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AMAGER JUDO

BORNEPENSUM
UNDER 12 AR



5. KYU - GULT SNIP (MIN. GYLDIG JUDOLICENS)

NAGE-WAZA (KASTETEKNIK)
0-soto-gari Stor udvendig mejning
Koshi-guruma Hoftehjul

KATAME-WAZA KONTROLTEKNIK (HOLDEGREB)

Hon-kesa-gatame Diagonalt kropskontrol (basis holdegreb)
Kuzure-kesa-gatame Variation af Hon-kesa-gatame
Friggrelsesteknik

DIVERSE

Kumi-kata Normalt greb i gién

Ukemi Faldgvelser

Za-rei Siddende hilsen

Ritzu-rei Stéende hilsen

Kendskab til dommerudtryk (se sidste side i hceftet).
Stéende teknikker udfgres il bedste side under beveegelse.

WWW.AMAGERJUDO.DK |3



AMAGER JUDO

4. KYU - ORANGE SNIP (MIN. 4. MDR.)

NAGE-WAZA (KASTETEKNIK)

Morote-seoi-nage Begge sider ryg kast

O-goshi Stor hofte

KATAME-WAZA KONTROLTEKNIK (HOLDEGREB)

Yoko-shiho-gatame Fra siden 4 punkt kontrol
Kuzure-yoko-shiho-gatame Variation af Yoko-shiho-gatame
Vendeteknik

DIVERSE

Tsukuri Indgang/dbning

Kuzushi Balancebrydning

Kake Kasteudfgrelse

Keempere skal kunne lave opfglgningfra nage-waza til kafomewaza.
Alle teknikkker udfgres til bde hgjre og venstre side under bevcegelse

4 | WWW.AMAGERJUDO.DK



3. KYU - GRONT SNIP (MIN. 4. MDR.)

NAGE-WAZA (KASTETEKNIK)
Ko-uchi-gari Lille indvendig mejning
O-uchi-gari Stor indvendig mejning

KATAME-WAZA KONTROLTEKNIK (HOLDEGREB)

Ushiro-kesa gatame Bagfra 3 punkt kontrol
Holdegrebskombinationer uden veesentlig tab af kontrol

DIVERSE
Uchi-komi Gentagne indgange uden af kaste
Yaku-soku-geiko Aftalf gvelse
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AMAGER JUDO

2. KYU - BLAT SNIP (MIN. 5 MDR.)

NAGE-WAZA (KASTETEKNIK)

Tai-otoshi Krop lade falde
Uki-goshi Flydende hofte
KATAME-WAZA KONTROLTEKNIK (HOLDEGREB)

Kami-shiho-gatame Ovenfra 4 punkt kontrol
Kuzure-kami-shiho-gatame Variation af kami-shiho-gatame
DIVERSE

Shizen-hontai Naturlig grundstilling
Migi-shizentai Hgjre grundstilling
Hidari-shizentai Venstre grundstilling
Jigo-hontai Naturlig forsvarsstilling
Migi-jigotai Hgjre forsvarsstilling
Hidari-jigotai Venstre forsvarsstilling

Forstdelse af grundprincipperne i osae-komi-waza
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1. KYU - BRUNT SNIP (MIN. 5 MDR.)

NAGE-WAZA (KASTETEKNIK)

Ippon-seoi-nage Ryg punkt kast

Harai-goshi Fejende hofte

Okuri-ashi-barai Glidende fod fejning

KATAME-WAZA KONTROLTEKNIK (HOLDEGREB)

Tate-shiho-gatame Ovenpd 4 punkt kontrol
Kuzure-tate-shiho-gatame Variation af Tate-shiho-gatame
DIVERSE

Ayumi-ashi Beveegelse fremad med foden (almindelig gang)
Tsugi-ashi Fod fglger fod

Tai-sabaki Kropsdrejning (vending)
Tandoku-renshio Solofreening

Kakari-geiko Den enes angreb, den andens forsvar
Renraku-waza Kombinationsteknikker

Kaeshi-waza Kontra/mod (kasteteknik)ker

Randori Fri kamp (skal kunne vises)

Kendskab til dommerregler som keemper
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AMAGER JUDO

UNGDOMSPENSUM
12 - 15 AR



5. KYU - GULSTRIBET BALTE (MIN. GYLDIG JUDOLICENS)

NAGE-WAZA (KASTETEKNIK)
0-soto-gari Stor udvendig mejning
Koshi-guruma Hoftehjul

KATAME-WAZA KONTROLTEKNIK (HOLDEGREB)

Hon-kesa-gatame Diagonalt kropskontrol (basis holdegreb)
Kuzure-kesa-gatame Variation af Hon-kesa-gatame
Friggrelsesteknik

DIVERSE

Kumi-kata Normalt greb i gién

Ukemi Faldgvelser

Za-rei Siddende hilsen

Ritzu-rei Stéende hilsen

Kendskab til dommerudtryk (se sidste side i hceftet).
Stéende teknikker udfgres il bedste side under bevaegelse.
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AMAGER JUDO

4. KYU - ORANGESTRIBET BALTE (MIN. 4 MDR.)

NAGE-WAZA (KASTETEKNIK)

Morote-seoi-nage Begge sider ryg kast
O-goshi Stor hofte

KATAME-WAZA KONTROLTEKNIK (HOLDEGREB)

Yoko-shiho-gatame Fra siden 4 punkt kontrol
Kuzure-yoko-shiho-gatame Variation af Yoko-shiho-gatame
DIVERSE

Tsukuri Indgang/dbning

Kuzushi Balancebrydning

Kake Kasteudfgrelse
Vendeteknik

Friggrelsesteknik

Keempere skal kunne lave opfglgningfra nage-waza til kafomewaza.
Alle teknikkker udfgres til bde hgjre og venstre side under bevcegelse
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3. KYU - GRONSTRIBET BALTE (MIN. 4 MDR.)

NAGE-WAZA (KASTETEKNIK)

Ko-uchi-gari Lille indvendig mejning
O-uchi-gari Stor indvendig mejning

Tai -ofoshi Krop lade falde

Uki-goshi Flydende hofte

KATAME-WAZA KONTROLTEKNIK (HOLDEGREB)

Kami-shiho-gatame Ovenfra 4 punkt kontrol
Kuzure-kami-shiho-gatame Variation af kami-shiho-gatame
Tate-shiho-gatame Ovenpd 4 punkt kontrol
Kuzure-tate-shiho-gatame Variation af fafe-shiho-gatame
Ushiro-kesa-gatame Omvendt 3 punkt kontrol

Holdegrebskombinationer uden veesentlig tab af kontrol

SHIME-WAZA (STRANGULERINGSTEKNIK)
Sankaku-jime

KANSETSU-WAZA (ARMLASTEKNIK)

Juji-gatame

DIVERSE

Shizen-hontai Naturlig grundstilling
Migi-shizentai Hgjre grundstilling
Hidari-shizentai Venstre grundstilling
Jigo-hontai Naturlig forsvarsstilling
Migi-jigofai Hgjre forsvarsstilling
Hidari-jigotai Venstre forsvarsstilling
Forstdelse af grundprincipperne i osae-komi-waza

Tandoku-renshio Solofreening

Kakari-geiko Den enes angreb, den andens forsvar
Randori Fri kamp (skal kunne vises)

Kendskab fil dommerregler
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AMAGER JUDO

2 KYU - BLASTRIBET B/ALTE (MIN. 5 MDR.)

NAGE-WAZA (KASTETEKNIK)

Ippon-seoi-nage Ryg punkt kast

Harai-goshi Fejende hofte
Sasae-tsuri-komi-ashi Blokering, Igfte op, fraekke frem, fod
De-ashi-barai Fejning af avancerende fod
Okuri-ashi-barai Glidende fod fejning

KATAME-WAZA KONTROLTEKNIK (HOLDEGREB)
Kafa-gatame Skulderkontrol

SHIME-WAZA STRANGULERINGSTEKNIK

Nami-juji-jime Normalt kryds

Gyaku-juji-jime Modsat kryds

Kata-juji-jime Puls@re mod pulsdre

Ryo-te-jime Strangulering med begge hcender

DIVERSE

Ayumi ashi Bevaegelse fremad med foden (normal gang)
Tsugi-ashi Fod fglger fod

Tai-sabaki Kropsdrejning (vending)

Renraku-waza Kombinationsteknik

Kaeshi-waza Konfra/mod (kasteteknik)ker

Forstdelse af grundprincipperne i shime-waza
Forsvar mod shime-waza
Dommerkendskab som fidstager/listefgrer
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1. KYU - BRUNSTRIBET BALTE (MIN. 5 MDR.)

NAGE-WAZA (KASTETEKNIK)

Eri-seoi-nage Samme side ryg kast
Kata-guruma Skulderhjul
Morote-gari Begge sider mejning
Tsurikomi-goshi Lgfte indad hoftekast
Uchi-mata Indvendig fremad kast

KANZETSU-WAZA (ARMLASETEKNIK)

Ude-garami Armsnoning (bgjet arm)
Ude-gatame Armkontrol (strakt arm)
Hiza-gatame Kncekontrol

DIVERSE

Forst@else af grundprincipperne i kanzetsu-waza
Forsvar mod kanzetsu-waza
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AMAGER JUDO

VOKSENPENSUM
FRA 15 AR



5. KYU - GULT BALTE (MIN. GYLDIG JUDOLICENS)

NAGE-WAZA (KASTETEKNIK)
0-soto-gari Stor udvendig mejning
Koshi-guruma Hoftehjul

KATAME-WAZA KONTROLTEKNIK (HOLDEGREB)

Hon-kesa-gatame Diagonalt kropskontrol (basis holdegreb)
Kuzure-kesa-gatame Variation af Hon-kesa-gatame
Friggrelsesteknik

DIVERSE

Kumi-kata Normalt greb i gien

Ukemi Faldgvelser

Za-rei Siddende hilsen

Ritzu-rei Stéende hilsen

Kendskab til dommerudtryk (se sidste side i hasftet)
Stéende teknikker udfgres il bedste side under beveegelse.
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AMAGER JUDO

4. KYU - ORANGE BALTE (MIN. 4. MDR.)

NAGE-WAZA (KASTETEKNIK)

Morote-seoi-nage Begge sider ryg kast
0-goshi Stor hofte

KATAME-WAZA KONTROLTEKNIK (HOLDEGREB)

Yoko-shiho-gatame Fra siden 4 punkt kontrol
Kuzure-yoko-shiho-gatame Variation af yoko-shiho-gatame
Vendeteknik

DIVERSE

Tsukuri Indgang/dbning

Kuzushi Balancebrydning

Kake Kasteudfgrelse

Keemperen skal kunne lave opfglgning fra nage-waza til katame-waza
Alle teknikker udfgres til béde hgjre og venstre side under bevcegelse.
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3. KYU - GRONT BAELTE (MIN. 5 MDR.)

NAGE-WAZA (KASTETEKNIK)

Ippon-seoi-nage Ryg punkt kast

Tai-otoshi Krop lade falde

Uki-goshi Flydende hofte

Harai-goshi Fejende hofte

Ko-uchi-gari Lille indvendig mejning
O-uchi gari Stor indvendig mejning
Okuri-ashi-barai Glidende fod fejning
KATAME-WAZA KONTROLTEKNIK (HOLDEGREB)

Kami-shiho-gatame Ovenfra 4 punkt kontrol
Kuzure-kami shiho-gatame Variation af kami-shiho-gatame
Ushiro-kesa-gatame Bagfra 3 punkt kontrol
Tate-shiho-gatame Ovenpd 4 punkt kontrol
Kuzure-tate-shiho-gatame Variation af fafe-shiho-gatame
Renraku-katame-waza Holdegrebskombinationer uden vaesentlig tab af kontrol
DIVERSE

Shizen-hontai Naturlig grundstilling
Migi-shizentai Hgjre grundstilling
Hidari-shizentai Venstre grundstilling
Jigo-hontai Naturlig forsvarsstilling
Migi-jigotai Hgjre forsvarsstilling
Hidari-jigotai Venstre forsvarsstilling

BEVAGELSESTEKNIK

Ayumi-ashi Bevaegelse fremad med foden (normal gang)
Tsugi-ashi Fod fglger fod

Tai-sabaki Kropsdrejning (vending)

Renraku-waza Kombinationsteknik

Kaeshi-waza Kontra/mod (kasteteknik) ker

Forst@else af grundprincipperne i Osae-komi-waza

Tandoku-renshio Solofreening

Kakari-geiko Den enes angreb, den andens forsvar
Randori Fri kamp (skal kunne vises)

Kendskab til dommerregler som keemper.
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AMAGER JUDO

2. KYU - BLAT BALTE (MIN. 6 MDR. OG LISTEFORER)

NAGE-WAZA (KASTETEKNIK)

Eri-seoi-nage Samme side ryg kast

Kafa-guruma Skulderhjul

Morote-gari Begge sider mejning
Tsuri-komi-goshi Lgfte indad hoffekast
Sasae-tsuri-komi-ashi Blokering, Igfte op, fraekke frem, fod
De-ashi-barai Fejning af avancerende fod
Uchi-mata Indvendig fremad kast

KATAME-WAZA KONTROLTEKNIK (HOLDEGREB)
Kafa-gatame Skulderkontrol

SHIME-WAZA (STRANGULERINGSTEKNIK)

Name-juji-jime Normalt kryds
Gyaku-juji-jime Modsat kryds
Kata-juji-jime

Ryo-te-jime Tohdnds strangulering

KANZETSU-WAZA (ARMLASETEKNIK)

Ude-garami Armsnoning (bgjet arm)
Ude-gatame Armkontrol (strakt arm)
Juji-gatame Krydskontrol (pd tvcers af uke)
Hiza-gatame Kncekontrol

DIVERSE

Forstdelse af grundprincippernei shime-waza og Kanzetsu-waza
Forsvar mod shime-weaza og Kanzetsu-waza
Dommerkendskab som fidstager

18 | WWW.AMAGERJUDO.DK



1. KYU - BRUNT BALTE (MIN. 8 MDR. + KAMPPOINT)

NAGE-WAZA (KASTETEKNIK)

Sode-fsurikomi-goshi Arme Igfte indad hoftekast
Ko-soto-gari Lille udvendig mejning
Ko-soto-gake Lille udvendig krog
Harai-tsurikomi-ashi Fejende indad fod
Hiki-komi-gaeshi Trcekke indad kontra
(Obi-tori-gaeshi) Beelte angreb kontra
Tomoe-nage Kaste i bue (flyvende japaner)
Yoko-tomoe-nage Fra siden kaste i bue
Tani-otoshi Dal lade falde (fomult)

SHIME-WAZA (STRANGULERINGSTEKNIK)

Hadaka-jime Nggen strangulering
Kataha-jime En side strangulering
Okuri-eri-jime Glidende revers strangulering
Sankaku-jime Trekant strangulering

KANZETSU-WAZA (ARMLASETEKNIK)

\Waki-gatame Armhule kontrol

Hara-gatame Mave kontrol

DIVERSE

Kaeshi-waza Kontra/forsvarsteknikker (mindst 3 forskellige)
Renraku-waza Kombinationsteknikker (mindst 3 forskellige)
Fusegi-waza Forsvarsteknikker

REGLER OM MINIMUMSTIDER TIL 1. KYU - BRUNTBALTE
Minimumstid + op til 6 mdr. = 100 kamppoint

——————————— + op fil 12 mdr. = 80 -------—--
——————————— + op fil 24 mdr. = 60 ---------
——————————— + op fil 36 mdr. = 40 ---------
Minimumstid + mere end 36 mdr. = 20 kamppoint

Yderligere er der regler scerskilt for judoka’er over 30 dr.
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AMAGER JUDO

KAMPUDTRYK

Hajemi....ooooooii, Begynd af keempe

Matte ..o Stop, slip hinanden

0sQi-KOMi ..o Holdegreb indsat
Toketa......ooooi Holdegreb brudt
SONO-MAMA.......covvvviiieiine, Bliv liggende,behold grebet (holdegrebet er sfandset,men ikke afbrudt)
YOSNi .o Fortscet kampen
Sore-made...........ccccoeeeiiinn, Kamptiden er udigbet (uden Ippon)
SCORINGER

Hiki-wake.............coooe, Uafgjort kamp

YUKO oo 5 + point
Waza-ari............ 7 + point

Waza-ari awa-zete il Ippon .... 7 + 7 point = 10 point

IPPON ..o, 10 + point = vundet kamp fgr kamptids udigb
2 gange waza-ari .................. Ippon og sejr

STRAFFE

Shido.T ..o advarsel
Shido.2......coov 5 - point
Shido.3......cooi 7 - point
Han-soku-make..................... 10 - point = tabt kamp
HOLDEGREBSTIDER

0-1486K oo Ingen point

15-19seK i, Yuko = 5 point

20-24 8K .o Waza-ari = 7 point

25 86K, Ippon = Vundet kamp
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PERSONBENAVNELSER

TOM i Angriberen, Den der giver eller udfgrer.
UKE . Offeret, den der modfager eller angribes.
SENSI ..o Traeneren, instrukigren.

OVERGANG FRA BORNEGRADER OP TIL SENIORGRADER.

Judoka under 12 &r fglger gradueringsreglerne for bgrnegrader, som markeres med farvede snip-
per for enden af et hvidt beelte. Nar judoka fylder 12 ar skal de fglge ungdomsgraderne, som
markeres pd beeltet med en smal stribe pé langs af hele beeltet. NGr judoka fylder 15 ér, skal de
fglge seniorgraderne,som markeres med helfarvede beelter.

OVERGANG FRA BORNEGRADER TIL UNGDOMSGRADER.

¢ 5. kyu bgrnegrad fil 5. kyu ungdomsgrad.

¢ 4. kyu bgrnegrad fil 4. kyu ungdomsgrad.

e 3. kyu bgrnegrad fil 4. kyu ungdomsgrad, med mulighed for graduering fil 3 kyu. ungdoms-
grad efter 2 mdr.

e 2. kyu bgrnegrad fil 4. kyu ungdomsgrad, men kan straks gradueres fil 3. kyu ungdomsgrad.

e 1. kyu bgrnegrad fil 3. kyu ungdomsgrad, men kan straks gradueres til 2. kyu ungdomsgrad.

OVERGANG FRA UNGDOMSGRADER TIL SENIORGRADER.

¢ 5. kyu ungdomsgrad til 5. kyu seniorgrad.

e 4. kyu ungdomsgrad til 4. kyu seniorgrad.

e 3. kyu ungdomsgrad fil 4. kyu seniorgrad, med mulighed for graduering fil
3. kyu seniorgrad efter 2%z mdr.

e 2. kyu ungdomsgrad fil 3. kyu seniorgrad, med mulighed for graduering fil
2. kyu seniorgrad effer 3 mdr.

e 1. kyu ungdomsgrad fil 2. kyu seniorgrad.

Zndringerne skal indfgres i licensen, ndr judoka'en skifter alderstrin. Kun godkendte eksaminato-
rer kan indfgre cendrede grader. Overfgrelsen er GRATIS.
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AMAGER JUDO

ALMINDELIGE ORD FRA JAPANSK TIL DANSK

Judo - Den milde vej
Dojo - Treeningssal
Tatami - Judomadtter
Judoka - Judoudgver
Judogi - Judodragt
Obi - Beelte

Kyu - Elevgrad

Dan - Mestergrad
Ashi - Fod

Hiza - Knee

Goshi, Koshi - Hofte
Katfa - Skulder

Seoi - Ryg

Hara - Mave

Waki - Armhule
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Te - Hand

Ude - Arm

Tai - Krop

O - Stor

Ko - Lille

Uchi - Indvendig
Soto - Udvendig
Gari - mejning/fejning
Gake - Krog
Katame - Kontrol
Waza - Teknik
Tachi - StGende
Ne - Liggende
Randori- Fri kamp
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