Pensum liste til Bamse graduering Lyngby Judo oqg Ju-Jutsu klub

For at at ga til preven skal man have en medlemsbog (licens) DJU

Teori

Kende Basis regler for god Judo etik

e Judo er noget vi laver i Dojoen

Harer efter hvad Sensei siger

Hilsen til treener: Sensei Rei

Hvornar skal man hilse

Kan sidde rigtigt og stille til velkomst & afslutning

Kender basis udtryk
¢ Hvad betyder judo: "den milde vej”

3 vigtige regler i Dojoen:

e Man skal tie stille nar treeneren taler |
e Man skal gagre det som traeneren siger [ L] ‘
e Man skal ga & sta ordentlig i Dojoen

e Skal kunne navnet pa vores dragt: Judo-gi
e Hajime: G& i gang med at keempe
¢ Matte: Stop med at keempe
e Dojo: Stedet hvor der dyrkes Judo-kampsport ﬁ ,’\
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Kende til fundamental greb i Gi \ g »;/ ";
Kende til fundamental stilling
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Fundamental greb i gi
(Kumi Kata)

Kende til og kan anvende signal for overgivelse
e Toklap i matten
e Kan veelge at bruge heender eller fadder

Praktisk prgve

Kan lave forleens og bagleens kolbgtte
Kan lave bagleens fald (eller noget der ligner)

Kan udfgre et holdegreb Kesa gatame eller Kuzure kesa gatame

Pensum for Udvidet Bamsegraduering - eller den 2. bamseqgraduering

For at ga til den udvidede bamseprgve skal man veere 5 ar og have gaet til judo i mindst 1 ar -
0g vise at man kan styre sit temperament (eller noget der ligner ;~))

Man skal kunne det gamle pensum (godt) +

- Kunne lave et sideleens fald (eller noget der ligner)

- Kunne vise et valgfrit judo kast til bedste side (evt. i blgd matte)

- Kunne demonstrere en ne waza kamp.

- Demonstrere korrekt stdende og siddende hilsen

- Binde beelte
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