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[PPON JUDOKLUBB

Gult belte: 5 mon/ kuy

Oransje belte: 4. mon/ kuy

Grgnt belte: 3. mon/ kuy

Blatt belte: 2. mon/ kuy

Brunt belte: 1. mon/ kuy
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Krav:
Minimum 3 maneders sammenhengende judotrening.
Generelt:

Teknikker til hgyre og venstre.
Bevegelse fremover og bakover.
Bevegelse hgyre og venstre.
Kuzushi (balansebrudd).

Kumi kata (grepsteknikk).

Teknikker:

Tachi wasa (stdende teknikker):
O Soto Gari
0O Goshi
De Ashi Barai
Koshi Guruma

Ne wasa (bakketeknikker)

Osae komi wasa (holdegrep)
Hon kesa gatame

Kata gatame

Kami shiho gatame

Tate shiho gatame

Yoko shiho gatame

Mune gatame
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Krav:

Minimum 6 maneders sammenhengende judotrening siden sist
gradering.

Generelt:

Teknikker til hgyre og venstre

Bevegelse fremover og bakover, hgyre og venstre
Utgverne ma jobbe sammen (samhandling)
Kombinasjoner

Teknikker:

Tachi wasa (stdende teknikker):
0 soto gari
0 goshi
De ashi barai
Koshi guruma
Ko utchi gari
Tai otoshi
Tani otoshi
Ippon seio nage

Ne wasa (bakketeknikker)

Osae komi wasa (holdegrep)
Gyaku kesa gatame

Hon kesa gatame

Kata gatame

Kami shiho gatame

Tate shiho gatame

Yoko shiho gatame

Mune gatame

Kuzure kami shiho gatame

Kansetzu wasa (armbend, gjelder kun for kuy grader)
Juji gatame
Ude garami

Jima wasa (kvelninger, gjelder kun for kuy grader)
Hadaka jime

Juji jime
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Krav:

Minimum 1 ar sammenhengende judotrening siden sist gradering.

Generelt:
Teknikken skal veere i 1 bevegelse.

Teknikker skal kunne utfgres med mindre bevegelse i forkant enn tidligere. Eks. direkteangrep.

Overgang Tachi wasa Z ne wasa
1 kombinasjon
1 favoritteknikk

1 motkast

Teknikker:

Tachi wasa (staende teknikker):
O soto gari Ippon seio nage
0 goshi Tomoe nage
De ashi barai Kata guruma
Koshi guruma Te guruma
Ko utchi gari Utchi mata
Tai otoshi O uchi gari

Tani otoshi
Ne wasa (bakketeknikker)

Osae komi wasa (holdegrep)

Hon kesa gatame Yoko shiho gatame

Kata gatame Mune gatame

Kuzure kata gatame Kami shiho gatame

Tate shiho gatame Kuzure kami shiho gatame
Kuzure kami shiho gatame Gyaku kesa gatame

Kansetzu wasa (armbend, gjelder kun for kuy grader)

Juji gatame

Ude garami

Ude hisigi ude gatame
Kanukki gatame
Waki gatame

Jima wasa (kvelninger, gjelder kun for kuy grader)
Juji jime

Hadaka jime

Sankaku jime

Okuri eri jime

Kata ha jime
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| BASIS

Krav:
Minimum 1,5 ars sammenhengende judotrening siden sist gradering.
Generelt:

Teknikkene skal utfgres i en bevegelse

Teknikkene skal kunne utfgres med feerre steg i forkant en tideligere, f. eks direkteangrep
3 kombinasjoner

2 favoritteknikker (1 ne wasa og 1 tachi wasa med forskjellige varianter og lgsninger)

1 motkast

Teknikker:

Tachi wasa (staende teknikker):
O soto gari Kata guruma
O goshi Te guruma
De ashi barai Utchi mata
Koshi guruma O uchi gari
Ko utchi gari Harai goshi
Tai otoshi Soto maki komi
Tani otoshi Sasae tsuri komi ashi
Ippon seio nage
Tomoe nage

Ne wasa (bakketeknikker)

Osae komi wasa (holdegrep)

Hon kesa gatame Mune gatame

Kata gatame Kami shiho gatame

Kuzure kata gatame Kuzure kami shiho gatame

Tate shiho gatame Gyaku kesa gatame

Kuzure kami shiho gatame Sankaku kami shiho gatame (kun for
Yoko shiho gatame kuy grader)

Kansetzu wasa (armbend, gjelder kun for kuy grader)

Juji gatame

Ude garami Gyaku juji gatame
Ude Hisigi ude gatame Ashi gatame
Kanukki gatame Mune gyaku
Waki gatame

Jima wasa (kvelninger, gjelder kun for kuy grader)

Juji jime Kata ha jime
Hadaka jime

Sankaku jime

Okuri eri jime
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| FORDYPNING
Konkuranse:
Krav:
3 konkurranser siden sist gradering
Teknikker:

2 offensive grep med 2 mater a styre pa hver pa

5 kombinasjoner

4 favoritteknikker (2 tachi wasa og 2 ne wasa med varianter og lgsninger)
3 motkast

Trener:

Krav: Nye teknikker:

Holde 2 oppvarminger pa sitt eget parti Shime wasa

etter egenprodusert plan Sode guruma jime
Ryo te jime

Pensum:

Kata te jime

Instruere 1 teknikk foran sensor Gyaku okuri eri jime

4 kombinasjoner
3 favoritteknikker
2 motkast

Kansetsu wasa
Waki garami

Dommer:

Krav:
Deltatt pa trening i regi av Dommerkomiteen (DK)
Dgmt minst 5 kamper pa internt stevne pa partiet ELLER Juba Pool

Teknikker:
Alle scoringer, uttrykk og plaseringer
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| BASIS

Krav:
Minimum 2 ar sasmmenhengende judotrening siden sist gradering.

Generelt:

Teknikkene skal utfgres i en bevegelse

Teknikkene skal kunne utfgres med feerre steg i forkant en tideligere, f. eks direkteangrep

5 kombinasjoner

3 favoritteknikker (Tachi wasa eller ne wasa med tre varianter/ lgsninger per teknikk)

3 motkast

2 overganger fra tachi wasa til ne wasa (oppfalging pa egen teknikk eller nar uke gjgr et darlig

angrep)
1 serie fra Nage no kata (Te wasa (armteknikker) og 5 katatreninger

Teknikker:
Tache wasa (staende teknikker):
O soto gari Te guruma
0 goshi Utchi mata
De ashi barai O uchi gari
Koshi guruma Harai goshi
Ko utchi gari Soto maki komi
Ko Soto gari Sasae tsuri komi ashi
Tai otoshi Morote gari
Tani otoshi Ko uchi gari
Ippon seio nage Yoko tomoe nage
Tomoe nage Ura nage
Kata guruma Sode Tsuri Komi Goshi
Okuri Ashi Barai

Ne wasa (bakketeknikker)

Osae komi wasa (holdegrep)

Hon kesa gatame Mune gatame

Kata gatame Kami shiho gatame

Kuzure kata gatame Kuzure kami shiho gatame

Tate shiho gatame Gyaku kesa gatame

Kuzure kami shiho gatame Sankaku kami shiho gatame (kun for
Yoko shiho gatame kuy grader)

Kansetzu wasa (armbend, gjelder kun for kuy grader)

Juji gatame. Waki gatame
Ude garami Ashi gatame
Ude Hisigi ude gatame Sankaku gatame
Kanukki gatame Hiza gatame

Jima wasa (kvelninger, gjelder kun for kuy grader)
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Juji jime
Hadaka jime
Sankaku jime

OKuri eri jime
Kata ha jime
Tsuri komi jime

FORDYPNING
Konkuranse:

Krav:
6 konkurranser siden sist gradering

Grep:

2 offensive grep med 2 mater a styre pa
hver

Kontrollere defansivt fra 2 grep

Kunne bryte ukes grep i arm, krave og
nakke.

Trener:

Krav:

Ippon Skolen

Holde 2 teknikksekvenser pa eget parti
Vise 2 teknikker foran sensor

Pensum:

Instruere 2 teknikker foran sensor
6 kombinasjoner

4 favoritteknikker

3 motkast

Dommer:

Krav:
C- dommer lisens

Pensum:

8 kombinasjoner

6 favoritteknikker (2 tachi wasa og 2 ne
wasa)

5 motkast

Nye teknikker:

Tachi wasa
Hane goshi

Shime wasa
Hasami jime
Gyaku ryo te jime

Kansetsu wasa
Hara gatame

Dgmt minst 2 stgrre stevner (fra Juba Pool og oppover)

Kata

Krav
Deltatt pd minst 6 katatreninger

Teknikker:
De tre fgrste seriene i Nage no Kata
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