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ROTOKOLL 1:a DAN

Kihon

Ki

HON WAZA

All kihon waza till tidigare bélte ska visas pa graderingen

ATEMI WAZA

. Shotei uchi, jodan, rak stét med frémre och bakre handen

. Shotei uchi, chudan, rak stét med frémre och bakre handen

. Gedan geri, rak spark med frémre och bakre benet

. Mawashi shotei uchi, jodan, cirkulédr stét med bakre handen

. Chudan tski, stét snett uppat med bakre handen

. Hiza geri, chudan, rak hnéstét med bakre benet

. Mawashi seiken tski, jodan, cirkulédrt slag med frdmre och bakre handen

O N O O A WO N =

. Kin geri, gedan, spark snett uppat med framre och bakre benet

. Mae geri, chudan, rak spark med frdmre och bakre benet

. Seiken tski, jodan, rakt slag med frdmre och bakre handen

. Seiken tski, chudan, rakt slag med frdmre och bakre handen

. Mawashi geri, gedan, cirkuldr spark med frémre och bakre benet

. Mawashi geri, chudan, cirkulér spark med frémre och bakre benet

14. Empi uchi, jodan, cirkuldr stét med frdmre och bakre armen

15. Empi uchi, chudan, rak stét at sidan med nédrmaste armen

16. Kakato geri, chudan, rak spark med bakre benet

17. Yoko geri, chudan, rak spark at sidan med ndrmaste benet

KANSETSU WAZA

1

. O soto osae, utan grepp, nedldggning snett bakat

. Kote gaeshi, grepp i handleden, nedldggning snett framat

. Kote gaeshi, grepp i handleden, nedldggning snett bakat

. Ude osae, grepp i kragen med tryck, nedldggning framat

. Ude osae, i rérelse, cirkuldr nedldggning

. Irimi nage, grepp i handleden, nedldggning snett bakat

. Irimi nage, i rérelse, nedldggning snett framat

. Waki gatame, grepp i handleden, nedldggning snett bakat

Q| N O gl M| W N

. Kote mawashi, grepp i kragen med tryck, nedldggning snett framat

NAGE WAZA

1

. Koshi otoshi, utan grepp, nedldggning snett bakat

. UKi otoshi, i rérelse, nedldggning snett framat

. O soto otoshi, grepp i kragen med drag, nedldggning snett bakat

. O soto otoshi, utan grepp, nedldggning snett bakat

. O goshi, utan grepp, kast snett framat

. Tai guruma, utan grepp, nedldggning snett framat

. Harai goshi, utan grepp, kast snett framat

. Harai goshi, i rérelse, kast snett framat

2
3
4
5
6
8
9

. Sukui nage, utan grepp, kast snett framat

10.

. Ko uchi gari, utan grepp, kast snett bakat

Examinator

Summa Poéng

Plats Datum
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Jigo waza, renraku waza, yakusoku geiko,

randori
Summa poéng fran kihon
JIGO WAZA
1. Grepp i haret framifran. Kote mawashi, ude osae gateme
2. Stryptag framifran. Koshi gutuma, ude hishigi hiza gatame
3. Stryptag med armen med neddrag. Ura makokomi, ude henkan gatame
4. Stryptag med armen med neddrag. Hiza kansetsu waza
5. Kravattgrepp med nedbrytning i sidled. Frigoring, ude henkan gatame
6. Dubbelnelson med nedbrytning. Frigoring, ude henkan gatame
7. Greppien drm. Ude hishigi, ude henkan gatame
8. Grepp i kragen med neddrag. Hiza kansetsu waza
9. Hogt livtag 6ver armarna. Hiza kansetsu waza
10. Grepp i haret for att dunka huvudet Frigoring, ude henkan gatame
mot underlaget.
11. Flera svingslag mot liggande Jodan chikai uke, frighoring,
mot liggande. ude henkan gatame
12.  Hotfullt nirmande mot liggande. Uppgang bakdt, jodan chikai uke,
koshi otoshi, ude henkan gatame
13.  Hotfullt upptridande. Kuzure ude guruma
14. Svingslag bakhand. Morote jodan uke, waki gatame,
ude osae gatame
15. Pakslag mot huvudet. Morote jodan uke, hiza geri, tai guruma
ude hishigi hiza gatame
16. Knivskdrning forehand och backhand. Tsuri ashi, ju jodan uchi uke,
irimi nage, ude hishigi hiza gatame
17. Knivskérning backhand och forehand. Tsuri ashi, morote jodan uke,
hiza geri, kuzure ude guruma
18. Pistolhot framifran. Grepp, kin geri
19. Tva motsténdare, knivhot och svingslag.  Grepp, shotei uchi jodan, morote
jodan uke, hiza geri, tai guruma
RENRAKU WAZA
1. Stryptag bakifran - Sukui nage, Valfri jigo waza anpassad efter
ude hishigi hiza gatame ukes agerande
2. Stryptag med armen - Maesabaki, Valfri jigo waza anpassad efter
kuzure ude osae, ude henkan gatame ukes agerande
3. Svingslag, backhand - Morote jodan uke, Valfri jigo waza anpassad efter
irimi nage, ude henkan gatame ukes agerande
YAKUSOKU GEIKO
1. Forsvar mot tva motstandage
2. Forsvar mot en motstandare som angriper med pak
RANDORI
1. Forsvar mot en motstandare
Summa Poiing Jigo, renraku, yakusoku geiko, randori
Examinator Summa Poang
Plats Datum




