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5 KYU GULT BALTE (gokyu) DOKAN RYU JU JUTSU

Det gula biltet dr en introduktion till var stils sjalvférsvar och Sport Ju Jutsu. Sjilva tyngdpunkten, dvs.
kardinalteknikerna, ligger pa foljande grundtekniker:

o Ukemi waza (fallteckniken)
e  Fotkasttekniken/fillningen, O soro otoshi

e TLedbrytningstekniken/nedliggningen, Ude osae

e Grundslaget Gyakutsuki

e Fasthillningen Hon gesa gatame.

Man bétjar ocksa att trina in en grundliggande niva i Ne waza.
Efter godkind gradering till gult balte, bor eleven under nagra pass introduceras i vir 6vriga Budo-och
kampsportstrining: Kodokan Judo, Karate Jutsu och Jidokwan Taekwondo.
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ALLMANNA KRAV

Minst 1 termins trdning och lagst 13 ars alder.
Zarei: seiza-mokuso (3agen)-rei-kiritsu
Hilsningsfraser: res, sempaif sensei/ shiban ni rei
Budoetikett (reigi)

Kommandoord: hajinze, yame, yoi, naore, yokata

KTHON WAZA (grundtekniker)

TACHI WAZA (gardstillningar):
1. Musubi dachi

2. Fudo dachi

3. Naifanchi dachi

4. Kokutsu dachi

5. Kamae

TAISABAKI WAZA (kroppsférflyttningar):
1. Yori ashi
2. Yoko taisabaki fran kamae

3. Taisabaki 180° framit
4. Kokutsu dachi+180° bakit

UKEMI WAZA (fallteknik):

1. Yoko ukemi, med/utan dimpning
2. Ushiro ukemi, med/utan dimpning
3. Mae ukemi utan dimpning

NAGE WAZA (kastteknik):
1. O soto otoshi

KANSETSU WAZA (ledbrytningsteknik):
1. Omote/ura ude osae

Forstd begreppen omote, ura, soto kaiten och uchi
kaiten

UKE WAZA (blockeringar): .

1. Morote jodan uke, med soto/uchi kaiten
2. Jodan uchi uke fran kamae

3. Chudan soto uke frin kamae

4. Gedan soto uke frin kamae

TSUKI WAZA (raka slagtekniker):
1. Seiken sonobatsuki, naifanchi dachi
2. Kizamitsuki frin kamae

3. Gyakutsuki frain kamae med yori ashi

KERI WAZA (sparkteknik):
1. Maegeri

FOLJANDE GRUNDTEKNIKER SKALL OCKSA VISAS PA

Focus Pads:
Mitts:

Kizamitsuki-gyakutsuki i kombination
Maegeri under forflyttning, i rorelse

Jodan kizamitsuki




128

5 KYU GULT BALTE (gokyu) DOKAN RYU JU JUTSU

GRUNDLAGGANDE TILLAMPNINGAR SPORT JU JUTSU

KAESHI WAZA (kontringar):
1. Gyakutsuki Surikomi sotouke, gyakutsuki
2. Maegeri Surikomi gedan sotouke, gyakutsuki
3. O soto otoshi O soto otoshi

1. Kunna halla kontroll i Guard-positionen (Do osae)

NE WAZA

Mawaru Waza (passer & vindningsteknik) & Fusegi waza (frigéringar)

Fran seiza:
1. Tvapunktsfillning, hon gesa gatame

Fran Guard-positionen (Do osae):
1. Scissor Sweep

Fran biankposition (Yotsunbai):

valt 6ver #ll Side mount
1. Kuzure mune gatame=Rulla in vilt 6ver

Armarna under uke, greppa arm+ben eller armen,

Tori sitter i guard: Aet passera ukes ben:
1. Armbage i brostet/seiken i ljumsken, hon gesa
gatame=Brygga vilt 6ver snett

GRUNDLAGGANDE TILLAMPNINGAR SJALVFORSVAR

AVSLUTNING & KONTROLL

& Kamae cller med nagot av kontrollgreppen
(katame waza):

Du skall avsluta Ditt forsvar med att Ta distans (maai)

1. Hiza osae gatame
2. Ude henkan gatame

Ditt forsvar och under randori:

Du skall kunna integrera foljande Aterns wazai bade

1. Ganmen ate (ot grepp)
2. Jodan soto empi ate

JIGO WAZA (sjalvforsvarstekniker)

1. Hartag framifrian, med drag

2. Stryptag framifran

3. Stryptag bakifran+Forsok till stryptag
framifran

4. Armstrypning bakifrin, med drag

5. Knuff i brostet + Grepp i klader for att skalla
6. Grepp i klidder, svingslag, gyakudachi

Hazushi, ude osae

Hasamiuke/ganmen ate, ude osae

Taisabaki 180° framat, hazushi+Morote jodan uke, ura ude
osae

O soto otoshi

Ushiro ukemi + Jodan soto empi ate, ura ude osae

Hidari jodan uchiuke/sutikomi ganmen ate, hidati o soto
otoshi

7. Pikslag snett uppifran, gyakudachi
8. Pakslag frin sidan, backhand

Jodan uchiuke/jodan soto empi ate, o soto otoshi
Morote jodan uke, ura ude osae

RANDORI (fri sparting)

1. Ne waza randori

2. Sjalviérsvar mot grepp- och distansattacker (nédvirn) med och utan gi




