Graderingspensum til 4.mon-/kyu (oransje belte) Larvik Judoklubb


	Ko-soto-gari (Liten ytre meiing)
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	Ko-uchi-gari (Liten indre meiing)
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	Koshi-guruma (Hoftehjul)
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	Tsuri-komi-goshi (Hoftekast med løft. trekk)
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	Okuri-ashi-barai (Feiing med etterslep. fot)
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	Tai-otoshi (Kroppsfeiing)
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	Harai-goshi (Feiende hoftekast)
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	Uchi-mata (Indre lårkast)
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4. Kyu-/Mon, oransje belte

Generelle krav:

Minimum 30 treningstimer etter siste gradering. Anbefalt minstealder er 10 år.

Kjennskap til: koka, yuko, wazaari, shido, toketa

Ne-waza (bakketeknikker)

Osaekomi-waza (holdegrep) – Alle holdegrep skal kunnes + frigjøringer til begge sider.
Bevegelsesoppgave:

Tori skal gjennomføre kasteteknikker i eget fremover-, bakover- og sidelengsbevegelese.

1 kontrering (Motkast)

1 kombinasjon (For eksempel. Tai-otoshi – dropp seoi-nage)
1 angrep hvis uke ligger på magen
1 angrep hvis uke ligger på ryggen (tori mellom bena)
Go Kyo no waza (kastteknikker)
� EMBED Unknown  ���
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