PROVEKRAV TIL GULD

Repetition af bronze og s@lv pensum.

Forsvarsstilling/markering/lase/transport efter alle avelser.

Faldgvelser

Forsvar mod:

Hargreb forfra

Kveeler forfra (Afstand)
(Teet)

Kveeler fra siden (Afstand)

Kveeler bagfra (Teet)
(Afstand)

Kveeler liggende (Pabegyndt)

(Mellem ben)
Sidehalsgreb
Neeveslag (Lige stad)
(Lige stad)
Spark (Mod skridtet)

(Mod skridtet)
Omklamring (Aben forfra)
(Aben bagfra)
(Lukket forfra)
(Lukket bagfra)

(Lukket siden)

Forleens rullefald til deekstilling
Haoijt rygfald
Rygfald med oprul til deekstilling.

Bagud til handledslas
Krydsslag
Albuelgft til hoftekast (HARRI-GOSHI)

Hand-armgreb med fodblokering til kast (KANUKKI-
GATAME Til O-SOTO-GARI)

Armlas (arm pa ryg) bagud til hammerlas
Tommelfingergreb med treek til skulderkast/las
Enkelt lysketrykskast (YOKO-TOMOE)
Saksekastet til las (JUJI-GATAME)

Fremadgéaende sidekast (som YOKO-GUROMA)
Indadgaende vinkelparade til hagekast

Undvigelse - stgd i siden

Benblokering

X-blok med vending til benlas

Dobbelt facialistryk til benkast (O-SOTO-GARI)
Hovedgreb - kast over skulder (evt. SEOI-O-TOSHI)
Lysketryk - kropsdrejning med kast (O-UCHI-GARI)
Mgallesvingskastet - staende og i bevaegelse

Hoftekast (UKI-GOSHI)



Trojegreb (Enkelt)

(Dobbelt)
Knivstik  (Nedefra)

(Mod halsen)
Stavslag (Hajt slag)

(Hajt slag)
Handledsgreb (Enkelt lige for)

(Dobbelt forfra)

Kast:
Benkast (OSOTO-GURUMA)
Skulderkast (SEOI-TOSHI)

Hoftekast (KUBI-NAGE)

Liggende kast (YOKO-WARKARE)

Handkast (HIJI-O-TOSHI)

BASISTEKNIKKER

Reaktionsgvelser

Handledsgreb (Greb i albuen)
Liggende kast (TOMOE-NAGE) Til forsvarsstilling
Handledskast (SHIHO-NAGE)
Undvigelse til armlas.
Vinkelparade til underkast.

Hgj X-blok til las (WAKI-GATAME)
Arm pa ryg

Handledsdrej til las -SHIHO-NAGE
Frie angreb

Evt. treek i revers (trajegreb)

Evt. omklamring bagfra

Evt. sidehalsgreb

Evt. svingslag eller hgjt stavslag

Evt. dobbelt handgreb

4 Armlase

3 Benlase

4 Handledsbefrielser
4 Transportgreb

7 Sarbare punkter

8 Parader
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