Graderingspensum til 5.mon-/kyu (gult belte) Larvik judoklubb


	De-ashi-barai (Forfot-feiing)
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	Hiza-guruma (Hjul omkring kneet)
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	Sasae-tsuri-komi-ashi (Fotsperre)
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	Uki-goshi (Hoftesving)
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	O-soto-gari (Stor utvendig feeing)
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	O-goshi (Stort hoftekast)
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	O-uchi-gari (Stor indre feiing)
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	Ippon-seoi-nage (Skulderkast)
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5. Kyu-/Mon, gult belte
Generelle krav:

minimum 25 treningstimer. Anbefalt minstealder er 8 år.

Kjennskap til : mate, hajime, osaekomi, ippon, 

uchi-komi - innganger uten kast

yaku-soku-geiko - avtalt øvelse

randori - fri trening

rei - hilsen

kumikata - grepsteknikk

kuzushi - balansebrudd

shizen-tai - grunnstilling

jigo-tai - forsvarsstilling
Go Kyo no waza (kastteknikker)

Alle teknikker må vises til høyre og venstre side
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Ne-waza (bakketeknikker)

Osaekomi-waza (holdegrep)

Alle holdegrepene skal vises til høyre og venstre
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 Kesa-gatame (Skjerfholdegrep)
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   Kata-gatame (Skulderholdegrep)
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       Tate-shiho-gatame (overskrevs firepunkts holdegrep)
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   Yoko-shiho-gatame (sideveis firepunkts holdegrep)
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  Kami-shiho-gatame (Firepunkts holdegrep fra hodeenden) 

ARMBEND OG KVELNINGER
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5. Kyu-/Mon, gult belte
4. Kyu-/Mon, oransje belte
Shime-waza (kvelninger) kun 14 år og eldre

1 kvelning etter eget valg



Alle tre kvelninger
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Juji-jime 



Hadaka-jime 



Okuri-eri-jime (krysskveldning)                       ( naken kvelning) 
           (glidende kragekvelning)
Kansetsu-waza (armbend) kun 14 år og eldre

1 armbend etter eget valg




Begge to armbend
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Ude-garami (Flettearmbend)

Udehishigi-juji-gatame  
                                                                 (Korsarmbend) 
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