Esbjerg Jiu-jitsu KIub 24 oktover 2024

Pensum kortform

Jigo-Waza 3. Kyu
Angreb Forsvar
Kvelergreb staende forfra....... (lang afstand) 1. Vippefrigarelse.
(teet pd) 2. Bloker hofter, Hiza-Geri, Empi.
Kvalergreb staende fra siden... ......... (t&et pa) 3. Ashi-Guruma.
Kvelergreb staende bagfra................. (teet pd) 4. Fat handled/hand, treed skrat frem Taisabaki,
Kote-Gaeshi.
Trajegreb......ooviiiiii
5. Atemi, Kote-Gaeshi.
6. Atemi, baglaens Tai-Sabaki, Ude-Gatame i
armhule.
Sidehalsgreb... ....ccccooeeiiiiiinnene (lav stilling)
7. Drej hovedet imod Uke, Outzuki,
Gedan-Kekomi.
Omvendt sidehalsgreb......................c.....
8. Slag i skridt, Sankyu.
Omklamring forfra.................... (arme last)
9. Waki-O-Goshi.
Omklamring bagfra..........cccceevenen. (arme fri)

Slag fraoven.............oocooiii

Bagvendtslag (knivstik)...........................

Svingslag.......ccoovviiiiiiiii
Knivstik....oooovii

Kveler liggende forfra............................

10. Tai-O-Toshi lignende kast.
11. Kata-Ashi-Dori.

12. Uchi-Uke, Mawashi-Geri, stad til albue,

Hiji-Gatame.

13. Uchi-Uke, Kaiten-Uke, O-Soto-Gari.
14. Sakseparade, Waki-Gatame, nedtagning.

15. Nyresaks, hovedskruning.



Esbjerg Jiu-jitsu KIub 24 oktober 2024

Pensum kortform

Diverse 3. Kyu
Frigarelsesteknikker...........cccoveieinininnnne. 2 Stk.
Farergreb.......oovv e 2 Stk.
Reaktionsavelser......coovvvviieiiiiinnnnnnnn... Efter censors skan.
KombinationS@VEISEr........cvveeeeecieeeeeeeeecieee e, Efter censors skan.
Frit forsvar mod 1 modstander........................ 1 minut.
Forsvarmodvaben.........ccooeeeiiiiiiiinni, 5 stk.
UKBIMI. ettt eea e e seeee e Efter censors skan.
Teknisk Forklaring..........ccccoeeveeieveenecesicice, Efter censors sken
Basis Teknikker
Nage-Waza Gatame-Waza
Ashi-Guruma Kote-Gaeshi
Waki-O-goshi

g Sankyu

Ude-Gatame

Uke-Waza

Sakseparade



	Pensum kortform
	Angreb
	Forsvar
	Pensum kortform
	Basis Teknikker
	Kote-Gaeshi
	Sankyu
	Ude-Gatame


