GYMNASTIK

Kullerbytta framat
Kullerbytta at sidan

REGLER & HYGIEN

Hygien

| judo har vi ofta nara kroppskontakt med vara tra-
ningskamrater.

Vi har alltid rena (judo)klader pa oss.

Vi tar aldrig pa oss en judogi som vi har gléomt i tra-
ningsvaskan over natten.

Vara ta- och fingernaglar ar alltid kortklippta sa att
vi inte gor illa kamraterna.

Vi klipper vara finger- och tanaglar i omkladnings-
rummet och ser da till att halla oss éver en pappers-
korg (detta galler ocksa nar vi filar vara fotter)

Vi tranar aldrig med otvattade fotter (sarskilt inte om
vi har gatt i skor och strumpor en hel dag pa jobbet
eller i skolan).

Har du langt har?
Var snall och satt ihop det med en harsnodd!

Pa mattan

Du féljer tranarens instruktioner.

Nar tréanaren pratar eller visar skall du vara tyst,
stilla och du ska titta och lyssna

Efter att traningen har borjat sa Iamnar du ej mattan
utan att saga till tranaren.

Nar var partner klappar, sager stopp eller om han
sager maita betyder det "Jag ger mig” och da skall
du genast sluta.

Ta med dig en vattenflaska.

Pa mattan ar du alltid barfota (vi har inte ens tofflor
eller strumpor).

Judomattan ar till for att trana pa.

Ingen mat och ingen dryck fortars pa mattan.
Vi héalsar alltid innan vi bdrjar och efter att vi har
slutat 6va med en partner.
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GRADERINGSBESTAMMELSER

JUDO SUNDSVALL

Vitt bdlte med gul markering
6 kyu

Graden kan erhallas tidigast efter 10 traningstillfallen.
Du bor fylla 6 ar det aret du graderar

Alla tekniker skall tranas héger och vanster.
Det har skall du veta:

Judo ar varldens storsta kampsport och kommer fran
Japan

Judo ar japanska och betyder "Den mjuka vagen”.
Judo far endast utévas pa judoklubben under trana-
rens dvervakning

Den som utfér judotekniken kallas for "Tori”, den som
man utfér tekniken pa kallas for "Uke”

Halsning =rei  Judogi = Judodrakten
Hajime = bdrja Maté = stopp

Sa har satter man pa sig judodrakten.




UKEMI = FALLTEKNIK

Fallteknik bakat fran stillastaende

rulla mjukt bakat och dampa fallet genom att sla
ifran med bada armar i 45 graders vinkel

hall upp huvudet (hakan mot brostet)

TACHI-WAZA = STAENDE TEKNIK

O-soto-otoshi

du bdérjar mittemot uke och
flyttar vanster fot for att stalla
dig bredvid honom

stall ditt andra ben bakom
ukes ben

se till att du har tat kroppskon-
takt

se till att du har bra kontroll
over ukes arm nar han gor
fallteknik

o-goshi

du bdrjar bredvid uke, han
lagger narmaste armen
runt din axel

ldgg armen bakom ukes
rygg

ta tag i ukes arm och stall
dig framfér honom

lyft upp uke och kasta ho-
nom &ver hoften framfor
dig se till att du har bra
kontroll dver ukes arm nar han gor fallteknik

hiza-guruma
du bdrjar mittemot uke

kliv at sidan och placera
din fotsula pa utsidan av
ukes kna

dra uke med bada ar-
marna och vrid pa krop-
pen sa att uke “snubblar”
over din fot

se till att du har bra kon-
troll dver ukes arm nar
han gor fallteknik

o-uchi-gari

bade du och uke star
med vénster foten
framme

med hogra benet sveper
du undan ukes vanster
ben i en cirkelrorelse

se till att du har bra kon-
troll 6ver ukes arm nar
han gor fallteknik

hoger grepp

hall med héger hand i
ukes slag och med vans-
tern i ukes arm

vanster grepp

hall med vanster hand i
ukes slag och med hoger i
ukes arm

det ar forbjudet:

att greppa in i ukes arm
eller byxben

NE-WAZA = MATT TEKNIK

Kuzure-kesa-gatame
hall fast ukes arm
sdra pa benen for att fa battre balans

sitt bekvamt och f6lj med partnerns rérelse

mune—gatame
lagg dig brést mot brost pa uke
tryck héften mot mattan

kontrollera ukes arm

Ne-waza-randori = mattkamp
Mattkamp ar en form av knastaende brottning.

Malet ar att fa uke pa rygg utan att anvanda sig av
ojusta medel. Sedan skall man forséka att kontrol-
lera uke med en fasthallning.




