Allerod
Ju-Jitsu

Eksempelvis pensum

5. kyu (Gult baelte)

3. kyu (Grgnt beelte)




Minimums antal
2

Teknik navn Hvor kan den anvendes Bemaerkninger
Gya ku tsuki Lige stgd. (Modsat arm og ben)

Enkelt trgjegreb bagfra i skulder

Maegeri (Frontspark) Ved Dobbelt handledsgreb.

Kata gvelse nr. 1/1

Ved Dobbelt handledsgreb.

Kata gvelse nr. 1/1




Ombklamring forfra arme last

Enkelt handledsgreb

Vises pa pude og/eller plethandsker. Hver teknik skal fremvises 2-3 gange til hgjre og venstre med kraft
og styrke. Begyndes og afsluttes i kampstilling i god afstand af Uke. Fra og med 3. kyu senior skal

kombinationer af slag, spark og/eller spark og slag ogsa indga. Kan forlanges vist i Jigo-waza
sammenhaeng.




UKEMI-WAZA (Faldteknik)

Minimums antal
2 | a4 5

Teknik navn

Fald som UKE efter

YOKO-UKEMI (sidefald)

Efter hoftekast

Skub i ryggen.
Kata gvelsen omvendt
sidehalsgreb.

USHIRO-MAWARI-UKEMI (Baglzns
rullefald)

Skub i brystet.

MAE-UKEMI (Fiadt gadefald)

Efter rundt gdende spark.




O Uche gari

\ Alle fald kan forlanges fremvist ved at Uke kaster, traekker eller skubber Tori.

Minimums antal
4 d







KATAME-WAZA (Ldse teknikker)

For hver overordnet gruppe vises mindst et eksempel pa anvendelse i praksis. Transportgreb skal
ogsa indga (fra 4. kyu).

For Katame- waza geelder, at gradueringsdommeren kan forlange de fremviste teknikker brugt i Jigo-
wazasammenhang — evt. som stikprgve.

YUBI-GATAME (fingerldse) / TE-KUBI-GATAME (hdndledsldse)

Minimums antal
2 | 2 | 3

Fremvises i Tachi-waza.

Teknik navn

Kote gaeshi. Forsvar mod dobbelt
E handledsgreb.

Omklamring bagfra armene frie.




Ude-gatame (Armldse) / Ashi-gatame (Benldse)

Ude-gatame fremvises i henholdsvis Tachi-waza og Ne-waza.
Ashi-gatame fremvises i Ne-waza. Hvor kun 1 ben/fod lases, demonstreres samtidig kontrol over det
andet ben.

Minimums antal
3 | 3

Waki gatame
Efter enkelt handledsgreb

Te Kubi osae
Efter dobbelt handledsgreb




Ude garami

Bruges i Ne Waza

Enkelt trgjegreb bagfra.

Bruges efter forsvar mod
rundt gaende spark
(Mawashi geri)




Sime-waza (Stranguleringer / Kubi-gatame (Nakkelase)

Fremvises i bade Tachi-waza og Ne-waza.

Minimums antal
1 | 2

Ushiro Hadake jime (nggen arm
strangulering)










Overtagelser: Fra |3s til 13s

Kote gaeshi. Kote gaeshi.

Kote mawashi.

NE-WAZA BASIS Gulvarbejde

Minimums antal
1 | 2

Kesa gatame Holdegreb

Mune gatame.

~







NAGE-WAZA Kasteteknik

Udferes i naturlig beveaegelse og god balance til begge sider.

Gradueringsdommeren kan forlange de fremviste teknikker brugt i Jigo-wazasammenhang — evt. som
stikprove.

Kastegrupperne Ashi-/Koshi-/ og Te-waza afsluttes med Tori i Jigo-hon-tai med greb med begge
hender 1 Ukes ene arm. Enkelte kast, som f.eks. O-uchi-gari og Ko-uchi-gari, afsluttes dog kun med
greb med en hand eller intet greb.

Kastegruppen Sutemi-waza kan enten afsluttes med Tori liggende eller med Tori siddende i1 Kyoshi-
no-kamae, med greb i Ukes ene arm.

Andre typer afsluttes i kontrol som relevant for den enkelte teknik.

Minimums antal
4 | & | 8

Enkelt trgjegreb bagfra.
Omvendt sidehalsgreb
Rundt gaende stavslag

Kveeler forfra

Omlkamring bagfra

Kveeler fra siden




Sidehalsgreb







Minimums antal
0 d

Kombinationer:




Modkast:

Minimums antal
5



Dobbelt handledsgreb

Kote gaeshi

Har/hagekast

Kyaku tsuki (dybt sted)

Kvaeler forfra

Albuestgd mellem arme

Spark til nyre







Minimums antal
2

Omklamring forfra

Hiza Geri Kubi geishi (hage/nakke) Kyaku tsuki (dybt sted)







Minimums antal
2

Oi tesuki (Lige sted)

Gyaku tsuki (Lige sted).

Kubi geishi (hage/nakke)




Minimums antal







JIGO-WAZA kombinationer

Minimums antal
0 0




Forsvar med vaben (stav)




Ne-waza Legekamp

30 sek. 1 min.

Hjzelp til 3 person




Soto uke

Gedan barai (udvendig)

Gedan barai (indvendig)




JIU-JITSU GRADUERINGSSKEMA for 5. - 1. kyu senior + 1. dan
DJ U Navn:
Dansk Judo &
Ju-Jitsu Union Klub:
Ju-Jitsu Danmark Licens o
|Grad | 5. kyu 4. kyu 3. kyu 2. kyu 1. kyu 1. dan
DA D|A D|A D|A DA DA
|ATEMI-WAZA siagispark | 2 B [ [ B ®
5 4) 6) 7) 8) 8) 8)
[KYUSHO sarvare puricer e e e e e e 1]
£ i 2) 4) 5) 6) 6) 6)
|UKEMI-WAZA Faitekni i P 1t i riip 1]
KATAME-WAZA Laseteknik
Yubi-gatame / Te-kubi-gatame| |2) 2) 3) 4) 5) 6)
Fingerlase / Handledslase
Ude-gatame / Ashi-gatame 3 3 4) 5) 6) 7)
Armlase / Benlase
Shime-waza / Kubi-gatame 1) 2) 3) 4) 5) 5)
Stranguleringer / Nakkelase
Kombinationer og overtagelser 2 1 2 3) ) 2)
Ne-waza basis Gulvarbejde U 2) 3) 4) 5) 6)
NAGE-WAZA Kasteteknik 4) 6) 8) 10) 12) 14)
Kombinationer og modkast L) L 2) 4) 6) 8)
JIGO-WAZA Forsvar mod
Greb med haender 5) 7) 9) 11) 13) 15)
Greb med arme 2) 4) 6) 7) 8) 9)
Slag, spark og tramp 4 o) 6) 8) 10) 12)
Vében, inkl. trusler 0) 2) 4) 6) 8) 10)
Kombinationer 0) 0) 0) 2) 3) 4)
SPECIALE
Ebo-no-kata 0) Se1rie S1e_r2ie Sﬁge Sf‘zi‘e
0 1 2 0 0
Duo-games ) serie serier . ) .
Fighting 0) P 2) 4 i cpa. 8 mi:.
Forsvar med vaben (stav) 0) 0) 0) 3) 4)
Ne-waza Legekamp 30 sek. 1 min 0) 0) 0)
HJZELP til 3. person 0) 0) 0) 2) 3) 4)
RANDORI Flere modstandere 0) 0) 2) 2) 4) 5)
RANDORI RBM-traening 8) 10) 10) 12) 14) 16)
Nej Ja Nej [Ja Nej |Ja Nej |Ja Nej |Ja Nej Ja
BESTAET | N[ [N [ [N | Mei = [N =]
Dato
Gradueringsdommer

Gradueringsskemaet opbevares i klubben og skal forefindes ved graduering

Geeldende fra 01.04.2016



Ordforklaring
A.

Al = Koordination/harmoni.

ASHI = Ben eller fod.

ASHI - GATAME = "Fod- og benlése", omfatter 1se mod kna- og fodled.

ASHI - WAZA = Fod- eller benteknik. Kasteteknik hvor fod eller ben spiller en stor rolle for udferelsen
af kastet.

ATE = Sla, ramme. (kaldes ogsa atemi).

ATEMI - WAZA = Kunsten at ramme modstanderens vitale punkter med slag-, stad- og
sparketeknikker.

B:

BARAI = Fejning. Som HARAL

BO = En bo er en traestav, der anvendes inden for japanske kampdiscipliner, og er omkring 150 cm
lang.

BUDO = Krigerens vej. Samlet betegnelse for japanske kampsystemer.

BUNKALI = Nedbrydning; opdeling (typisk brugt i forbindelse med kata for at forstd de enkelte dele).
C.

CHUDAN = Midterregion/sektion pa kroppen. Mavehgjde.

D:

DAN = Grad, rank, niveau.

DOJO = Trzningssal.

E:

EBI = Rejelignende.

EBI - WAZA = Rejelignende bevegemdide i ne-waza.

EMPI = Albue. Desuden navnet pé karatekata.

ERI = Krave, revers.

F:

FUSEGI = selvforsvar

G:

GAESHI = Drejning udad, vending.

GAKE/KAKE = Krog.

GARAMI = Bgje, sno, sammenfiltre.

GARI = Mejende bevaegelse (mod ben med vagt pa).

GATAME/KATAME = Kontrollere, holde. Bruges ogsé i forbindelse med laseteknik.
GEDAN = Nedadgaende, under hoftehgjde.

GERI/KERI = Spark. GONOSEN-WAZA = Kampinitiativ/overtagelse af pabegyndt teknik.
GOSHI/KOSHI = Hofte.

GURUMA/KURUMA = Hjul.

GYAKU = Omvendt, modsat. HADAKA = Nggen

H:

HAJIME = Begynd (begynd kampen).

HANE = Spring, hop.

HARA = Mave.

HARAI = Fejende. Som BARAI (mod ben uden vagt pa).

HIDARI: Venstre.

HIJI = Albue.

HIKI = Treekke, fx hikite; treekke hénden [til sig], modtraek ved sted.

HISHIGI = Strakke.

HIZA =Knz

HODOKI WAZA = Frigerelsesteknikker fra greb med hender og omklamringer.



I:

TAI-DO = Kunsten at treekke svaerdet (Katana) for kampen begynder.

IDORI = Siddende, siddende forsvar.

IPPON = Et point (fuld scoring).

IRIMI = Er den handling, hvor Tori gér lige ind 1 et angreb, 1 modsatning til den mere indirekte
indgang, som kaldes tenkan.

J:
JIGO-HON-TALI = Selvforsvarsstilling. Defensiv stilling, med dobbelt skulderbreddes afstand mellem
fedderne og bgjede kna.

Medferer et lavtliggende tyngdepunkt, og balancen er derfor svar at bryde, men det er svaert at bevege
sig hurtigt 1 stillingen. Kan indtages med venstre fod forrest (Hidari-jigo-tai) eller hgjre fod forrest.
(Migi-jigo-tai).

JIGO-WAZA = Selvforsvarsteknik (gruppe).

JITSU = Kunst, teknik. Anvendt ved betegnelsen af japanske kampsystemer.

JIME/SHIME = Strangulering.

JIU-JITSU = "Den milde kunst". Vabenlgst kampsystem. Kunsten at keempe med en bevabnet eller
ubevabnet modstander uden selv at bruge vaben, eller kempe med et lille viben med en modstander,
der har et stort vaben.

JO = Stav under 1,5 m lang. Seedvanligvis ca. 1,2 m.

JO-JITSU = "Stavkunsten". Stavkamp.

JODAN = Opadgéende, mod hovedet.

JOSEKI = Hadersplads. Plads til gradueringsdommere.

JUJI = Kryds, fx ude hishigi juji gatame — arm strak kryds las.

K:

KAIBO = En kaibo er en traestav, der anvendes inden for japanske kampdiscipliner, og er omkring 40-
45 cm lang.

KAKE = Kasteudforelse.

KAMAE = Kampstilling, stand.

Shizentai - Naturlig kropsholdning.

Kiba-Dachi (rytterstilling). Fedderne er placeret parallelt og bredt, kropsvagten er central og lav,
ryggen er strakt, kneene og foedderne peger lidt indad.

Zenkutsu-Dachi (fremadrettet stilling). Kampstilling, vegt pd forreste ben.

Kokutsu-dachi (bagudrettet stilling). Kampstilling med vaegt pa bageste ben.
KAMIZA = @Qverste sede i dojo. Ogsa kaldet jouseki, erespladsen
KANSETSU-WAZA = "Ledlaseteknikker”. Kunsten at bgje, streekke og vride modstanderens led.
UDE-GATAME = Armlase, bade bgjet og strakt
TE-KUBI-GATAME= Handledslase
ASHI-GATAME = Benlase

YUBI-GATAME-= Fingerlase
KUBI-GATAME-= Nakkelase



DOJOKUN Etikette i Dojoen

Traeningsstart og -slut

Nar traeningen begynder eller slutter klapper instruktgren tre gange i haenderne. Herefter gar alle pa linje
med den hgjest graduerede f@rst.

Der opstilles efter beeltefarver, uanset om der treenes i gi, eller i T-shirt og lign.

| danraekken opstilles kun efter farve, ikke efter dangrad.
Instruktgren seetter sig i seiza, herefter saetter alle elever sig i seiza samtidigt.

Instruktgren giver signal til meditation ved at sige “Mokuso”.

Instruktgren ender meditation ved at sige "Mokuso yame”
Hvis dojo’en har en kamiza:

(Instruktgren vender sig mod kamiza og siger: Rei; Alle bukker mod kamiza.)
Instruktgren bukker mod hjalpetraeneren, Dan-graduerede og evt. eresgeaester.

Instruktgren vender sig mod eleverne. Den hgjst graduerede elev beder alle bukke ved at sige: "Sensei ni

”

rei”.
Instruktgren rejser sig, og giver tegn til at eleverne rejser sig.

Alle elever rejser sig samtidigt.
Alle bukker pa instruktgrens tegn.

Generelt

Alle skal mgde til den fastsatte tid.

Hvis man gnsker at forlade treeningen for tiden, meddeler man dette til instruktgren.

Har man nogen skavanker, der gg@r, at man ikke kan udfgre visse gvelser, meddeler man dette til traeneren.
Hvis man bliver skadet, meddeler man dette til instruktgren.
Negle pa haender og fedder skal vaere kortklippede, sa man ikke skader sig selv eller andre.

Der ma ikke baeres sko, huer, smykker og lign. pa matten. Smykker der ikke kan fjernes, tildeekkes med
sportstape.

Gi og @vrigt treeningsudstyr skal vaskes meget jeevnligt.

Brug ikke andres ting uden af have spurgt om lov fgrst. Hverken under traeningen eller i pauserne.



