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Budoklubben Yoi graderingsbestammelser for Judo

Dessa graderingsbestimmelser géller inom Budoklubben Y oi.

Tillagg eller avikelser pga sjukdom,skada eller annan orsak dr mojliga och
avgors av den som genomfor graderingen.

Malet ér att for den graderande forsta och kunna utdva judo, inte att vara detta
papper bokstavstroget.

I det fall det finns aldergrénser sa beror det pa att tekniker dr forbjudna att
utfora pa tdvlingar innan den angivna élder.

Detta dr sammanstilld av Ivar Nilsson och dr bland annat baserade pa Svenska
Judoforbundet rekomendationer for Kuy-grader (http://www.judo.se). Papeka
gérna felaktigheter eller nyttiga tilligg som kan forbéttra detta papper.

Halvgrader ar Gult, Orange och Gront och ér valfritt. Tekniker till halvgrader
ar separerade med en backgrundsfarg dar de bakgrundsfirgade teknikerna ar
de som giller for halvgraden, och alla teknikerna for helgrad.

Mera information angdende Judo och dess tekniker kan éterfinnas internet:
http://www.judo.se (pd svenska)

http://www.kodokan.org/ (pd engelska)
http://judoinfo.com (pad engelska)

Eller pa var klubbs egen hemsida:
http://och.nu/yoi
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Budoklubben Yoi graderingsbestammelser for Judo

Fordringar for examen till 5 kyu (gult biilte).
Denna grad bor erhdllas tidigast efter 25 trdningstimmar.
Du skall vara fyllda 7 dr.

Det hiir skall du veta
Alla kan tréna judo, oavsett om man vill tévla eller e;j.
Judo &r en av vérldens storsta kampsporter och hdrstammar frén Japan.
Judo far endast utdvas i klubben.
P& mattan &r vi alltid barfota.
Vi har alltid rena judoklader pa oss.
Ta-och fingernaglar &r alltid kortklippta sa att vi inte skadar oss eller vara kamrater.
Vi foljer trédnarens instruktioner.
Vi hélsar alltid innan vi borjar och efter att vi slutat 6va med en partner.
Efter att triningen borjat s ldmnar vi ej mattan utan att séga till trdnaren.
Hajime betyder borja och Mate betyder stanna.
Tori = den som utfor tekniken,
Uke = den som tekniken utfors pa.

Rei (hdilsning)
Stdende och sittande hélsning.

Ukemi/Taiso (fallteknik/gymnastik)
Kullerbytta framat och bakéat
Bakatfall i rorelse.

Sidofall 1 stillastdende.

Kumi kata (greppteknik)
Kunna standard grepp (i slag och 4rm) at bade hoger och vinster.
Kunna nackgrepp (i nackslaget och drm) at bade hoger och vénster.

Randori (fri form)
Ne waza randori
Tachi waza randori

Nage waza (kastteknik)

Te waza (handkast) Achi waza (benkast)
Ippon-seoi-nage (skulderkast) O-uchi-gari (stort inre svep)
Eri-seoi-nage (krag skulderkast) Ko-uchi-gari (litet inre svep)
Koshi waza (hiftkast) O-soto-otoshi (stor yttre droppe)
O-goshi (stort hoftkast) Ko-soto-gari (litet yttre svep)
Uki-goshi (flytande hofi) Hiza-guruma (knd hjul)

Koshi-guruma (hofthjul) (fidn 12 ar)

Osae komi waza (fasthdllningsteknik)
Kuzure-kesa-gatame Ushiro-kesa-gatame
Mune-gatame Kami-shiho-gatame

Du skall dven kunna:
a) Mairisignalerna for att markera att man ger upp.
b) tapa digjudogin pa ett korrekt sitt och kunna knyta béltet.
c) behalla kontrollen nir motparten forsoker ta sig loss.
d) komma in pa kontrollgreppen fran olika ldgen (uke pd knd/bdnk/mage)
e) ett par sitt att ta dig ur kontrollgreppen.
f) minst ett sdtt att véinda uke, som ligger pa mage.
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Budoklubben Yoi graderingsbestammelser for Judo

Liten japanska ordlista for gult balte:

Ashi Fot/Ben

Dojo Tréningslokal

Eri Krage

Gari Skérande/Cirkel formad rorelse
Gatame Hailla fast/Kontroll
Goshi/Koshi Hoft

Guruma Hjul

Hajime Borja/Starta

Hiza Kni

Judo Den mjuka vigen/Foljsamhetens vig
Kami Ovre

Kata Skuldra/Bestdmd traningsfrom/Singular
Kesa Hals/Nacke

Ko Liten

Kuy Elev

Kumi Greppa

Kuzure Variant/Bruten cirkel

Mate Bryt/Stopp

Maitta Jag ger upp

Mune Brostkorg

Nage Kast

o Stor

Otoshi Droppa/Sléppa

Randori Fri tréningsform

Seio Over skuldran/Over ryggen
Shiho 4 riktingar

Soto Utanfor/Rorelse utifran och in
Tatami Judomatta

Uchi Innanfor/Rorelse innifran och ut
Ushiro Bakifrn

Waza Teknik
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Budoklubben Yoi graderingsbestammelser for Judo

Fordringar for examen till 4 kyu (orange biilte).
Denna grad bér erhdllas tidigast efter 45 trdningstimmar rdknade fran gult blte.
Du skall vara fyllda 9 dar.

Det hiir skall du veta
Judo é&r bl.a. bra for kondition, balans, styrka och rorlighet.
Man vinner en judomatch om man far Ippon (Ippon = fullpoéng).
Judo betyder "Den mjuka vigen".
Pé tivling kan man fa Ippon, Waza-ari och Yuko.

Ukemi/Taiso (fallteknik/gymnastik)
Grenkullerbytta bakat
Framatfall &t bade hoger och vinster till stiende och liggande position.
Hjula at bade hoger och vénster.

Kumi kata (greppteknik)
Kunna bryta motstdndarens grepp nér han/ hon haller 1 &rmen.
Hoger och vénster ryggrepp.

Kata (bestimd triningsform)
2 valfria hoftkast och 2 valfria benkast fran foregdende balte 1 "kata-form”

Nage waza (kastteknik)

Te waza (handkast) Koshi waza (hofikast)
Morote-seoi-nage Tsuri-goshi
Tai-otoshi Tsuri-komi-goshi

Achi waza (benkast) Harai-goshi
Uchi-mata "som ben eller hofiteknik" Uchi-mata "som hoft eller benteknik"
Ko-soto-gake Kubi-nage (fiin 12 ar)
O-soto-gari

De-ashi-harai

Osae komi waza (fasthdllningsteknik)
Tate-shiho-gatame Kuzure-yoko-shiho-gatame
Yoko-shiho-gatame Kesa-gatame (fidn 12 r)

Kansetsu waza (armldsteknik) fran 14 dr
Juji-gatame Ude-garami

Shime waza (halsldasteknik) fran 14 ar
Gyaku-juji-jime Okuri-eri-jime
Nami-juji-jime Kata-juji-jime

Du skall dven kunna:
a) komma in pé kontrollgreppen frdn olika ldgen (uke pd knd/bdnk/mage).
b) behalla kontrollen nir motparten forsoker ta sig loss.
c) ett par sitt att ta sig ur kontrollgreppen.
d) minst tre sitt att vinda uke, som ligger pa mage.
e) minst ett sétt att fa loss benet som uke “fangat”.
f) minst ett sétt att passera benen pé uke nir man fastnat 1 guarden.
g) minst tre sitt att vinda uke, nir denne fastnat i guarden.
h) fullfolja 1 Ne waza efter valfritt hoftkast och benkast.
i) tre valfria kombinationer i tachi waza.
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Budoklubben Yoi graderingsbestammelser for Judo

Liten japanska ordlista for orange bélte:

Barai/Harai
De
Gyako
Gaeshi
Juji
Komi
Kubi
Morote
Nami
Okuri
Tai
Ude
Uki
Tate
Thuri
Yoko

Meja/Svepa
Fora framat
Omvind
Kontring
Tviarsover
Drag
Nacke/Skuldra
Bada hianderna
Normal/Enkel
Bada

Kropp

Arm

Flytande

Pé ldngden

Lyft/”Fiskande rorelse”

Sida
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Budoklubben Yoi graderingsbestammelser for Judo

Fordringar for examen till 3 kyu (gront biilte).
Denna grad bor erhdllas tidigast efter 70 trdningstimmar rdknade fran orange bilte.
Du skall vara fyllda 11 ar.

Det hiir skall du veta
Att waza betyder teknik, tachi waza betyder stdendeteknik och ne waza betyder matteknik.
Nage waza = kastteknik och katame waza = kontrollgreppsteknik.
Man far Ippon om man haller fast uke i 20 sek, Waza-ari i 15-20 sek, Yuko i 10-14 sek.
I match réknas tiden frén det att domaren har domt Osae-komi.

Ukemi/Taiso (fallteknik/gymnastik)
Framatfall 6ver hinder och bakatfall 6ver hinder.
Hjula

Kumi kata (greppteknik)
Kunna forhindra ukes grepp i d&rmen.
Kunna férhindra ukes grepp i slaget.
Korsgrepp over rygg ("fransktgrepp”) at bade hoger och vénster.

Kata (bestimd triningsform)
1 valfri serie ur Nage-no-kata

Nage waza (kastteknik)

Te waza (handkast) Koshi waza (hofikast)
Seoi-otoshi Sode-tsuri-komi-goshi

Achi waza (benkast) Hane-goshi
Uchi-mata "som ben och hoftteknik" Uchi-mata "som ben och héfiteknik"
Sasae-tsuri-komi-ashi Sutemi waza (offerkast)
Harai-tsuri-komi-ashi Tomoe-nage (frin 12 r)

Sumi-gaeshi fidn 12 ar)
Tani-otoshi

Osae komi waza (fasthdllningsteknik)
Kuzure-tate-shiho-gatame Makura-kesa-gatame
Kuzure-kami-shiho-gatame Kata-gatame

Kansetsu waza (armlidsteknik) fran 14 ar
Ude-gatame Ashi-gatame
Kesa-garami Hiza-gatame

Shime waza (halsldsteknik) fran 14 dr
Hadaka-jime Kata-ha-jime
Ryote-jime Tsukkomi-jime

Du skall dven kunna:

a) komma in pa kontrollgreppen fran olika lidgen (uke pa knd/bdink/mage).
b) behalla kontrollen ndr motparten férsoker ta sig loss.

c) ett par sitt att ta sig ur kontrollgreppen.

d) minst tva sitt att fa loss benet som uke "fangat".

e) minst tva sitt att passera benen pa uke, ndr man fastnat i guarden
f) minst tva sétt att ta Gver ndr uke attackerar tori som star i bank.
g) minst fem sétt att vinda uke, som ligger pa mage/star i bank.

h) teknikerna fran foregaende bilte pa bada sidor.

i) fyra valfria kontringar i tachi waza.

j) fyra valfria kombinationer i tachi waza.

k) 2 valfria tekniker ifran diverselistan i slutet.
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Budoklubben Yoi graderingsbestammelser for Judo

Liten japanska ordlista for gront balte:

Gake Krok

Garami Flita

Hane Vinge

Hadaka Ren/Fri

Katame Kontrollera
Makikomi Att skruva/Offra balans framéat
Makura Kudde

Okuri Bada/Tva slapande
Royote Tva hinder

Sode Arm

Sumi Horna

Tani Dal

Tomoe Bége

Yoko Sida
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Budoklubben Yoi graderingsbestammelser for Judo

Fordringar for examen till 2 kyu (bldtt biilte).
Denna grad bor erhdllas tidigast efter 95 trdningstimmar rdknade fran gront bilte.
Du skall vara fyllda 13 ar.

Det hiir skall du veta
Kuzushi = balansbrytning
Tsukuri = ingang
Kake = kast
Renraku waza = kombinationsteknik
Kaeshi waza = kontringsteknik

Ukemi/Taiso (fallteknik/gymnastik)
Framatfall i olika kastriktningar.
Fritt fall.

Kumi Kkata (greppteknik)
Att kunna f4 in sitt favoritgrepp nir uke greppar pa olika sétt.
Kunna franskt och ryskt grepp samt hur man kan forhindra dessa.

Kata (bestimd triningsform)
2 valfria serier ur Nage-no-kata

Nage waza (kastteknik)

Te waza (handkast) Sutemi waza (offerkast)
Kata-guruma (ej tilldten tivlingsteknik) Yoko-Tomoe-nage

Achi waza (benkast) Y oko-guruma
O-guruma Y oko-otoshi
Ashi-guruma Yoko-wakare
Tsubame-gaeshi "De-Ashi-De-Ashi" Soto-maki-komi

Koshi waza (hdftkast)
Ushiro-goshi

Osae komi waza (fasthdllningsteknik)
Uki-gatame Kuzure-tate-shiho-gatame

Kansetsu waza (armlidsteknik) fran 14 dar
Kannuki-gatame Hara-gatame
Waki-gatame Te-gatame

Shime waza (halsldsteknik) fran 14 dr
Kata-te-jime Sankaku-jime
Sode-guruma-jime Koshi-jime

Du skall dven kunna:
a) komma in pa kontrollgreppen frén olika lidgen (uke pd knd/béink/mage).
b) behalla kontrollen ndr motparten forsoker ta sig loss.
c) ett par sitt att ta sig ur kontrollgreppen.
d) tre sétt att ta Over nér uke attackerar tori som stér i bank.
e) minst tre sétt att passera benen pa uke nir man fastnat i guarden.
f) minst sju sitt att vinda uke, som ligger pa mage/bank.
g) alla tekniker ska kunnas pé bada sidor.
h) tre valfria kombinationer "framat . bakat" i tachi waza.
1) tre valfria kombinationer "hdger . vinster" i tachi waza.
j) 4 valfria tekniker ifran diverselistan i slutet
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Budoklubben Yoi graderingsbestammelser for Judo

Liten japanska ordlista for blatt bélte:

Hara
Kaeshi
Kake
Kuzushi
Renraku
Sankaku
Te
Tsukuri
Waki
Wakare

Mage
Kontring
Kastogonblick
Balansbrytning
Kombination
Triangular
Hand

Ingéng
Armbhéla
Seperation/Dra
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Budoklubben Yoi graderingsbestammelser for Judo

Fordringar for examen till 1 kyu (brunt biilte).
Denna grad bor erhdllas tidigast efter 100 trdningstimmar rdknade fran blatt bélte.
Du skall vara fyllda 14 ar.

Det hiir skall du veta
Te waza = hand/ skulderkastteknik
Koshi waza = hoftkastteknik
Ashi waza = benkastteknik
Sutemi waza = offerkastteknik
Alla tidigare krav under rubrik "Det hér skall du veta...".

Ukemi/Taiso (fallteknik/gymnastik)
Alla tidigare krav pa fallteknik/ gymnastik.

Kumi kata (greppteknik)

Presentation av den egna kumi-katan med flera olika sitt att fa sitt grepp mot

uke som vill ha foljande grepp:
Hoger/Vianster framsida/nacke
Hoger/Vanster enarmsgrepp

Alla tidigare krav pa greppteknik.

Kata (bestdmd triningsform)
3 valfria serier ur Nage-no-kata

Nage waza (kastteknik)

Achi waza (benkast) Kochi waza (hoftkast)
O-soto-guruma Utsuri-goshi
Te waza (handkast) Sutemi waza (offerkast)
Uki-otoshi Yoko-gake
Sumi-otoshi Y oko-sumi-gaeshi
Sukui-nage (ej tilldten tivlingsteknik) Hane-maki-komi
Ura-nage

Alla tidigare krav pd kast teknik.

Osae komi waza (fasthdllningsteknik)

Alla tidigare krav pa fasthallnings teknik.

Kansetsu waza (armlidsteknik) fran 14 ar
Alla tidigare krav pé armlas teknik.

Shime waza (halslasteknik) fran 14 dar
Alla tidigare krav pa halslés teknik.

Ne waza (matteknik)

Visa ditt favoritarmslas och forklara hur och varfor du gor det som du gor.
Visa ditt favorithalslds och forklara hur och varfor du gor det som du gor.

Du skall dven kunna:
a) Fyra valfria kombinationer "framat . bakat" i tachi waza.
b) Fyra valfria kombinationer "hdger . vinster" i tachi waza.
c) Fyra sitt att ta Over ndr uke attackerar tori som stér i bank.
d) Alla tidigare krav under rubriken "Du skall dven kunna...".
e) 6 valfria tekniker ifran diverselistan i slutet
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Budoklubben Yoi graderingsbestammelser for Judo

Liten japanska ordlista for brunt balte:

Sukui Skyffla
Utsuri Skifta/Andra
Ura Bakom

Lista av diverse tekniker som inte ir ursprungstekniker:
Kibisu-gaeshi (ej tilldten tivlingsteknik)

Seoi-nage "variant, hogerkast med viinster ingdng"

Seoi-nage "enarms variant”

Ippon seoi-nage "variant, higerkast pd med attack pd ukes vénstra arm"
Sode-tsuri-komi-goshi "med sverkiiv"

Kuchiki-taoshi (ej tilldten tiviingsteknik)

Morote-gari (¢ tilldten tivlingsteknik)

Uchi-mata "hoppande variant s.k kenken"

Ura-nage "Khabarelli variant"(aka Obi-Tori-Ashi-Dori)

Yoko-otoshi "Laats variant”

Te-guruma

Harai-maki-komi

Uchi-mata-maki-komi

Ko-uchi-makikomi

Nidan Ko-soto-gari " attack pd bida benen"

Nidan Ko-soto-gake " attack pé bida benen”

Yoko-gake "hand variant”

Yama Arashi
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Budoklubben Yoi graderingsbestammelser for Judo

Japanska ordlista:

Ashi Fot/Ben Maitta Jag ger upp
Barai/Harai Meja/Svepa Mune Brostkorg

De Fora framat Morote Béda handerna

Dojo Tréningslokal Nage Kast

Eri Krage Nami Normal/Enkel

Gaeshi Kontring (¢} Stor

Gari Skérande/Cirkel formad rérelse Okuri Bada

Gatame Halla fast/Kontroll Okuri Bada/Tva slédpande
Gake Krok Otoshi Droppa/Sléppa

Garami Flata Randori Fri trdningsform
Gaeshi Kontring Renraku Kombination
Goshi/Koshi Hoft Royote Tva hander

Guruma Hjul Sankaku Triangulédr

Gyako Omvind Seio Over skuldran/Over ryggen
Hadaka Ren/Fri Shiho 4 riktingar

Hajime Bérja/Starta Sode Arm

Hane Vinge Soto Utanfor/Rérelse utifrdn och in
Hara Mage Sumi Hoérna

Hiza Kna Suki Skyftla

Judo Den mjuka vigen/Féljsamhetens vig Tai Kropp

Juji Tvérsover Tani Dal

Kaeshi Kontring Tatami Judomatta

Kake Kastogonblick Tate Pé ldngden

Kami Ovre Te Hand

Kata Skuldra/Bestamd tréaningsfrom/Singular Tomoe Bage

Katame Kontrollera Thuri Lyft/’Fiskande rorelse”
Kesa Hals/Nacke Tsukuri Ingéng

Ko Liten Uchi Innanfor/Rorelse innifran och ut
Komi Drag Ude Arm

Kubi Nacke/Skuldra Uki Flytande

Kumi Greppa Ushiro Bakifran

Kuy Elev Utsuri Skifta/Andra

Kuzure Variant/Bruten cirkel Ura Bakom

Kuzushi Balansbrytning Waza Teknik

Makikomi Att skruva/Offra balans framat Wakare Seperation/Dra
Makura Kudde Waki Armhala

Mate Bryt/Stopp Yoko Sida

Att gora & éndra:

Lagga till instruktorstips pa hur man bdrjar med de 1:a teknikerna:

Instruktorstips
Ne/Osekomi-Waza

Kuzure-kesa-gatame gors med fordel fran kné, t.ex att tori forsvarar sig mot knéstdende ‘kubi-

nage’ attack.
Mune-gatame som svar pa en sadant forsvar.

Ushiro-kesa-gatame fran vindning dar tori star pa alla I dppen bank och uke attackerar genom att

greppa runt kropp/mage

Kami-shiho-gatame efter en Osoto-Otoshi, med betona att man ska springa runt och halla upp vid

huvudet pa uke.

Yoko-shiho-gatame efter en viltning frén sidan.

Eri-seio-nage som ippon med grepp i slaget, gérna d& pé ‘andra’ sidan.

Ko-soto-gake som svar pad Kubi-nage eller Tai-otoshi.
Yoko-Gake (hand variant) efter franskt grepp, dvs greppa franskt och ‘dra’ fram den narmsta sida

pa uke, far man fram foten sd Yoko-gake.

Y oko-Sumo-Gaeshi som svar pa forsvar mot forra.
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