Repetition af bronzepensum

PROVEKRAV TIL SOLV.

Forsvarsstilling/markering/lase efter alle gvelser.

Faldgvelser :

Forsvar mod:

Hargreb forfra

Kveeler forfra - teet

- afstand

Kveeler fra siden afstand

Kveeler bagfra - afstand
- teet

Som kastet til jorden

Kveeler liggende — siden

Bagved

Sidehalsgreb skulder foran

Skulder bagved

Lavt Svingspark

Sidefald til hgjre og venstre til forsvarsstilling.

Rygfald til forsvarsstilling.

Forleens rullefald. Til hgjre og venstre (Madrasfald)

Fladt gadefald.

Handledsgreb med handdrejning mod hgajre (lillefingerside
opad)

Markering mod ansigt (bleending — bombe - ga tilbage — stad,
slag eller spark)

Oversvingslgsning med slag

Albuestad mod mellemgulv, handledsgreb til handledslas
(kote-mawashi/waki-gatame)

Kropsdrejning med oversvingslgsning efterfulgt af slag
Hoftesvaj med albuestod

Vippekastet

Knaefangskastet

Kneefang (fat i modstanderens handled — markering mod
ansigtet)

Knaegrebskastet
Hoftekastet (O-GOSHI)

Indvendig parade, vending til las



Lavt Svingspark

Omklamring  Aben forfra
Aben bagfra
Lukket bagfra

Hjeelp til anden person

Trojegreb Enkelt
Dobbelt
Knivstik Nedefra

Hajt stavslag

Indvendig benfejning (O-UCHI-GARI)

Hagekast med leendestotte

Hugkastet

Krogkastet

Krave-/knaekastet (Bevaebnet og ubeveebnet)

Pres pa albue til HANDLEDSLAS (Modstanderens
lillefingerside opad)

Armuvrid til las (WAKI-GATAME) (stdende)
Lav streekparade til hammerlas

Vinkelparade til handledslas (staende)

Handledsgreb (Enkelt diagonalt) Handledslas

(Dobbelt forfra) Oversving til modsat arm til handledslas

KAST Handkast (KATA-SEQI)

Angrib frit eks. Stavslag

KAST Handkast (SEOI-NAGE) Angrib frit eks. Trajegreb med skub

Basisteknikker

Reaktionsgvelser

4 Armlase
5 Handledsbefrielser
6 Sarbare punkter (Kampanatomi samt anvendelse)

5 Parader
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