukes arm och tryck med greppet i slaget.

O-goshi
1. Greppa pa ryggen och gé in med hoften framfor
uke samtidigt som du bojer p& knana.

2. Lyft upp uke pa din hoft.
3. Draiukes arm néar du kastar.

O-uchi-gari

1. Borja mittemot uke och ga bakat med din ena fot.
2. Uke gar efter med sin fot pA samma sida.

3. Satt foten bakom det ben som uke flyttade fram.
4. Svep benet.

Hiza-guruma
1. Uke trycker framat.

2. Kliv at sidan och placera din fotsula under ukes
kna.

3. Draiukes arm och vrid igenom kastet.

Vitt balte med gult streck

Baltet kan erhallas tidigast efter 10 traningstillfallen.
Du maste ha fyllt 6 ar for att f& gradera till denna grad.
Du ska trana alla tekniker at hoger och vanster.

Det har skall du veta

e Judo ar varldens storsta kampsport och kommer fran Japan.

e Judon grundades av mastaren Jigoro Kano. Han levde 1860-1938 och
Oppnade sin dojo 1882.

Judo far endast utdévas pa judoklubbar, tavlingar och lager.
Den som utfor judotekniken kallas for "tori”
e Den som man utfor tekniken pa kallas for "uke”.

Det har maste du félja

e Hygien
Vi har alltid rena (judo)klader p& oss.

Naglar pa fingrar och tar ar alltid kortklippta sa att vi inte gor illa varandra.
Naglarna klipper vi hemma eller i omkl&adningsrummen 6ver en papperskorg —
aldrig inne i tréningslokalen.

Aldrig smutsiga fotter p& mattan!

e Pamattan
Vi ar tysta och lyssnar nar tranaren pratar.

Vi foljer tranarens instruktioner.

Vi stér still och tittar p& nar tranaren visar nagot.

Nar traningen har bérjat s& lamnar man inte mattan utan att saga till tranaren.
P& mattan ar vi alltid barfota.

Om vi vill dricka under traningen sa tar vi med sportflaska med vatten. Man far

bara dricka nar tranaren sager till och bara i hornet dar vi staller vara sportflaskor.
Man &ter och dricker aldrig ndgot annat &n vatten inne pa mattan - galler alltid pa

alla mattor i alla sammanhang 6verallt!



Det har skall du kunna

e Rei (halsning) - stdende och sittande halsning
e Judogi (judodrakt) - att kla pa sig judogin pa ett korrekt satt

Satta pa jackan och knyta baltet

e Kullerbytta framat

Dra in huvudet (mot brostet) och kryp ihop sa att du gor ryggen rund. Vik undan
huvudet at ena sidan samtidigt som du gor en mjuk kullerbytta framat 6ver axeln pa
den andra sidan.

Ne-waza (matt-tekniker)

Ukemi (fallteknik)

Bakatfall fran stillastdende
e BOj pa benen.
e Hall upp huvudet.

e Rulla mjukt bakat och
sla av med bada armarna
i 45 graders vinkel ut fran
kroppen.

Kumi-kata (greppteknik)

Hoger grepp
Hall med hoger hand i ukes slag och
med vanster hand i ukes arm (bilden)

Vanster grepp

Hall med vanster hand i ukes slag och
med hdger hand i ukes arm

Det ar forbjudet att ta grepp med fingrar inne i ukes @rm eller byxben!

Kuzure-kesa-gatame

e Hall fast ukes arm genom att dra i den
e Sara pa benen for att fa battre balans
o Hall kvar om uke férsoker komma loss

Mune-gatame

e Lagg dig brost mot brost pa uke

e Tryck hoéften mot mattan

e Kontrollera ukes arm

o Hall kvar om uke forsoker komma loss

Vandning genom att dra undan armarna till
Kuzure-kesa-gatame

¢ Anvand kroppen i vandningen (brostkorgen)
e Hall kvar i armarna under vandningen

e Forsok att fa en lag tyngdpunkt

Vandning med halvnelson till Mune-gatame
e FOrin handen under ukes arm

e Hall handen i ukes nacke

¢ Anvand kroppen i vandningen

Ne-waza-randori (mattkamp)

Mattkamp &r en form av knastaende brottning dar malet ar att fa uke pa rygg utan att
anvanda sig av ojusta medel. Sedan skall man férsoka att kontrollera uke med en
fasthallning.

| en match maste man halla fast uke i minst 10 sek for att f4 poang. Lyckas man
halla fast uke i 25 sekunder sa vinner man med "Ippon”.

Om man ligger i fasthallning och kanner att man inte kan komma loss kan man ge
upp. Antingen klappar man ett par ganger pa kompisen eller i mattan. Sitter man fast
sa ordentligt att man inte kan klappa gar det bra att saga "maita”.

Tori maste slappa direkt om uke ger upp!



