Jubo
GYMNASTIK

TAISABAKI WAZA

(Forflyttningar)

GREPP

UKEMI WAZA
(Fallteknik)

NAGE WAZA
(Kastteknik)

NE WAZA

(Golvkamp)

RANDORI WAZA
(Fri 6vning /
sparring)

KATA

(Kast i
forutbestamd
form och riktning)

GULT BALTE - 5 KYU
Kullerbytta framat och bakat

Tsugi ashi (framat, bakat och
sidan for judo)

Taisabaki cirkelrérelse for att
flytta uke

Bryta grepp i nacke och slag
Forsta principen for 2-1 grepp
Forsta princip for god hélining

Mae & ushiro ukemi
‘Yoko ukemi

O soto otoshi
O goshi

Ko uchi gari

O uchi gari

De ashi harai

Kesa gatame + escape

Mune gatame + escape
Passera guard

Svep fran guard

Forsta princip for
kroppshallining i guard
Véandning fran turtle, bade
uppe och nere

Valfri 6vergang fran tores
kastteknik till NW

Kast varannan gang i rorelse

ORANGE BALTE -4 KYU

Handstaende och hjulning

Roéra sig fritt med bra hallning
tillammans med uke. Utnyttja
forflyttning av sin egen
kropp/kroppsvikt for att fa Uke
irorelse

Bryta grepp och félja upp med
till situationen lamplig teknik

Seoi nage (olika varianter)
O soto gari

Sasae tsuri komi ashi

Hiza guruma
Ko soto gari
1 kontringskast

Sumi gaeshi + yoko sumi
gaeshi

Tate shio gatame

Kami shio gatame
"Klockan"

Okuri eri jime och Hadaka
jime

Juji gatame

Sangaku jime

Vandning till juji gatame och
sangaku jime

Overegang fran TW till NW
fran ukes misslyckade
kastférsok.

Overgang fréan tores kast fran
2 olika kast

Handstaende till kullerbytta.
Handstaende 6ver kompis

Skapa indirekt balansbrytning
genom forflyttning

Ha en plan for greppteknik
fran 0-0 for att komma till
favoritgrepp

Utnyttja ukes nackgrepp for att

kunna kasta
Visa och forsta principen av
innersta greppet.

Mae ukemi 6ver uke

Tai otoshi
Harai goshi

Kubi nage och Koshi guruma

Tomoe nage

Okuri ashi barai

2 st kastkombinationer
Kast nar uke ror sig bakat,

framat, hdger och vanster
"Kast i rérelseriktning”

Hjula ur tomoe nage

Anvéanda tavlingsomradets
kant for att skapa
balansbrytning

"Fritt fall"

Uchi mata
Hane goshi

Sode tsuri komi goshi

Seoi otoshi
O och Ashi guruma

2 kontringskast

3 favoritkombinationer i kast

Kast i fyra riktningar
"kastriktning"

Uppfoljning till NW fran Ko och Visa vandningar fran turtle,

O uchi gari

"Banana choke"
Ude garami

Passering halvvguard

Genom forflyttning kunna
avvarja attacker i randori
- Hoftkast/tai otoshi

- Lag seioi nage

- Ko uchi/O uchi gari

mage, guard

Visa upp hur man jobbar med

greppning ifran olika
positioner.

Bakatkullerbytta upp i
handstaende.

Visa hur man kan vara aktivit
defensiv genom att rora sig pa
ett korrekt satt.

Ura nage

Te guruma

Fritt program, dvs visa upp
sina favoritkast och hur man
kombinerar dessa.

Forklara principen for
utférandet av tva favoritkast.
Kunna utféra samtliga kast i
rorelse

Visa upp minst tva tekniker pa
ej dominant sida

Visa upp sitt satt att jobba
metodiskt ifran olika postioner
i NW.

Kunna visa upp valfri serie i
nage no kata



