HELSINGBORGS JUDOKLUBB

FODRINGAR TILL 3:e KYU (GRONT BALTE) NAGE WAZA (kast) KANSETSU WAZA (armlas)

Shiai = tavling (kanna till hur man taviar och tavlingsregler) Okuri-ashi-barai Ude-hishigi-waki-gatame

Kata = forutbestamd form, kast i fyra riktningar Harai-tsuri-komi-ashi Ude-hishigi-ude-gatame
Hane-goshi Kannuki-gatame

— maki komi waza for att 6ka effekten av ett pabdrjat kast

s . Uchi-mata
- undanglidningar och blokeringar av kast ) .
- dvergang fran tachi waza till ne waza Seoi-otoshi aH(leE WAZA (halslas)
- 4 passer och vandtekniker Tomo‘e-nage. ada a-q!me
Sumi-gaeshi Kata-hajime

— frigérningar ur 2 av ovandstaende fasthallningar
— skifta fasthallningar med hjalp av ukes frigdringsférsok
- olika ingangar pa armlas

Gyaku-juji-jime
OSAEKOMI WAZA (hall)
Tate-shiho-gatame

Denna grad bor erhallas tidigast efter tréning under Kuzure-tate-shiho-gatame
60 lektionstimmar, réknade fran och med orange balte. Kata-gatame
Okurl-ashi-baral Haral-tsurl-koml-ashl Hane-goshi Uchi-mata
Seol-otoshl Tomoe-nage Suml-gaeshi Tate-shlho-gatame
\ .
Kuzure-tate-shiho-gatame | kata—gatame Ude-hishigl-wakl-gatame Ude-hishigl-ude-gatame

B & Dy

Kannuki-gatame Hadaka-Jime Kata-ha-jime Gyaku-juji-jime



