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TRÆN  JUDO 
I  NORDJYLLAND ! 


KAST • BRYDNING • KONDITION • STYRKE • FÆLLESSKAB • GLÆDE


3  TRÆNINGER GRATIS


Hjørring judo klub
Buen 4 – 9800 Hjørring
http://www.hjjudo.dk/


Jetsmark Judoklub
Skolegade 1 – 9490 Pandrup
http://www.jetsmarkjudoklub.dk/


Jerslev-Sterup Idrætsforening, Judo
Samsøgade – 9740 Jerslev
http://www.jerslevsterup-if.dk/


Kamp Sport Nord
Strandvejen 393 – 9340 Asaa
http://kampsportnord.dk


Kauri - Brønderslev Judoklub
Dannebrogsgade 57 (På markedspladsen)
9700 Brønderslev
http://www.kauri.dk/


Skagen Judoklub
Skagen kultur- og fritidscenter
Kirkevej 19 – 9990 Skagen


Sæby Judo 
Brorsonsvej 1 A – 9300 Sæby
http://saeby-judo.dk/


Ørsø Judoklub
Bjergvej 4 – 9330 Dronninglund 
http://www.oersoejudoklub.dk/


Aalborg Judoklub
Konvalvej 22 – 9000 Aalborg
http://www.aalborgjudoklub.dk/








BEGYND AT TRÆNE
JUDO ! 


3  TRÆNINGER GRATIS
Nybegyndere kan starte i uge 36  tirsdag den 17. september 2013


KAST • BRYDNING • KONDITION • STYRKE • FÆLLESSKAB • GLÆDE


www.kampsportnord.dk


BØRN 5 - 7  år
Mandag 17:30-18:30


BØRN 7 - 11  år
Mandag 17:30-18:30


BØRN 11-   år
Mandag 17:30-18:30


VOKSNE
Mandag 17:30-18:30


KSN
KAMP SPORT NORD








Kamp Sport Nord  
Strandvejen 393  


9340 Asaa
   http:// kampsportnord.dkK
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Kamp Sport Nord 
Strandvejen 393 


9340 Asaa
http://kampsportnord.dk


Judo graduering 
børn 


( 6 - 12 år )


KSN
KAMP SPORT NORD
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8. Kyû børn - grå snip 
( Gyldig licens – alder 6 – 8 år )


Japansk begreb Dansk begreb


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


Osae-waza Fastholde i et holdegreb


Hon-kesa-gatame Diagonal kropskontrol (basis holdegreb) - Almindeligt 
skærfholdegreb


DIVERSE


UKEMI FALDTEKNIKKER


Ushiro ukemi Baglæns fald / Rygfald


Yoko ukemi Sidefald


Man skal kunne binde sit judobælte.


Man skal kunne forstå følgende ord:


Hajime Begynd


Mate Stop, slip hinanden
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Straffe


Japansk begreb Dansk begreb


Shido 1 Advarsel (Ingen scoring til modstanderen)


Shido 2 Yoko  5 + point til modstanderen


Shido 3 Waza-ari  + 7 - point til modstanderen


Han-soku-make Ippon + 10 - point til modstanderen  
= Modstanderen har vundet kamp


Der kan kun gives en af hver straf. Har man en straf, idømmes den næste større straf.


 


Holdegrebstider


Japansk begreb Dansk begreb


0-10 sek Ingen point


10 Yuko = 5 point


15 sek Waza-ari = 7 point


20 sek Ippon = vundet kamp


2 gange 7 + point giver 10 point = Ippon og sejr.


 


Personbenævnelser


Japansk begreb Dansk begreb


Tori Angriberen, Den der giver eller udfører.


Uke Off eret, den der modtager eller angribes.


Kamitza Kamp eller gradueringsdommeren.


Zenzei Træneren eller instruktøren.
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Dommer kampudtryk


Japansk begreb Dansk begreb


Hajemi Begynd at kæmpe


Matte Stop, slip hinanden


Osai-komi Holdegreb indsat


Toketa Holdegreb brudt


Sono-mama Bliv liggende, behold grebet ( holdegrebet er standset, 
men ikke afbrudt)


Yoshi Fortsæt kampen


Sore made Kamptiden er udløbet ( uden Ippon)


Ippon sore-made Kampen er forbi før kamptidens udløb


Han-tei Dommerafgørelse ved uafgjorte kampe


  


 


Scoringer


Japansk begreb Dansk begreb


Hiki-wake Uafgjort kamp


Yuko 5 + point


Waza-ari 7 + point


Ippon 10 + point = vundet kamp
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7. Kyû børn - rød snip 
( Minimumstid 5 måneder – alder 6 – 8 år )


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


O-goshi Almindeligt hoftekast eller stort hoftekast


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


Osae-waza Fastholde i et holdegreb


Kuzure-kesa-gatame Variationer af hon-kesa-gatame (Diagonal kropskontrol-
basis holdegreb- Almindeligt skærfholdegreb)


DIVERSE


UKEMI FALDTEKNIKKER


Ushiro ukemi Baglæns fald / Rygfald


Yoko ukemi Sidefald


Mae mawari ukemi Forlæns rullefald


Mae ukemi Forlæns fald


Man skal kunne forstå følgende ord:


Ukemi Faldøvelser


Rei Hilsen
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6. Kyû børn - lilla snip 
( Gyldig licens– alder 8 – 12 år )


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


O-goshi Almindeligt hoftekast eller stort hoftekast


O-soto-gari Stor udvendig mejning


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


Osae-waza Fastholde i et holdegreb


Hon-kesa-gatame Diagonal kropskontrol (basis holdegreb) - Almindeligt 
skærfholdegreb


Kuzure-kesa-gatame Variationer af hon-kesa-gatame (Diagonal kropskontrol-
basis holdegreb- Almindeligt skærfholdegreb)


TEKNIKKER UDFØRES UNDER BEVÆGELSE OG TIL BEDSTE SIDE.


UKEMI FALDTEKNIKKER


Ushiro ukemi Baglæns fald / Rygfald


Yoko ukemi Sidefald


Mae mawari ukemi Forlæns rullefald


Mae ukemi Forlæns fald


Man skal have kendskab til:


Ukemi faldteknikker


Kumikata Fundamentale greb i gien


HILSEFORMER  


Ritsurei Stående hilsen


Zarei Knælende hilsen


Kendskab til dommerregler (som kæmper)
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1. Kyû børn - brun snip
( Minimumstid 5 måneder – alder 8 – 12 år )


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


Te-guruma (Sukui-nage) Skovlkast, øsekast


Tomoe-nage Kaste i bue (fl yvende japaner)


Yoko-tomoe-nage Fra siden kaste i bue


Tani-otoshi Lade falde


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


 3 vendeteknikker til holdegreb


 2 frigørelsesteknikker fra holdegreb


Teknikker udføres under bevægelse og til begge sider. Skal kunne lave opfølgning fra 
nage-wasa (Stående kamp) og til katame-wasa (Kontrolteknik i gulvkamp).
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2. Kyû børn - blå snip 
( Minimumstid 5 måneder – alder 8 – 12 år )


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


Koshi-guruma Hoftekast med arm rundt halsen


Harai-goshi Hoftekast med benmejning


Okuri-ashi-barai Glidende benfejning


 


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


Osae-waza Fastholde i et holdegreb


Tate-shiho-gatame 
(2 varianter) 4-punkts holdegreb ovenpå


 


BEVÆGELSESTEKNIK


Ayumi-ashi Almindelig bevægelse fremad eller baglæns


Tsugi-ashi Fod følger fod


Tai-sabaki Kropsdrejninger


Man skal have kendskab til:


Tandoku-renshu Træning uden makker (solotræning)


Kakari-geiko Angrebstræning - uke gør modstand mod angreb


Randori Fri træning


Renraku-wasa Kombination


Kaeshi-wasa Modkast


Kendskab til dommerregler (som kæmper)
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5. Kyû børn - gul snip 
( Minimumstid 5 måneder – alder 8 – 12 År )


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


Ippon-seoi-nage Skulderkast med armgreb


Morote-seoi-nage Skulderkast med grundgreb


 


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


Osae-waza Fastholde i et holdegreb


Yoko-shiho-gatame 4-punkts holdegreb fra siden


Kuzure-yoko-shiho-gatame Variation af 4-punkts holdegreb fra siden


Teknikker udføres under bevægelse og til begge sider. Skal kunne lave opfølgning fra 
nage-wasa (Stående kamp) og til katame-wasa (Kontrolteknik i gulvkamp).


DIVERSE


Man skal have kendskab til:


Tsukuri Indgang, åbning til kast


Kuzushi Balancebrydning


Kake Kasteudførelse


Uchi-komi Gentagne indgange uden kast. Indgangstræning til kast


Yakusoku-geiko Aftalt kampøvelse ( Tori angriber og uke er passiv )
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4. Kyû børn - orange snip
( Minimumstid 5 måneder – alder 8 – 12 år )


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


Ko-uchi-gari Lille indvendig mejning


O-uchi-gari Stor indvendig mejning


 


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


Osae-waza Fastholde i et holdegreb


Ushiro-kesa-gatame Omvendt skærf holdegreb


Renraku-katame-waza Holdegrebskombinationer uden nævneværdig tab af 
kontrol


Teknikker udføres under bevægelse og til begge sider. Skal kunne lave opfølgning fra 
nage-wasa (Stående kamp) og til katame-wasa (Kontrolteknik i gulvkamp).


DIVERSE


Man skal have kendskab til grundprincipperne i:


Osae-komi-waza Holdegrebsteknikker


 Frigørelsesteknikker


 Vendeteknikker
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3. Kyû børn - grøn snip 
( Minimumstid 5 måneder – alder 8 – 12 år )


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


Tai-otoshi Rygvendt håndkast med benspænd


Uki-goshi Flydende hoftekast


 


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


Osae-waza Fastholde i et holdegreb


Kami-shiho-gatame 4-punkts holdegreb ovenfra


Kuzure-kami-shiho-gatame Variationer af kami-shiho-gatame


Teknikker udføres under bevægelse og til begge sider. Skal kunne lave opfølgning fra 
nage-wasa (Stående kamp) og til katame-wasa (Kontrolteknik i gulvkamp).


Man skal have kendskab til:


FUNDAMENTALE POSITIONER


Shizentai Grund stillinger


Shizen-hontai Fødderne på linie, naturlig grundstilling


Migi-shizentai Højre fod forrest, højre grundstilling


Hidari-shizentai Venstre fod forrest, venstre grundstilling


Jigotai Forsvarsstilling


Jigo-hontai Naturlig forsvarsstilling


Migi-jigotai Højre forsvarsstilling


Hidari-jigotai Venstre forsvarsstilling
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Lilla stribe - 6. Kyû 
( Gyldig licens )


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


O-goshi Almindeligt hoftekast eller stort hoftekast


O-soto-gari Stor udvendig mejning


Teknikkerne udføres under bevægelse og til bedste side.


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


Osae-waza Fastholde i et holdegreb


Hon-kesa-gatame Diagonal kropskontrol (basis holdegreb) - Almindeligt 
skærfholdegreb


Kuzure-kesa-gatame Variationer af hon-kesa-gatame (Diagonal kropskontrol-
basis holdegreb- Almindeligt skærfholdegreb)


Man skal have kendskab til:


Ukemi Faldteknikker


Kumikata Fundamentale greb i gien


HILSEFORMER  


Ritsurei Stående hilsen


Zarei Knælende hilsen


Kendskab til dommerregler (som kæmper)
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Straffe


Japansk begreb Dansk begreb


Shido 1 Advarsel (Ingen scoring til modstanderen)


Shido 2 Yoko  5 + point til modstanderen


Shido 3 Waza-ari  + 7 - point til modstanderen


Han-soku-make Ippon + 10 - point til modstanderen  
= Modstanderen har vundet kamp


Der kan kun gives en af hver straf. Har man en straf, idømmes den næste større straf.


 


Holdegrebstider


Japansk begreb Dansk begreb


0-10 sek Ingen point


10 Yuko = 5 point


15 sek Waza-ari = 7 point


20 sek Ippon = vundet kamp


2 gange 7 + point giver 10 point = Ippon og sejr.


 


Personbenævnelser


Japansk begreb Dansk begreb


Tori Angriberen, Den der giver eller udfører.


Uke Off eret, den der modtager eller angribes.


Kamitza Kamp eller gradueringsdommeren.


Zenzei Træneren eller instruktøren.
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Dommer kampudtryk


Japansk begreb Dansk begreb


Hajemi Begynd at kæmpe


Matte Stop, slip hinanden


Osai-komi Holdegreb indsat


Toketa Holdegreb brudt


Sono-mama Bliv liggende, behold grebet ( holdegrebet er standset, 
men ikke afbrudt)


Yoshi Fortsæt kampen


Sore made Kamptiden er udløbet ( uden Ippon)


Ippon sore-made Kampen er forbi før kamptidens udløb


Han-tei Dommerafgørelse ved uafgjorte kampe


  


 


Scoringer


Japansk begreb Dansk begreb


Hiki-wake Uafgjort kamp


Yuko 5 + point


Waza-ari 7 + point


Ippon 10 + point = vundet kamp
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5. Kyû ungdom - gult bælte
( Minimumstid 5 måneder )


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


Morote-seoi-nage Skulderkast med grundgreb


Uki-goshi Flydende hoftekast


 


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


Osae-waza Fastholde i et holdegreb


Yoko-shiho-gatame 4-punkts holdegreb fra siden


Kuzure-yoko-shiho-gatame Variation af 4-punkts holdegreb fra siden


 Vendeteknikker


 


Man skal have kendskab til:


Tsukuri Indgang, åbning til kast


Kuzushi Balancebrydning


Kake Kasteudførelse


Uchi-komi Gentagne indgange uden kast. Indgangstræning til kast


Yakusoku-geiko Aftalt kampøvelse ( Tori angriber og uke er passiv )
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4. Kyû ungdom - orange bælte
( Minimumstid 5 måneder )


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


Tai-otoshi Rygvendt håndkast med benspænd


Ko-uchi-gari Lille indvendig mejning


Koshi-guruma Hoftekast med arm rundt om halsen


O-uchi-gari Stor indvendig mejning


  


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


Osae-waza Fastholde i et holdegreb


Kami-shiho-gatame 4-punkts holdegreb ovenfra


Kuzure-kami-shiho-gatame Variationer af kami-shiho-gatame


Tate-shiho-gatame 
(2 varianter) 4-punkts holdegreb ovenpå


Ushiro-kesa-gatame Omvendt skærf holdegreb


 Holdegrebskombinationer


Teknikker udføres under bevægelse og til begge sider. Skal kunne lave opfølgning fra 
nage-wasa (Stående kamp) og til katame-wasa (Kontrolteknik i gulvkamp).


FUNDAMENTALE POSITIONER


Shizentai Grund stillinger


Shizen-hontai Fødderne på linie, naturlig grundstilling


Migi-shizentai Højre fod forrest, højre grundstilling


Hidari-shizentai Venstre fod forrest, venstre grundstilling


Jigotai Forsvarsstilling
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1. Kyû ungdom - brunt bælte 
( Minimumstid 5 måneder )


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


Hiza-guruma Knæ hjul


Ura-nage Baglæns kast


Soto-maki-komi Udvendig drejekast


Obi-tori-gaeshi (Hiki-komi-
gaeshi) Bælte angreb kontra ( Trække indad kontra )


 


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


 3 vendeteknikker til holdegreb


 3 frigørelsesteknikker fra holdegreb


 


Dommerkundskab som kæmper


Forståelse af træningsprincipperne i judo
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2. Kyû ungdom - blåt bælte
( Minimum 5. måneder)


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


Eri-seoi-nage Skulderkast med greb i én side


Uchi-mata Benkast mod indvendigt lår


Te-guruma (Sukui-nage) Skovlkast, øsekast


Tsurikomi-goshi Hoftekast. Uke løftes og drejes


Kata-guruma Hjul over skulderen (brandmandskast)


 


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


Osae-waza Fastholde i et holdegreb


Kata-gatame Et punkts holdegreb


 


Kanzetsu-waza Armlåseteknik


Ude-garami Armvridning


Ude-gatame Straktarm-lås. Kontrol med arme og hænder


Juji-gatame Straktarm-lås. Kontrol med benene


Hiza-gatame Straktarm-lås. Kontrol med knæet


DIVERSE


Renraku-wasa Kombination


Kaeshi-wasa Modkast


Man skal have kendskab til grundprincipperne i Kanzetsu-waza ( låse-teknikker ) og fors-
var mod Kanzetsu-waza ( låse-teknikker ).
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FUNDAMENTALE POSITIONER - FORTSAT


Jigo-hontai Naturlig forsvarsstilling


Migi-jigotai Højre forsvarsstilling


Hidari-jigotai Venstre forsvarsstilling


Man skal have kendskab til:


Tandoku-renshu Træning uden makker (solotræning)


Kakari-geiko Angrebstræning - uke gør modstand mod angreb


Man skal have kendskab til grundprincipperne i:


Osae-komi-waza Holdegrebsteknikker


 Frigørelsesteknikker


 Vendeteknikker


Kendskab til dommerregler (som kæmper)
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3. Kyû ungdom - grønt bælte
( Minimum 5. måneder)


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


Ippon-seoi-nage Skulderkast med armgreb


Harai-goshi Hoftekast med benmejning


Sasae-tsurikomi-ashi Benkast – blokering med foden, dreje, trække opad


De-ashi-barai Fejning af ukes fod, når uke går fremad


Okuri-ashi-barai Fejning, når uke går sidelæns


 


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


Osae-waza Fastholde i et holdegreb


Kata-gatame Et punkts holdegreb


 


SHIME-WAZA STRANGULERINGS-TEKNIK


Name-juji-jime Kryds-strangulering


Gyaku-juji-jime Kryds-strangulering med håndfl aden opad


Kata-juji-jime Højre og venstre vendes forskelligt


Ryo-te-jime (Morote-jime) To hånds strangulering


 


Bevægelsesteknik


Ayumi-ashi Almindelig bevægelse fremad eller baglæns


Tsugi-ashi Fod følger fod


Tai-sabaki Kropsdrejninger
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Man skal have kendskab til:


Renraku-wasa Kombination


Kaeshi-wasa Modkast


Man skal have kendskab til grundprincipperne i shime-wasa ( Strangulerings-teknikker ) 
og forsvar mod shime-wasa ( Strangulerings-teknikker )


Dommerkundskab som tidtager og listefører
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5. Kyû - gult bælte


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


O-soto-gari Stor udvendig mejning


O-goshi Almindeligt hoftekast eller stort hoftekast


Teknikker udføres under bevægelse og til bedste side.


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


Osae-waza Fastholde i et holdegreb


Hon-kesa-gatame Almindeligt skærfholdegreb


Kuzure-kesa-gatame Variationer af hon-kesa-gatame


 


Ukemi Faldteknikker


Ushiro ukemi Baglæns fald


Mae mawari ukemi Forlæns rullefald


Yoko ukemi Sidefald


Mae ukemi Forlæns fald


Kumi-kata Fundamentale greb i gien


  


HILSEFORMER  


Ritsurei Stående hilsen


Zarei Knælende hilsen


 


Teknikkerne skal laves under bevægelse til bedste side.


Kendskab til dommerudtryk
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4. Kyû - orange bælte ( Minimum 4 måneder )


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


Morote-seoi-nage Skulderkast med grundgreb


Koshi-guruma Hoftekast med arm rundt halsen


 


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


Osae-waza Fastholde i et holdegreb


Yoko-shiho-gatame (2 vari-
anter) 4-punkts holdegreb fra siden


Vendeteknikker  


 


DIVERSE


Tsukuri Indgang og åbning til kast


Kuzushi Udbalancering/balancebrydning


Kake Kasteudførelse


Uchi-komi Indgangstræning til kast


Yaku-soku-geiko Træning af kast under bevægelse


 


Opfølgning fra Nage-waza (Kast) til Katame-waza (Kontrol / holdegreb)


Teknikkerne skal laves under bevægelse til begge sider.
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3. Kyû - grønt bælte ( Minimum 5. måneder )


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


Ippon-seoi-nage Skulderkast med armgreb


Tai-otoshi Rygvendt håndkast med benspænd


Uki-goshi Flydende hoftekast


Harai-goshi Hoftekast med benmejning


Ko-uchi-gari Lille indvendig mejning


O-uchi-gari Stor indvendig mejning


Okuri-ashi-barai Glidende benfejning


 


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


Osae-waza Fastholde i et holdegreb


Kami-shiho-gatame 4-punkts holdegreb ovenfra


Kuzure-kami-shiho-gatame Variationer af kami-shiho-gatame


Ushiro-kesa-gatame Omvendt skærf holdegreb


Tate-shiho-gatame 4-punkts holdegreb ovenpå


Kuzure-tate-shiho-gatame Variation af tate-shiho-gatame


Holdegrebskombinationer


 


FUNDAMENTALE POSITIONER


Shizentai Naturlig stilling


Shizen-hontai Fødderne på linie


Migi-shizentai Højre fod forrest
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Straffe


Japansk begreb Dansk begreb


Shido 1 Advarsel (Ingen scoring til modstanderen)


Shido 2 Yoko  5 + point til modstanderen


Shido 3 Waza-ari  + 7 - point til modstanderen


Han-soku-make Ippon + 10 - point til modstanderen  
= Modstanderen har vundet kamp


Der kan kun gives en af hver straf. Har man en straf, idømmes den næste større straf.


Holdegrebstider


Japansk begreb Dansk begreb


0-10 sek Ingen point


10 Yuko = 5 point


15 sek Waza-ari = 7 point


20 sek Ippon = vundet kamp


2 gange 7 + point giver 10 point = Ippon og sejr.


Personbenævnelser


Japansk begreb Dansk begreb


Tori Angriberen, Den der giver eller udfører.


Uke Off eret, den der modtager eller angribes.


Kamitza Kamp eller gradueringsdommeren.


Zenzei Træneren eller instruktøren.
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Dommer kampudtryk


Japansk begreb Dansk begreb


Hajemi Begynd at kæmpe


Matte Stop, slip hinanden


Osai-komi Holdegreb indsat


Toketa Holdegreb brudt


Sono-mama Bliv liggende, behold grebet ( holdegrebet er standset, 
men ikke afbrudt)


Yoshi Fortsæt kampen


Sore made Kamptiden er udløbet ( uden Ippon)


Ippon sore-made Kampen er forbi før kamptidens udløb


Han-tei Dommerafgørelse ved uafgjorte kampe


Scoringer


Japansk begreb Dansk begreb


Hiki-wake Uafgjort kamp


Yuko 5 + point


Waza-ari 7 + point


Ippon 10 + point = vundet kamp
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FUNDAMENTALE POSITIONER - FORTSAT


Hidari-shizentai Venstre fod forrest


Jigotai Forsvarsstillinger


Jigo-hontai Naturlig forsvarsstilling


Migi-jigotai Højre forsvarsstilling


Hidari-jigotai Venstre forsvarsstilling


 


DIVERSE


Man skal have kendskab til grundprincipperne i Osae-komi-waza (holdeteknikker)


Frigørelsesteknikker og vendeteknikker


Tandoku-renshu Træning uden makker (solotræning)


Kakari-geiko Angrebstræning – uke gør modstand mod angreb


Randori Fri kamp (skal kunne vises)


Kendskab til dommerregler (som kæmper)
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2. Kyû - blåt bælte ( Minimum 6. måneder )


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


Eri-seoi-nage Skulderkast med greb i én side


Kata-guruma Hjul over skulderen (brandmandskast)


Morote-gari Håndkast med greb i begge ukes ben


Tsurikomi-goshi Hoftekast. Uke løftes og drejes


Sasae-tsurikomi-ashi Blokering, løfte op,trække frem, fod


De-ashi-barai Fejning af avancerende fod


Uchi-mata Indvendig fremad kast


 


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


Osae-waza Fastholde i et holdegreb


Kata-gatame Et punkts holdegreb


 


SHIME-WAZA STRANGULERINGS-TEKNIK


Name-juji-jime Kryds-strangulering


Gyaku-juji-jime Kryds-strangulering med håndfl aden opad


Kata-juji-jime Højre og venstre vendes forskelligt


Ryo-te-jime (Morote-jime) To hånds strangulering


 


KANZETSU-WAZA ARMLÅSETEKNIK


Ude-garami Armvridning


Ude-gatame Straktarm-lås. Kontrol med arme og hænder
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Kata til Dan-grader


Japansk begreb Dansk begreb


Kata til Dan-grader opdeles på følgende måde:


A: Renraku-no-katas første 
serie C: Nage-no-katas tre første serier


B: Renraku-no-katas anden 
serie D: Nage-no-katas to sidste serier


  


1. Dan (minimumstid 12 
mdr.) Vises A eller C


2. Dan (minimumstid 2 år) Vises en hel kata. Enten A + B eller C + D


3. Dan (minimumstid 3 år) Vises hele den kata, som ikke er vist til 2. Dan


4. Dan (minimumstid 4 år) Vises Katame-no-kata


5. Dan (minimumstid 5-10 
år)


Skal kandidaten selv udarbejde en kata eller lave en dem-
onstration af specialteknikker til lejligheden, og skal i god 
tid inden gradueringen aftale den med G-udvalget.


  


Kata, der er vist til tidligere prøver, bør ikke være første krav til ny prøve
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1. Dan - sort bælte ( Minimum 12. måneder )


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


Te-guruma (Sukui-nage) Skovlkast, øsekast


Hane-goshi Hoftekast


Ushiro-goshi Bagvendt hoftekast


Hiza-guruma Knæ hjul


Ashi-guruma Benhjul


Ura-nage Baglæns kast


Soto-maki-komi Udvendig drejekast


Yoko-otoshi Sidedrop


KATA


Kata (“form”) er et japansk ord for et sæt af forudbestemte 
bevægelser, der kan trænes enten med partner. Der fi ndes 
8 ialt i Judo. Se afsnittet ”Kata til Dan-grader” lige neden-
for.


Man skal have kendskab til hele det tidligere pensum
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KANZETSU-WAZA ARMLÅSETEKNIK - FORTSAT


Juji-gatame Straktarm-lås. Kontrol med benene


Hiza-gatame Straktarm-lås. Kontrol med knæet


 


Basis for (forståelse af) grundprincipper i Shime-waza (Strangulerings-teknikker) og 
kanzetsu-waza (Armlåseteknikker)


Dommerkundskab som tidtager og listefører
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1. Kyû - brunt bælte ( Minimum 8. måneder )


Japansk begreb Dansk begreb


NAGE-WAZA KASTE-TEKNIK


Sode-tsurikomi-goshi Ærme løfte indad hoftekast


Ko-soto-gari Lille udvendig mejning


Ko-soto-gake Lille udvendig krog


Harai-tsurikomi-ashi Fejende indad fod


Obi-tori-gaeshi (Hiki-komi-
gaeshi) Bælte angreb kontra ( Trække indad kontra)


Tomoe-nage Kaste i bue (fl yvende japaner)


Yoko-tomoe-nage Fra siden kaste i bue


Tani-otoshi Lade falde


 


KATAME-WAZA KONTROL-TEKNIK


SHIME-WAZA STRANGULERINGS-TEKNIK


Hadaka-shime Nøgen strangulering


Kata-ha-shime En side strangulering


Okuri-eri-shime Glidende krave strangulering


Sankaku-jime Trekant strangulering


KANZETSU-WAZA ARMLÅSETEKNIK


Waki-gatame Armhule kontrol


Hara-gatame Mave kontrol


 DIVERSE


Kaeshi-waza Modkast-teknikker (3 forskellige teknikker)
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DIVERSE - FORTSAT


Renraku-waza Kombinations teknikker ( 3 forskellige teknikker )


Fusegi-waza Forsvarsteknikker


 













1 2 3 4


5 6 7 8


Hvordan binder jeg mit judobælte ?
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Gensidig velfærd
til gavn for 


én selv og andre
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KNOCKOUT
PUNCH
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Vi inviterer hermed nye medlemmer 


- fremtidige medlemmer 


- "Dansk Judo og Ju-Jitsu Union" 


- "Danmarks Brydeforbund" 


- og kamsportsklubber 


til en festlig åbningsreception 


lørdag den 17. september 2013 


kl. 13.00 - 16.00.


Der vil blive lidt godt 


til ganen og maven!
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ÅBNINGSRECEPTION













*Kampsportlicens
(Hvis du har dyrket noget før)
(Markér)


*Brønderslev kommune
(Markér)


*Køn
(Markér)


MAND KVINDE


Nej Ja Nej Ja


*Fornavn


*Efternavn


*Angiv din fødselsdato ( dag, måned og årstal ) dd,mm,åååå


*Adresse


*Postnummer og by


*Telefon


*E-mail
(Evt. forældres e-mail)


Angiv evt. information til betalingsservice


CPR. Nr. - Kontohaver - Reg. Nr. - Pengeinstitut - Kontonummer - hvor beløbet skal trækkes fra -


Det halvårlige kontingent 500,-kr. indbetales på: Reg. Nr. : 7422 Kontonummer: 0001016020


Felter med  * skal udfyldes


Undertegnede ønsker indmeldelse i ”Kamp Sport Nord” og erklærer at have læst og være indforstået med klubbens vedtægter, og 
erklærer endvidere IKKE AT VÆRE STRAFFET FOR VOLD. For medlemmer under 18 år kræves værges underskrift. Meddel venligst 
alle ændringer vedrørende medlemskab skriftligt. Det gælder adresseændring m.m.
Du vil blive anmodet om at skrive under i klubben. Du kan nu udprinte et eksemplar til dig selv ved trykke på print knappen. Ved at 
trykke på send knappen modtages og registreres medlemskabbet i klubben.


Dato                                                                  Underskrift                                                                                                                                                              


Nedenstående udfyldes af klubben


Dato for modtagelse Hold placering Dato for kontingent betaling Medlemsnummer


Indmeldelsesblanket





		fornavn: 

		efternavn: 

		fødselsdato: 

		Adresse: 

		Postnummer: 

		Telefon: 

		E-mail: 

		CPR: 

		 Nr: 



		Reg: 

		 Nr: 



		Kontonummer: 

		Dato for modtagelse: 

		Hold placering: 

		Dato for kontingentbetaling: 

		Medlemsnummer: 

		Køn: Off

		Kampsportlicens: Off

		Brønderslev kommune: Off

		Print: 

		Send: 








Yderste streg: Elementer som baggrunds-
farve, billeder mm der skal gå til kant, skal 
placeres 3mm ud over dokumentets kant, 
så der kan foretages beskæring.


Midterste streg: Dokumentstørrelse.


Inderste streg: Er den indre margin. Er en 
sikkerheds-line, hvor alt tekst og lign skal 
placeres indenfor den.
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http: // kampsportnord.dk


JUDO / MMA / BOKSNING / 
BJJ / GRAPPLING / 
SUBMISSIONWRESTLING /
 - og meget mere!












Hvad er JUDO
Nage-waza 


投げ技 


Kaste teknikker


Tachi-waza 


立ち技 


Stående teknikker


Sutemi-waza 


捨身技 


Offer teknikker


Te-waza 


手技 
Hånd teknikker


Koshi-waza 


腰技 
Hofte teknikker


Ashi-waza 


足技 
Fod- og ben teknikker


Ma-sutemi-waza 


真捨身技 
Offer teknikker bagud


Yoko-sutemi-waza 


橫捨身技 
Offer teknikker til siden


Katame-waza 


固技 
Gulvkamps teknikker


Osaekomi-waza 


押込技 
Holdegrebs teknikker


Shime-waza 


絞技 
Strangulerings teknikker


Kansetsu-waza 


関節技 
Armlåse teknikker


tålmodighed ydmyghed respekt smidighed adræthed styrke


KSN
KAMP SPORT NORD


DEN 
MILDE 
VEJ








Judobæltegrader
Billede af bælte Aldersinddeling Beskrivelse


 Børnebæltet  0 - 6 år Børnebæltet er helt hvidt.


 Børnebæltet  6 - 12 år Børnebæltet er helt hvidt, men ude i enderne kan man få forskelligt farvede “snipper” sat på.


 Ungdomsbæltet 13 - 15 år Ungdomsbæltet har en bred farvet streg i midten igennem hele bæltet.


 Voksenbæltet  15 - år Voksenbæltet er fuldfarvet.


Kyû elev grader - børn
 


Billede af bælte Japansk navn Dansk navn Farve


 Ku kyû 9. Grad Hvidt bælte


 Hachi kyû 8. Grad Gråt bælte


 Shichi kyû 7. Grad Rødt bælte


 Roko kyû 6. Grad Lilla bælte


 Go kyû 5. Grad Gult bælte


 Shi kyû 4. Grad Orange bælte


 San kyû 3. Grad Grønt bælte


 Ni kyû 2. Grad Blåt bælte


 Ichi kyû 1. Grad Brunt bælte


Kyû elev grader - ungdom
 


Billede af bælte Japansk navn Dansk navn Farve


 Shichi kyû  7. Grad  Hvidt bælte


 Roko kyû  6. Grad  Lilla bælte


 Go kyû  5. Grad  Gult bælte


 Shi kyû  4. Grad  Orange bælte


 San kyû  3. Grad  Grønt bælte


 Ni kyû  2. Grad  Blåt bælte


 Ichi kyû  1. Grad  Brunt bælte


Kyû elev grader - voksne
Billede af bælte Japansk navn Dansk navn Farve


 Roko kyû 6. Grad Hvidt bælte


 Go kyû 5. Grad Gult bælte


 Shi kyû 4. Grad Orange bælte


 San kyû 3. Grad Grønt bælte


 Ni kyû 2. Grad Blåt bælte


 Ichi kyû 1. Grad Brunt bælte


Dan ekspert grader
Billede af bælte Japansk navn Dansk navn Farve


 Sho dan 1. Grad Sort bælte


 Ni dan 2. Grad Sort bælte


 San dan 3. Grad Sort bælte


 Yon dan 4. Grad Sort bælte


 Go dan 5. Grad Sort bælte


 
 


Roku dan 6. Grad Sort eller Rødt / hvidt bælte


 
 


Shichi dan 7. Grad Sort eller Rødt / hvidt bælte


 
 


Hachi dan 8. Grad Sort eller Rødt / hvidt bælte


 
 


Ku dan 9. Grad Rødt eller Sort bælte


 
 


Ju dan 10. Grad Rødt eller Sort bælte
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Dommer kampudtryk


Japansk begreb Dansk begreb


Hajemi Begynd at kæmpe


Matte Stop, slip hinanden


Osaikomi Holdegreb indsat


Toketa Holdegreb brudt


Sono-mama Bliv liggende, behold grebet                                                        
( holdegrebet er standset, men ikke afbrudt)


Yoshi Fortsæt kampen


Sore made Kamptiden er udløbet ( uden Ippon)


Ippon sore-made Kampen er forbi før kamptidens udløb


Han-tei


Dommerafgørelse ved uafgjorte kampe finder 
ikke sted længere. Der er ingen tidsbegrænsning 
for Golden Score og Hantei anvendes ikke læn-
gere. Kampen skal afgøres.


Scoringer


Japansk begreb Dansk begreb


Hiki-wake Uafgjort kamp


Yuko 5 + point


Waza-ari 7 + point


Ippon 10 + point = vundet kamp


Straffe


Japansk begreb Dansk begreb


Shido 1 Advarsel (Ingen scoring til modstanderen)


Shido 2 Yoko  5 (Ingen scoring til modstanderen)


Shido 3 Waza-ari  (Ingen scoring til modstanderen)


Han-soku-make Ippon + 10 - point til modstanderen  
= Modstanderen har vundet kamp


Ved slutningen af kampen, hvis scoringerne er lige, vil den ene med færreste Shido 
vinde. Hvis kampen fortsætter til Golden Score, vil den første der modtager en 
Shido tabe, eller den første der scorer på en teknik vil vinde.


Holdegrebstider


Tider Point


0-10 sek Ingen point


10 sek Yuko = 5 point


15 sek Waza-ari = 7 point


20 sek Ippon = vundet kamp


2 gange 7 + point giver 10 point = Ippon og sejr.


Personbenævnelser


Japansk begreb Dansk begreb


Tori Angriberen, Den der giver eller udfører.


Uke Offeret, den der modtager eller angribes.


Sensei Træneren eller instruktøren


Shiai - Judo kamp


Judo kampareal


Judo pointtavle


KSN
KAMP SPORT NORD


Sidedommer


Kampområde


Sikkerhedsområde


Hoveddommer


Kæmper


Kæmper


Sidedommer


Pointtæller


Holdegrebstidtager


Tidtager
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Vi er medlem af Kamp Sport Nord 
Strandvejen 393 


9340 Asaa
http://kampsportnord.dk


Velkommen
til
Judo
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Velkommen


 Kamp Sport Nord blev grundlagt den 


4. juli og vi havde stiftende generalforsamling 


den 26. august 2011, og det er 


derfor en ny  kampsportklub i 


nordjylland. Vi vil først gerne 


byde dig velkommen til 


vores dojo (træningslokale) og håber 


at du og dine børn vil opleve, at Judo er en 


rigtig sjov sport!


Baggrund


 Judo er en japansk kampkunst grundlagt af Japaneren Jigoro 


Kano. Hans hensigt var at udvikle en sport, der ville passe til unge og 


gamle, mænd og kvinder. Ordet judo består af to stavelser, «JU» hvilket 


betyder, mild og «DO», der betyder vej, den milde vej, og det giver et 


fi ngerpeg om hvad judo handler om. Men hvad betyder det i praksis? 


I judo er slag og spark ikke er tilladt. I stedet arbejder du med at få 


din modstander ud af balance, og på den måde at være i stand til at 
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sportslig udvikling af kroppen, og samtidigt giver dem større mulighed 


for en stærk psykisk selvkontrol. Det at kunne bevare sit overblik under 


pres er meget få mennesker forundt, men judokæmpere trænes i dette 


dagligt hvert eneste minut under deres træning.


 Tålmodighed, ydmyghed, respekt, disciplin, smidighed, adræt-


hed og styrke er nogle af kodeordene i vores sport, som for mange af os 


er mere en livsstil end blot og bar en sport. 


 Indmeldelse i ”Kamp Sport Nord” forudsætter, at man erklærer 


sig indforstået med klubbens vedtægter, og at man ikke er straff et for 


vold. For medlemmer under 18 år kræves forældres/værges underskrift.  


Det er ikke tilladt at praktisere judo uden for dojo´en hverken for sjov 


eller underholdning. Det er tilladt at anvende judo i nødværge (selvfor-


svar), men her skal man gøre sig bekendt med nødværgeloven - straf-


felovens § 13, og være opmærksom på at der er en hårfi n grænse mellem 


selvforsvar og vold.


 Vi vil i vores klub gerne invitere alle nysgerrige til at komme og 


se på, og til at prøve nogle af udfordringerne i sporten. Alle, både børn og 


voksne, er velkomne. Vi glæder os til at se jer!
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Grundværdier i judosporten 


 Jigoro Kano beskrev den store uddannelsesmæssige værdi af 


Judo, så det kunne være en livsstil, som alle mennesker kunne deltage i, 


og samfundet slutteligt kunne drage nytte af.  


 I Judo har man altid én makker med hvem, der er en gensidig 


afhængighed.  Al god Judotræning afhænger af den gensidige hjælp, den 


gensidige respekt, og det gensidige ønske om den andens succes. Selvom 


judo er en ubevæbnet kampkunst, så er Judo den milde vej, hvorledes 


man mest eff ektivt med ihærdig træning kan bruge både sin krop og 


sine valg, for at overvinde sin modstander. Idet man både taber til sin 


makker og vinder over sin makker, så værdsættes og udvikles den enkelte 


persons egenskaber for alles bedste. 


 Kano var involveret i uddannelse som lærer, og Judo træning 


lægger vægt på både psykologisk og menneskelig udvikling lige såvel som 


fysisk træning. De fl este Judo trænere betoner et grundprincip for Judo, 


og det er princippet om, at man må give efter, for at man kan overvinde 


større styrke og størrelse. Judo er et godt valg for de fl este børn at lære, 


fordi det er sikkert og sjovt, og fordi Judo giver børnene mulighed for en 
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kaste ham, så han lander på 


ryggen. Der er mange teknikker 


til at opnå det med, som f.eks. 


håndteknikker, hofteteknikker, 


fod- og benteknikker og off er-


teknikker. Judo omfatter også 


gulvkamps teknikker, som f.eks. 


holdegrebs teknikker, strangu-


lerings teknikker, armlåse teknikker. En anden måde at vinde på er, hvis 


du formår at holde din modstander på ryggen i 20 sekunder. Judo er den 


6. største olympiske sportsgrene og praktiseres over alt i verden.


Indhold


 Vi vil introducere judo med hensigtsmæssige fald teknik-


ker (ukemi-waza), gulvkamp (ne-waza) og stående teknikker (tachi-


waza). Dette vil være spækket med gruppe øvelser og enkle øvelser, 


såsom fanglege, koordinations- og smidighedsøvelser, kolbøtter m.m. En 


Judo Gi kan købes eller bestilles i klubben. Vi har enkelte gier til udlån, 


men medbring en træningsdragt, hvis du skal prøve første gang.
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Vis hensyn til hinanden


 Du er meget velkommen på Kamp Sport Nord. Der foregår andre 


sportslige aktiviteter på stedet, hvorfor der altid er liv og glade dage. For 


at alle skal kunne have en god oplevelse, så er det vigtigt at vi behandler 


hinanden høfl igt og hjælper hinanden. For at få alting til at gå så smidigt 


som muligt, så er her nogle få retningslinjer:


◊ Vis respekt over for dine kammerater og trænere og kom til  


 tiden.


◊ Ingen udendørs fodtøj i opholdsrum og træningssal. Sko skal  


 stå i skostativet. Overtøj bedes hængt på bøjlestativet ved ind- 


 gangen.


◊ Forældre opfordres til at tage aktiv del i deres barns judotræ- 


 ning, dog bedes forældre undlade at blande sig i træningen me- 


 dens den står på.


◊ I træningssalen er det kun tilladt at drikke vand, ikke sodavand  


 og saft. Vand er bedst til at slukke tørsten ved fysisk aktivitet.


◊ Halskæder, øreringe, piercinger o.s.v. er forbudte at bære un- 


 der træningen.
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◊ Under træningen er det træneren, der har ansvaret for træ- 


 ningen, forældre bedes ikke blande sig i træningen uden træne- 


 rens anvisninger. Træneren kan dog bede forældre og andre  


 om hjæIp til konkrete opgaver.


◊ Mobiltelefoner bedes være på lydløs når man opholder sig i  


 træningssalen. Klubbens Telefon er dog undtaget.


◊ Når der hilses ved træningens begyndelse og afslutning, skal  


 der være ro i træningssalen. Vigtige kollektive beskeder gives  


 ofte her.


◊ Træningssalen er et undervisningslokale, hvor der skal være ro.  


 Forældre og tilskuere bedes tage ophold i opholdsrummet. Ju- 


 domåtten bedes kun indtaget iført træningstøj og bare fødder.


◊ Ryd op efter dig selv og brug skraldespandene til tape, plaster  


 og aff ald. 


◊ Husk dine ting. Glemmekassen er ved indgangen og tømmes  


 hver den 1. i måneden.


◊ I øvrigt henvises til KSN´s indmeldelsesblanket og KSN´s værdi- 


 grundlag.
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