Esbjerg Jiu-jitsu Klub

24 Oktober 2024

Pensum kortform

Jigo-Waza 5. Kyu
Angreb Forsvar
Kvelergreb staende forfra........ (lang afstand) 1. Oversving.
(teet pd) 2. Hovedskruning.
Kvealergreb stdende fra siden... (tet pa) 3. O-Goshi.
Trojegreb... .o (strakte arme) 4. Waki-Gatame.
Sidehalsgreb... .....cccooviiiiiiinnnns (hgj stilling) 5. Bloker ben, fej over ukes ryg.
Omklamring forfra...........ccoovvennne. (arme fri) 6. Nervetryk, sted til Chudan/Jodan.
Omklamring bagfra..........ccccovennne. (arme fri) 7. Slag i skridt, frigarelse, spark.
Slag fraoven.............ooooiii 8. Ude-Garami.
Bagvendtslag (knivstik)............................ 9. Dobbelt vinkelparade, spark.

Svingslag........ooooiiiiiii
Ligestad/boksestod................ooooiiiint.
KnivstiK. ..o
Frontspark........cccoeviiiininncnnnnn (mae-geri)
Kvealer liggende forfra...........ccccoc....... (taet pd)
Kveler liggende overskraevs.. . . . . (frie arme)

Kveler liggende overskreavs...... .. (laste arme)

10.

Uchi-Uke, bloker ben, rotér overkrop.

11. Age-Uke, Yoko-Geri-Kekomi.

12.

13.

14.

15.

16.

Vinkelparade, Hiji-Gatame.

Gyaku-Gedan-Barai, Atemi, Gedan-
Mawashi-Geri.

Hovedskruning.
Left/drej hofte, skub pa mave.

Fat ankel, lgft/drej hofte.
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Diverse

Pensum kortform

5. Kyu

Frigarelsesteknikker.............cccooveiiennne,
Farergreb.......oooveeinie e

Reaktionsgvelser.........cooovvveeenn....

Kombinationsgvelser

2 Stk.

2 Stk.

Efter censors skan.

Efter censors skan.

UKEMI. et Efter censors skan.
Teknisk Forklaring..........cccceeveevvvvennnnen, Efter censors skan.
Basis Teknikker
Nage-Waza Gatame-Waza
O-Goshi Waki-Gatame
Ude-Garami
Nikyu
Hiji-Gatame
Uke-Waza
Uchi-Uke Geri-Waza

Gyaku-Gedan-Barai
Age-Uke

Te-Waza
Chudan-Ouzuki
Jodan-Ouzuki
Kaiten-Uke

Gedan-Mawashi-Geri
Yoko-Geri-Kekomi
Mae-Geri
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