Vejledende pensum til Frederiksberg AikiKids

GRADUERING TIL HVIDT BALTE MED GUL STRIBE

Minimum 4 maneders treening

Ukemi (faldteknik):
Forlaens rullefald siddende pa knae (forsgge)
Bagleens rullefald siddende pa knae (forsgge)

Waza (teknikker)

Greb: Katate dori (Holde om handled)
Tai no henko (forsgge)

Suwari waza (Siddende teknik)
Greb: Ryote dori (to heender pa to handled)
Kokyo ho (forsgge)

Reigi (etikette)
Beeltebinding (forsgge)

GRADUERING TIL HVIDT BALTE MED ORANGE STRIBE

Minimum 4 maneders traening

Ukemi (faldteknik):

Forlaens rullefald (forsgge)

Bagleens rullefald siddende (forsgge)
Sidelaens fald, siddende (forsgge)

Waza (teknikker)

Greb: Katate Dori (Holde om handled)
Tai no henko

Greb: Morote dori (To hander pa et handled)
Kokyo ho (forsgge)

Greb: Katate dori (Holde om handled)
Ikkyo
Retning: omote (forsgge)



Suwari waza (Siddende teknik)
Greb: Ryote dori (to heender pa to handled)
Kokyo ho (forsgge)

Reigi (etikette)

Kunne navnene pa disse teknikker

Bukke korrekt for traeningspartneren ved start og slut
Binde balte for en anden (forsgge)

GRADUERING TIL HVIDT BALTE MED GR@N STRIBE

Minimum 6 maneders treening

Ukemi (faldteknik):

Forlaens rullefald staende (forsgge)
Forlaens rullefald over forhindring (forsgge)
Baglaens rullefald staende (forsgge)
Sidefald staende (forsgge)

Waza (teknikker)

Greb: Katate Dori
Tai no henko

Greb: Morote dori
Kokyo ho (forsgge)

Greb: Katate dori
Ikkyo
Retning: omote (foran) og ura (bagved) (forsgge)

Greb: Ryote dori
Tenchi nage (forsgge)

Suwari waza (Siddende teknik)
Greb: Ryote dori
Kokyo ho (forsgge)

Reigi (etikette)

Kunne navnene pa disse teknikker

Hjeelpe hinanden med at sidde paent pa raekken ved start og slut
Sige “Onegaeshimasu”

Sige “Domo Arigato Gozaimashita”

GRADUERING TIL HVIDT BALTE MED LILLA STRIBE

Minimum 6 maneders treening.



Ukemi (faldteknik):

Mae (Japansk)

Forlaens rullefald over forhindring

Ushiro (Japansk)

Baglaens rullefald fra staende

Yoko (Japansk)

Sidefald fra staende

Tobu ukemi (hgjt fald, laves pa blgd matte)

Waza (teknikker)

Greb: Katate Dori
Tai no henko

Greb: Morote dori
Kokyo ho (forsgge)

Greb: Katate dori
Ikkyo
Retning: omote og ura (forsgge)

Greb: Ryote dori
Tenchi nage (forsgge)

Greb: Katate-dori
Kote gaeshi (forspge)

Greb: Katate-dori
Irimi (forsgge)

Suwari waza (Siddende teknik)
Greb: Ryote dori
Kokyo ho (forsgge)

Reigi (etikette)

Shikko forlaens (forsgge) Gang pa knae
Shikko bagleens (forsgge) Gang pa knze

GRADUERING TIL HVIDT BALTE MED BLA STRIBE

Minimum 12 maneders traning.

Ukemi (faldteknik):
Forlaens rullefald over forhindring og sla af
Tobu ukemi (hgjt fald, laves pa blgd matte)



Waza (teknikker)

Greb: Katate Dori - Ki no nagare (Fra bevaegelse)
Tai no henko

Greb: Morote dori - Ki no nagare (Fra bevaegelse)
Kokyo ho (forsgge)

Greb: Katate dori - Ki no nagare (Fra bevaegelse)
Ikkyo

Retning: omote og ura (forsgge)

Greb: Ryote dori - Ki no nagare (Fra bevaegelse)
Tenchi nage (forsgge)

Greb: Katate-dori - Ki no nagare (Fra bevaegelse)
Kote gaeshi (forspge)

Greb: Katate-dori - Ki no nagare (Fra bevaegelse)
Irimi (forsgge)

Suwari waza (Siddende teknik)

Greb: Ryote dori
Kokyo ho (forsgge)

Reigi (etikette)
Vide at man altid star i hanmi nar man traener.

GRADUERING TIL HVIDT BALTE MED BRUN STRIBE

Minimum 12 maneders traning.

Ukemi (faldteknik):
Tobu ukemi (hgjt fald)

Waza (teknikker)

Greb: Katate Dori - Ki no nagare (Fra bevaegelse)
Tai no henko

Greb: Morote dori - Ki no nagare (Fra bevaegelse)
Kokyo ho (forsgge)

Greb: Katate dori - Ki no nagare (Fra bevaegelse)
Ikkyo
Retning: omote og ura (forsgge)



Greb: Ryote dori - Ki no nagare (Fra bevaegelse)
Tenchi nage (forsgge)

Greb: Katate-dori - Ki no nagare (Fra bevaegelse)
Kote gaeshi (forspge)

Greb: Katate-dori - Ki no nagare
Irimi (forsgge)

Greb: Katate-dori - Ki no nagare
Shihonage (forsgge)

Suwari waza (Siddende teknik)
Greb: Ryote dori
Kokyo ho (forsgge)

Reigi (etikette) og @vrigt.
Kende forskellen pa nage (den som udfgrer teknikken) og uke (den som tager imod)



