Graderingspensum til 3 mon/Kyu (grønt belte).

Generelle regler:

Minimum 50 treningstimer siden sist gradering.

Kandidaten må først godkjennes av treneren.

Utvidet kjennskap til regler og dommeruttrykk.

God ukemi (fallteknikk) til alle retninger.

Graderingen omfatter alle teknikker vist til 5 mon/kyu (gult belte) og 4 mon/kyu (orange belte) der det vises at kandidaten har utviklet disse fra forrige gradering.

I tillegg skal kandidaten vise interesse ved trening og vise at han/hun bruker tid på egenstudier i forhold til teknikker (bruke hjelpemidler som internett, bøker, dvd etc).
I tillegg skal følgende teknikker vises:

Nage Waza:

	Sasae-tsurikomi-ashi
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	Tani-otoshi
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	Tsurikomi-goshi
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	Kata-guruma
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	Tsuri-Goshi
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	Tomoe-Nage
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	Sumi-gaeshi
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	Okuri-ashi-harai
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Ne-Waza:

2 variasjoner på alle holdegrepene.

Kandidaten skal vis at han/hun kan gjøre minst en frigjøring til hver av holdegrepgruppene.

Kandidater til Kyu grad skal i tillegg vise følgende shime waza og kansetsu waza teknikker:

Shime-Waza:


Juji jime


Koshi jime

Kansetsu-Waza:


Waki gatame


Kanukki gatame


Hara gatame


Hiza gatame


Ashi gatame
I tillegg:

2 kombinasjoner

2 kontreringer

2 overganger til ne-waza

Ord og uttrykk som må kunnes:

(ord i kursiv er fra tidligere graderinger)
Matte:

Stopp

Hajime:
Begynn
Soremade:
Tiden er ute
Rei:

Hils
Jigo tai:
Forsvarsstilling

Ippon:

Full seier, 10 Poeng

Randori:
Fri trening

Shizen Tai
Grunnstilling

Jigo tai:
Forsvarsstilling

Kumi kata:
Grepsteknikk

Uchi-Komi
Innganger til teknikk

Kuzushi:
Balansebrudd

Sutemi:
Offerer egen balanse

Toketa:
Holdegrep er brutt

Ashi:

Ben

Ayumi ashi:
Vanlig gangart med mattekontakt

Dan:

Mestergrad

Kyu:

Elevgrad junior/senior.

Mon:

Elevgrad barn/ungdom.

Ju:

Myk, høflig

Do:

Vei, måte
Judoka:
Judoutøver, fortrinnsvis med dangrad.

Judogi:

Judodrakt.

Koka:

3 poeng scoring.

Yuko:

5 poeng scoring

Waza-ari:
7 poeng scoring.

