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- HELSINGBORGS JUDOKLUBB

FODRINGAR TILL 4:e KYU (ORANGE BALTE)

Ukemi waza = fallteknik - f(r?métfall med och utan att ligga kvar P[\(JQSGoEtgvgzar/i\ (kast) Sfﬁfggga\%ggme
Uchi komi = Upprepnir}gstfanmg _ Kosoto gake Kami shiho gatame
Renrakg waza = komblr)zgtlopstekn_lk Koshi guruma Kuzure kami shiho gata-
Randori tgcht waza = fri Gvning (staende kamp) Ippon seoi nage me

Kata = “forutbestdmd form” Morote seoi nage Yoko shiho gatame

- nya rorelseriktningar (t.e.x. framat, bakat, sidledes och i cirkel)  Tsuri komi goshi

— anpassa riktning efter teknik Tai otoshi KANSETSU WAZA (armlias)

— skilja pa rorelserna gari, barai och gake Harai goshi Ude-garami

— skilja pa randori, kata och shiai Sasae tsuri komi ashi Ude-hishigi-juji-gatame
Hiza guruma

— 2 passer och vandtekniker
— frigdrning ur 2 av nedanstaende fasthallningar SHIME WAZA (haislas)

— skifta fasthallningar genom att utnyttja ukes frigéringsforsék - Kata juji jime
- &vergang fran fasthallining till armlas genom att utnyttja ukes rorelser Name juji jime
= uchi komi ne waza Okuri eri jime

 _enna grad bor erhailas tidigast efter traning under 60 lektionstimmar, raknade fran och med orange balte.

Ko soto gari Ko soto gake Koshi guruma Ippon seoi nage

IR

“Morote seoi nage Tsuri komi goshi Tal otoshi Harai goshi Name juji jime Okuri eri jime

U B o S

Sasae tsuri komi ashi Hiza guruma Ushiro kesa gatame Kami shiho gatame Kata juji jime

Kuzure kami shiho gatame Yoko shiho gatame Ude garami Ude hishigl juji gatame



