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Graderingstekniker for fredagsgruppen (barn 7-8 ar)

Fargbyte jdmna grader (15 vitt, 14-13 gult, 12 orange bélte)
Alla skall kunna: mae ukemi och ushiro ukemi, tenkan och irimitenkan samt shikko framat

Kyu Tréningssatt Attack Teknik

15 suwariwaza ryotedori kokyuho
tachiwaza (gyaku hanmi) katate dori kokyunage

14 ovan- tachiwaza a hanmi (katate dori) ikkyo

stéende och

13 ovan- tachiwaza ai hanmi (katate dori) ude kime nage

stédende och

12 ovan- fall over bock

stéende och shikko bakat
tachiwaza ryote dori tenchi nage

»  Graderingen &r en sorts forhor pavad vi gjort under terminen, men de forsta gangerna ar den individuella
utvecklingen och instéllningen viktigast. Vid 12 kyu, orange balte, stélls hdgre krav pa genomforande. Det betyder

att infor den graderingen kan vi rekommendera barnen att vanta

i synnerhet omintefall- och

forflyttningsdvningarna fungerar.

«  Allasom kommer till graderingen med en gi (den vita drakten) kommer att fa visa att de kan knytasitt balte.
Uppforandet &r viktigt vid tréningen i allménhet och extra viktigt vid graderingen. Det handlar bade om att buga,
sittaoch staratt och att visa att vi tar tréningen, graderingen och varandra pa allvar.

Ord och begrepp

Halsa/buga:

Fall:
Tréaningssatt:

Hanmi:

Forflyttningar:

Attacker:

Tekniker:

Rakna:

Klubbens hemsida: www.vanadis-aikido.se

shomen ni rei = bugning mot dojons huvudande; otagaeni rei = de trdnande bugar mot varandra; onegae
shimasu= farjaglov / pleasedpmo arigato gozaimashita = tack savaldigt mycket

ukemi = fall; mae ukemi = framétfall; ushiro ukemi = bakétfall
suwariwaza = sittande traning; tachiwaza = stéende traning

Vid nastan allatekniker skall man borjamed att stdi hanmi (t&rnai pilarnas rikning om ansiktet ar riktat
mot papperets hdgerkant: 0 [0 dgonen och magen har sammariktning som frdmre foten). Vid ai hanmi
stér béda med sammafot framat (t.ex. hoger fot mot hdger fot) och vid gyaku hammi med olika fot framat
(som en spegelbild). De framre fotternas tar méts nastan.

(Utgér altid fran hanmi). (kaiten fotternavrids & andra hdllet, kroppen/huvudet  foljer efter )
tenkan  kaiten + ett steg bakéat:  vrid kroppen och backa ett steg
irimtenkan  ett steg fram + tenkan

katatedori = grepp om handled; ryotedori = grepp om bada handlederna; katate ryotedori = grepp med
bada handerna om partnerns ena handled

kokyuho = andningstvning; kokyunage = andningskast; tenchi nage = himmel-och-jordkast;

ikkyo = forstatekniken; omote = inét, framfor; ura = utat, bakom; ude kime nage = ett kast dar man
strécker partnerns arm (ude)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
ichi ni san shi go roku shichi hachi ku ju

Dojon: Vastmannag. 59, T-Odenplan, tfin 08 30 82 99
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