Pensum 1. Dan

Kamae: Jodan-gamae Defensiv

(stand) Offensiv

Tai-sabaki: Kawashi

(kropsbevagelser) Irimi

Tenkan

Ashi-sabaki: Tsugi-ashi g

(benbevaegelser) Ayumi-ashi !
vy

Ukemi-waza: Mae-ukemi %

(faldteknik) Mae-kaiten-ukemi 2

Ushiro-kaiten-ukemi

Uke-waza:
(parader)

Gedan-soto-uke

Gedan-uchi-uke
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Tsuki-waza:
(sted)

Uchi-waza:
(slag)

Keri-waza:
(spark)

Tsuki
Mawashi-tsuki
Teisho-tsuki
Ura-tsuki

Hiraken-tsuki

Uraken-uchi

Shuto-uchi

Hiraken-uchi

Haito-uchi

Mae-geri

Y oko-geri

Ushiro-geri

Hiza-geri
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Nage-waza:
(kast)

Te-waza:

Kata-waza:

Koshi-waza:

Ashi-waza;:

Sutemi-waza:

Kansetsu-waza:

(lase)

Kubi-waza:

Kata-waza:

Ashi-dori
Shiho-nage
Ude-nage
Ude-gaeshi
Ryote-ashi-dori

Ura-ryote-ashi-dori

Ippon-seionage

Hasami

Ura-hasami
O-soto-gari
O-uchi-gari

Y oko-guruma

Tawara-gaeshi

Waki-gatame

Ude-garami

Ura-ude-garami
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Hiji-waza:

Te-waza:

Yubi-waza:

Ashi-waza;:

Osaekomi-waza
(Holdegreb)

Shime-waza
(Stranguleringer)

Juji-gatame
Ude-hisigi
Kanugi-gatame

Y oko-tekubi-hisigi
Kote-gaeshi

Kote-osae
Kote-hineri
Tekubi-hisigi

Yubi-hisigi

Ashi-hisigi
Hiza-hisigi
Ashi-gaeshi

Ashi-garami

Kata-gatame
Hon-kesa-gatame

Juji-jime

Ude-jime

Ura-juji-jime
Hadaka-jime
Kata-ha-jime

Sangaku-jime

g - UYLy
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Slag

e e e
Angreb: Mal:
H. lige slag Jodan

Hagen
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: kansetsu:
Yderside V. yoko V. Jodan-soto gég;ie;ireiré et Ude-hisigi
e
Angreb: Mal: Position:
V. lige slag ”II{O;;; Liggende pa side
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: kansetsu: kansetsu:

: . H. mae-geri . Yubi-hisigi
Inderside V. yoko V. jodan-soto Gedan skinnebenet Kote-gaeshi Kote-hineri
blok med foden

Angreb: Mal:
H. sving slag Jodan

Keeben
Forsvar: Taisabaki: Atemi: Atemi: Atemi:

. . H. mawashi-tsuki V. teisho-tsuki H. teisho-tsuki

Yderside V. kawashi Chudan solarplexus [Jodan kabe Jodan keabe
Angreb: Mal:
V. sving slag Jodan

Keeben
Forsvar: Taisabaki: Atemi: Atemi: Atemi:
Yderside H. kawashi V. mawashi-tsuki H. ura-tsqki V. teisho-tsuki

Chudan solarplexus |[Chudan ribben Jodan kaben
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Angreb: Mal:
V. lige sl Jodan
. lige slag Hagen
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Atemi: Atemi:
Ydersid V. Irimi V. jodan-soto H. teisho-tsuki H. tsuki H. mae-geri
erside - H. uchi-uke Jodan keeben Chudan ribben Gedan skinnebenet
r 00 r—— 0 r—
Angreb: Mal: Position:
. Jodan . .
V. lige slag Hagen Liggende pa siden
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Atemi: Nage: Atemi:
Indersid V. irimi V. jodan-soto V. ude-tsuki H. Ude-tsuki O-sot . Ude-hisigi
hderside - rmt H. uchi-uke Jodan halsen Jodan halsen ~soto-gan Over lysken
T
Angreb: Mal:
H. svine sl Jodan
. sving slag Keaben
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Atemi: Nage: Atemi:
. . . . H. teisho-tsuki H. ude-tsuki . H. mae-geri
Inderside V. irimi V. jodan-uchi Jodan h. skulder Jodan halsen O-uchi gari Gedan skridtet

Med underarmen

Angreb: Mal: Note: Position:

) Chudan Armen forbliver
H. lige slag Solarplaxus strakt Knalende
Forsvar: Taisabaki: Uke: Kansetsu: Kansetsu:
Yderside V. tenkan V. chudan-soto Ude-hisigi Ude-hisigi

Med underarmen
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Angreb: Mal: Note: Position:
. lice sla Chudan Armen trekkes Licoende i maven

- ge slag Solarplexus tilbage &8 p v
Forsvar: Taisabaki: Uke: Kansetsu: Kansetsu:

Ude-garami Ude-garami med
Yderside V. tenkan V. chudan-soto Traek 1 albueledet g
. haenderne
m. h. hand
e
Angreb: Mal: Note: Note: Note: Note:
. Chudan Armen trekkes . Nedtagning til .
V. lige slag Solarplexus tilbage Traede igennem liggende Liggende
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Atemi: Kansetsu: Atemi:
. V. ude-tsuki V. Hiza-geri Ude-garami Ude-garami

Inderside V. tenkan V. chudan-soto Jodan halsen Gedan inderlér Fat om eget hiandled |Blok hofte med kna
|y 17
Angreb: Mal: Note: Position:
V.1 I Chudan Armen forbliver Li de

- 1ge slag Solarplexus strakt lggende pa maven
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Kansetsu:

. V. uraken-uchi Ude-hisigi

Inderside V. tenkan V. chudan-soto Jodan tindingen 2 haender indersiden
e e e
Angreb: Mal:
H. svi 1 Chuddan

. sving slag Ribben
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Atemi: Atemi: Atemi:
Indersid V. irimi V. oed hi H. hiraken-tsuki H. shuto-uchi V. teisho-tsuki H. tsuki

nderside - 1t - gedan-uchi Chudan h. skulder Jodan halsen Jodan kaben Chudan ribben
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Angreb: Mal: Note:
. Jodan

H. sving slag Keaben Traeder frem

Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Nage: Kansetsu:

Inderside H. irimi tenkan V. jodan-uchi H. Shut9_u.0hl Fri Fri

Jodan tindingen

) I

Angreb: Mal: Note: Note:

V. og H. sving slag  |Jodan hovedet Siddende pd maven |Poster med hdnden

Forsvar: Uke: Note: Note: Atemi/Kansetsu:

. . Beskytte med begge . .

Liggende pa ryggen arme Sted med hoften Sla armen vaek Frit

Spark

Angreb: Mal:

H. lige spark Gedan

Treed frem Skridtet

Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Nage:

Yderside V. tenkan V. gedan-soto H. teisho-tsuki Kiri-otoshi

Jodan keben

Angreb: Mal:

H. lige spark Gedan

Traek tilbage Skridtet

Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Atemi:

. H. mae-geri Yubi-uchi
Inderside V. tenkan V. gedan-soto Gedan skridtct / knze |Jodan ojnene
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Angreb: Mal:
H. sving spark Chudan
Trad frem Ribben
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Atemi: Kansetsu:
) C. ) H. uraken-uchi V. ude-tsuki Hashi-mawashi
Inderside H. irimi - tenkan V. gedan-uchi Jodan kaben Jodan halsen Med underarmen

Angreb: Mal:
H. sving spark Chudan
Traek tilbage Ribben
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Atemi:
. . . V. mawashi-geri H. mawashi-geri

Inderside H. irimi - tenkan V. gedan-uchi Gedan inderlaret Gedan yderlar
e
Angreb: Mal: Position:
H. sving spark Jodan . .
Traed frem Ansigtet Liggende pd ryggen
Forsvar: Note: Atemi: Uke: Nage: Atemi:

Drej over pé siden H. mawashi-ceri Dobbelt
Liggende pa ryggen |og blok med ’ £ Seg frem mod Hasami Frit

) Gedan yderlaret

skinnebenet sparket
I |
Angreb: Mal: Position:
H. sving spark Chudan . .
Treed frem Maven Liggende pd maven
Forsvar: Note: Atemi: Uke: Nage: Kansetsu:

Drej over pé siden H. mawashi-ceri Dobbelt
Liggende pa ryggen |og blok med ’ £ Seg frem mod Ura-hasami Ashi-garami

) Gedan yderlaret
skinnebenet sparket
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Angreb: Mal:

H. side spark Chudan

Traek benet tilbage  [Solarplexus

Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi:

. L . V. uraken-uchi
Inderside H. irimi H. gedan-uchi Gedan yderlaret
- T —

Angreb: Mal: Position:

H. side spark Chudan Li de A

Treed frem Solarplexus lggende pa maven
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Nage: Kansetsu:

. . . V. uraken-uchi O-uchi-gari . .

Yderside V. irimi H. gedan-uchi Gedan yderlaret Bagfra Ashi-garami
e e |
Angreb: Mal: Position:

H. bagud spark Chudan . .

Treed frem Solarplexus Liggende pd maven
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Nage: Atemi: Kansetsu:

. . . H. mae-geri . . |Spark Dobbelt waki-
Yderside V. irimi V. gedan-uchi Gedan knaet Ura-ryote-ashi-dori Gedan skridtet gatame staende
e
Angreb: Mal:

H. bagud spark Chudan
Traek benet tilbage  [Solarplexus
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi:

. . . V. mae-geri

Yderside V. irimi V. gedan-uchi Gedan knaet
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Kniv

Angreb: Mal:
. o Jodan
H. lige knivstik Halsen
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Atemi: Nage: Kansetsu:
. . V. jodan-soto V. hiji-uchi V. uraken-uchi .
Yderside V. irimi H. uchi-uke Jodan albueledet Jodan naesen Ude-gaeshi Kote-osae

Angreb: Mal: Position:
. o Jodan . .
V. lige knivstik Halsen Liggende pa siden
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Atemi: Kansetsu: Kansetsu:
. . V. jodan-soto V. uraken-uchi V. Ude-tsuki . Ura-ude-garami
Inderside V. irimi . L albueledet Ura-ude-garami
H. uchi-uke Jodan tindingen . Blok med foden
Afvaebning
I
Angreb: Mal:
. o Chudan
H. lige knivstik Solarplexus
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Atemi: Kansetsu:
V. ude-tsuki ) . o
Yderside V. irimi V. gedan-soto albueledet V. teisho-tsuki Ude-hisigi
. Jodan keeben Med underarmen
Afvaebning
I
Angreb: Mal: Note:
. o Chudan .
V. lige knivstik Solarplexus Afvabning
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Kansetsu: Kansetsu: Atemi:
. Ude-hisigi .
Inderside V. irimi V. gedan-soto V. shuto-uchi 1 hdnd / snap Ude-hisigi V. hiza-geri
Jodan halsen Indersiden Med begge hander
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Jodan halsen

Angreb: Mal:
. ) Chudan
H. overhandsstik V side
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Note: Kansetsu:
Indersiden H. irimi V. chudan-uchi H. hiraken-tsuki Skift til ydersiden Ude-hisigi

Over skulderen

Angreb: Mal: Note:
H. overhdndsstik Chudan Afvabning
Maven
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Atemi: Kansetsu: Kansetsu:
. . V. shuto-uchi V. hiji-uchi Kanugi-gatame
Ydersiden H. tenkan V. gedan-uchi Jodan struben Jodan ansigtet Ude-gacshi Kote-osae loftende

Angreb: Mal: Note:
. : Chudan .
H. overhdndsstik H. side Afvabning
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Kansetsu: Kansetsu:
Hiji-uchi
. L . H. hiraken-uchi Yubi-hisigi
Yderside V. irimi H. gedan-uchi H. tsuki Kote-hiner Kote-osae
Chudan handen
. ________________________________________|
Angreb: Mal: Position:
. : Jodan . .
H. underhandsstik V side af halsen Liggende pa siden
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Kansetsu: Kansetsu:
. . . . H. hiraken-uchi . . |Ushiro-ude-garami
Inderside H. irimi V. jodan-uchi Chudan overarmen Ushiro-ude-garami Blok med foden
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Angreb: Mal: Position:

. . Jodan .
H. underhandsstik Halsen Liggende
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Kansetsu: Atemi: Kansetsu:
Yderside V. irimi V. jodan-soto H. hiraken-tsuki Ude-garami Teisho-tsuki Ude-garami

Jodan halsen Hashi-mawashi

Angreb: Mal:

. ) Jodan
H. underhandsstik H. side af halsen
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Atemi:
Yderside V. irimi H. jodan-uchi H. uraken-uchi H. hiraken-uchi

- V. jodan-soto Chudan handryggen |Jodan ansigtet

e e e |
Angreb: Mal:
H. Knivsnit Jodan
Forhand Halsen
Forsvar: Taisabaki: Uke: Note: Atemi: Kansetsu:
Inderside H. irimi V. jodan-uchi For armen videre H. tsuki Frit

Jodan halsen

Angreb: Mal:

V. knivsnit Chudan

Forhand Maven

Forsvar: Taisabaki: Uke: Note: Atemi: Kansetsu:
Inderside H. irimi V. gedan-uchi For armen videre H. tsuki Frit

Jodan halsen
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Stok

Angreb: Mal:
H. hojt slag Jodan
Panden
Forsvar: Taisabaki: Uke: Kansetsu: Kansetsu:
Ude-hisigi
Yderside V. irimi H. uchi-uke Hashi-mawashi Over laret
Knelende
|
Angreb: Mal:
V. hojt slag Jodan
Panden
Forsvar: Taisabaki: Uke: Nage: Kansetsu:
Ude-hisigi
Inderside V. irimi H. uchi-uke Ippon-seionage Over lysken
Staende

Angreb: Mal:
. Jodan
H. forhand Tindingen
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Atemi: Nage: Kansetsu:
Inderside H. irimi-tenkan V. jodan-uchi H. uraken-uchi V. uraken-uchi Shiho-nage Shiho-nage

Jodan underarmen Jodan nasen Blok med foden

Angreb: Mal:
. Jodan
V. forhénd Tindingen
Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Atemi: Atemi: Nage:
. L . . V. uraken-uchi H. shuto-uchi V. ude-tsuki
Inderside V. irimi-tenkan H. jodan-uchi Jodan underarmen  |Chudan ribben Jodan albueledet Ude-nage
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. T —
Angreb: Mal: Position:
. Jodan . .
H. baghand Tindingen Liggende pa maven
Forsvar: Taisabaki: Uke: Nage: Note: Kansetsu:
. . H. jodan-uchi . Vend uke direkte fra [Ude-garami
Yderside V. irimi-tenkan V. jodan-soto Ude-gaeshi Kast Knalende fra oven
- T ——
Angreb: Mal: Position:
V. baghénd Chudan Liggende pd maven
+ 038 Siden £g p v
Forsvar: Taisabaki: Uke: Nage: Note: Kansetsu: Kansetsu:
Waki-gatame Kote-osac
Yderside H. irimi-tenkan V. gedan-uchi Kote-gaeshi Hiji-dori Stdende N
. Til stdende
Afvaebning
Kveler
I
Angreb: Position:
Strakt Forfra
Forsvar: Taisabaki: Atemi: Kansetsu:
H. teisho-tsuki .
H. tenkan Jodan hagen Ude-hisigi
o
Angreb: Position: Note: Position:
Bojet Forfra Armen er bgjet Liggende pa maven
Forsvar: Taisabaki: Atemi: Note: Nage: Note: Kansetsu:
H. verikalt tsuki Ude-earami med
. Chudan solarplexus |Hiji-dori . Vend uke med hiji- g
H. irimi . . o O-soto-gari . handene
V. teisho-tsuki V. Irimi dori
Knalende
Jodan nasen
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Angreb: Position:
Strakt Bagfra
Forsvar: Taisabaki: Atemi: Note: Afslutning:
. H. uraken-uchi . .
V. irimi-tenkan Chudan ribben H. oversving Frit
s
Angreb: Position: Note: Position:
Bojet Bagfra Armen strakt Liggende pa maven
Forsvar: Taisabaki: Atemi: Nage: Note: Kansetsu:
. Vend ude-hisigi .
H. tenkan H. hiji-uchi O-goshi Med inderside af ~ |Dochisigl
Chudan Solarplexus 1 hand indersiden
kneeet

Angreb: Position:
Strakt Knzalende fra siden
Forsvar: Note: Atemi: Atemi: Kansetsu:

Drei 2 sid H. teisho-tsuki Ben pa tveers af Tuii-eat

rej over pasiden |y . hagen halsen uji-gatame
T
Angreb: Position: Position:
Bojet Knzlende fra siden Ligende
Forsvar: Note: Note: Atemi: Kansetsu: Note/Atemi: Kansetsu:
. Fat om baghovedet |H teisho-tsuki . . Note: pres pa keben .
Stet pa begge fodder med v. hand Jodan hagen Hashi-mawashi Stamp pa arm Fri
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Angreb: Position:
Strakt Knelende fra oven
Forsvar: Atemi: Kansetsu:
Liggende pa ryggen H. teisho-tsuki Ude-hisigi
Jodan hagen To hander
T —
Angreb: Position:
Strakt Knelende imellem
benene
Note: Kansetsu: Note: Atemi: Atemi:
Drej om pa siden Ude-hisigi med Helstod Helstod

Uke vealter bagover

Blok med foden benet Chudan solarplexus |[Chudan ribben

Angreb: Position:

Strakt Siddende péd maven
Atemi: Note: Atemi:
H. tsuki ‘ Pres bag albue Frit
Chudan ribben Sted med hoften

Angreb: Position: Position: Position:
H. underarm Forfra Liggende pa ryggen |Liggende pa maven
Forsvar: Atemi: Nage: Kansetsu: Note:

H. ura-tsuki . . .

Gedan skridtet Tawara-gaeshi Hashi-mawashi Pres mod hovedet
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Angreb: Position: Position: Position:
H. underarm Forfra Liggende pa ryggen |Liggende pa maven
Forsvar: Atemi: Atemi: Nage: Kansetsu: Kansetsu:
i ura-tsuka H. hui-dor Ashi-dori Ashi-hisigi Ashi-hisigi
Gedan skridtet Jodan ansigtet & &
e
Angreb: Position: Position:
Bagfra o
H. underarm Med treck Staende
Forsvar: Atemi: Taisabaki: Atemi: Kansetsu:
V. tsuki Hiji-uchi .
Jodan ansigtet V. tenkan Chudan solarplexus Ude-garami
|
Angreb: Position:
Bagfra
H. underarm Med skub
Forsvar: Nage: Kansetsu:
Ippon-seionage Frit
e
Angreb: Position: Position: Position:
Fra siden . . .
H. underarm Med treck Staende Liggende pa maven
Forsvar: Atemi: Taisabaki: Kansetsu: Kansetsu:
H. ura-tsuki . Ude-garami
Gedan skridtet V. tenkan Ude-garami Knzlende
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|
Angreb: Mal:
H. und Fra siden
. underarm Med skub
Forsvar: Nage: Atemi:
Yoko-guruma Frit
Greb
T
Angreb: Position: Position:
H. héndledsgreb
Parallelt Forfra Staende
Med traek
Forsvar: Taisabaki: Atemi: Kansetsu:
. H. tekubi-uchi .
V. irimi Jodan halsen Ude-garami
o S ———
Angreb: Mal: Position:
H. handledsgreb . .
Diagonalt Forfra Liggende pa maven
Forsvar: Taisabaki: Atemi: Kansetsu: Note: Kansetsu:
. V. teisho-tsuki Ce . Waki-gatame
V. irimi Jodan keeben Yoko-tekubi-hisigi  |Hiji-dori Staende
e e
Angreb: Position:
Dobbelt Forfra
hindledsgreb Med skub
Forsvar: Taisabaki: Atemi: Note: Atemi: Kansetsu:
. H. mae-geri . V. uraken-uchi .
V. irimi Gedan skridtet Frigorelse Jodan nesen Kanugi-gatame
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Angreb: Position:
Dobbelt Forfra
handledsgreb Med treek
Forsvar: Taisabaki: Atemi: Kansetsu: Atemi / kansetsu:
. H. hiza-geri Omvendt kote- .
V. irimi Gedan skridtet gaeshi Frit
|
Angreb: Position:
Dobbelt Bagfra
hindledsgreb Med traek
Forsvar: Note: Kansetsu: Note: Kansetsu:
Udbalancering Kote-hineri Traek ned Frit
. _________________________________________|
Angreb: Position:
Dobbelt Bagfra
handledsgreb Med skub
Forsvar: Atemi: Atemi: Nage: Kansetsu:
. . . Kote-osae
Ushiro-geri Hiji-uchi. Ude-gaeshi Skinneben mod
Gedan knaet Jodan ansigtet halsen

Angreb: Position:
t}rla.eireb 1 revers med Forfa
Forsvar: Taisabaki: Atemi: Atemi: Kansetsu:
V. irimi H. tekubi-uchi H. hiza-geri Ura-ude-garami til
Jodan halsen Gedan yderlaret liggende
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Jodan hagen

Gedan inderlaret

Angreb: Mal: Position:

V. greb i revers med .

skub og slag Jodan kaeben Liggende

Forsvar: Taisabaki: Uke: Atemi: Atemi: Kansetsu:
H. yoko V. jodan-uchi V- teisho-tsuki Y mawashi-gerl | poy b hisigi

V. maswashi-geri
Gedan inderlaret

med albue

Angreb: Position:
H. greb i v. &@rme m. Forfa
treek
Forsvar: Taisabaki: Atemi: Note: Kansetsu: Atemi: Kansetsu / nage:
o H. tekubi-uchi H. albue bag ukes og |24 ISl V. hiji-uchi .
V. irimi . Drej Frit
jodan halsen pres . Chudan solarplexus
Frigerelse
N N I B
Angreb: Mal:
V- greb i rme m. Jodan kaeben
trek og slag
Forsvar: Taisabaki Uke: Atemi: Kansetsu:
V. teisho-tsuki
H. yoko V. jodan-uchi Jodan hagen Yoko-tekubi-hisigi

Angreb: Mal: Position:
Dobbeltgreb i h. og . o
v. erme med skalle Jodan ansigtet Til liggende
Forsvar: Taisabaki: Atemi: Atemi: Atemi: Kansetsu:
H. irimi V. teisho-tsuki H. tsuki H. hiza-geri Ura-ude-garami
- Tt Jodan ansigtet Chudan solarplexus |Gedan laret Blok med foden
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Angreb: Position: Position: Position:
Dobbelt greb i revers Forfra Knalende Liggende pd maven
m. skub g8 p v
Forsvar: Taisabaki: Atemi: Kansetsu: Note: Kansetsu:
V. teisho-tsuki Ce . Waki-gatame
V. tenkan Jodan keeben Yoko-tekubi-hisigi  |Hiji-dori Knalende
e |
Angreb: Note: Position:
Dobbelt greb i1 revers |Forfra Li d
m. trek Med skalle lggende
Forsvar: Taisabaki: Atemi: Kansetsu:
V. tenk V. ude-tsuki Hashi-mawashi
- tenkan Jodan halsen H. Tenkan
T
Angreb: Position:
H. hérgreb med treek |Forfra
Forsvar: Taisabaki: Atemi: Note: Kansetsu:
N H. mae-geri Frigorelse .
V. irimi Gedan skinnebenet  |Pres i v. hindled Ude-hisigi
]
Angreb: Mal:
H. hargreb med trek |Bagfra
Forsvar: Taisabaki: Note: Atemi: Kansetsu:
Las handen V. mae-geri .
H. tenkan Seg frem mod uke Gedan skinneben Fri
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Angreb: Mal:

V. hargreb med trek |Bagfra

Forsvar: Taisabaki: Note: Atemi: Kansetsu:
H. tenkan L4s handen V. mae-geri Fri

Seg frem mod uke  |Gedan skinneben

Angreb: Position: Position:
Omklamring .
Aben Forfra Liggende
Forsvar: Trykpunkt: Kansetsu:

P& siden af nesen Hashi-mawashi

Angreb: Position: Position:

Omklamring Forfra Staende

Aben

Forsvar: Trykpunkt: Note: Trykpunkt: Kansetsu/Nage:
Pres under nasen

Halsgrubepres med

rf}qed v. hand (2 Fang benet h. hand (2 fingre) Fri
ngre)
e e
Angreb: Position:
Oomklamrmg Forfa
Last
Forsvar: Atemi: Nage: Atemi:

H. hiza-geri O-uchi-gari H. mae-geri

Gedan skridtet -uchi-gan Gedan skridtet
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Angreb: Position:

Oomklamrmg Forfa

Last

Forsvar: Atemi: Kansetsu / nage:
H. hiza-geri

Gedan inderlar Frit

Angreb: Position: Position:
Omklamring
Aben Bagfra Knalende
Forsvar: Atemi: Taisabaki: Atemi: Kansetsu:
Knosted mod V. irimi-tenk H. mawashi-geri Ude-hisiei
handryggen - frmi-tenkan Chudan solarplexus c-histgl
e
Angreb: Position: Position: Position:
gg;l;lamrmg Bagfra Liggende pa ryggen |Liggende pd maven
Forsvar: Atemi: Kansetsu: Kansetsu: Atemi:
Knosted mod . . . . Mae-geri
handryggen H. hiza-hisigi Ashi-gaeshi Gedan skridtet
) e |
Angreb: Position: Position:
Omklamring .
Last Bagfra Liggende
Forsvar: Atemi: Nage: Atemi:
Skalle bagud . . H. mae-geri
Jodan naesen Ashi-dori Gedan skridtet
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Angreb: Position:
Omklamring Bagfra
Last Med skub
Forsvar: Nage: Note: Kansetsu:
Ude-hisigi
Ippon-seionage Vend over anklen Med skinnebenet
Knalende

. ________________________________________|
Angreb: Position:
Dobbelt nakke greb |Bagfra
Forsvar: Atemi: Nage: Atemi: Note: Atemi:

Helstod Rvote-ashi-dori Uraken-uchi Blokker ukes hofte  |Tsuki

Gedan skinnebenet yote-ashi-don Jodan ansigtet med knaet Chudan ribben
. _____________________ |
Angreb: Position:
H. nakkegreb og v.
handledsgreb Bagfra
Forsvar: Atemi: Taisabaki Atemi: Nage/Kansetsu:

Helstod V. hiji-uchi .

Gedan skinnebenet V. tenkan Chudan solarplexus Fri
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Krav: Afstand
Pracision

Kontanthed

Balance

Flow

Inden hver graduering skal der deltages i mindst en reationsbane
Inden hver graduering skal der deltages i mindst et af klubbens kurser

Sparring: 10 x QRD med 1 uke
Quick Response Defence (QRD) vurderes ud fra: Reaktion, realisme og kontrol.
Born og Ynglinge: Krav til 2. snip og belte graduering
Voksne: Krav til balte graduering

1 minut Reflekstrening med 1 uke 1 minut Reflekstreening med 2 uker 2 minutter Reflekstraening med 2 uker

Reflekstraeningen vurderes ud fra: realisme, overblik og kontrol.
Alle: Krav til 1. snip gradueringer

1 minut Kumite 2 minutter Kumite

Kumite vurderes ud fra at se og udnytte abninger til at s&tte atemi ind, gerne 1 kombinationer.
Alle: Krav til alle 1. snip gradueringer

1 minut Randori tachi-waza 2 minutter Randori tachi-waza

Randori tachi-waza vurderes ud fra at udnytte abninger til kast.
Alle: Krav til alle 1. snip gradueringer

1 minut Randori suwari-waza 2 minutter Randori suwari-waza

Randori suwari-waza vurderes ud fra at udnytte abninger for kontrol og atemi.
Alle: Krav til alle 1. snip gradueringer

AR 9IpUY

I kumite og randori er det vigtigt at uke skaber abninger og muligheder for at tori kan vise sine feerdigheder, dog uden det
bliver alt for let.

30 sekunders pause imellem hvert minut.
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Teori:

Nedvargeretten
Eleven skal vise kendskab til, og have en forstdelse for hvorfor der findes en lov som nedvargeretten.

Dojoregler
Eleven skal have kendskab til de regler vi har i dojo’en, og have en ide om hvorfor vi har disse regler.

Basis handledsbefrielser
Abne hander, drej mod tommelfingeren

Ideen med dette punkt er at laere navnet pa den der har det administrative ansvar i1 klubben, og pa4 den made vide hvor evt.
negativ eller positiv kritik kan rettes hen, hvis der er behov for dette.

Ideen med dette punkt er at leere navnet pa den der har det tekniske og instruktermaessige ansvar 1 klubben. Hvis der opstar
problemer eller lign., er det vigtigt at vide hvem man skal tale med.

Forklaringen pa udbalancerig er ganske kort: hvis man traekker en linie parallelt imellem fedderne pa uke, har man den
linie hvorpé uke star godt.
Traekker man derpd en linie vinkelret pd denne linie, har man ukes udbalanceringsretning.

Mizu-no-kokoro Ju-jitsu

Betydningen af Mizu-no-kokoro Ju-jitsu, samt baggrunden for systemet.
Se mere pd www.mizunokokoro-jujitsu.com

Etikette

Eleven skal have kendskab til den etikette der er forbundet med det at dyrke ju-jitsu.

JL109],

Afvaebning af stok
Drej mod tommelfingeren
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Tallene fra et til ti pd japansk

1 -Ich

2 -Ni

3 -San

4 - Shi
5-Go

6 - Roku
7 - Shichi
8 - Hachi
9 - Kyu
10 - Ju

Kyusho (sérbare punkter)

Eleven skal kunne gore rede for et storre antal (min. 20) atemi punkter fordelt pd hele kroppen.
Der skal ogsa gives en forklaring om hvilke ”vaben” der bruges til at pavirke dem med, og hvilken effekt det giver ved
pavirkningen.

AR 9IpUY
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Japanske ord:

De japanske ord er en stor del af ju-jitsu’en og bruges internationalt, dog nogle gang med variationer.

Ordene beskriver flere bevagelser pa en gang, derfor hurtigt danner man hurtigt et overblik over hvad det er for teknikker
der skal udferes.

De japanske ord er ikke et krav, men det er en fordel med tiden at leere dem, da det vil lette treeningen en hel del.

Anza Siddestilling — skraederstilling
Arigato-gozai-mashita Siges efter treening, betyder mange tak for treningen
Ashi Ben
Atemi Smerte pavirkning via slag / spark / sted / tryk
Bo Stav (ca. 180 cm)
Bokken Tresverd der bruges til at trene teknikker med
Budo En faelles betegnelse for kampkunst/ kampsport
Chudan Mellem niveau
Dan-grad Sortbaltegrad/ lere grad :l>
Dojo Treningssal, stedet hvor vi udever Ju-jitsu eller anden budo =
Dori Pres/ greb %
Gaeshi Vridning / drejning
Gedan Lavt nivea g
Gi Navnet pa vores den hvide bomuldsdragt vi traener i
Gyaku tsuki Slag med modsat ben forrest
Hakama Er det traditionelle kukseskert man bruger over gi-bukser
Hanbo Stav (ca. 90 cm)
Hashi Hoved
Hasami Sakse beveaegelse
Hidari Venstre
Hiji Albue
Hiza Knz
[aito Er en kopi af en katana, et treningssverd
Jo Stav (ca. 120 cm)
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Jodan Hojt nivea
Ju-jitsu ”Den milde kunst”
Kata Skulder
Katana Er et &egte skarpslebet svaerd
Keri Spark
Kiai Er det ord der bruges om det skrig/ rab der bruges nar der udferes en teknik
Kihon Basis
Koshi Hofte
Kubi Nakke
Kumite Frikamp med slag og spark
Kumi-kata Basis greb ved kast
Kyu-grad Elev grad
Mae Fremad eks. Mae-geri frontspark >
Mawashi Rundt gdende — cirkulert =
Migi Hojre 9{‘
Mokuso Den komando der gives nar vi mediterer, der fokuseres pa dndedrattet &
Obi Betyder belte g
Oi stuki Slag med samme ben forrest (treeder frem)
One-gashi-masu Siges ved start af treeningen, betyder var venlig at laer mig eller treene med mig
Randori Kamp
Rei Hilse
Seiza Siddestilling - knaelende
Sempai En der har leengere erfaring end en selv/ bruges ogsd om hjelpeinstrukter
Sensei Lere/ underviser
Soto Indadgéende - eks. Jodan-soto-uke/ hgj-indadgdende-parade
Sutemi-waza Liggende kast
Suwari-waza Knzlende teknik
Tachi-waza Staende teknik
Tanbo Stav (ca. 60 cm)
Tanto Kniv
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Tatami Traeningsmaétte

Te Hénd

Tori Den der udferer teknikken

Uchi Udadgéende - eks. Gedan-uchi-uke/ lav-udadgéende-parade
Uke/uke Parade eller den der angriber Tori

Ura Bagved

Ushiro Bagud — eks. ushiro-ukemi rygfald/ bagudfald
Wakizashi Det korte svaerd samuraien bar sammen med sin katana
Waza Teknik

Yame Stop

Yoko Side — eks. yoko-ukemi sidefald

Yubi Finger

AR 9IpUY
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