Gront balte, 3 kyu

| enlighet med Svenska Judofdérbundets graderingsbestdmmelser 1 mars 2017, judo.se.
Du ska vara fyllda tio ar

Nage-waza
Kastteknik

-

Bes6k GRADERA.NU for fler illustrationer, videoklipp och férklaringar!

Seoi-otoshi

Tani-otoshi Yoko-sumi-gaeshi
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Tomoe-nage Yoko-tomoe-nage

Osae-komi-waza
Fasthallningsteknik

Kuzure-kami-shiho-gatame Kuzure-tate-shiho-gatame
Shime-waza rekommenderat fran 14 ar.
Halslasteknik
)
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Hadaka-jime

Kata-ha-jime Ryote-jime
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Kansetsu-waza rekommenderat fran 14 ar.
Armldsteknik

Kesa-garami

Ashi-gatame

Ukemi/Taiso Rullande framatfall éver hinder.
fall och gymnastik  Rullande framatfall i olika fallriktningar.
Bakatfall éver hinder.

Kumi-kata Kunna forhindra att motstandaren far grepp i slaget.
greppteknik Kunna férhindra att motstandaren far grepp i armen.
Korsgrepp 6ver rygg (ryskt grepp), héger och vanster.
Grepp pa rygg och i &rm pa samma sida (franskt grepp), héger och véanster.

Det hér ska du veta:
Nage-waza betyder kastteknik.
Katame-waza betyder kontrollgreppsteknik.
Tokui-waza betyder favoritteknik.
Tsukori betyder ingang/placering, kuzushi betyder balansbrytning och kake betyder kast.

Du ska kunna:
Fullfélja i ne-waza efter fyra valfria kast.
Minst fem satt att vanda uke till rygglage fran férsvarsposition pa mage eller bankposition.
Komma in pa kontrollgrepp fran olika lagen.
Ett par sétt att ta sig ur kontrollgreppen som fordrats till foregaende grader.
Minst tre satt att fa loss benet, som uke fangat med sina ben.
Minst tre satt att passera benen pa uke, som ligger pa rygg.
Minst tre satt att vanda uke, nar denne anfaller mellan benen pa tori som ligger pa rygg.
Fyra valfria kombinationer i tachi-waza.
Fyra valfria kontringar i tachi-waza.
Genomfora samtliga kast till denna grad at bade héger och vénster.
Tva valfria kombinationer héger <-> < vanster i tachi-waza

Tva valfria kombinationer framat <-> bakat i tachi-waza
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