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ROSKILDE

(O

AIKIDO KLUB

Gradueringspensum i Roskilde Aikido Klub

| Roskilde Aikido Klub afholder vi gradueringer efter behov, typisk hvert halve ar — fgr jul og

for sommerferien.

Instruktgrerne vurderer, hvornar det enkelte medlem er parat til at blive gradueret. Det sker
efter en samlet vurdering af etikette, traeningsformaen og aktivitetsniveau. Medlemmer kan

ikke indstille sig selv.

12. kyu til 7. kyu er bgrne-/ungegrader. Bgrn/unge fortseetter herefter med 6. kyu osv.
Voksenpensum starter fra 6. kyu.
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Formelle krav til gradueringer:

Borne-/ og ungdomsgradueringer

Fra ny til 12. kyu:

Fra 12. kyu til 11. kyu:
Fra 11. kyu til 10. kyu:
Fra 10. kyu til 9. kyu:
Fra 9. kyu til 8. kyu:
Fra 8. kyu til 7. kyu:

Fra 7. kyu til 6. kyu:
Fra 6. kyu til 5. kyu:
Fra 5. kyu til 4. kyu:
Fra 4. kyu til 3. kyu:

minimum 2 maneder
minimum 4 maneder
minimum 4 maneder
minimum 4 maneder
minimum 4 maneder
minimum 4 maneder

minimum 4 maneder
minimum 4 maneder
minimum 4 maneder
minimum 12 maneder

Voksengradueringer

Fra ny til 6. kyu:

Fra 6. kyu til 5. kyu:
Fra 5. kyu til 4. kyu:
Fra 4. kyu til 3. kyu:
Fra 3. kyu til 2. kyu:
Fra 2. kyu til 1. kyu:
Fra 1. kyu til 1. dan:
Fra 1. dan til 2. dan:
Fra 2. dan til 3. dan:
Fra 3. dan til 4. dan:

minimum 4 maneder

minimum 4 maneder

minimum 4 maneder

minimum 12 maneder
minimum 12 maneder
minimum 12 maneder
minimum 12 maneder
minimum 24 maneder
minimum 36 maneder
minimum 48 maneder

minimum 7 ar
minimum 7% ar
minimum 8 ar
minimum 8% ar
minimum 9 ar
minimum 9% ar

30 timer minimum 10%z ar
40 timer minimum 11% ar
40 timer minimum 12% ar

100 t, 1 lejr  minimum 15 ar

30 timer

40 timer

40 timer

100 timer  deltaget pa minimum 1 lejr
100 timer  deltaget pa minimum 2 lejre
100 timer  deltaget pa minimum 3 lejre

Derudover geelder for alle grader over hhv. 12. kyu og 6. kyu, at man skal kunne vise og

redegere for teknikker til forudgaende gradueringer.
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GRADUERING TIL 12. KYU

(beeltefarve = hvid/gul)

(O

v}

Fra ny til 12. kyu: minimum 2 maneders traening, minimum 7 ar

Ukemi (faldteknik):

Mae (forlaens rullefald (forsgge))
Ushiro (baglaens rullefald siddende pa knae (forsgge))
Yoko (sidefald (forsage))

Shikko (forleens)
Sta i hanmi

Waza (teknikker)

Tai no henko (forsgge)

Morote dori
Kokyo ho (forsage)

Suwari waza Ryote dori
Kokyo ho (forsage)

Reigi (etikette)

Laegge t@j peent i omkleedningsrum

Feje dojo inden timestart

Beeltebinding (forsege)

Bukke ved ind- og udgang af dojo

Bukke ved start/slut af time

Klappe korrekt (i takt) ved timestart og slut

Sige onegaeshimasu ved treeningens start

Sige Domo arigato gozaimashita ved treeningens slut
Veere koncentreret og ikke drille/forstyrre andre
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GRADUERING TIL 11. KYU

(beeltefarve = gul)

(O

Fra 12. kyu til 11. kyu: minimum 4 maneders traening, minimum 7% ar
Derudover skal man kunne vise og redeggare for teknikker til forudgaende gradueringer.

Ukemi (faldteknik):

Mae (forlaens rullefald)
Ushiro (baglaens rullefald staende (forsage))
Yoko (sidefald staende)

Shikko forleens

Sta i hanmi

Kunne navnene pa disse teknikker (selve teknikken, ikke angrebene)
Introducere atemi, forsta at det ikke er et slag men en distraktion

Waza (teknikker)

Tai no henko

Morote dori
Kokyo ho

Gyaku hanmi katate dori
Dai Ikkyo omote (forsgge)

Ryote dori
Tenchi nage (forsgge)

Suwari waza Ryote dori
Kokyo ho

Reigi (etikette)

Laegge t@j peent i omkleedningsrum

Feje dojo inden timestart

Beaeltebinding: binde for en anden (forsage)

Bukke ved ind- og udgang af dojo

Bukke ved start/slut af time

Klappe korrekt (i takt) ved timestart og slut

Sige onegaeshimasu ved treeningens start

Sige Domo arigato gozaimashita ved treeningens slut
Veere koncentreret og ikke drille/forstyrre andre
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(beeltefarve = gul/orange)

ROSKILDE
AIKIDO KLUB

GRADUERING TIL 10. KYU

Fra 11. kyu til 10. kyu: minimum 4 maneders traening, minimum 8 ar
Derudover skal man kunne vise og redeggare for teknikker til forudgaende gradueringer.

Ukemi (faldteknik):

Mae
Forleens rullefald langt hop

Forlaens rullefald over taske eller lignende (forsage)

Ushiro

Bagleens rullefald staende
Yoko

Sidefald staende, sla af

Shikko forleens, baglaens
Sta i hanmi, skifte hgjre / venstre

Kende forskel mellem omote og ura waza

Kunne navnene pa disse teknikker

Waza (teknikker)

Tai no henko

Morote dori
Kokyo ho

Gyaku hanmi katate dori
Dai Ikkyo omote/ura waza

Ryote dori
Tenchi nage

Ai-hanmi katate-dori
Kote gaeshi (Las pa arm, ikke handled!)
(forsage)

Suwari waza Ryote dori
Kokyo ho

Reigi (etikette)

Laegge tgj paent i omklaedningsrum

Feje dojo inden timestart

Beeltebinding: binde for en anden (forsage)
Bukke ved ind- og udgang af dojo

Bukke ved start/slut af time

Klappe korrekt (i takt) ved timestart og slut
Sige onegaeshimasu ved traeningens start
Sige Domo arigato gozaimashita ved
treeningens slut

Hjeelpe med at sidde paent v timestart og slut
Bukke korrekt for makker ved start/slut
Bukke korrekt ved rettelse

Veere koncentreret og ikke drille/forstyrre
andre
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GRADUERING TIL 9. KYU

(beeltefarve = orange)

(O

Fra 10. kyu til 9. kyu: minimum 4 maneders treening, minimum 8%z ar
Derudover skal man kunne vise og redeggare for teknikker til forudgaende gradueringer.

Ukemi (faldteknik):

Mae

Forleens rullefald langt hop

Forleens rullefald over taske eller lignende

Forlaens rullefald over forhindring og sla af (forsage)
Ushiro

Baglaens rullefald staende

Yoko

Sidefald staende, sla af

Shikko forlaens, baglaens, drejende

Kunne navnene pa teknikkerne

Kunne navnene pa 4 angrebsformer

Skelne ai hanmi og gyako hanmi

Kende forskellen pa nage (den som udfarer teknikken) og uke (den som tager imod)

Waza (teknikker) Reigi (etikette)
Tai no henko Laegge tgj paent i omklaedningsrum
Feje dojo inden timestart
Morote dori Beeltebinding: binde for en anden
Kokyo ho Bukke ved ind- og udgang af dojo
Bukke ved start/slut af time
Gyaku hanmi kata dori Klappe korrekt (i takt) ved timestart og slut
Dai Ikkyo omote/ura waza Sige onegaeshimasu ved traeningens start
Sige Domo arigato gozaimashita ved
Ryote dori traeningens slut
Tenchi nage Hjeelpe med at sidde peent v timestart og slut
Bukke korrekt for makker ved start/slut
Shomen uchi Bukke korrekt ved rettelse
Irimi nage Veere koncentreret og ikke drille/forstyrre
andre

Ai-hanmi katate-dori
Kote gaeshi (Las pa arm, ikke handled!)

Suwari waza Ryote dori
Kokyo ho
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GRADUERING TIL 8. KYU

(beeltefarve = orange/gran)

(O

Fra 9. kyu til 8. kyu: minimum 4 maneders treening, minimum 9 ar
Derudover skal man kunne vise og redeggare for teknikker til forudgaende gradueringer.

Ukemi (faldteknik):

Forleens rullefald over forhindring og sla af
Bagleens rullefald staende

Sidefald stdende, sla af

Shikko forleens, bagleens, drejende
Kunne navnene pa teknikkerne

Waza (teknikker) Reigi (etikette)
Tai no henko Laegge tgj paent i omklaedningsrum
Feje dojo inden timestart
Morote dori Beeltebinding: binde for en anden
Kokyo ho Bukke ved ind- og udgang af dojo
Bukke ved start/slut af time
Gyaku hanmi kata dori Klappe korrekt (i takt) ved timestart og slut
Dai Ikkyo omote/ura waza Sige onegaeshimasu ved traeningens start
Dai nikkyo ura waza Sige Domo arigato gozaimashita ved
treeningens slut
Ryote dori Hjaelpe med at sidde paent v timestart og slut
Tenchi nage kihon Bukke korrekt for makker ved start/slut
Bukke korrekt ved rettelse
Shomen uchi Veaere koncentreret og ikke drille/forstyrre
Irimi nage andre
Tsuki

Kote gaeshi (Las pa arm, ikke handled!)

Suwari waza Ryote dori
Kokyo ho
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GRADUERING TIL 7. KYU

(beeltefarve = grgn)

(O

Fra 8. kyu til 7. kyu: minimum 4 maneders treening, minimum 9% ar
Derudover skal man kunne vise og redeggare for teknikker til forudgaende gradueringer.

Ukemi (faldteknik):

Forleens rullefald over forhindring og sla af
Bagleens rullefald staende

Sidefald stdende, sla af

Tobu ukemi (forsgge hgijt fald i kote gaeshi)

Shikko forlaens, bagleens, drejende
Kunne navnene pa teknikkerne
Sta i hanmi, skifte hgjre / venstre / drejende (som i shiho giri)

Waza (teknikker) Reigi (etikette)
Tai no henko Laegge tgj paent i omklaedningsrum
Tai no henko ki no nagare (kort) Feje dojo inden timestart

Beeltebinding: binde for en anden
Morote dori Bukke ved ind- og udgang af dojo
Kokyo ho Bukke ved start/slut af time

Klappe korrekt (i takt) ved timestart og slut
Ai hanmi katate dori Sige onegaeshimasu ved traeningens start
Dai Ikkyo omote/ura waza Sige Domo arigato gozaimashita ved
Dai nikkyo ura waza treeningens slut

Hjeelpe med at sidde paent v timestart og slut
Ryote dori Bukke korrekt for makker ved start/slut
Tenchi nage kihon og ki no nagare Bukke korrekt ved rettelse

Veere koncentreret og ikke drille/forstyrre
Shomen uchi andre

Irimi nage ki no nagare

Tsuki

Kote gaeshi (Las pa arm, ikke handled!)
(forsage haijt fald)

Suwari waza Ryote dori
Kokyo ho
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ROSKILDE
AIKIDO KLUB

GRADUERING TIL 6. KYU

Born/unge: minimum 107 ar, baeltefarve = gran/bla

(O

Fra ny (eller 7. kyu) til 6. kyu: Minimum 4 maneders traening (30 timer)

Ukemi (faldteknik):

Mae ukemi (forleens rullefald)
Ushiro ukemi (baglaens rullefald)
Yoko ukemi (sidelaens fald)
Shikko (forleens og bagleens)

Tai-jutsu
Tai no henko
Kihon (kihon: basis)

Morote-dori (morote dori: greb med to haender pa én arm)
Kokyu-ho

Kata-dori (kata dori: greb i skulderen med én hand)
Dai Ikkyo omote waza (omote: foran)
Dai Nikyo ura waza (ura: bagom/drejende)

Ai-hanmi Katate-dori (Kosa dori) (ai-hanmi: kryds over, fx.: hgjre hand holder hgjre handled)
Dai Ikkyo omote og ura waza
Kote gaeshi

Gyaku-hanmi Katate-dori (gyaku-hanmi: lige over, spejle) (katate dori: greb med én hand pa
handleddet)

Shiho nage omote og ura waza

Ryote-dori (ryote-dori: greb pa begge handled)
Tenchi nage

Suwari waza Ryote-dori (suwari waza: siddende teknik) (ryote-dori: greb pa begge handled)
Kokyu ho
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ROSKILDE
AIKIDO KLUB

GRADUERING TIL 5. KYU

Born/unge: minimum 11°% ar, baeltefarve = bla

(O

Fra 6. kyu til 5. kyu: Minimum 4 maneders treening (40 timer)
Derudover skal man kunne vise og redeggare for teknikker til forudgaende gradueringer.

Ukemi
Mae ukemi
Ushiro ukemi
Yoko ukemi

Tai-jutsu

Tai no henko Ai-hanmi Katate-dori (Kosa dori)
Kihon og Ki no nagare (kort form) (ki no N_|k¥o ura waza

nagare: flydende/i bevaegelse) Irimi nage

Shomen uchi (shomen uchi: lige slag med
handkant mod ansigt, i grundtraening nedefra
0g op, nage indleder)

Dai Ikkyo omote/ura waza

Kote gaeshi

Morote-dori
Kokyu-ho

Gyaku-hanmi Katate-dori (omote: foran;
ura: bagom/ drejende)

Dai Ikkyo omote/ura waza

Dai Nikyo ura waza

Kote gaeshi

Suwari waza Ryote-dori
Kokyu ho

Ryote-dori
Shiho nage omote/ura waza

Buki waza:
Bokken:

Ken no kamae
Suburi:

1,2,3

Jo:

Suburi:
1-5
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AIKIDO KLUB

GRADUERING TIL 4. KYU

Born/unge: minimum 122 ar, baeltefarve = bla/brun

(O

Fra 5. kyu til 4. kyu: Minimum 4 maneders treening (40 timer)
Derudover skal man kunne vise og redeggare for teknikker til /forudgaende gradueringer.

Ukemi

Mae

Ushiro

Yoko

Tobu ukemi (hgijt fald, laves under teknikker)

Tai-jutsu
Tai no henko
Kihon og Ki no nagare (kort og lang form

Shomen uchi
Dai Nikyo omote/ura waza
Dai Sankyo omote/ura waza

form)

Kote gaeshi
Morote-dori S_hile nage omote/ura waza
Kokyu-ho Irimi nage
Kata-dori Ushiro Ryote-dori (ushiro: bagfra)
Dai Ikkyo ki no nagare Kokyo ho
Dai Nikyo ura waza ki no nagare Dai Ikkyo omote/ura waza

Kote gaeshi

Gyaku-hanmi Katate-dori
Kaiten nage (uchi og soto mawari) (uchi:
indvendig; soto: udvendig)

Suwari waza Ryote-dori
Kokyu ho

Buki waza:
Bokken:
Suburi:

1-7

Jo:

Suburi:
1—-10 + roku no jo
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Born/unge: minimum 15 ar

ROSKILDE
AIKIDO KLUB

GRADUERING TIL 3. KYU

Fra 4. kyu til 3. kyu: Minimum 12 maneders treening (100 timer) og deltaget pa minimum 1 lejr.
Derudover skal man kunne vise og redeggare for teknikker til forudgaende gradueringer.

Ukemi
Mae

Ushiro
Yoko

Tobu ukemi

Tai-jutsu

Tai no henko

Kihon og Ki no nagare (kort og lang form
form)

Morote-dori
Kokyu-ho

Shomen uchi
Dai Yonkyo
Irimi nage ki no nagare

Yokomen uchi
Dai Ikkyo omote waza

Buki waza:

Bokken:

Migi no awaze (migi: hgjre)
Hidari no awaze (hidari: venstre)

Jo:
Suburi:
11-20
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Dai Gokyo ura waza

Ushiro Ryote-dori

Dai Nikyo ura waza

Dai Sankyo omote/ura waza
Koshi nage

Suwari waza Shomen uchi
Dai Ikkyo
Dai Nikyo

Suwari waza Ryote-dori
Kokyu ho
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ROSKILDE
AIKIDO KLUB

GRADUERING TIL 2. KYU

Fra 3. kyu til 2. kyu: Minimum 12 maneders treening (100 timer) og deltaget pa minimum 2 lejre.
Derudover skal man kunne vise og redeggare for teknikker til forudgaende gradueringer.

Ukemi
Mae

Ushiro
Yoko

Tobu ukemi

Tai-jutsu

Tai no henko

Kihon og Ki no nagare (kort og lang form
form)

Morote-dori

Kokyu ho jodan og gedan (jodan: uke lgfter
nages arm op/gedan: uke treekker nages arm
ned)

Ryote-dori
Koshi nage

Yokomen uchi
Irimi nage kihon

Tsuki (tsuki: knytneeveslag, oftest med
mellemgulvet)
Kote gaeshi

Jiyu Waza (frie teknikker)
Kata dori

Katate dori

Shomen uchi

Buki waza:
Bokken:

Go no awaze
Shichi no awaze

Jo:
31 kata
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Irimi nage

Ushiro Ryote-dori
Dai Ikkyo ki no nagare
Juji garami

Kote gaeshi

Hanmi handachi waza Katate dori (uke
star, nage sidder i seiza)
Shiho nage omote waza

Hanmi handachi waza Ryote dori
Shiho nage omote waza

Suwari waza Yokomen uchi
Dai Ikkyo

Suwari waza Ryote-dori
Kokyu ho
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ROSKILDE
AIKIDO KLUB

GRADUERING TIL 1. KYU

Fra 2. kyu til 1. kyu: Minimum 12 maneders treening (100 timer) og deltaget pa minimum 3 lejre.
Derudover skal man kunne vise og redeggare for teknikker til forudgaende gradueringer.

Ukemi
Mae
Ushiro
Yoko

Tobu ukemi (skal kunne lave hgje fald fra alle kasteteknikker, inkl. Kokyu nage)

Tai-jutsu

Tai no henko

Kihon og Ki no nagare (kort og lang form
form)

Morote-dori
Kokyu ho jodan og gedan Kihon og Ki no
nagare

Yokomen uchi

Kote gaeshi ki no nagare
Irimi nage ki no nagare
Shiho nage ki no nagare

Ushiro eri dori (eri dori: greb i krave)
Dai Ikkyo

Ushiro mune dori katate (mune dori katate:

greb ved bryst og handled)
Juji garami

Suwari waza Shomen uchi
Irimi nage
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Jiyu Waza
Alle angrebsformer — alle teknikker

Kokyo nage
Morote dori
Ryo kata dori
Ryote dori

Suwari waza Ryote-dori
Kokyu ho

Buki waza:

Bokken:

Shiho giri

Happo giri

Tachi dori (2 pa hver side)

Jo:

13 kata

Jo dori (2 pa hver side)
Jo nage (2 valgfrie)
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ROSKILDE
AIKIDO KLUB

GRADUERING TIL 1. DAN

Fra 1. kyu til 1. dan: Minimum 12 maneders treening.
Derudover skal man kunne vise og redeggare for teknikker til forudgaende gradueringer.

(O

Tai-jutsu Jiyu waza (basis angreb & teknikker med 1

Tai no henko
Kihon og ki no nagare (kort form)

modstander) suwari-waza/tachi-waza:

Osae waza
Kokyu ho Dai Ikkyo
Morote dori (3 variationer) Dai Nikyo
Katate dori + ki no nagare Dai Sankyo

Dai Yonkyo
Katate dori Dai Gokyo
Kaiten nage uchi/soto mawari Dai Rokkyo
Shiho nage omote/ura waza

Nage waza
Kata dori Shiho nage
Dai Ikkyo omote waza + ki no nagare Irimi nage
Dai Nikyo ura waza + ki no nagare Kote gaeshi

Tenchi nage
Shomen uchi Kaiten nage
Dai Ikkyo — Yonkyo omote/ura waza Koshi nage
Shiho nage omote waza Juji garami
Kote gaeshi

Kokyu nage

Irimi nage kihon + ki no nagare

Yokomen uchi
Dai Gokyo ura waza

Morote dori ki no nagare(3 stk.)
Ryokata dori ki no nagare (3 stk.)

Suwari waza

Hanmi Handachi Kokyu ho
Katate dori Shiho nage omote waza
Ryote dori Shiho nage omote waza Buki waza:
Bokken:
Ushiro Ryote dori Suburi:
Kokyo ho 1-7
Dai Ikkyo omote waza Migi awaze
Koshi nage Hidari awaze
Juji garami Go no awaze
Kote gaeshi Shichi no awaze
Jo:
Suburi: 1 -20
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ROSKILDE
AIKIDO KLUB

GRADUERING TIL 2. DAN

Fra 1. dan til 2. dan: Minimum 24 maneders traening
Derudover skal man kunne vise og redeggare for teknikker til forudgaende gradueringer.

(O

Tai-jutsu Dai Yonkyo
Tai no henko Da! Gokyo
Kihon og ki no nagare (kort og lang form) Dai Rokkyo
Kokyu ho Nage waza
Morote dori (chudan, gedan, jodan) S_h'ho nage
Irimi nage
Katate dori Kote g.aeshi
Dai Ikkyo + ki no nagare Tenchi nage
Dai Nikyo + ki no nagare Kaiten nage
Irimi nage (gedan, chudan, jodan) Koshi nage
Juji garami
Mune dori
Juji garami Kokyu nage
Morote dori ki no nagare
Ryote dori Ryokata dori ki no nagare

Kokyo ho + ki no nagare (jutai + ryutai)
Tenchi nage + ki no nagare (jutai + ryutai)

Suwari waza Shomen uchi
Dai lIkkyo — Yonkyo omote/ura waza

Yokomen uchi

Kote gaeshi + ki no nagare
Irimi nage + ki no nagare
Shiho nage + ki no nagare

Ushiro Eri dori
Kokyo ho
Dai Ikkyo omote waza

Jiyu waza (basis angreb & teknikker med 1
modstander) suwari-waza/tachi-waza:

Osae waza
Dai Ikkyo
Dai Nikyo
Dai Sankyo
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Ryote dori ki no nagare

Tanken dori (Tanto)

2 forsvar mod Tsuki

2 forsvar mod Shomen uchi
Yokomen uchi Gokyo

Suwari waza
Kokyu ho

Buki waza:
Bokken:
Suburi:

1-7

Migi awaze
Hidari awaze
Go no awaze
Shichi no awaze

Jo:
31 Kata:
13 Kata
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ROSKILDE
AIKIDO KLUB

GRADUERING TIL 3. DAN

Fra 2. dan til 3. dan: Minimum 36 maneders treening.

Derudover skal man kunne vise og redeggare for teknikker til forudgaende gradueringer.

Tai-jutsu Osae waza
Tai no henko Da! Ik}(yo
Kihon og ki no nagare (jutai + ryutai) Da! Nikyo
Dai Sankyo
Kokyu ho Dai Yonkyo
Morote dori (chudan, gedan, jodan) Dai Gokyo
Ryokata kori Dai Rokkyo
Morote dori Nage waza
Irimi nage kihon + ki no nagare S_h'ho nage
Koshi nage kihon + ki no nagare Irimi nage
Kote gaeshi
Kosa dori (Ai Hanmi Katate dori) Tenchi nage
Kote gaeshi Kaltep nage
Irimi nage Koshi nage
Juji garami
Mune dori
Juji garami Kokyu nage

Morote dori ki no nagare (min. 3 teknikker)
Ryokata dori ki no nagare (min. 3 teknikker)
Ryote dori ki no nagare (min. 3 teknikker)

Shomen uchi
Kote gaeshi
Shiho nage omote waza

Irimi nage kihon + ki no nagare Tanken dori (Tanto)

Tsuki (minimum 3 teknikker)
Shomen uchi (minimum 3 teknikker)
Yokomen uchi Gokyo

Yokomen uchi
Dai Ikkyo omote/ura waza
Dai Nikyo omote/ura waza

Kote gaeshi ki no nagare Suwari waza

Shiho nage omote waza ki no nagare Kokyu ho
Irimi nage ki no nagare
Buki waza:
Ushiro Ryokata dori Bokken:
Kokyo ho Happo giri
Dai Ikkyo omote waza Kumi-Tachi:
1-5

Ki-musubi no Tachi
Jiyu waza (P& dette niveau skal der
demonstreres kontrol med 1 modstander) her Jo:
gnskes initiativ: 31 kata Kumi-jo

13 kata awaze
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AIKIDO KLUB

GRADUERING TIL 4. DAN

Fra 3. dan til 4. dan: Minimum 48 maneders treening.
Derudover skal man kunne vise og redeggare for teknikker til forudgaende gradueringer.

(O

Tai-jutsu Dai Gokyo
Tai no henko Dai Rokkyo
Kihon og ki no nagare (jutai + ryutai)

Nage waza
Kokyu ho Shiho nage
Morote dori (chudan, gedan, jodan) Irimi nage _
Ryokata kori Kote gaeshi

Tenchi nage
Mune dori Kaiten nage
Dai lkkyo + ki no nagare omote/ura waza K9§h' hage
Juji garami Juji garami
Sode dori Kokyu nage
Dai Ikkyo Jiyu waza ki no nagare
Dai Nikyo

Suwari waza
Yokomen uchi Kokyu ho
Kote gaeshi ki no nagare .
Shiho nage omote waza ki no nagare Buki waza:
Irimi nage ki no nagare Bokken:

Ken Tai jo
Tsuki Choku barai
Kote gaeshi Kaeshi barai
Irimi nage Kaiten barai
Suwari waza Kata dori Tachi dori

Dai Ikkyo omote waza
Dai Nikyo ura waza

Ai hanmi (2 fra hver side)
Gyaku hanmi (2 fra hver side)

Suwari waza Jo:
Irimi nage Kumi-jo: 1 =10
Kokyo ho

Jo dori

Jiyu waza Futari gake (2 modstandere)

Ai hanmi (2 fra hver side)
Gyaku hanmi (2 fra hver side)

Osae waza

Dai Ikkyo Jo nage

Dai Nikyo 4 forskellige variationer
Dai Sankyo

Dai Yonkyo

Roskilde Aikido Klub ¢ Industrivej 44B + 4000 Roskilde « aikido@mackay.dk « www.roskildeaikidoklub.dk




