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Krav til gradering til 1 Kyu/Mon
Krokstad Judoklubb.

Generelle krav:

Minimum 120 treningstimer etter siste gradering.

Erfaring som hjelpetrener over tid.
Utvidet kjennskap til dommerregler og –uttrykk.

Utøveren bør ha kamperfaring.

Innen alle teknikkgrupper beherske flere teknikker til begge sider.

Utøveren skal ha forståelse for:



Renraku waza – kombinasjonsteknikker.



Kaeshi-waza
- kontreringsteknikker.



Tokui-waza
- favoritteknikk.

Forståelse for enkle treningsprinsipper:

Som oppvarming, uttøying, utholdenhetstrening og styrketrening.

Ved graderinger til mon grader, kan det tas hensyn til utøverens alder.

Nage- og Ne-waza teknikker skal vises i randoriform.

Kata – Må vise de 3 første seriene fra Nage-no-kata.

Nage waza:

Minimum 36 teknikker (utøver står fritt til å velge hvilke).

Ne waza:

Osae-komi-waza
-
minst 3 varianter fra hver teknikkgruppe.

Shime-waza (ikke til mon grader):


2 teknikker fra hver av gruppene:
hadaka-jime







juji-jime







okuri-eri-jime







kata-ha-jime







kata-te-jime







ryo-te-jime

Kansetsu-waza (ikke til mon grader):


2 teknikker fra hver av gruppene:
Juji-gatame







ude garami







kanukki-gatame







ude-gatame







waki-gatame







ashi-gatame

Renraku-waza:

Minst 6 kombinasjoner i Nage waza.

Kaeshi-waza:

Minst 6 motkast.

Fordypningsteknikker:

Minst 3 teknikker/posisjoner som utdypes grundig, med ulike bevegelsesmønstre, kombinasjoner og motteknikker – gjerne også med treningsformer knyttet til teknikken.

(man kan velge enten nage-waza eller ne-waza teknikker/posisjoner).

