Du ska vara fyllda 8 ér.

Ukemi/Taiso
(Fall och gymnastik)

Kumi-kata
(Greppteknik)

Nage-waza

(Kastteknik)

Osae-komi-waza
(Fasthallningsteknik)

ORANGE BALTE, 4 KYU

Rullande framaétfall at bade hoger och vénster till stdende position och till
liggande position.
Hjula at bade hoger och vénster.

Kunna hoger och vénster ryggrepp.
Kunna bryta motstandarens grepp nir han/hon héller i &rmen.

O-soto-gari

Tsuri-goshi

Tai-otoshi

Uchi-mata "hoftteknik som variant fran o-goshi”
Harai-goshi

Y oko-shiho-gatame

Kesa-gatame Rekommenderat fran 124r.

Shime-waza
(Halslasteknik)

Kansetsu-waza
(Armlasteknik)

Gyaku-juji-jime Rekommenderat fran 144ar.
Nami-juji-jime

Kata-juji-jime

Ude-garami
Juji-gatame

Det hir skall du
veta...

Det hir skall du
aven kunna...

Judo &r bra for bland annat kondition, balans, styrka och rorlighet.
Tachi-waza betyder stdende teknik och Ne-waza betyder matteknik.

a) fullfolja i ne-waza efter tva valfriakast.

b) minst tre sétt att viinda uke till ryggldge fran forsvarsposition pdmage
eller bankposition.

¢) komma in pa kontrollgrepp fran olika ldgen

d) behélla kontrollen nér motstandaren forsoker ta sigloss.

e) ett par sétt att ta sig ur kontrollgreppen som fordrats till foregdende
grader.

f) minst tva sétt att fa loss benet, som uke fingat med sinaben.

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

h) minst tva sétt att vinda uke, nir denne anfaller mellan benen pa tori som
ligger parygg.

1) tva valfria kombinationer itachi-waza.

j) tio armhédvningar, tio situps samt tio kndbo;.

k) genomfora samtliga kast till denna grad at bdde hoger och vénster.




