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ARMBEND OG KVELNINGER

(kun 14 år og eldre)
5. kyu (gult belte)
· 1 kvelning etter eget valg

· 1 armbend etter eget valg
4. kyu (oransje belte) 
Shime-waza (kvelninger)
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Juji-jime 



Hadaka-jime 


Okuri-eri-jime (krysskvelning)                            
(naken kvelning) 
     (glidende kragekvelning)
Kansetsu-waza (armbend) 
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Ude-garami (Flettearmbend)

Ude hishigi-juji-gatame (Korsarmbend) 

3. kyu (grønt belte)
Shime-waza (kvelninger) 
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Kata-ha-jime (envinget kvelning)
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Kata-te-jime (enhåndskvelning)
Kansetsu-waza (armbend)
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Ude-hishighi-ude-gatame 



Ude hishigi-waki-gatame 

(armbrekkende armholdegrep)


(armbrekkende armhuleholdegrep)
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Ude-hishigi-hiza-gatame 



Ude-hishigi-hara-gatame
(armbrekkende kneholdegrep)


(armbrekkende mageholdegrep)
2. kyu (blått belte)
Shime-waza (kvelninger) 
Alle teknikker fra tidligere pensum skal vises med variant i flytende bevegelse.

Kansetsu-waza (armbend)
Alle teknikker fra tidligere pensum skal vises med variant i flytende bevegelse.

+ teknikkene vist under.
[image: image9.png]


[image: image10.png]



Kannuki-gatame (tverrtre-armbend)



Ude-hishigi-ashi-gatame 








(armbrekkende beinholdegrep)
1. kyu (brunt belte)
· Alle shime-waza skal vises med variant i flytende bevegelse

· Alle kansetsu-waza skal vises med variant i flytende bevegelse
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