GRADERINGSTEKNIKER

Namn:

Telefon:



6:e kyu (Vitt balte med gulmarkering)

Det hiir skall du veta...

Vi halsar alltid innan vi gér pa och av judomattan.

Vi hélsar alltid innan vi borjar och efter att vi slutat 6va med en
partner.

Hajime — betyder borja.

Mate — betyder bryt.

Tori — den som utfor tekniken.

Uke — den som tekniken utfors pa.

Du skall

kunna...

a) komma in pa valfri fasthallning fran olika lagen.

b) behalla kontrollen nar motstandaren forsoker ta sig loss.
¢) mairisignalerna for att markera att du ger upp.

d) ta pé dig judogi pa ett korrekt sétt och kunna knyta baltet.
e) en armhavning pa kna, en situps samt en knabgj.
Randori Ne-waza-randori



6:e kyu (Vitt balte med gul markering)

Ukemi/Taiso
(Fall och gymnastik)
Framét kullerbytta

Bakatfall
P\ ¥
=g
B
Grunden till sidofall
Kumi-kata
(Greppteknik)
Kunna standardgrepp (i slag och 4rm) at bade higer och vénster.

Nage-waza
(Kastteknik)

O-soto-otoshi |:| H |:|V SIGN:




6:e kyu (Vitt balte med gul markering)

o-uchi-gari LJH L1V siGn:

Osae-komi-waza
(Fasthallningsteknik)

Mune-gatame DH DV SIGN:



6:e kyu (Vitt balte med gul markering)

Kuzure-kesa-gatame DH DV SIGN:




5:e kyu gult balte

Det hér skall du veta...

Judo betyder ”den mjuka vigen”

Alla kan tréna judo, oavsett om man vill tavla eller inte.

Nar man tar fasthallning i judo raknas tiden fran att domaren har démt
Osaekomi,

fran och med da galler det att halla kvar fasthallningen.

Det hér skall du kunna...

a) minst ett satt att vanda uke till rygglage fran forsvarsposition pa
mage

eller bankposition.

b) komma in pa valfri fasthallning fran olika lagen

c) behélla kontrollen nar motstandaren forsoker ta sig loss.

d) ett par sétt att ta sig ur olika fasthliningar.

e) tre armh&vningar, tre situps samt tre knébgj.

f) genomfora samtliga kast till denna grad at bade hoger och vanster.
Randori Tachi-waza-randori



5:e kyu (Gult balte)

Ukemi/Taiso
(Fall och gymnastik)
Bakatfall i rorelse

= e e

Bakat kullerbytta

Hjula

Kumi-kata

(Greppteknik)

Kunna nackgrepp (i nackslaget och arm) &t bade hoger och vénster.



5:e kyu (Gult bélte)

Nage-waza

(Kastteknik)

Ko-soto-gari CIn v sien:

Hiza-guruma CIn Ov sien:
i
ey




5:e kyu (Gult bélte)

Eri-seoi-nage CIn v sien:

Osae-komi-waza
(Fasthallningsteknik)

Kami-shiho-gatame Cx Ov sien::

Tate-shiho-gatame Cx v sien:


http://www.google.se/imgres?imgurl=http://www.universityofjudo.com/wp-content/themes/OptimizePress/timthumb.php?src%3Dhttp://www.universityofjudo.com/wp-content/uploads/2015/02/seoinage2.jpg%26h%3D144%26w%3D144%26zc%3D1&imgrefurl=http://www.universityofjudo.com/2015/01/page/2/&h=144&w=144&tbnid=gokgb6vlp7OvsM:&docid=vj56mCbIYmyBAM&ei=Pn4zVuDPIcPQygOn0KHICA&tbm=isch&ved=0CEgQMygiMCJqFQoTCODm18iz6sgCFUOocgodJ2gIiQ

Gult balte med orange markering 5:e kyu

Det hér skall du veta...

Pa tavling kan man fa poingen Yuko (5 poang), Waza-ari (7 poang)
och

Ippon (10 poéng).

Man fér ocksa poang om man haller fast motstandaren i Osae-komi,
Yuko

fas efter 10-14 sekunder, Waz-ari efter 15-19 sekunder och Ippon
efter 20

sekunder.

Man vinner en judomatch nar man far Ippon (Ippon = full poang).
Det hiir skall du kunna...

a) minst tva satt att vanda uke till rygglage fran forsvarsposition pa
mage

eller bankposition.

b) komma in pé valfri fasthalining fran olika lagen.

c) behélla kontrollen nar motstandaren forsoker ta sig loss.

d) ett par sétt att ta sig ur olika fasthéllningar.

) minst ett satt att fa loss benet, som uke fangat med sina ben.

f) minst tva satt att vanda uke, nar denne anfaller mellan benen pa tori
som

ligger pa rygg.

g) tva valfria kombinationer i tachi-waza.

h) fem armhévningar, fem situps samt fem knébgj.

i) genomfora samtliga kast till denna grad t bade hoger och vénster.
Randori Overgang fran Tachi-waza-randori till Ne-waza-randori.
Ukemi/Taiso

(Fall och gymnastik)

Rullande framatfall

Grenkullerbytta bakat

Kumi-kata

(Greppteknik)

Kunna bryta motstandarens grepp nar han/hon héller i slaget.



5:e kyu (Gult balte med orange markering)
Nage-waz
(Kastteknik)

De-ashi-harai [LJH (v siGN:

i

Ko-soto-gake Lw Ov SIGN:

4
&’
&

&
(-
i

Ippon-seoi-nage CIn Cdv sien:




5:e kyu (Gult balte med orange markering)

Morote-seoi-nage CIn v sien:

Kubi-nage Cx Ov sien:
Rekommenderat fran 124r.

)
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http://www.google.se/imgres?imgurl=http://stterrible.free.fr/images/Judo/techniques/kubi_nage.jpg&imgrefurl=http://stterrible.free.fr/pages/le_judo/techniques/blanche.htm&h=306&w=217&tbnid=ttNcuuUWejB0TM:&docid=SMA58D4jbR4jDM&ei=dX4zVvLhNIe5ygPiw5_QDg&tbm=isch&ved=0CCwQMygRMBFqFQoTCLLwh-Oz6sgCFYeccgod4uEH6g

5:e kyu (Gult balte med orange markering)

Osae-komi-waza
(Fasthallningsteknik)

Ushiro-kesa-gatame CIn Cdv sien:

Kuzure-yoko-shiho-gatame On Ov SIGN:

G
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4:e kyu orange balte

Det hiir skall du veta & kunna...

Judo &r bra for bland annat kondition, balans, styrka och rérlighet.
Tachi-waza betyder stdende teknik och Ne-waza betyder matteknik.
a) fullfélja i ne-waza efter tva valfria kast.

b) minst tre sétt att vanda uke till rygglége fran forsvarsposition pa
mage

eller bénkposition.

¢) komma in pa kontrollgrepp fran olika lagen

d) behalla kontrollen nar motstandaren forsoker ta sig loss.

e) ett par satt att ta sig ur kontrollgreppen som fordrats till féregdende
grader.

f) minst tva satt att fa loss benet, som uke fangat med sina ben.

g) minst ett sétt att passera benen pé uke, som ligger pa rygg.

h) minst tva sétt att vanda uke, nir denne anfaller mellan benen pa tori
som

ligger pa rygg.

i) tva valfria kombinationer i tachi-waza.

j) tio armh&vningar, tio situps samt tio knabgj.

k) genomféra samtliga kast till denna grad &t bade héger och vénster.

Ukemi/Taiso

(Fall och gymnastik)

Rullande framatfall at bade hoger och vénster till stdende position och
till

liggande position.

Hjula at bade hdger och vénster.

Kumi-kata

(Greppteknik)

Kunna héger och vanster ryggrepp.

Kunna bryta motstandarens grepp nar han/hon haller i &rmen.
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4:e kyu orange balte

Nage-waza
(Kastteknik)

o-soto-gari L1H [V sIGN:

Tsuri-goshi Ox Ov sien:

o

1))
G
-\l

\ ]
A

Tai-otoshi [1H [V siGN:




4:e kyu orange balte

Uchi-mata LIH [v siGn:

hoftteknik som variant fran 0-goshi”

=

2~ 2
c-j -
Osae-komi-waza
(Fasthallningsteknik)

Yoko-shiho-gatame Lw Ov SIGN:

Rekommenderat fran 12ar.

Kesa-gatame D H DV SIGN:
Rekommenderat fran 124r.



4:e kyu orange balte

Shime-waza
Rekommenderat fran 144r.
(Halslasteknik)

Gyaku-jujiime [JH CJv sioN:

&38

Nami-juji-jime [1H C1v siGN:

o
Kata-juji-ime [1H CJv siGN:

0
S’f‘ &
I(



4:e kyu orange balte

Kansetsu-waza
(Armlasteknik)

ude-garami [L1H v siGN:




Orange bdlte med gron markering 4:e kyu

Det hiir skall du veta...

Nage-waza — Kastteknik

Katame-waza — Kontrollgreppsteknik

Tokui-waza — Favoritteknik

Det hiir skall du dven kunna...

a) fullfdlja i ne-waza efter tre valfria kast.

b) minst fyra satt att vanda uke till rygglage fran férsvarsposition pa
mage

eller bankposition.

¢) komma in pa kontrollgrepp fran olika lagen

d) ett par sétt att ta sig ur kontrollgreppen som fordrats till foregéende
grader.

e) minst tre sitt att fa loss benet, som uke fangat med sina ben.

f) minst tva satt att passera benen pa uke, som ligger pa rygg.

g) minst tre satt att vanda uke, nar denne anfaller mellan benen pa tori
som

ligger pa rygg.

h) fyra valfria kombinationer i tachi-waza.

i) tva valfria kontringar i tachi-waza.

j) genomféra samtliga kast till denna grad at bade hoger och vénster.
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Orange balte med grén markering 4:e kyu

Ukemi/Taiso
(Fall och gymnastik)

Rullande framéatfall — 6ver hinder.
Bakatfall — 6ver hinder.

Kumi-kata
(Greppteknik)

Kunna forhindra att motstandaren far grepp i slaget.
Kunna forhindra att motstandaren far grepp i armen.

Nage-waza
(Kastteknik)

Okuri-ashi-harai L1H v sIGN:

&)

Sasae-tsuri-komi-ashi |:| H DV SIGN:
L

3 L
‘\(,,'r" //\J
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Orange balte med grén markering 4:e kyu

Uki-goshi L1 v siGn:

()]

H

Sode-tsuri-komi-goshi On Ov SIGN:

ot
\Y/

Seoi-otoshi D H |:|V SIGN:




Orange balte med grén markering 4:e kyu

Osae-komi-waza
(Fasthallningsteknik)

Kuzure-kami-shiho-gatame Lr Ov sien:

‘ ary
Shime-waza

(Halslasteknik)

-

Hadaka-jime CIn v sien:
Rekommenderat farn 14 ar

S

i

Okuri-eri-ime L1H v siGN:
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Orange balte med grén markering 4:e kyu

Kansetsu-waza
(Armlasteknik)

Ude-gatame Or Ovsien:

oL

22



3:e kyu Gront balte

Det hiir skall du veta...

Kuzushi — Balansbrytning

Tsukori — Ingang/placering

Kake — Kast

Det hiir skall du dven kunna...

a) fullfdlja i ne-waza efter fyra valfria kast.

b) minst fem stt att vanda uke till rygglége fran forsvarsposition pa
mage

eller bankposition.

¢) komma in pa kontrollgrepp fran olika lagen.

d) ett par sétt att ta sig ur kontrollgreppen som fordrats till foregéende
grader.

f) minst tre sétt att passera benen pé uke, som ligger pé rygg.

g) ett satt att ta over, nar uke attackerar tori som star pa alla fyra.

h) tva valfria kombinationer “hoger < vénster” i tachi-waza.

i) tva valfria kombinationer “framét <> bakat” i tachi-waza.

j) fyra valfria kontringar i tachi-waza.

k) genomfora samtliga kast till denna grad &t bade héger och vénster.

Ukemi/Taiso
(Fall och gymnastik)

Rullande framatfall i olika fallriktningar

Kumi-kata
(Greppteknik)

Kunna korsgrepp &ver rygg “ryskt grepp” at bade hoger och viénster.
Kunna grepp pa rygg och i arm frn samma sida, franskt grepp”, 4t
bade

hdger och vanster.

23



3:e kyu Gront badlte
Nage-waza
(Kastteknik)

Harai-tsuri-komi-ashi D H DV SIGN:

#

Tani-otoshi L1+ [V siGN:

%

Yoko-sumi-gaeshi L1+ [Jv siGN:
14

K

Tomoe-nage DH DV SIGN:

24


http://www.google.se/imgres?imgurl=https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/3/30/Sumi-gaeshi.svg/2000px-Sumi-gaeshi.svg.png&imgrefurl=https://en.wikipedia.org/wiki/Sumi_gaeshi&h=1699&w=2000&tbnid=QT6hFbdMXRELdM:&docid=as6qsB-o8aovfM&ei=AX8zVt3tB8nmyQPXn7zoAg&tbm=isch&ved=0CDcQMygUMBRqFQoTCJ3yu6W06sgCFUlzcgod1w8PLQ

3:e kyu Gront bélte

Y oko-tomoe-nage CIn v sien:
Tomeoe nage at sidan

Osae-komi-waza
(Fasthallningsteknik)

Kuzure-tate-shiho-gatame Ow Ov SIGN:

S

&



3:e kyu Gront badlte

Shime-waza
(Halslasteknik)

Kata-ha-jime [JH CJv siGN:

Ryote-jime [1H (v siGN:

|
1.
.,“



3:e kyu Gront bélte

Kansetsu-waza
(Armlasteknik)

Kesa- garami Cx Ov sien:

Ashi-gatame DH DV SIGN:

27


http://www.google.se/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCJK34oa16sgCFQT0cgod-qgGrg&url=http://www.gradera.nu/show/tec/Kesa-garami&bvm=bv.106379543,d.bGQ&psig=AFQjCNF-NM2-qhlFZr5hXt9fO2cTv-Fgfw&ust=1446302000296929

Gront balte med bla markering 3:e kyu

Det hiir skall du veta...

Te-waza — Hand/skulderkastteknik.

Koshi-waza — Hoftkastteknik.

Ashi-waza — Fot/benkastteknik.

Ma-sutemi-waza — Offerkastteknik dar Tori ligger pa rygg.

Y oko-sutemi-waza — Offerkastteknik dar Tori ligger pa sidan.

Det hiir skall du dven kunna...

a) fullfolja i ne-waza efter fem valfria kast.

b) minst sex satt att vanda uke till rygglage fran forsvarsposition pa
mage

eller bankposition.

¢) komma in pa kontrollgrepp fran olika lagen.

d) ett par sétt att ta sig ur kontrollgreppen som fordrats till foregéende
grader.

e) tre stt att ta Gver, nar uke attackerar tori som star pa alla fyra.

f) tre valfria kombinationer “hdger <> vénster” i tachi-waza.

g) tre valfria kombinationer “framat < bakat” i tachi-waza.

h) fem valfria kontringar i tachi-waza.

i) genomfora samtliga kast till denna grad t bade hoger och vénster.

28



Gront bilte med bla markering 3:e kyu

Ukemi/Taiso

(Fall och gymnastik)

Hogt rullande framatfall sé kallat “fritt fall”

Kumi-kata

(Greppteknik)

Kunna fa in sitt favoritgrepp nar motstandaren greppar pa olika satt.

Nage-waza
(Kastteknik)

O-guruma DH DV SIGN:

¥
Ashi-guruma L1H Clv siGn:

&

A

sumi-gaeshi [L1H [V siGN:
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Gront bilte med bld markering 3:e kyu

Uki-waza [1H L1V siGN:

Yoko-otoshi |:| H |:|V SIGN:

Ushiro-goshi L1+ v siGN:

s
M,

Soto-makikomi [LIH L]V siGN::

30


http://www.google.se/imgres?imgurl=http://legacy05.gmxhome.de/3_3_techniken/stand/technik_Uki-waza_2.gif&imgrefurl=http://legacy05.gmxhome.de/3_3_techniken/technikenstand5.html&h=330&w=383&tbnid=dM9hsPe650sEjM:&docid=pyHC1NEVyaJ8QM&ei=SIAzVsHtDOPCywOoso4Q&tbm=isch&ved=0CC0QMygSMBJqFQoTCMGxt8G16sgCFWPhcgodKJkDAg

Gront bilte med bld markering 3:e kyu

Osae-komi-waza
(Fasthallningsteknik)

Makura-kesa-gatame Clx Ov sien:

Sankaku-gatame Lw Ov SIGN:

Y3

Shime-waza
(Halslasteknik)
Rekommenderat fran 14ar.

Kata-te-ime [JH [V siGn:

-
i 2 S8

Sankaku-jime [L1H [Jv siGN:
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Gront bilte med bld markering 3:e kyu

Kansetsu-waza
(Arml&steknik)

Hara-gatame DH DV SIGN:

€5

Waki-gatame D H DV SIGN:

32



2:a kyu Blatt bilte

Det hiir skall du veta...

Renraku-waza — Kombinationsteknik

Kaeshi-waza — Kontringsteknik

Det hiir skall du dven kunna...

a) minst sju satt att vanda uke till rygglage fran forsvarsposition pa
mage

eller bankposition.

¢) komma in pa kontrollgrepp fran olika lagen.

d) ett par sitt att ta sig ur kontrollgreppen som fordrats till foregéende
grader.

e) fyra satt att ta 6ver, nar uke attackerar tori som star pa alla fyra.

f) fyra valfria kombinationer “hoger <> vénster” i tachi-waza.

g) fyra valfria kombinationer "framat < bakat” i tachi-waza.

h) sex valfria kontringar i tachi-waza.

i) genomfora samtliga kast till denna grad at bade hoger och vanster.
Kumi-kata

(Greppteknik)

Kunna férhindra franskt och ryskt grepp.

33



2:a kyu Blatt bélte

Nage-waza
(Kastteknik)

Uchi-mata LIH [v siGn:
”benteknik”

Hane-goshi Ox Ov sien:

¥

Tsubame-gaeshi On Ov SIGN:

e
\\ xf?é

Ura-nage LJH [V siGN:

34



2:a kyu Blatt bélte

Yoko-guruma CIn v sien:

4

Yoko-gake CIn v sien:
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2:a kyu Blatt bélte

Osae-komi-waza
(FasthalIningsteknik)

Kata-gatame [1H [V SIGN:

Uki-gatame [1H (v siGN:

<>



2:a kyu Blatt bélte

Shime-waza
(Halslasteknik)
Rekommenderat fran 144r.

Sode-guruma-jime On Ov SIGN:




2:a kyu Blatt bélte

Kansetsu-waza
(Armlasteknik)

Kannuki-gatame CIn v sien:
B € _

Mg

Hiza-gatame On Ov SIGN:

W



Blatt balte med brun markering 2:a kyu

Tokui-waza

(Favoritteknik)

Visa ditt favoritkast och forklara hur och varfor du gor det som du
gor.

Visa din favoritfasthallning som en uppfoljning pa ditt favoritkast,
forklara

hur och varfér du gér det som du gor.

Visa ditt favorithalslds som en uppféljning pa ditt favoritkast, forklara
hur

och varfor du gor det som du gor.

Visa ditt favoritarmlas som en uppfdljning pé ditt favoritkast och
forklara

hur och varfér du gér det som du gor.

Det hir skall du dven Kunna...

a) sex valfria kombinationer i tachi-waza som utfors for att komma till
tokui-waza eller fortsatta ifrdn tokui-waza.

b) fem valfria kontringar i tachi-waza.

¢) genomfora samtliga kast till for denna grad &t bade héger och

vénster.

Kumi-kata

(Greppteknik)

Presentation av ditt egna favoritgrepp, forklara hur och varfor du gér
det som du gér ndr motstandaren vill applicera féljande grepp:

Ena armen i hoger/vinster slag.
Ena armen i hoger/vénster nacke.
T Hoger/vénster greppning med en arm.
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Blatt bilte med brun markering 2:a kyu

Nage-waza
(Kastteknik)

Utsuri-goshi Ox Ov sien:

O-soto-guruma D H DV SIGN:

Uki-otoshi [1H (v siGN:

Sumi-otoshi DH DV SIGN:

R
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Blatt bilte med brun markering 2:a kyu

Yoko-wakare D H DV SIGN:

Kata-guruma DH |:|V SIGN:

T\
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http://www.google.se/imgres?imgurl=http://legacy05.gmxhome.de/3_3_techniken/stand/technik_Yoko-wakare_2.gif&imgrefurl=http://legacy05.gmxhome.de/3_3_techniken/technikenstand5.html&h=381&w=298&tbnid=pX3djFq2YV1CGM:&docid=pyHC1NEVyaJ8QM&ei=koEzVvD_EoLNygPn_4iwCw&tbm=isch&ved=0CDsQMygYMBhqFQoTCPCQ69626sgCFYKmcgod5z8Ctg

1:a kyu brunt badlte

Ukemi/Taiso (11 [1v siGN:
(Fall och gymnastik)

Alla tidigare krav pa fallteknik/gymnastik.

Kumi-kata [JH [Jv sien:
(Greppteknik)

Alla tidigare krav pa greppteknik.

Nage-waza [JH [Jv siGN:
(Kastteknik)

Alla tidigare krav pa kastteknik
Kunna genomféra samtliga tekniker at bade héger och vénster.

Osae-komi-waza |:| H DV SIGN:
(Fasthallningsteknik)

Alla tidigare krav pa fasthallningsteknik.
Shime-waza D H DV SIGN:

(Halslasteknik)

Alla tidigare krav pa halslasteknik.
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1:a kyu brunt balte

Kansetsu-waza DH DV SIGN:
(Arml&steknik)

Alla tidigare krav pa armlasteknik.

Tokui-waza DH |:|V SIGN:
(Favoritteknik)

Alla tidigare krav pa favoritteknik.

kata [1H [1v sion:
En valfri serie av de tre forsta serierna i Nage-no-kata.

Det har skall du veta...

>

Alla tidigare krav under rubriken “det hér skall du veta...’
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