

Side 1 av 5

Krav til gradering til 2 Kyu/Mon
Krokstad Judoklubb.

Generelle krav:

Minimum 90 treningstimer etter siste gradering.

Utvidet kjennskap til dommerregler og –uttrykk.

Utøveren bør ha kamperfaring.

Innen alle teknikkgrupper beherske flere teknikker til begge sider.

Alle teknikker skal utføres i fri bevegelse (gyaku soku geiko form)

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 waza:

25 teknikker

Ne waza:

Osae-komi-waza
-
minst 2 varianter fra hver teknikkgruppe.

Shime-waza (ikke til mon grader):


2 teknikker fra hver av gruppene:
hadaka-jime







juji-jime







okuri-eri-jime

1 teknikk fra hver av gruppene:
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


1 teknikke fra hver av gruppene:
ude-gatame







waki-gatame







ashi-gatame

Renraku-waza:

Minst 4 kombinasjoner i Nage waza.

Minst 2 kombinasjoner fra Nage-waza til ne-waza.

Kaeshi-waza:
Minst 4 motkast.

Fordypningsteknikker:
Minst 2 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).

ORDLISTE

Nedenfor er en ordliste med de vanligste ord og uttrykk brukt i Judo, de som brukes mest er lurt å lære seg utenat.

ashi


-


ben

ayumi ashi 

-


vanlig gangart med mattekontakt
barai (harai)

-


feiing

budo


-


kampsport

dan


-


mestergrad

do


-


vei, måte

dojo


-


treningssal

eri


-


krave

gaeshi


-


kontre

gake


-


sperre

gari


-


meiing

garami


-


vri, bend

gatame (katame)
-


stramme, kontrollere

geiko


-


øvelse

goshi (koshi)

-


hofte

guruma

-


hjul

gyaku


-


motsatt

ha


-


vinge

hadaka

-


naken

hajime


-


begynn

hane


-


fjær, springfjær

hara


-


mage

hansokumake

-


utvisning

hidari


-


venstre

hiji


-


albue

hike wake

-


uavgjort

hiza


-


kne

hon


-


basis

ippon


-


en arm, ti poeng

jigotai


-


forsvarsstilling

jikan


-


stopp klokken

jime


-


kveling

jitsu (jutsu)

-


kunst

ju


-


myk, høflig

judo


-


myk vei(måte)




judogi


-


judodrakt

judoka


-


judoutøver

juji


-


kryss

kake


-


fullende/utførelse av en teknikk

kami


-


topp, øverste del

kansetsu

-


ledd

kata


-


form, skulder

kesa


-


skjerf

kiai


-


skrik, kamprop

ko


-


liten

kodokan

-


judoinstitutt hvor judoen ble grunnlagt

koka


-


3 poeng scoring

kubi


-


nakke

kumikata

-


standard grep

kuzure


-


variasjon

kuzushi

-


balansebrudd

kwai


-


klubb

kyu


-


elevgrad junior/senior

mae


-


forran, framover

mata


-


innsiden av låret

matte


-


stans, bryt

migi


-


høyre

mon


-


elevgrad barn/ungdom

morote

-


to hender

mune


-


bryst

nage


-


kast

nagekomi

-


repetisjon av kast

ne


-


liggende

o


-


stor

obi


-


belte

okuri


-


gli fremover

osae


-


holde

osaekomi

-


godkjent holdegrep

otoshi


-


la falle

randori

-


fri trening

rei


-


hilsen

renraku

-


kombinasjon

ritsurei

-


stående hilsen

ryoto


-


to hånds

ryu


-


skole

sankaku

-


trekant

sasae


-


blokk, sperre

seiza


-


formell knestående posisjon?

sensei


-


lærer, instruktør

seoi


-


bære på rygg

shiai


-


konkurranse

shido


-


straff, -3 poeng

shimban

-


dommer

shio


-


fire hjørner

shitsu


-


kvalitet, natur

sode


-


erme

soke


-


grunnlegger av en kampsport

sonomama

-


frys, ligg stille

soremade

-


slutt

soto


-


utvending

sukui


-


skyfle

sumi


-


hjørne

sutemi


-


offer

tachi


-


stå

tai


-


kroppsfall

tani


-


dal

tatami


-


matte

tate


-


front

te


-


hånd

toketa


-


brutt holdegrep

tokui


-


spesial

tomoe


-


bue, snu rundt

tori


-


angriper

tsugi ashi 

-


gangart der fot følger fot                 
tsukuri

-


inngang til en teknikk/posisjon

tsuri


-


fange opp, fiske

uchi


-


slå imot

uchikomi

-


inngang uten kast

ude


-


arm

uke


-


offer, den som blir kastet

ukemi


-


fallteknikk

uki


-


flyte

ura


-


bakover, baksiden

ushiro


-


fra baksiden

utsuri


-


skifte, forandring

wakare

-


dele

waki


-


armhule

waza


-


teknikk

waza ari

-


7 poeng scoring

yama


-


fjell

yoko


-


side

yoshi


-


fortsett

yubi


-


finger

yuko


-


5 poeng scoring

zarei


-


sittende hilsen

zori


-


judosandaler

zubon


-


bukse

         Tall

1


-


ichi

2


-


ni

3


-


san

4


-


shi

5


-


go

6


-


roku

7


-


shichi

8


-


hachi

9


-


ku

10


-


ju

11


-


juichi (10 + 1)

12


-


juni (10 + 2)

…

20


-


niju (2 10’ere)

…

30


-


sanju (3 10’ere)

…

99


-


kujuku (9 10’ere +9)

100


-


hyaku

1.000


-


sen

10.000


-


man

100.000

-


juman

1.000.000

-


hyakuman

10.000.000

-


senman

100.000.000

-


oku

1
1

