Graderingspensum BJK - 5. KYU/MON, GULT BELTE

Barn under 13 ar deler gult belte i to deler, 1 og 2 striper. Se fordeling av
teknikker pa neste side

Fra man er 13 ar er altsa alle kastene som star under bade fgrste og andre
stripe pensum til gradering. For barn har vi felles graderingsdag til 5.mon (gult
belte).

Generelle krav
- For mon-grader: Minimum 30 treningstimer
- For kyu-grader: Minimum 25 treningstimer

Kjennskap til

- mate, hajime, osaekomi, ippon - randori -fri trening

- kumikata -grepsteknikk - shizen-tai -grunnstilling
- uchi-komi -innganger uten kast - jigo-tai -forsvarsstilling
- kuzushi -balansebrudd - rei -hilsen

- yaku-soku-geiko -avtalt gvelse

Ukemi (fallteknikk)

- Ushiro-ukemi (fallteknikk bakover)

- Yoko-ukemi (fallteknikk til siden)

- Mae-mawari-ukemi (fallteknikk fremover)

Ne-waza (bakketeknikker)

Osaekomi-waza (holdegrep)

Alle holdegrepene skal vises til hgyre og venstre

- Kesa-gatame (Skjerfholdegrep)

- Kata-gatame (Skulderholdegrep)

- Tate-shiho-gatame (overskrevs firepunkts holdegrep)

- Yoko-shiho-gatame (sideveis firepunkts holdegrep)

- Kami-shiho-gatame (Firepunkts holdegrep fra hodeenden)

Shime-waza (kvelninger) Kansetsu-waza (armbend)
Fra og med det aret utgveren fyller 13 ar Fra og med det aret utgveren fyller 13 ar
- 1 kvelning etter eget valg -1 armbend etter eget valg

Go Kyo nowaza (kastteknikker), Dai-ikkyo (f@grste serie)
Alle teknikker ma vises til hgyre og venstre side
- De-ashi-barai (forfot feiing)

- Hiza-guruma (hjul omkring kneet)

- Sasae-tsurikomi-ashi(fotsperre)

- Uki-goshi(hoftesving)

- O-soto-gari (stor utvendig meiing)

- O-goshi (stort hoftekast)

- O-uchi-gari (stor indre meiing)

- Seoi-nage (skulderkast)

- Ippon-seoi-nage

Utarbeidet av
Anders A. Didriksen
Hovedtrener Bergen judoklubb


https://www.youtube.com/watch?v=VoktcQAxEPg
https://youtu.be/NDaQuJOFBYk
https://youtu.be/zQR3IOXxO_Q
https://youtu.be/55-rFmBx53g
https://youtu.be/TT7XJVSEQxA
https://youtu.be/HFuMjOv0WN8
https://www.youtube.com/watch?v=4BUUvqxi_Kk&feature=share&fbclid=IwAR2nutdlQY5cRuIJ8CMPi2F3JNaD_AvUjsKPpR1lTD83wbIre4_gp_iU2QU
https://www.youtube.com/watch?v=JPJx9-oAVns&feature=share&fbclid=IwAR39zPQoLQ4iuo5V1KAluCM3BJ3eEC1zDqSKJre2T2k4vbMPAvJxhYZcTPs
https://www.youtube.com/watch?v=699i--pvYmE&feature=share&fbclid=IwAR2eQDcvrTXYJaXunuJ4y5DfY-0lT5c_uDLzbNvHKCHrDYzDMeXr_oCS9tw
https://www.youtube.com/watch?v=bPKwtB4lyOQ&feature=share&fbclid=IwAR3as2cj_ur290aQ197FhCNGqbu11fCh4c21o8Rtw4ioJdGDzgFSUV3LoNM
https://www.youtube.com/watch?v=c-A_nP7mKAc&feature=share&fbclid=IwAR2BmfrnInAL5W4-JA8pZ6KBkXbs4KpbWw-uEEAeyQqtGPjuwUNPRiHykZw
https://www.youtube.com/watch?v=yhu1mfy2vJ4&feature=share&fbclid=IwAR2jsAUVFgnw7CRRV8Acz8dbPntNPv2d3Oa7o-ykNm-npK280KGpAc48Q_s
https://www.youtube.com/watch?v=0itJFhV9pDQ&feature=share&fbclid=IwAR2_wF5UHX-pzXFUWZjxgBGUyvrEXf4aRyvqlc-2SQMjv13Tmy5QKH4a-wk
https://www.youtube.com/watch?v=zIq0xI0ogxk&feature=share&fbclid=IwAR2U_MQFSlDfOZulj2ulo3jXhhSHCnJul8fJ7rvOznW2SppVWylLBE224cc
https://www.youtube.com/watch?v=FQnOlCxo4oI&feature=share&fbclid=IwAR15zW9WwT6xhnb6uMUf4qPJnCFE-dCA8FNXEpU2f6mLuqHbKbrIbjLFdGA

Bevegelsesoppgaver
- Fire kast skal giennomfgres i bevegelse.
- 1 overgang fra tachi-waza til ne-waza.

Hovedmal

- Gi utgverne en innfgring i judoens dynamiske prinsipper. Det er viktig a laere god ukemi. Kast skal giennomfgres
med god kontroll over egen balanse.

- Utgver skal fa forstaelse for at han/hun har ansvar for partnerens helse og trivsel.

Kast og holdegrep til 1. og 2. stripe for barn under 13 ar

5. mon, 1. stripe:

Kast til gult belte, f@rste stripe:
De-ashi-barai

O-goshi

O-soto-gari

O-uchi-gari

Holdegrep til gult belte, fgrste stripe
Kuzure-kesa-gatame

Kata-gatame
Tate-shiho-gatame

5. mon, 2. stripe:

Kast til gult belte, andre stripe:
Hiza-guruma
Sasae-tsurikomi-ashi
Seoi-nage

Ippon-seoi-nage

Holdegrep til gult belte, andre stripe
Kuzure-kesa-gatame

Kata-gatame

Tate-shiho-gatame
Yoko-shiho-gatame
Kami-shiho-gatame

Utarbeidet av

Anders A. Didriksen
Hovedtrener Bergen judoklubb


https://www.youtube.com/watch?v=4BUUvqxi_Kk&feature=share&fbclid=IwAR2nutdlQY5cRuIJ8CMPi2F3JNaD_AvUjsKPpR1lTD83wbIre4_gp_iU2QU
https://www.youtube.com/watch?v=yhu1mfy2vJ4&feature=share&fbclid=IwAR2jsAUVFgnw7CRRV8Acz8dbPntNPv2d3Oa7o-ykNm-npK280KGpAc48Q_s
https://www.youtube.com/watch?v=c-A_nP7mKAc&feature=share&fbclid=IwAR2BmfrnInAL5W4-JA8pZ6KBkXbs4KpbWw-uEEAeyQqtGPjuwUNPRiHykZw
https://www.youtube.com/watch?v=0itJFhV9pDQ&feature=share&fbclid=IwAR2_wF5UHX-pzXFUWZjxgBGUyvrEXf4aRyvqlc-2SQMjv13Tmy5QKH4a-wk
https://youtu.be/Q2fb9jaoUFQ
https://youtu.be/zQR3IOXxO_Q
https://youtu.be/55-rFmBx53g
https://www.youtube.com/watch?v=JPJx9-oAVns&feature=share&fbclid=IwAR39zPQoLQ4iuo5V1KAluCM3BJ3eEC1zDqSKJre2T2k4vbMPAvJxhYZcTPs
https://www.youtube.com/watch?v=699i--pvYmE&feature=share&fbclid=IwAR2eQDcvrTXYJaXunuJ4y5DfY-0lT5c_uDLzbNvHKCHrDYzDMeXr_oCS9tw
https://www.youtube.com/watch?v=bPKwtB4lyOQ&feature=share&fbclid=IwAR3as2cj_ur290aQ197FhCNGqbu11fCh4c21o8Rtw4ioJdGDzgFSUV3LoNM
https://www.youtube.com/watch?v=zIq0xI0ogxk&feature=share&fbclid=IwAR2U_MQFSlDfOZulj2ulo3jXhhSHCnJul8fJ7rvOznW2SppVWylLBE224cc
https://www.youtube.com/watch?v=FQnOlCxo4oI&feature=share&fbclid=IwAR15zW9WwT6xhnb6uMUf4qPJnCFE-dCA8FNXEpU2f6mLuqHbKbrIbjLFdGA
https://youtu.be/Q2fb9jaoUFQ
https://youtu.be/zQR3IOXxO_Q
https://youtu.be/55-rFmBx53g
https://youtu.be/TT7XJVSEQxA
https://youtu.be/HFuMjOv0WN8

Graderingspensum BJK - 4. KYU/MON, ORANGE BELTE

Barn under 13 ar deler oransje belte i to deler, 1 og 2 striper. Se fordeling av
teknikker pa neste side

Fra man er 13 ar er altsa alle kastene som star under bade fgrste og andre
stripe pensum til gradering. For barn har vi felles graderingsdag til 4.mon
(oransje belte).

Generelle krav

- For mon-grader: Minimum 50 treningstimer etter siste gradering
- For kyu-grader: Minimum 30 treningstimer etter siste gradering
- Utgvere over 12 ar skal ha gjennomfgrt Ren Utgver. De yngste anbefales a gjgre dette sammen med en voksen

Kjennskap til
- ippon

- waza-ari

- shido

- toketa

Ne-waza (bakketeknikker)

Osaekomi-waza (holdegrep)

Det skal ogsa vises frigjgring til begge sider

- Kesa-gatame (Skjerfholdegrep), frigigringer Kesa-gatame

- Kata-gatame (Skulderholdegrep), frigigringer Kata-gatame

- Tate-shiho-gatame (overskrevs firepunkts holdegrep), frigjgringer Tate-shiho-gatame

- Yoko-shiho-gatame (sideveis firepunkts holdegrep), frigigringer Yoko-shiho-gatame

- Kami-shiho-gatame (Firepunkts holdegrep fra hodeenden), frigigringer Kami-shiho-gatame

Shime-waza (kvelninger) Kansetsu-waza (armbend)
Fra og med det ret utgveren fyller 13 &r Fra og med det aret utgveren fyller 13 ar
- Juji-jime (krysskveling) - Ude-garami (Flettearmbend)
- Kata-juji-jime - Udehishigi-juji-gatame (Korsarmbend)
- Nami-juji-jime
- Gyaku-juji-jime

- Hadaka-jime (naken kveling)
- Okuri-eri-jime (glidende kravekveling)

Go Kyo no waza (kastteknikker), Dai-nikyo (andre serie)
Alle teknikker ma vises til h@yre og venstre side

- Ko-soto-gari (liten ytre meiing)

- Ko-uchi-gari (liten indre meiing)

- Koshi-guruma (hoftehjul)

- Tsurikomi-goshi (hoftekast med Igftende trekk)

- Okuri-ashi-barai(feiing av etterslepende fot)

- Tai-otoshi (kroppsfelling)

- Harai-goshi (feiende hoftekast)

- Uchi-mata (indre larkast)

Utarbeidet av
Anders A. Didriksen
Hovedtrener Bergen judoklubb


https://renutover.no/
https://youtu.be/NDaQuJOFBYk
https://youtu.be/5_TS0YHdxcQ
https://youtu.be/zQR3IOXxO_Q
https://youtu.be/7hP1-W2yovk
https://youtu.be/55-rFmBx53g
https://youtu.be/JMJBjnst_DA
https://youtu.be/TT7XJVSEQxA
https://youtu.be/yK_GSamSPko
https://youtu.be/HFuMjOv0WN8
https://youtu.be/seGsXy9I4G8
https://youtu.be/3VZVUAmiMD8
https://www.youtube.com/watch?v=k2cHry9HByQ
https://youtu.be/t3tQriIPdlI
https://youtu.be/9f0n8jez7iA
https://youtu.be/EiqyoVcIAi8
https://youtu.be/AIlTvZb4RlE
https://youtu.be/OWgSOlCuMXw
https://www.youtube.com/watch?v=jeQ541ScLB4&feature=share&fbclid=IwAR3qOSnz8XEOmyk98H2yLt8U4dTz7hWaSWJdewwh8jVh_xALm1cvc7hYjok
https://www.youtube.com/watch?v=3Jb3tZvr9Ng&feature=share&fbclid=IwAR1EyPnRHtEFSKhKDRAECQzSe9RG-POeMbzw6aNwAEbwSE6G3HarLK-p6BI
https://www.youtube.com/watch?v=SU7Id6uVJ44&feature=share&fbclid=IwAR2Xiym62hfP7CtBB-rmGgLHAv6-RGxUmcxDBxVAKedusmJAhyfziV6nqq8
https://www.youtube.com/watch?v=McfzA0yRVt4&feature=share
https://www.youtube.com/watch?v=nw1ZdRjrdRI&feature=share&fbclid=IwAR2U_MQFSlDfOZulj2ulo3jXhhSHCnJul8fJ7rvOznW2SppVWylLBE224cc
https://www.youtube.com/watch?v=4x6S3Q-Ktv8&feature=share&fbclid=IwAR2nutdlQY5cRuIJ8CMPi2F3JNaD_AvUjsKPpR1lTD83wbIre4_gp_iU2QU
https://www.youtube.com/watch?v=qTo8HlAAkOo&feature=share&fbclid=IwAR3sxWoJK3wjY4ztPdTdVQhsAZzwUzu5M3lsXO0t6HH3KuR-J2SnU-aDofk
https://www.youtube.com/watch?v=iUpSu5J-bgw&feature=share&fbclid=IwAR1n4_JcdoDsVo1OWOp-DLDIosIZHtMzHhLR-lDBiDWhTmAmEkXbZ7NIxjw

Bevegelsesoppgaver

Tori skal gjennomfgre kasteteknikker i eget fremover-, bakover- og sidelengsbevegelse.

- 1 kombinasjon (Renraku-waza)

- 1 kontring (Kaeshi-waza)

- 1 angrep hvis uke ligger pa magen

- 1 angrep hvis uke ligger pa ryggen (tori mellom bena)
- 2 overganger fra tachi-waza til ne-waza

Hovedmal

- Det bgr trenes pa overganger fra tachi-waza til ne-waza.

- Utgverne skal bevisst trekke eller skyve for a fa til balansebrudd.

- Teknikkene skal vise tydelig fremskritt sammenlignet med gult belte.
- Pa oransjebelteniva anbefales det at utgveren deltar i shiai (kamp)

Kast og holdegrep til 4. mon (barn under 13 ar), 1. og 2. stripe

Kast til fgrste stripe: Kast til andre stripe:
Ko-soto-gari Tsurikomi-goshi
Ko-uchi-gari Okuri-ashi-barai
Koshi-guruma Harai-goshi
Tai-otoshi Uchi-mata

Holdegrep og frigjgringer til oransje belte, fgrste og andre stripe.

- Til fgrste stripe skal det vises en frigjgring til hvert holdegrep.

- Til andre stripe skal det vises to frigjgringer til hvert holdegrep
Kuzure-kesa-gatame, frigigringer Kuzure-kesa-gatame
Kata-gatame, frigjgringer Kata-gatame
Tate-shiho-gatame, frigigringer Tate-shiho-gatame
Yoko-shiho-gatame, frigjgringer Yoko-shiho-gatame
Kami-shiho-gatame, frigjgringer Kami-shiho-gatame

Utarbeidet av
Anders A. Didriksen
Hovedtrener Bergen judoklubb


https://www.youtube.com/watch?v=jeQ541ScLB4&feature=share&fbclid=IwAR3qOSnz8XEOmyk98H2yLt8U4dTz7hWaSWJdewwh8jVh_xALm1cvc7hYjok
https://www.youtube.com/watch?v=3Jb3tZvr9Ng&feature=share&fbclid=IwAR1EyPnRHtEFSKhKDRAECQzSe9RG-POeMbzw6aNwAEbwSE6G3HarLK-p6BI
https://www.youtube.com/watch?v=SU7Id6uVJ44&feature=share&fbclid=IwAR2Xiym62hfP7CtBB-rmGgLHAv6-RGxUmcxDBxVAKedusmJAhyfziV6nqq8
https://www.youtube.com/watch?v=4x6S3Q-Ktv8&feature=share&fbclid=IwAR2nutdlQY5cRuIJ8CMPi2F3JNaD_AvUjsKPpR1lTD83wbIre4_gp_iU2QU
https://www.youtube.com/watch?v=McfzA0yRVt4&feature=share
https://www.youtube.com/watch?v=nw1ZdRjrdRI&feature=share&fbclid=IwAR2U_MQFSlDfOZulj2ulo3jXhhSHCnJul8fJ7rvOznW2SppVWylLBE224cc
https://www.youtube.com/watch?v=qTo8HlAAkOo&feature=share&fbclid=IwAR3sxWoJK3wjY4ztPdTdVQhsAZzwUzu5M3lsXO0t6HH3KuR-J2SnU-aDofk
https://www.youtube.com/watch?v=iUpSu5J-bgw&feature=share&fbclid=IwAR1n4_JcdoDsVo1OWOp-DLDIosIZHtMzHhLR-lDBiDWhTmAmEkXbZ7NIxjw
https://youtu.be/Q2fb9jaoUFQ
https://youtu.be/-zFQ6h4yKT4
https://youtu.be/zQR3IOXxO_Q
https://youtu.be/7hP1-W2yovk
https://youtu.be/55-rFmBx53g
https://youtu.be/JMJBjnst_DA
https://youtu.be/TT7XJVSEQxA
https://youtu.be/yK_GSamSPko
https://youtu.be/HFuMjOv0WN8
https://youtu.be/seGsXy9I4G8

Graderingspensum BJK - 3. KYU/MON, GR@NT BELTE

Barn under 13 ar deler grgnt belte i to deler, 1 og 2 striper. Se fordeling av
teknikker pa neste side. Fra man er 13 ar er altsa alle kastene som star under
bade fgrste og andre stripe pensum til gradering. For barn har vi felles
graderingsdag til 3.mon (grgnt belte).

Generelle krav

- For mon-grader: Minimum 70 treningstimer etter siste gradering

- For kyu-grader: Minimum 50 treningstimer etter siste gradering

- Kjennskap til: Art 4: Personkrav, Art 8: Offisielle dommertegn, Art 15:
Kampens begynnelse i de internasjonale kampreglene.

- Utgveren bgr ha kamperfaring. Det er anbefalt at utgver har deltatt pa 2 stevner siden sist gradering.

- | det vesentlige utfgres alle teknikker i fri bevegelse til begge sider.

- Utgvere over 12 ar skal ha gjennomfgrt Ren Utgver. De yngste anbefales a gjgre dette sammen med en voksen

Hovedmal
- Utgver ma vise flytende bevegelser til begge sider.

Forstaelse for

- Renraku-waza —kombinasjonsteknikker - Tokui-waza -favoritteknikk

- Kaeshi-waza -kontringsteknikker - Enkle treningsprinsipper: oppvarming, uttgyning,
utholdenhetstrening og styrketrening

Ne-waza (bakketeknikker)

Osaekomi-waza (holdegrep)

Viser standard og en variant (kuzure) av hver til begge sider med frigjgringer

- Kesa-gatame (Skjerfholdegrep), frigigringer Kesa-gatame

- Kuzure-kesa-gatame, frigjgring Kuzure-kesa-gatame

- Kata-gatame (Skulderholdegrep), frigjgringer Kata-gatame

- Kuzure-kata gatame, frigjgring Kuzure-kata gatame

- Tate-shiho-gatame (overskrevs firepunkts holdegrep), frigjigringer Tate-shiho-gatame
- Kuzure-tate-shiho-gatame, frigjgring Kuzure-tate-shiho-gatame

- Yoko-shiho-gatame (sideveis firepunkts holdegrep), frigigringer Yoko-shiho-gatame

- Kuzure-yoko-shiho-gatame, frigjgring Kuzure-yoko-shiho-gatame

- Kami-shiho-gatame (Firepunkts holdegrep fra hodeenden), frigigringer Kami-shiho-gatame
- Kuzure-kami-shio-gatame, frigjgring Kuzure-kami-shiho-gatame

Shime-waza (kvelninger) Kansetsu-waza (armbend)
Fra og med det aret utgveren fyller 13 ar Fra og med det aret utgveren fyller 13 ar
Viser teknikkene og forsvar eller frigjgringer Viser teknikkene og forsvar eller frigjgringer
- Juji-jime (krysskveling) - Ude-garami (Flettearmbend)
- Kata-juji-jime - Udehishigi-juji-gatame (Korsarmbend)
- Nami-juji-jime - Ude-hishigi-ude-gatame (armbrekkende
- Gyaku-juji-jime armholdegrep)
- Hadaka-jime (naken kveling) - Ude hishigi-waki-gatame (armbrekkende
- Okuri-eri-jime (glidende kravekveling) armhuleholdegrep)
- Kata-te-jime (enhandskveling) - Ude-hishigi-hiza-gatame (armbrekkende
- Kataha-jime (envinget kvelning) kneholdegrep)
- Ude-hishigi-hara-gatame (armbrekkende
mageholdegrep)

Utarbeidet av
Anders A. Didriksen
Hovedtrener Bergen judoklubb


https://renutover.no/
https://youtu.be/NDaQuJOFBYk
https://youtu.be/5_TS0YHdxcQ
https://youtu.be/Q2fb9jaoUFQ
https://youtu.be/-zFQ6h4yKT4
https://youtu.be/zQR3IOXxO_Q
https://youtu.be/7hP1-W2yovk
https://youtu.be/55-rFmBx53g
https://youtu.be/JMJBjnst_DA
https://youtu.be/TT7XJVSEQxA
https://youtu.be/yK_GSamSPko
https://youtu.be/HFuMjOv0WN8
https://youtu.be/seGsXy9I4G8
https://youtu.be/YUrogQWdwiY
https://youtu.be/3VZVUAmiMD8
https://www.youtube.com/watch?v=k2cHry9HByQ
https://youtu.be/t3tQriIPdlI
https://youtu.be/9f0n8jez7iA
https://youtu.be/EiqyoVcIAi8
https://youtu.be/cHeIs-fSqwE
https://youtu.be/yaTGgRjnwB8
https://youtu.be/AIlTvZb4RlE
https://youtu.be/OWgSOlCuMXw
https://www.youtube.com/watch?v=SBf0aTma1VI
https://www.youtube.com/watch?v=8F5p1zuJRG0
https://www.youtube.com/watch?v=H2HtAJdiJcE
https://www.youtube.com/watch?v=ZzEycg8R_9M

Go Kyo no waza (kastteknikker), Dai-sankyo (tredje serie)
Alle teknikker ma vises til hgyre og venstre side i mgnster eller fri bevegelse med flyt

- Ko-soto-gake (liten utvendig beinkrok) - Harai-tsuri-komi-ashi (feiende fotkast med

- Tsuri-goshi (lgftende hoftekast) Igftende trekk)

- Yoko-otoshi (sideveis fall) - Tomoe-nage (sirkelkast)

- Ashi-guruma (fothjul) - Kata-guruma (skulderhjul) samt lovlig variant

- Hane-goshi (fjeerende hoftekast)

Bevegelsesoppgaver

- 1 fordypningsteknikk - 2 angrep nar uke ligger pa magen

- 2 kontringer (Kaeshi-waza) - 2 angrep nar uke ligger pa ryggen (tori mellom
- 2 kombinasjoner (Renraku-waza) ben)

- 1 Uke utfgrer et mislykket angrep i ne-waza og tori - 3 overganger fra tachi-waza til ne-waz
utnytter dette

Kast og holdegrep til 3. mon (barn under 13 ar), 1. og 2. stripe

Kast til fgrste stripe: Kast til andre stripe:

- Ko-soto-gake - Yoko-otoshi

- Tsuri-goshi - Ashi-guruma

- Hane-goshi - Harai-tsuri-komi-ashi

- Tomoe-nage - Kata-guruma (Kodokan) samt lovlig variant

Osaekomi-waza (holdegrep) og frigjgringer til grgnt belte, fgrste og andre stripe.

- Til 1. stripe skal alle holdegrep vises til begge sider samt en frigjgring til hvert holdegrep.
- Til 2. stripe skal alle holdegrep og variant(Kuzure) vises til begge sider samt to frigjgringer til hvert holdegrep
- Kesa-gatame (Skjerfholdegrep), frigigringer Kesa-gatame

- Kuzure-kesa-gatame, frigjgring Kuzure-kesa-gatame

- Kata-gatame (Skulderholdegrep), frigigringer Kata-gatame

- Kuzure-kata gatame, frigjgring Kuzure-kata gatame

- Tate-shiho-gatame (overskrevs firepunkts holdegrep), frigjigringer Tate-shiho-gatame

- Kuzure-tate-shiho-gatame, frigjgring Kuzure-tate-shiho-gatame

- Yoko-shiho-gatame (sideveis firepunkts holdegrep), frigigringer Yoko-shiho-gatame

- Kuzure-yoko-shiho-gatame, frigjgring Kuzure-yoko-shiho-gatame

- Kami-shiho-gatame (Firepunkts holdegrep fra hodeenden), frigigringer Kami-shiho-gatame
- Kuzure-kami-shio-gatame, frigjgring Kuzure-kami-shiho-gatame

Bevegelsesoppgaver til 3. mon grgnt belte, 1. og 2. stripe

Bevegelsesoppgaver til fgrste stripe: Bevegelsesoppgaver til andre stripe:

- 1 kontring (Kaeshi-waza) - 1 fordypningsteknikk

- 1 kombinasjoner (Renraku-waza) - 2 kontringer (Kaeshi-waza)

- 1 angrep nar uke ligger pa magen - 2 kombinasjoner (Renraku-waza)

- 2 overganger fra tachi-waza til ne-waza - 1 Uke utfgrer et mislykket angrep i ne-waza og tori
utnytter dette

- 2 angrep nar uke ligger pa magen
- 2 angrep nar uke ligger pa ryggen (tori mellom ben)
- 3 overganger fra tachi-waza til ne-waza

Utarbeidet av
Anders A. Didriksen
Hovedtrener Bergen judoklubb


https://www.youtube.com/watch?v=8b6kY4s4zH4&feature=share&fbclid=IwAR1EyPnRHtEFSKhKDRAECQzSe9RG-POeMbzw6aNwAEbwSE6G3HarLK-p6BI
https://www.youtube.com/watch?v=51Htlp7xEvE&feature=share&fbclid=IwAR3as2cj_ur290aQ197FhCNGqbu11fCh4c21o8Rtw4ioJdGDzgFSUV3LoNM
https://www.youtube.com/watch?v=MnNG67pF_a0&feature=share&fbclid=IwAR2yTfv_WAR0JqkckCzmTXo_49z8F4zkGMj_vGsw3honQ_nzsiD5Z_pGQY8
https://www.youtube.com/watch?v=ROeayhvom9U&feature=share&fbclid=IwAR2WeExH3dRUZJ-tk8S53_0eByQxAMrgEyl0r8Z0GpypXIuUZ9aAeyNWxpg
https://www.youtube.com/watch?v=M9_7De6A1kk&feature=share&fbclid=IwAR2nutdlQY5cRuIJ8CMPi2F3JNaD_AvUjsKPpR1lTD83wbIre4_gp_iU2QU
https://www.youtube.com/watch?v=gGPXvWL8VbE&feature=share&fbclid=IwAR3nf1VGoN4i81nmFAg5-LEPMZe4u0XuTtcag5TFMQxe206eiNFISbm5r4g
https://www.youtube.com/watch?v=880WbHvHv6A&feature=share&fbclid=IwAR1nlRkwHlY8nWwmAF5K7qcIAgkbvnwAD-LrrRBxF157VLPU9hkDBL9joco
https://www.youtube.com/watch?v=cnHRhSy8yi4&feature=share&fbclid=IwAR1-UYlFzTG5JYYvDUR7yhynlHGJ5TFImJCZH9GTlCeW_mNF4Jvlalr4YP8
https://www.youtube.com/watch?v=ztOO4i5bkmc
https://www.youtube.com/watch?v=8b6kY4s4zH4&feature=share&fbclid=IwAR1EyPnRHtEFSKhKDRAECQzSe9RG-POeMbzw6aNwAEbwSE6G3HarLK-p6BI
https://www.youtube.com/watch?v=51Htlp7xEvE&feature=share&fbclid=IwAR3as2cj_ur290aQ197FhCNGqbu11fCh4c21o8Rtw4ioJdGDzgFSUV3LoNM
https://www.youtube.com/watch?v=M9_7De6A1kk&feature=share&fbclid=IwAR2nutdlQY5cRuIJ8CMPi2F3JNaD_AvUjsKPpR1lTD83wbIre4_gp_iU2QU
https://www.youtube.com/watch?v=880WbHvHv6A&feature=share&fbclid=IwAR1nlRkwHlY8nWwmAF5K7qcIAgkbvnwAD-LrrRBxF157VLPU9hkDBL9joco
https://www.youtube.com/watch?v=MnNG67pF_a0&feature=share&fbclid=IwAR2yTfv_WAR0JqkckCzmTXo_49z8F4zkGMj_vGsw3honQ_nzsiD5Z_pGQY8
https://www.youtube.com/watch?v=ROeayhvom9U&feature=share&fbclid=IwAR2WeExH3dRUZJ-tk8S53_0eByQxAMrgEyl0r8Z0GpypXIuUZ9aAeyNWxpg
https://www.youtube.com/watch?v=gGPXvWL8VbE&feature=share&fbclid=IwAR3nf1VGoN4i81nmFAg5-LEPMZe4u0XuTtcag5TFMQxe206eiNFISbm5r4g
https://www.youtube.com/watch?v=cnHRhSy8yi4&feature=share&fbclid=IwAR1-UYlFzTG5JYYvDUR7yhynlHGJ5TFImJCZH9GTlCeW_mNF4Jvlalr4YP8
https://www.youtube.com/watch?v=ztOO4i5bkmc
https://youtu.be/NDaQuJOFBYk
https://youtu.be/5_TS0YHdxcQ
https://youtu.be/Q2fb9jaoUFQ
https://youtu.be/-zFQ6h4yKT4
https://youtu.be/zQR3IOXxO_Q
https://youtu.be/7hP1-W2yovk
https://youtu.be/55-rFmBx53g
https://youtu.be/JMJBjnst_DA
https://youtu.be/TT7XJVSEQxA
https://youtu.be/yK_GSamSPko
https://youtu.be/HFuMjOv0WN8
https://youtu.be/seGsXy9I4G8
https://youtu.be/YUrogQWdwiY

Graderingspensum BJK - 2. KYU/MON, BLATT BELTE

Nar man skal ga opp til 3. kyu/mon melder man seg opp pa et eget skjema nar
man i samrad med trener mener at man er klar for a gradere seg.

Generelle krav

- Minimum 70 treningstimer etter siste gradering, anbefalt tidligst i aret
utgveren fyller 14 ar.

- Kjennskap til Art 27: straffbare handlinger i de internasjonale kampreglene.
- Det er anbefalt at utgver har deltatt pa 2 stevner siden sist gradering.

- Innen alle teknikkgrupper skal man beherske flere teknikker til begge sider. |
det vesentlige skal en kunne utfgre alle teknikker i fri bevegelse.

- Forstaelse for enkle treningsprinsipper: Oppvarming, uttgyning, utholdenhetstrening, styrketrening

- Minst 10 timer som hjelpetrener

- Utgvere over 12 ar skal ha gjennomfgrt Ren Utgver. De yngste anbefales a gjgre dette sammen med en voksen

Ne-waza (bakketeknikker)

Osaekomi-waza (holdegrep)

Hovedteknikk samt en variant (kuzure) fra hver gruppe med sine respektive frigjgringer skal vises i flytende
bevegelse.

- Kesa-gatame (Skjerfholdegrep), frigigringer Kesa-gatame

- Kuzure-kesa-gatame, frigigring Kuzure-kesa-gatame

- Kata-gatame (Skulderholdegrep), frigigringer Kata-gatame

- Kuzure-kata gatame, frigjgring Kuzure-kata gatame

- Tate-shiho-gatame (overskrevs firepunkts holdegrep), frigjgringer Tate-shiho-gatame

- Kuzure-tate-shiho-gatame, frigjgring Kuzure-tate-shiho-gatame

- Yoko-shiho-gatame (sideveis firepunkts holdegrep), frigigringer Yoko-shiho-gatame

- Kuzure-yoko-shiho-gatame, frigjgring Kuzure-yoko-shiho-gatame

- Kami-shiho-gatame (Firepunkts holdegrep fra hodeenden), frigigringer Kami-shiho-gatame
- Kuzure-kami-shio-gatame, frigjgring Kuzure-kami-shiho-gatame

Shime-waza (kvelninger) Kansetsu-waza (armbend)
Fra og med det aret utgveren fyller 13 ar Fra og med det aret utgveren fyller 13 ar
Teknikkene skal vises med variant i flytende Teknikkene skal vises med variant i flytende
bevegelse samt forsvar eller frigjgringer bevegelse samt forsvar eller frigjgringer
- Juji-jime (krysskveling) - Ude-garami (Flettearmbend)

- Kata-juji-jime - Udehishigi-juji-gatame (Korsarmbend)

- Nami-juji-jime - Kannuki-gatame (tverrtre-armbend)

- Gyaku-juji-jime - Ude-hishigi-ude-gatame (armbrekkende
- Hadaka-jime (naken kveling) armholdegrep)
- Okuri-eri-jime (glidende kravekveling) - Ude hishigi-waki-gatame (armbrekkende
- Kata-te-jime (enhandskveling) armhuleholdegrep)
- Kataha-jime (envinget kvelning) - Ude-hishigi-ashi-gatame (armbrekkende

beinholdegrep)
- Ude-hishigi-hara-gatame (armbrekkende
mageholdegrep)

Utarbeidet av
Anders A. Didriksen
Hovedtrener Bergen judoklubb


https://renutover.no/
https://youtu.be/NDaQuJOFBYk
https://youtu.be/5_TS0YHdxcQ
https://youtu.be/Q2fb9jaoUFQ
https://youtu.be/-zFQ6h4yKT4
https://youtu.be/zQR3IOXxO_Q
https://youtu.be/7hP1-W2yovk
https://youtu.be/55-rFmBx53g
https://youtu.be/JMJBjnst_DA
https://youtu.be/TT7XJVSEQxA
https://youtu.be/yK_GSamSPko
https://youtu.be/HFuMjOv0WN8
https://youtu.be/seGsXy9I4G8
https://youtu.be/YUrogQWdwiY
https://youtu.be/3VZVUAmiMD8
https://www.youtube.com/watch?v=k2cHry9HByQ
https://youtu.be/t3tQriIPdlI
https://youtu.be/9f0n8jez7iA
https://youtu.be/EiqyoVcIAi8
https://youtu.be/cHeIs-fSqwE
https://youtu.be/yaTGgRjnwB8
https://youtu.be/AIlTvZb4RlE
https://youtu.be/OWgSOlCuMXw
https://www.youtube.com/watch?v=FIjCU4_lPuE
https://www.youtube.com/watch?v=SBf0aTma1VI
https://www.youtube.com/watch?v=8F5p1zuJRG0
https://www.youtube.com/watch?v=ClY7g_pX-4s
https://www.youtube.com/watch?v=ZzEycg8R_9M

Go Kyo no waza (kastteknikker), Dai-yonkyo (fjerde serie)
Alle teknikker ma vises til hgyre og venstre side i fri bevegelse med flyt.
- Sumi-gaeshi (hjgrne-motgrep) eller Hikikomi-gaeshi (trekk inn-motgrep)

- Tani-otoshi (dal-felling)
- Hane-makikomi (fjeerende foldekast)

- Sukui-nage (gsende kast) og Te-guruma (handhjul) samt lovlig variant

- Utsuri-goshi (skiftende hoftekast)
- O-guruma (stort hjul)

- Soto-makikomi (ytre foldekast)

- Uki-otoshi (svevende felling)

Bevegelsesoppgaver

- 2 fordypningsteknikker

- 3 kombinasjoner (Renraku-waza)

- 3 motkast (Kaeshi-waza)

- 3 overganger fra tachi-waza til ne-waza

- 3 angrep hvis uke ligger pa magen

- 2 motangrep hvis tori ligger pa magen

- 3 angrep hvis uke ligger pa ryggen (tori mellom bena)
- 2 angrep hvis tori ligger pa ryggen (uke mellom bena)

Hovedmal

- Vise grunnleggende ferdigheter i flere bevegelsesretninger.
- Utgveren skal kunne vise sammensatte bevegelser.

- Det er viktig at alle nage-waza-teknikker leeres i bevegelse.

- Det skal tilstrebes at teknikkene utfgres i realistiske situasjoner.

- Utgveren ma kunne skape og utnytte situasjoner.

Utarbeidet av
Anders A. Didriksen
Hovedtrener Bergen judoklubb


https://www.youtube.com/watch?v=5VhduA5xkbA
https://www.youtube.com/watch?v=92zUYWBp5N8
https://www.youtube.com/watch?v=3b9Me3Fohpk&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=6CRBGLGz9j8
https://www.youtube.com/watch?v=vU6aJ2kFxoI
https://www.youtube.com/watch?v=ybbEjjLi0aE
https://www.youtube.com/watch?v=4pQd_bEnlf0
https://www.youtube.com/watch?v=SnZciTAY9vc
https://www.youtube.com/watch?v=bWG9O1BVKtQ
https://www.youtube.com/watch?v=6H5tmncOY4Q

Graderingspensum BJK - 1. KYU/MON, BRUNT BELTE

Nar man skal ga opp til 1. kyu/mon melder man seg opp pa et eget skjema nar
man i samrad med trener mener at man er klar for a gradere seg.

Generelle krav

- Minimum 90 treningstimer etter siste gradering, anbefalt tidligst i aret
utgveren fyller 15 ar.

- Det er anbefalt at utgveren har deltatt pa 3 stevner siden sist gradering.
(Alternativt kan koshi-waza vises som kata).

- God kjennskap til de internasjonale kampreglene.

- Kjennskap til akuttskadebehandling (POLICE-begrepet), og til trening for gjenoppbygning etter skade.

- Kjennskap til dopingproblematikken. (Det bgr i treningen legges vekt pa holdningsskapende aktiviteter).

- Kunnskap om kosthold generelt og kosthold knyttet til trening og konkurranser.

- Trener 1-og eller C-dommerlisens

- Minst 15 timer som hjelpetrener

- Utgvere over 12 ar skal ha gjennomfgrt Ren Utgver. De yngste anbefales a gjgre dette sammen med en voksen

Ne-waza (bakketeknikker)

Osaekomi-waza (holdegrep)

Hovedteknikk og variant (kuzure) fra hver gruppe med sine respektive frigjgringer skal vises i flytende bevegelse.
- Kesa-gatame (Skjerfholdegrep), frigigringer Kesa-gatame

- Kuzure-kesa-gatame, frigigring Kuzure-kesa-gatame

- Kata-gatame (Skulderholdegrep), frigigringer Kata-gatame

- Kuzure-kata gatame, frigjgring Kuzure-kata gatame

- Tate-shiho-gatame (overskrevs firepunkts holdegrep), frigigringer Tate-shiho-gatame

- Kuzure-tate-shiho-gatame, frigjgring Kuzure-tate-shiho-gatame

- Yoko-shiho-gatame (sideveis firepunkts holdegrep), frigigringer Yoko-shiho-gatame

- Kuzure-yoko-shiho-gatame, frigjgring Kuzure-yoko-shiho-gatame

- Kami-shiho-gatame (Firepunkts holdegrep fra hodeenden), frigigringer Kami-shiho-gatame
- Kuzure-kami-shio-gatame, frigjgring Kuzure-kami-shiho-gatame

Shime-waza (kvelninger) Kansetsu-waza (armbend)
Fra og med det aret utgveren fyller 13 ar Fra og med det aret utgveren fyller 13 ar
Teknikkene skal vises med variant i flytende Teknikkene skal vises med variant i flytende
bevegelse samt forsvar eller frigjgringer bevegelse samt forsvar eller frigjgringer
- Juji-jime (krysskveling) - Ude-garami (Flettearmbend)

- Kata-juji-jime - Udehishigi-juji-gatame (Korsarmbend)

- Nami-juji-jime - Kannuki-gatame (tverrtre-armbend)

- Gyaku-juji-jime - Ude-hishigi-ude-gatame (armbrekkende
- Hadaka-jime (naken kveling) armholdegrep)
- Okuri-eri-jime (glidende kravekveling) - Ude hishigi-waki-gatame (armbrekkende
- Kata-te-jime (enhandskveling) armhuleholdegrep)
- Kataha-jime (envinget kvelning) - Ude-hishigi-hiza-gatame (armbrekkende

kneholdegrep)

- Ude-hishigi-ashi-gatame (armbrekkende
beinholdegrep)

- Ude-hishigi-hara-gatame (armbrekkende
mageholdegrep)

Utarbeidet av
Anders A. Didriksen
Hovedtrener Bergen judoklubb


https://renutover.no/
https://youtu.be/NDaQuJOFBYk
https://youtu.be/5_TS0YHdxcQ
https://youtu.be/Q2fb9jaoUFQ
https://youtu.be/-zFQ6h4yKT4
https://youtu.be/zQR3IOXxO_Q
https://youtu.be/7hP1-W2yovk
https://youtu.be/55-rFmBx53g
https://youtu.be/JMJBjnst_DA
https://youtu.be/TT7XJVSEQxA
https://youtu.be/yK_GSamSPko
https://youtu.be/HFuMjOv0WN8
https://youtu.be/seGsXy9I4G8
https://youtu.be/YUrogQWdwiY
https://youtu.be/3VZVUAmiMD8
https://www.youtube.com/watch?v=k2cHry9HByQ
https://youtu.be/t3tQriIPdlI
https://youtu.be/9f0n8jez7iA
https://youtu.be/EiqyoVcIAi8
https://youtu.be/cHeIs-fSqwE
https://youtu.be/yaTGgRjnwB8
https://youtu.be/AIlTvZb4RlE
https://youtu.be/OWgSOlCuMXw
https://www.youtube.com/watch?v=FIjCU4_lPuE
https://www.youtube.com/watch?v=SBf0aTma1VI
https://www.youtube.com/watch?v=8F5p1zuJRG0
https://www.youtube.com/watch?v=H2HtAJdiJcE
https://www.youtube.com/watch?v=ClY7g_pX-4s
https://www.youtube.com/watch?v=ZzEycg8R_9M

Go Kyo no waza (kastteknikker) Dai-gokyo (femte serie

Alle teknikker ma vises til hgyre og venstre side i fri bevegelse/randori-form med flyt.

- O-soto-guruma (stort ytre hjul)

- Uki-waza (svevende teknikk)

- Yoko-wakare (sideveis adskillelse)
- Yoko-guruma (sideveis hjul)

- Ushiro-goshi (baklengs hoftekast)
- Ura-nage (baklengs kast)

- Sumi-otoshi (hjgrnefelling)

- Yoko-gake (sideveis beinkrok)

Bevegelsesoppgaver

- 3 angrep hvis uke ligger pa magen

- 3 motangrep hvis tori ligger pa magen

- 3 angrep hvis uke ligger pa ryggen (tori mellom bena)
- 3 angrep hvis tori ligger pa ryggen (uke mellom bena)
- 4 overganger fra tachi-waza tilne-waza

- 4 motkast (Kaeshi-waza)

- 4 kombinasjoner (Renraku-waza)

Fordypningsteknikker
- Minst 3 fordypningsteknikker
- Minst 1 fordypning skal vaere i ne waza og minst 1 skal vaere i tachi waza

Hovedmal

- Vise sikre ferdigheter i flere bevegelsesretninger.

- Utgveren skal vise realistiske overganger, kombinasjoner og kontringer.
- En del av teknikkene bgr vises i randori-form.

- Utgveren ma kunne vise teknikkinnganger fra ulike posisjoner

Utarbeidet av
Anders A. Didriksen
Hovedtrener Bergen judoklubb


https://www.youtube.com/watch?v=92KbCm6pQeI
https://www.youtube.com/watch?v=weVOpJ63gII
https://www.youtube.com/watch?v=bp1tscHlePI
https://www.youtube.com/watch?v=MehP6I5cY2c
https://www.youtube.com/watch?v=ORIYstuxYT8
https://www.youtube.com/watch?v=Fgi9b8DJ5sQ
https://www.youtube.com/watch?v=lLU9wv52ni0
https://www.youtube.com/watch?v=tP1Sj1uDfSo

