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5. KYU GULT PENSUM
1. Mae-Geri Udføres som skole øvelse

2. Gayko-Tsuki  - Udføres som skole øvelse

3. Greb om begge håndled - frigørelse med indvendig sværdhånd.

4. Greb om begge håndled - frigørelse af den ene hånd derefter krydsslag imod M’s håndled.

5. Greb med begge hænder om et håndled - opadgående brydning mod tommelfingrene.

6. Greb med begge hænder om et håndled - nedadgående brydning mod tommelfingrene.

7. Greb med begge hænder om et håndled “franske manchetter” - rundsving.

8. Kvælergreb forfra med strakte arme - oversving.

9. Kvælergreb forfra m. strakte arme - armtræk.

10. Kvælergreb bagfra med strakte arme - vridning bagud, hagegreb og håndledsdrejning.

11. Hoftekast – O-goshi. Udføres med Kumi kata.

12. Kvælergreb bagfra med bøjede arme - albuestød imod solar plexus 
og derefter hoftekast – O-goshi.

13. Sidehalsgreb - pandehåsrtræk.

14. Greb i håret forfra - armtræk og albuetryk.

15. Greb i håret forfra - hagegreb og ben bag M’s ben.

16. Slag fra siden imod hovedet - strækparade og derefter hagegreb med ben bag M’s ben.

17. Slag fra siden mod hovedet – hoftekast – O-goshi
18. Omklamring forfra armene fri - øretryk el. pandehårstræk.

19. Omklamring bagfra armene fri - knoslag el. vaskebræt.

20. Spark imod maven - gedan soto uke.

21. Liggende kvælergreb fra siden - overrulning både til højre og venstre ved hjælp af eget underben imod M’s mave.

22. Liggende kvælergreb mellem benene - M’s ben skubbes væk under ham ved hjælp af eget ben.

23. Holdegreb – Hon-Kesa-Gatame - Frigørelse

24. Faldøvelser - forlæns rullefald - sidelæns fald til begge sider - baglæns fald.
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4. KYU ORANGE PENSUM
1. Hiza geri – Udføres som skole øvelse

2. Gayko haito uchi – Udføres som skole øvelse

3. Kvælergreb forfra m. bøjede arme - krydslås. Kast M bagud.

4. Kvælergreb forfra m. bøjede arme - lillefingerbræk.

5. Kvælergreb forfra m. bøjede arme – hovedskruning

6. Seoi nage – Udføres som skole øvelse

7. Kvælergreb bagfra armkvælergreb - skulderkast.

8. Forebyggende kvælergreb forfra - dobbelt vinkelparade efterfulgt af greb i M’s skuldre og knæstød imod maven.

9. Boksestød forfra imod hovedet - age uke og derefter armtræk.

10. Sidehalsgreb - øretryk efterfulgt af risballekast.

11. Sidehalsgreb forfra - overrulning.

12. Sidehalsgreb forfra - tag fat i M’s arm - vælt M bagover.

13. Omklamring bagfra, armene fri - tommelfingertryk efterfulgt af krydsvendt håndledsdrejning.

14. Omklamring bagfra, armene låste - grib fat i M’s hånd og løft hans albue over eget hoved ved hjælp af egen arm derefter armtræk.

15. Spark imod maven -– O soto otoshi (o uchi gari)

16. Spark imod maven – Gedan soto uke - drejning og benløft.
17. Transportgreb – 

1. Arm over arm.
2. Bryllupsgrebet

3. Armsnoning.




18. Liggende kvælergreb fra siden - benopsving foran hovedet.(husk halv forebyggende hagegreb)

19. Liggende kvælergreb mellem benene - tryk M tilbage ved hjælp af eget ben og lav armlås – hiza gatame.

20. Greb i begge håndled bagfra - frigørelse efterfulgt af håndledsdrejning.

21. Greb i begge håndled bagfra - tryk med egen albue imod M’s håndled frigørelse efterfulgt af armtræk.

22. Greb i håndled forfra (over kryds) – Nikkyo  

23. Greb i tøjet med en hånd - grib fat i M’s hånd og hold den fast imod kroppen tryk derefter med egen albue imod M’s underarm/albue.

24. Yoko shio gatame – frigørelse 

25. Faldøvelser - rullefald over en knælende person.
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3. KYU GRØNT PENSUM
1. Mawashi – geri – Udføres som skole øvelse.
2. Shuto – uchi – uchi – Udføres som skole øvelse.

3. Greb i begge håndled forfra - nikyo - tryk ved skulderen.

4. Greb i begge håndled forfra – Shio nage.

5. Greb i begge håndled forfra - omvendt håndledsdrejning

6. Greb i begge håndled bagfra - træd ud til siden og vælt M over eget ben, hold fast i hånden og lav albuetryk på M.

7. Greb i begge håndled bagfra - dyk ind under M’s arm og grib fat i hans hånd lav armtræk/albuetryk.

8. Greb i begge håndled bagfra - krydslås og kast.

9. Kvælergreb forfra m. bøjede arme - frigørelse ved hjælp af albuen derefter kubi nage.

10. Slag fra siden imod hovedet - kubi nage.

11. Slag fra siden imod hovedet - shiho nage.

12. Boksestød forfra - stop spark mae geri.

13. Slag fra siden imod hovedet - kast M over ryggen

14. Kvæler greb forfra - nakkesving.

15. Greb i tøjet med en hånd for at slå - o soto otoshi.

16. Knivstik imod brystet - chudan soto uke - håndledsdrejning.

17. Knivstik imod brystet - chudan soto uke - armtræk.

18. Højt slag med genstand - ippon seio nage.

19. Højt knivstik - håndledsdrejning.(kort håndledsdrejning)

20. Knivstik fra siden – Atemi mod biceps albuelås.

21. Knivstik nedefra – Gyako gedan barai – atemi -  Arm over Arm

22. Omklamring bagfra - fang M’s ben og vælt ham ved at sidde på hans knæ derefter 
1. Krydslås

2. Benlås vha. egen hånd

23. Harai goshi.

24. Holdegreb – Tate shio gatame - Frigørelse

25. Faldøvelser - rullefald over 2 personer.
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2.KYU BLÅT PENSUM

1. Yoko geri – Udføres som skole øvelse.

2. Uraken – udføres som skole øvelse

3. Knivstik imod brystet - parér med underarm derefter o soto gari.
4. Knivstik imod brystet - parér med underarm derefter harai goshi.
5. Knivstik fra siden  - tai otoshi.
6. Knivstik  bagvendt imod brystet - tryk M’s hoved nedad til han selv forsøger at rette sig op, derefter greb i hovedet og evt tramp i knæhasen.
7. Knivstik lavt imod maven - undvig til siden lav yoko geri efterfulgt af håndledsdrejning.
8. Knivstik lavt imod maven - gedan barai – Atemi mod biceps -  Hiza geri - efterfulgt af overrulning.
9. Stav, højt slag imod hovedet - nakkesving.
10. Stav, højt slag imod hovedet - kravekast.
11. Stav, højt slag imod hovedet – Kast på albue.
12. Uki wasa – Udføres som skole kast.
13. Stav, højt slag imod hovedet - uki waza.
14. Stav, lavt fra siden imod kroppen - dobbelt vinkelparade imod armen, hiza geri efterfulgt af overrulning.
15. Stav bagvendt imod kroppen - mavelås.
16. Pistol forfra - håndkantslag imod underarmen derefter imod halsen
17. Pistol forfra - sidedrejning  efterfulgt af håndledskast.
18. Pistol bagfra - omkringdrejning albue på skulder  kast. Shiho nage på samme skulder
19. Pistol bagfra - indvendig omkringdrejning hagegreb o soto gari.
20. Boksestød forfra - jodan uchi uke derefter stød imod nyrerne og armkast.
21. Boksestød forfra - jodan soto uke uraken imod hovedet derefter fodfejning ko uchi gari.
22. Boksestød hook - gedan barai derefter hiza geri og overrulning.
23. Boksestød forfra - vifteparade og håndledskast.
24. Liggende forsvar - blokering ved knæet og træk benet væk under M
25. Liggende forsvar - blokering ved knæet benskift og tryk bag knæet.
26. Liggende forsvar - blokering ved knæet bagvendt spark mod maven
27. Liggende forsvar - blokering i maven yoko geri greb i M’s ben.
28. Liggende forsvar ved hovedet blokering grib fat i M’s knæhase træk ned/over – Afslut med benlås.
29. Uchi mata – udføres som skolekast.
30. Spark fra siden - indvendig blokering greb i skulderen og indvendig fejning o uchi gari.
31. Spark fra siden – drejning og Uchi mata

32. Spark imod maven – fang benet forlæng sparket og kast M bagud
33. Spark imod maven – benløft – Irimi nage
34. Spark imod maven - gedan barai mm.
35. Gatame wasa – ude garami – juji gatame
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1. KYU BRUNT PENSUM
1. Greb i begge håndled forfra - overtag grebet mae geri krydslås.

2. Greb i begge håndled forfra - o soto otoshi.

3. Greb  i begge håndled forfra – Mae geri – ude gatame

4. Greb med begge hænder i en hånd forfra – kokyu nage

5. Greb i håret bagfra - hiza geri og overrulning.

6. Forsøg på kvælergreb forfra - kata guroma.

7. Forsøg på kvælergreb forfra - tomoe nage.

8. Kvælergreb bagfra - aiki otoshi.

9. Forsøg på sidehalsgreb – albuestød i maven – Tani otoshi.

10. Okuri ashi barai – Udføres som skole kast.

11. Greb i tøjet med én hånd for at slå - okuri ashi barai.

12. Greb i en arm bagfra - o soto gari.

13. Greb i begge håndled bagfra – Zempo Nage 
14. Dobbelt nelson - frigørelse vha lillefingerbræk efterfulgt af nedtagning.

15. Dobbelt nelson - soto make komi.

16. Omklamring forfra armene låst - o goshi.

17. Omklamring forfra armene låst - o soto gari.

18. Omklamring bagfra armene låst - tai otoshi.

19. Omklamring bagfra armene fri - harai goshi.

20. Høj stav - basang dai.

21. Høj stav - kokyu nage.

22. Slag forfra - japansk tango.

23. Greb i en hånd - Irimi-nage.

24. Ushiro mawashi geri - fang M’s ben fejning på forsiden.

25. Ushiro mawashi geri - fang M’s skuldre og hiv bagover.

26. Mae-geri - Irimi-nage.

27. Ryggen mod en mur, slag ligefrem - glid på ydersiden og tryk M ind i muren vha greb i nakken.

28. Ryggen mod en mur, greb i tøjet for at slå - tryk M ind i muren vha. rulning på albuen.

29. Ryggen mod en mur, lav kniv før M’s knivhånd i mur – efterfulgt af hånledskast.

30. Ryggen mod en mur, kniv imod brystet – før M’s knivhånd ind i mur, kør hånd nedad,mens den skraber mod muren.

31. Stående angreb mod liggende - blokering i maven yoko geri derefter fodfejning.

32. Pistol bagfra - omkringdrejning håndledskast kontrolgreb.
33. Pistol forfra, 2 håndsgreb – waki gatame.
34. Forsvar mod 2 modstandere, den ene omklamrer bagfra, den anden sparker mae geri, drejning til siden.

35. Forsvar mod 2 modstandere, Greb i håndled – dobbelt frigørelse.

36. Forsvar mod 2 modstandere,  Greb i håndled – Irimi nage – armtræk (valgfrit forsvar)

37. Forsvar mod 2 modstandere,  Greb i håndled – O soto gari - ?            (valgfrit forsvar)

38. Angreb ippon seio nage - Te-guroma.

39. Angreb o goshi - Uki-waza.

40. Kombinationer – O uchi gari – Ko uchi gari

41. Stranguleringer, Atemipunkter og Førstehjælp..

42. Øvelser i øvrigt efter dommerens ønske.
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1. Dan Sort Pensum

Kast

· Tai-otoshi

· Seio-nage

· Kata-guroma

· Uki goshi

· Harai-goshi

· Okuri-ashi-barai

· Uchi-mata

· Tomoe-nage

· Tani-otoshi

· Uki-waza

· Kokyu-nage

· Irimi-nage

· Shiho-nage

· Koshi-nage

· Kaiten-nage

Alle kast skal udføres som grundkast i bevægelse til både højre og venstre.

Der skal vises én til to eksempler på praktisk anvendelse af hvert kast. Det kan være enten som selvforsvar eller i kamp.

Herefter vises øvelser i øvrigt efter dommernes ønsker, for eksempel:

· Øvelser fra pensum 5. – 1. kyu 

· Atemipunkter

· Førstehjælp

· Stranguleringer

· Forsvar mod flere modstandere

· Liggende kamp
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