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Indledning

Judo er en kampsport, hvor der er muligheder for at komme ud og kæmpe mod andre. Men et andet

og særligt element ved at g̊a til judo, er muligheden for graduering: Graduering er en prøve, hvor man

viser noget af den judo man har trænet, og f̊ar mulighed for at avancere til et højere forst̊aelsesniveau.

Forskellige aldersgrupper har forskellige typer farvemarkeringer p̊a bæltet:

• Op til 15 år har man en lille rød “snip” stribe p̊a tværs af bæltet. Dette bælte kan selv have et

langsg̊aende farvet b̊and.

• Over 15 år har helfarvet bælte i den relevante farve, og n̊ar gradueringen er best̊aet skal man

anskaffe et nyt bælte.

For hver bæltefarve er der et fast pensum, som judokæmperen skal vise. Dette best̊ar af forskellige

kast (nage-wasa), forskellige gulv-teknikker (katame, kansetsu og shime-wasa) samt nogle ord eller

begreber mm. som vi anvender i forbindelse med træningen.

Den judoka, som skal til bælteprøve kaldes “Tori”, og hun g̊ar til prøven sammen med en makker,

som kaldes “Uke”. Ved prøven eksamineres Tori af en censor (p̊a japansk Kamiza), og det er som

udgangspunkt kun Tori, som må sige noget under prøven og kun hvis hun bliver direkte adspurgt af

Kamiza.

N̊ar man g̊ar til graduering foreg̊ar det i en hvid, hel og ren gi. Piger har en hvid t-shirt p̊a under gien,

drenge har ikke noget p̊a under gien. Tori g̊ar ind p̊a m̊atten p̊a Kamiza’s højre h̊and.

Træneren giver besked til kæmperen, n̊ar han vurderer at kæmperen er klar til graduering. Tilmelding

til graduering foreg̊ar efterfølgende p̊a klubbens hjemmeside.

For at blive gradueret skal man have et judopas og en gyldig DJU-licens. En licens gælder for et år,

og er ogs̊a nødvendig for at komme i kamp.

Pensum til de forskellige bæltefarver kan findes p̊a de følgende sider.

Generelle kommentarer

Ved alle gradueringer indtil og med 5. kyu (gul halvfarvet) vises teknikker til “bedste side”. Tori

skal ikke til graduering kunne vise at mestre teknikkerne til begge sider. Men, fra og med “en rød

snip p̊a gult” starter egentlig gradueringen til 4. kyu (orange) og herfra skal alle teknikker mestres til

begge sider. Bemærk, hvis Tori faktisk ikke ved gradueringerne under “en rød snip p̊a gult” mestre

teknikkerne til begge sider er den første røde snip p̊a det gule halvfarvede bælte en temmelig stor sag:

det er ikke trivielt at kunne (nage-wasa-)teknikkerne til begge sider.

Ved alle gradueringer skal alle nage-wasa teknikker kunne vises under bevægelse. “Bevægelse” betyder

her enten at Tori og Uke bevæger sig i et temmelig koreograferet mønster frem-og-tilbage eller sidelæns

ved benyttelse af enten Ayumi-ashi (“normal gang”) eller Tsuki-ashi (“fod-følge-fod”). Alternativt
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opfattes “bevægelse” som art koreograferet kampsituation (Yakusoku-geiko) hvor begægelsesmønstret

er en del mere kaotisk præget.

Det er tilladt til gradueringen at udføre nogle nage-wasa teknikker under “frem-og-tilbage” gang og

andre teknikker under den mere kaotisk prægede Yakusoku-geiko form. For eksempel kunne man vise

(favorit) bedste-side teknikker under Yakusoku-geiko formen medens teknikker til “d̊arligste side” vises

p̊a den simplere “frem-og-tilbage” form.

Stævner

Deltagelse i konkurrencer er en integreret del af judoen. Judoen er en sport og ikke en “martial art”

og konkurrence-elementet er stærkt. Ikke desto mindre er der ikke krav om deltagelse i konkurrencer

– hverken som medlem af klubben men ejheller som forudsætning for at blive gradueret.

Men – og dette er ikke et lille “men”. Dels indeholder pensum elementer fra judo som næsten

udelukkende trænes/læres ved aktiv stævnedeltagelse: det være sig “dommerregler som kæmper”

hvortil f.eks. hører regler for tildeling af straf (“Shido”), tildeling af point, vilk̊ar for “mate” mm..

Et andet og en del tungere element er at “tærsklen” for at (begynde at) deltage i konkurrencer

ubønhørligt bliver h̊ardere og h̊ardere. I Danmark forsøger man ved de fleste stævner at matche

kæmperene s̊aledes at “novicer møder novicer” medens “øvede møder øvede”. Udfordringen kan s̊a

være at man stævnemæssigt er en novice medens at man med sin bæltegrad ikke er at opfatte som

s̊adan. Andre judoka vil ikke acceptere en orange-gradueret i en gruppe af “novicer” selvom det m̊atte

være den orange-gradueredes første stævne. P̊a et tidspunkt synes det faktisk at være “for sent at

starte med stævnedeltagelse”.

Derfor, hvis jeres barn ikke (for øjeblikket) har lyst til eller mod p̊a at deltage i stævner kan det være

en god ide at holde igen med gradueringerne – i hvert fald hvis man forestiller sig at barnet senere

kunne f̊a lyst til at deltage i konkurrencer.

N̊ar det er sagt er det helt legitimt at træne judo alene for teknikkerns og konditionens og fællesskabets

skyld – der er ikke og bliver ikke et krav om at deltage ved konkurrencer.

Selvstudier

Det kan være en god ide at sidde derhjemme og terpe. I særdeleshed de “japanske ord” børnene skal

kunne. Bagerst i dette dokument linker vi til en række videoer som vi finder børnene kan have gavn af

at kigge p̊a. Nogle er temmelig japanske i stil men ikke dest omindre viser de nogle sider af teknikkerne

som vi ikke altid har mulighed for at g̊a i dybden med til træningen.
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Hvidt bælte med en rød snip

Nage-wasa - kasteteknik Katame-wasa - kontrolteknik

Ukemi - faldteknik Andet

Alle teknikker udføres til bedste side og de st̊aende teknikker desforuden under bevægelse.
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Hvidt bælte med to røde snipper

Ved gradueringen til to røde snipper skal foruden al pensum fra “Hvidt bælte med en rød snip” samt

nedenst̊aende vises:

Nage-wasa - kasteteknik Katame-wasa - kontrolteknik

Ukemi - faldteknik Andet

Alle teknikker udføres til bedste side og de st̊aende teknikker desforuden under bevægelse.
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Hvidt bælte med tre røde snipper

Ved gradueringen til tre røde snipper skal foruden al pensum fra “Hvidt bælte med to røde snipper”

samt nedenst̊aende vises:

Nage-wasa - kasteteknik Katame-wasa - kontrolteknik

Andet

• Kunne vise mindst een vendeteknik

• Kunne vise og forklare uchi-komi

• Have kendskab til følgende

– Tsukuri - indgang & åbning

– Kuzushi - balancebrydning

– Kake - kasteudførsel

– Dommerregler i forbindelse med point-givning

Alle teknikker udføres til bedste side og de st̊aende teknikker desforuden under bevægelse.
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5. Kyu: Gul halvfarvet

Nage-wasa - kasteteknik Katame-wasa - kontrolteknik
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Ukemi - faldteknik Positioner

Alle teknikker udføres til bedste side og de st̊aende teknikker desforuden under bevægelse.

Andet

• Kunne vise mindst to vendeteknikker

• Hilsner

– Ritsu-rei

– Zarei

• Kasteteknik: Kunne vise og forklare ...

– Tsukuri - indgang & åbning

– Kuzushi - balancebrydning

– Kake - kasteudførsel

• Dommerregler i forbindelse med point-givning

• Bevægelse

– Ayumi-ashi - normal gang
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– Tsuki-ashi - fod følger fod

– Tai-sabaki - kropsdrejninger

• Positioner: Kunne vise og forklare anvendelse af ...

– Shizen-hontai - naturlig position

– Migi-shizentai - højre

– Hidari-shizentai - venstre

– Jigo-hontai - forsvarsposition

– Migi-jigotai - højre

– Hidari-jigotai - ventre
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Gul halvfarvet med en rød snip

Denne –og alle senere– gradueringer er “over gult”. Det betyder at alle teknikker skal kunne vises til

begge sider. Det kan meget vel være at Kamiza kun beder om “vis til een side” men i s̊a tilfælde skal

Tori være parat til at vise teknikken til “d̊arligste side”.

Der er derfor afgørende –for at kunne g̊a til graduering– at alle teknikker øves og mestres til begge

sider og under bevægelse.

I særdeleshed skal de teknikker der skal kunne vises ved gradueringen til “5. Kyu: Gul halvfarvet”

indledningsvist kunne vises / repeteres og dette til begge sider.

Nage-wasa - kasteteknik Katame-wasa - kontrolteknik

Alle teknikker udføres til begge sider og de st̊aende teknikker desforuden under bevægelse.
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Gul halvfarvet med to røde snipper

Ved gradueringen til to røde snipper skal foruden al pensum fra “Gul halvfarvet med en rød snip”

samt nedenst̊aende vises:

Nage-wasa - kasteteknik

Andet

• To frigørelses-teknikker: det kan være frigørelse fra samme holdegreb eller det kan være fra to

forskellige holdegreb

• Grundprincipper i osaekomi-waza: overkroppen skal kontrolleres ved “fiksering” p̊a gulvet ved

mindst to punkter (der er fire s̊adanne punkter: to skuldre hhv. to hofter)

Alle teknikker udføres til begge sider og de st̊aende teknikker desforuden under bevægelse.
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Gul halvfarvet med tre røde snipper

Ved gradueringen til tre røde snipper skal foruden al pensum fra “Gul halvfarvet med to røde snipper”

samt nedenst̊aende vises:

Nage-wasa - kasteteknik Katame-wasa - kontrolteknik

Alle teknikker udføres til begge sider og de st̊aende teknikker desforuden under bevægelse.
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4. Kyu: Orange halvfarvet

Ved gradueringen til 4. kyu skal foruden al pensum fra “5. Kyu Gul halvfarvet” samt nedenst̊aende

vises:

Nage-wasa - kasteteknik Katame-wasa - kontrolteknik

Alle teknikker udføres til begge sider og de st̊aende teknikker desforuden under bevægelse.
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Andet

• To frigørelses-teknikker: det kan være frigørelse fra samme holdegreb eller det kan være fra to

forskellige holdegreb

• Grundprincipper i osaekomi-waza: overkroppen skal kontrolleres ved “fiksering” p̊a gulvet ved

mindst to punkter (der er fire s̊adanne punkter: to skuldre hhv. to hofter)

• Mindst to holdegrebsvariationer. En “holdegrebsvariation” betyder at Tori starter i ét holdegreb;

Uke forsøger (og lykkes næsten) med at komme fri hvorefter Tori tager (bliver tvunget til for at

bevare kontrollen) et nyt holdegreb.

• Yakusoku-geiko – aftalte øvelser, legekamp

• Tandoku-renshu - solotræning

• Kakari-geiko - angribe øvelser

• Dommerregler som kæmper. Bemærk, disse regler lærer børnene bedst ved faktisk at deltage i

stævner. De børn der af forskellige årsager p̊a dette stadie i deres judoudvikling kun har meget

begrænset erfaring med stævnedeltagelse bliver i det mindste nok nødt til at tage med til stævner

for at lære disse regler.
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Orange halvfarvet med en rød snip

Ved gradueringen til orange halvfarvet med en rød snip skal foruden al pensum fra “4. Kyu: Orange

halvfarvet” samt nedenst̊aende vises:

Nage-wasa - kasteteknik Shime-wasa - stranguleringsteknik

Alle teknikker udføres til begge sider og de st̊aende teknikker desforuden under bevægelse.
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Orange halvfarvet med to røde snipper

Ved gradueringen til orange halvfarvet med to røde snipper skal foruden al pensum fra “Orange halv-

farvet med en rød snip” samt nedenst̊aende vises:

Nage-wasa - kasteteknik Shime-wasa - stranguleringsteknik

Alle teknikker udføres til begge sider og de st̊aende teknikker desforuden under bevægelse.

• Grundprincipper i shime-waza

• Forsvar mod shime-waza
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Orange halvfarvet med tre røde snipper

Ved gradueringen til orange halvfarvet med tre røde snipper skal foruden al pensum fra “Orange

halvfarvet med to røde snipper” samt nedenst̊aende vises:

Nage-wasa - kasteteknik Katame-wasa - kontrolteknik

Alle teknikker udføres til begge sider og de st̊aende teknikker desforuden under bevægelse.

Andet

• Kaeshi-waza: Forklare hvad modkast er og kunne vise mindst to modkast - et bagudrettet og et

forudrettet

• Tsurite: (revers) / løfte-h̊and

• Hikite: ærme / trække-h̊and
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3. Kyu: Grøn halvfarvet

Ved gradueringen til 3. Kyu: Grøn halvfarvet skal foruden al pensum fra “4. Kyu: Orange halvfarvet”

samt nedenst̊aende vises:

Nage-wasa - kasteteknik Shime-wasa - stranguleringsteknik

.. fortsættes.
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Nage-wasa - kasteteknik Katame-wasa - kontrolteknik

Alle teknikker udføres til begge sider og de st̊aende teknikker desforuden under bevægelse.

Andet

• Grundprincipper i shime-waza

• Forsvar mod shime-waza

• Dommerregler som tidstager og listefører
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Grøn halvfarvet med en rød snip

Ved gradueringen til grøn halvfarvet med en rød snip skal foruden al pensum fra “3. Kyu: Grøn halv-

farvet” samt nedenst̊aende vises:

Nage-wasa - kasteteknik Kansetsu-waza - l̊aseteknik

Andet

• Grundprincipper i kansetsu-waza

• Forsvar mod kansetsu-waza
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Grøn halvfarvet med to røde snipper

Ved gradueringen til grøn halvfarvet med to røde snipper skal foruden al pensum fra “Grøn halvfarvet

med en rød snip” samt nedenst̊aende vises:

Nage-wasa - kasteteknik Kansetsu-waza - l̊aseteknik

Andet

• Vise en kombinationsteknik (renraku waza)
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Grøn halvfarvet med tre røde snipper

Ved gradueringen til grøn halvfarvet med en rød snip skal foruden al pensum fra “Grøn halvfarvet

med to røde snipper” samt nedenst̊aende vises:

Nage-wasa - kasteteknik Kansetsu-waza - l̊aseteknik

Andet

• Vise to kombinationsteknikker (renraku waza)
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2. Kyu: Bl̊a halvfarvet

Følger pensum som beskrevet af Judo Danmarks Gradueringsudvalg

1. Kyu: Brun halvfarvet

Følger pensum som beskrevet af Judo Danmarks Gradueringsudvalg

24



Pensum i Brønshøj Judo Club

Links

Links’ene nedenfor er til officielle Kodokan videoer. De er meget arketypiske og ofte temmelig langt fra

hvordan teknikkerne udføres i kamp. Ikke desto mindre er teknikkerne ikke altid super lette at lære

og derfor kan det være en fordel først at lære dem under s̊adanne “kunstige” former for derefter at

begynde at sætte dem i kontekst og sammenhæng med andre teknikker.

• Ukemi: https://www.youtube.com/watch?v=VoktcQAxEPg

• Tai-sabaki: https://www.youtube.com/watch?v=zbBtzBd9Eg4

• Playlisten nedenfor illustrerer alle formelle aspekter af graduerings-sceancen

– https://www.youtube.com/playlist?list=PLtz539PTepc30cdknyAOAJhdVR2ZoWiC3

• Te-waza

– Seoi-nage: https://youtu.be/zIq0xI0ogxk

– Ippon-seoi-nage: https://youtu.be/FQnOlCxo4oI

– Seoi-otoshi: https://youtu.be/vu1TMVNnq34

– Tai-otoshi: https://youtu.be/4x6S3Q-Ktv8

– Kata-guruma: https://youtu.be/cnHRhSy8yi4

– Sukui-nage: https://youtu.be/vU6aJ2kFxoI

– Obi-otoshi: https://youtu.be/ff8U2TVZIYI

– Uki-otoshi: https://youtu.be/6H5tmncOY4Q

– Sumi-otoshi: https://youtu.be/lLU9wv52ni0

– Yama-arashi: https://youtu.be/MGlyKmSuzdc

– Obi-tori-gaeshi: https://youtu.be/bpc82SrunUU

– Morote-gari: https://youtu.be/BHLQS4K85bs

– Kuchiki-taoshi: https://youtu.be/ZNL47q1aJNY

– Kibisu-gaeshi: https://youtu.be/tJylJYfBliA

– Uchi-mata-sukashi: https://youtu.be/V-RS3uhtVWM

– Ko-uchi-gaeshi: https://youtu.be/_MWAdYi_LC4

• Koshi-waza

– Uki-goshi: https://youtu.be/bPKwtB4lyOQ

– O-goshi: https://youtu.be/yhu1mfy2vJ4

– Koshi-guruma: https://youtu.be/SU7Id6uVJ44

– Tsurikomi-goshi: https://youtu.be/McfzA0yRVt4

– Sode-tsurikomi-goshi: https://youtu.be/QsmAxpmYLOI

– Harai-goshi: https://youtu.be/qTo8HlAAkOo
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– Tsuri-goshi: https://youtu.be/51Htlp7xEvE

– Hane-goshi: https://youtu.be/M9_7De6A1kk

– Utsuri-goshi: https://youtu.be/4pQd_bEnlf0

– Ushiro-goshi: https://youtu.be/ORIYstuxYT8

• Ashi-waza

– De-ashi-harai: https://youtu.be/4BUUvqxi_Kk

– Hiza-guruma: https://youtu.be/JPJx9-oAVns

– Sasae-tsurikomi-ashi: https://www.youtube.com/watch?v=699i--pvYmE

– O-soto-gari: https://www.youtube.com/watch?v=c-A_nP7mKAc

– O-uchi-gari: https://youtu.be/0itJFhV9pDQ

– Ko-soto-gari: https://youtu.be/jeQ541ScLB4

– Ko-uchi-gari: https://youtu.be/3Jb3tZvr9Ng

– Okuri-ashi-harai: https://youtu.be/nw1ZdRjrdRI

– Uchi-mata: https://youtu.be/iUpSu5J-bgw

– Ko-soto-gake: https://youtu.be/8b6kY4s4zH4

– Ashi-guruma: https://youtu.be/ROeayhvom9U

– Harai-tsurikomi-ashi: https://youtu.be/gGPXvWL8VbE

– O-guruma: https://youtu.be/SnZciTAY9vc

– O-soto-guruma: https://youtu.be/92KbCm6pQeI

– O-soto-otoshi: https://youtu.be/2DsVvDw7b8g

– Tsubame-gaeshi: https://youtu.be/GwweWqqFB5g

– O-soto-gaeshi: https://youtu.be/8ZjM3X_EANo

– O-uchi-gaeshi: https://youtu.be/dCyZTXyjIXE

– Hane-goshi-gaeshi: https://youtu.be/9bZAZSBtnGs

– Harai-goshi-gaeshi: https://youtu.be/4U3It-7PPsc

– Uchi-mata-gaeshi: https://youtu.be/Sy6sLWxkWYw

• Ma-sutemi-waza

– Tomoe-nage: https://youtu.be/880WbHvHv6A

– Sumi-gaeshi: https://youtu.be/5VhduA5xkbA

– Hikikomi-gaeshi: https://youtu.be/92zUYWBp5N8

– Tawara-gaeshi: https://youtu.be/TmTWgrmViZc

– Ura-nage: https://youtu.be/Fgi9b8DJ5sQ

• Yoko-sutemi-waza
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– Yoko-otoshi: https://youtu.be/MnNG67pF_a0

– Tani-otoshi: https://youtu.be/3b9Me3Fohpk

– Hane-makikomi: https://youtu.be/6CRBGLGz9j8

– Soto-makikomi: https://youtu.be/bWG9O1BVKtQ

– Uchi-makikomi: https://youtu.be/5BowcjduxVc

– Uki-waza: https://youtu.be/weVOpJ63gII

– Yoko-wakare: https://youtu.be/bp1tscHlePI

– Yoko-guruma: https://youtu.be/MehP6I5cY2c

– Yoko-gake: https://youtu.be/tP1Sj1uDfSo

– Daki-wakare: https://youtu.be/Hr0cOMGBDYo

– O-soto-makikomi: https://youtu.be/DGDv2oMwmas

– Uchi-mata-makikomi: https://youtu.be/jZXENTLpJCI

– Harai-makikomi: https://youtu.be/VBaHzKaCXss

– Ko-uchi-makikomi: https://youtu.be/_1eygIXLD_w

– Kani-basami: https://youtu.be/OR-HGHnarYc

– Kawazu-gake: https://youtu.be/w6G57bWACi0

• Osaekomi-waza

– Kesa-gatame: https://youtu.be/NDaQuJOFBYk

– Kuzure-kesa-gatame: https://youtu.be/Q2fb9jaoUFQ

– Ushiro-kesa-gatame: https://youtu.be/SBapox2M2dE

– Kata-gatame: https://youtu.be/zQR3IOXxO_Q

– Kami-shiho-gatame: https://youtu.be/HFuMjOv0WN8

– Kuzure-kami-shiho-gatame: https://youtu.be/YUrogQWdwiY

– Yoko-shiho-gatame: https://youtu.be/TT7XJVSEQxA

– Tate-shiho-gatame: https://youtu.be/55-rFmBx53g

– Uki-gatame: https://youtu.be/e_lAjik1SUM

– Ura-gatame: https://youtu.be/eeAHZB0v3XY

• Shime-waza

– Nami-juji-jime: https://youtu.be/k2cHry9HByQ

– Gyaku-juji-jime: https://youtu.be/t3tQriIPdlI

– Kata-juji-jime: https://youtu.be/3VZVUAmiMD8

– Hadaka-jime: https://youtu.be/9f0n8jez7iA

– Okuri-eri-jime: https://youtu.be/EiqyoVcIAi8
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– Kataha-jime: https://youtu.be/yaTGgRjnwB8

– Katate-jime: https://youtu.be/cHeIs-fSqwE

– Ryote-jime: https://youtu.be/-RHC4V7TQiY

– Sode-guruma-jime: https://youtu.be/E3nvQzClcAU

– Tsukkomi-jime: https://youtu.be/dKKpnD3eLcY

– Sankaku-jime: https://youtu.be/lq1CUBRAm7s

– Do-jime: https://youtu.be/D_0fFcoIbvY

• Kansetsu-waza

– Ude-garami: https://youtu.be/AIlTvZb4RlE

– Ude-hishigi-juji-gatame: https://youtu.be/OWgSOlCuMXw

– Ude-hishigi-ude-gatame: https://youtu.be/SBf0aTma1VI

– Ude-hishigi-hiza-gatame: https://youtu.be/H2HtAJdiJcE

– Ude-hishigi-waki-gatame: https://youtu.be/8F5p1zuJRG0

– Ude-hishigi-hara-gatame: https://youtu.be/ZzEycg8R_9M

– Ude-hishigi-ashi-gatame: https://youtu.be/ClY7g_pX-4s

– Ude-hishigi-te-gatame: https://youtu.be/6DnvhY0tQVM

– Ude-hishigi-sankaku-gatame: https://youtu.be/WefAmW4azhk

– Ashi-garami: https://youtu.be/BWWb0GoAtZw
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