22 FEB 2010

Eksempelvis pensum til 4. kyu (orange)
Ate-waza (3)

Gyaku-tsuki (lige stød med samme arm, som bagerste ben)

Empi (albuestød)

Hiza-geri (knæspark)

Yoko-geri (sidespark)

Atemi-waza (6)
Lige stød mod hagen
Indadgående vinkelparade, slag til nederste ribben (farligt: brækkede ribben)
Lige stød mod hagen

Udadgående vinkelparade, slag til næsen (farligt: brækket næse)

Rundgående slag mod hovedet
Udadgående vinkelparade, empi til kæben (farligt: brækket kæbe)

Baghåndsslag mod hovedet

Dobbelt vinkelparade, empi til nakken (livsfarligt)
Mawashi-geri (cirkelspark) mod maven

Lav strækparade, håndkantslag til halsen (livsfarligt)

Yoko-geri (sidespark) mod maven

Dobbelt håndparade, greb i håret (ufarligt: smerte)

Mae-geri (frontspark) mod maven
Lav strækparade, hiza-geri til maven (farligt: beskadiget mavesæk)
Ukemi-waza

Faldteknik (4)

Forlæns rullefald (mae-mawari-ukemi)

Sidefald (yoko-ukemi)

Stopfald

Fladt gadefald (mae-ukemi)

Baglæns rullefald (ma-mawari-ukemi)
Basisteknik
	Katame-waza (låse)
	

	Yubi-gatame (fingerlåse) (1)
	Buk tommelfinger
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	Te-kubi-gatame (håndledslåse) (2)
	Kote-gaeshi
	4-tals håndledslås
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	Ude-gatame (armlåse) (6)
	Waki-gatame
	Lås fra Ebo-no-kata 1-4
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	Ude-hisigi-juji-gatame
	Armbar fra cross body
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	Kanuki-gatame
	Ukes arm over lår
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	Ashi-gatame (benlåse) (3)
	Hånd i hasen på ukes ben
	Ashi-kanuki-gatame
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	Lås fra Ebo-no-kata 3-5
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	Shime-waza (stranguleringer) (3)
	Bondefangeren
	Guyaku-juji-jime

	
	[image: image13.jpg]



	[image: image14.jpg]




	
	Kata-juji-jime
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	Tachi-gatame (transportgreb) (2)
	Brudegreb
	Brudegreb arm bag ryggen
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	Nage-waza (kast)
	

	Ashi-waza (benkast) (2)
	O-soto-gari
	O-uchi-gari
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	Koshi-waza (hoftekast) (2)
	O-goshi
	Kubi-nage
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	Te-waza (håndkast) (2)
	Tai-otoshi
	Ippon-seoi-nage
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	Sutemi-waza (liggende kast) (2)
	Tani-otoshi
	Yoko-guruma
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Jigo-waza

Næveslag (3)

Lige stød mod hagen over forreste ben

Indadgående vinkelparade, hår-hage, slag til kæben

Rundgående slag mod hovedet over forreste ben
Ebo-no-kata 3-1
Kubi-nage, 4-tals håndledslås

Baghåndsslag mod hovedet
Dobbelt vinkelparade, waki-gatame

Kvæler (4)
Stående forfra

Albuestød på ukes arm, o-goshi, ude-hisigi-juji-gatame

Slag på ukes albueled, hår-hage, slag til kæben

Stående fra siden

Ebo-no-kata 1-4
Stående bagfra

Tani-otoshi, empi til nederste ribben

Liggende på ryggen

Slag på ukes albueled, hår-hage, knæ til nederste ribben

Trøjegreb (3)

Enkelt forfra

Kote-gaeshi, lås fra Ebo-no-kata 1-4

Frigørelse med tommelfingerlås, waki-gatame

Fra siden og træk

Slag til kæben, o-soto-gari, ude-hisigi-juji-gatame

Dobbelt forfra

Parade med hænderne, hår-hage, slag til kæben

Spark/tramp (2)
Mawashi-geri (cirkelspark)

Fang benet, vrid i ukes fodled, træk, så uke ligger på maven, hånd i hasen på ukes ben som bukkes

Ebo-no-kata 3-5

Yoko-geri (sidespark)
Dobbelt håndparade, fat i kraven, tramp i hasen, slag til kæben

Håndledsgreb (3)
Dobbelt forfra

Kote-gaeshi, slag til kæben

Enkelt forfra lige over 

Spark i maven, waki-gatame

Dobbelt forfra diagonalt 

Ebo-no-kata 1-1

Dobbelt bagfra

Tramp over tæerne, tai-otoshi, slag til kæben

Halsgreb/nakkelåse (3)
Halsgreb fra siden

Træk i håret og løft i nærmeste ben, slag til nederste ribben 

Tani-otoshi, empi til nederste ribben

Ebo-no-kata 2-3

Halsgreb bagfra

Empi til nederste ribben, seoi-nage, hånd i skulder og ukes arm over lår

Omklamringer (2)

Forfra, arme fri
Hår-hage, slag til kæben

Bagfra, arme låst

Tramp over tæerne, tai-otoshi, slag til kæben

Forfra, arme låst

Tryk i hoften, o-uchi-gari, tramp til skridtet

Hårgreb (2)
Enkelt forfra

Spark i maven, kote-gaeshi

Spark i maven, waki-gatame

Dobbelt bagfra

Albuestød i maven, tani-otoshi, empi til nederste ribben
Knivstik (2)

Rundgående stik mod maven
Gedan-barai, waki-gatame

Lige stik mod maven

Grib hånden, kote-gaeshi, lås fra Ebo-no-kata 1-4
Baghåndsstik mod halsen

Dobbelt vinkelparade, waki-gatame

Slag med genstand (2)
Rundgående mod hovedet

Udadgående vinkelparade, hoftekast, ude-hisigi-juji-gatame

Baghåndsslag mod hovedet

Dobbelt vinkelparade, waki-gatame
Oppefra

Ebo-no-kata 4-5
Randori (10)
(2 personer angriber på skift, sammenlagt minimum 10 angreb)
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