
Ne Waza 
• Att kunna ta ned sin motståndare med förståelse för fortsatt positionering 
på  marken. Ne Waza Drill

• Att visa förståelse för spelet från  topposition inkluderar passeringar samt  
positioner och hur man ska förbättra sin  position för att kunna komma till 
avslut. 

• Kuzure Kesa Gatame (Side Mount) 
• Kesa Gatame (scarf hold)
• Mune Gatame (Side Mount) 

• Uki Gatame (Knee on belly) 

• Tate Shiho Gatame (Mount)

• Ura Gatame (Back Mount) 

Nage Waza (Kast) 

• Ippon Morote Gari (Single leg  takedown 

• Nihon Morote Gari (Dbl leg take  down) 

• O Soto Gari (major outer reap) 

# Ude Gatame (Ikkyo)

# Kote Mawashi (Nikkyo)

Jigo Waza (Självförsvarstekniker) • Nertagning med uppföljning till  fastlåsning 
alternativt avslut 

• Försvar mot enkel handled framifrån avslutas med fastlåsning  alt Atemi 

• Försvar mot dubbel handled  bakifrån avslutas med fastlåsning  alt Atemi 

Yellow Belt 5 Kyu Randori 

Ne Waza Randori 

2x1 min

# 
endast 
Vuxna

10 armhävningar , 10 situps 

55 cm från side split och front split (spagat) 

Japanska & Dashi Waza (stances)

Yoi (ready), Yame (Stop), Jodan (Head), Chudan (Body),

 Gedan (low), 

Zen Kutzu dashi.  

Tai Sabaki (Kroppsförflyttningar)

• Tai Sabaki 1-8 

Uke Waza (Blockerings tekniker)

• Uchi Uke (inside block) 

• Sune Uke  outside block)

Keri Waza (Sparktekniker) 

• Mae Geri (front kick) 

• Hiza Geri (knee strike)

• Mawashi Geri (roundhouse kick)

• Han Mawashi Geri (angle roundhouse kick)

Tzuki Waza (Slagtekniker) 

• Kezami Tzuki (Jun Tzuki) (jab punch) 

• Gyaku Tzuki (straight punch)

• Mawashi Tzuki (Round hook punch)

Ukemi Waza (fallteknik) 

• Yoko Ukemi (side breakfall)

• Ushiro Ukemi (back breakfall)

• Mae Ukemi från knästående m. dämpning

Tai 
Sabaki

https://bit.ly/RoninDo

https://www.youtube.com/watch?v=GkizIQqNVak
https://www.youtube.com/watch?v=GUdVsIc9Zqg
https://youtu.be/I0d-XM2YX7s?si=nzPV18bAI3szGc7H
https://www.youtube.com/watch?v=3GgbRj6mNTE
https://www.youtube.com/watch?v=r5l-v1obygY
https://www.youtube.com/watch?v=Lna7e1cR6Kw
https://www.youtube.com/watch?v=2JXPF5mFq5U
https://www.youtube.com/watch?v=E0p_U9498M4
https://www.youtube.com/shorts/oSMFt_Iq1bA
https://www.youtube.com/watch?v=8E4J_h8XnzI
https://www.youtube.com/watch?v=4DYWcZIuq7U
https://www.youtube.com/watch?v=j6fnv69eZhg
https://youtube.com/shorts/yGpxTJPEvdg
https://youtube.com/shorts/_uzXtpzsPmA
https://youtube.com/shorts/_uzXtpzsPmA
https://youtube.com/shorts/IP1l4skwlFs
https://youtube.com/shorts/StWf2T4scwg
https://www.youtube.com/watch?v=hTBDVVV43HE
https://youtube.com/shorts/jReCMM2QrWM
https://youtu.be/SKqaY7dK7R4?t=170
https://youtube.com/shorts/652iBnfKt5c
https://youtube.com/shorts/J6rWa2y1kB8
https://youtube.com/shorts/QKKFHiL9qC4
https://youtube.com/shorts/Rrgk8SA_LRc
https://youtube.com/shorts/6GKliYcthjQ
https://www.youtube.com/watch?v=9IWDr62XVEU&list=PL93D1332BFC656069&index=3
https://youtube.com/shorts/cFecbdqXJ44
https://youtube.com/shorts/D6QGOaAOE_4


Orange Belt 4 Kyu
Ukemi Waza (fallteknik) 
• Tainobashi (Sprawl) 
• Daisharin (cartwheel)

Ne Waza
• Ushiro Kesa Gatame (reverse scarf hold)
• Kami Shiho Gatame (North and South)
• Mawaru Waza (1. Flip från liggande guard)
• Mawaru Waza (2. Flip från liggande guard)
• Negamae Otosu (passera guard)
• Negamae Otosu (passera half guard)
# Juji Jime från topp (Crosschoke) 
# Hadake Jime (Rear Naked Choke)

Nage Waza (Kast) 
• Aiki Otoshi (blending drop)
# Kokyo Nage (break power throw) 
• Kibusa Gaeishi (heel trip reversal)
   Kata Gatame (shoulder hold)
#   Kote Hineri (Sankyo) (wrist twist) 
• O Goshi (major hip throw)

Jigo Waza (Självförsvarstekniker) 
• Koshi Nage tomi waza (Försvar mot  höftkast) 
• Nagematori (plocka in guard från  Uke) 
• Försvar mot Kizami Tzuki (Jun  Tzuki) med 
nedtagning och Atemi 
• Försvar mot Kezami Tzuki och  Gyaku Mawashi Geri 
med  nedtagning och Atemi 
# Försvar mot Jime Waza mot vägg  raka armar på Uke 

Randori 

Sparringdrill 1: 

Tori tar ned Uke och tar sig till  
dominant position genom att  
passera guard. 
(Uke är aktiv men gör inte  
maximalt motstånd) 

Sparringdrill 2:  

Tori tar ned Uke och tar sig till  
dominant position samt avslutar. (Uke är aktiv men 
gör inte  
maximalt motstånd) 

Ne Waza Randori 
2x2 min

15 armhävningar , 10 situps 
55cm från side split och front split (spagat) 

Tai Sabaki (Kroppsförflyttningar)
Tai Sabaki 9-16 

Dashi Waza (Ställningar) 
• Shiko Dashi (horse stand)
• Neko Ashi Dashi (cat stand)

Keri Waza (Sparktekniker) 
• Kin Geri (groin kick) 
• Jun Geri (kick with front leg)
• Gyaku Geri (kick with back leg)

Tzuki Waza (Slagtekniker) 
• Oi Tzuki (lunge punch)
• Kage Tzuki (hook punch) 
• Age Tzuki  (uppercut)
• Empi Uchi (elbow strike)
• Uraken (reverse fist strike)

Uke Waza (Blockeringar) 
• Soto Uke (outside block)
• Uwa Uke (upwards block) 
• Shita Uke (palm heel lower block)

Ukemi Waza (fallteknik) 
• Mae Ukemi (forward breakfall)
• Ushiro Ukemi med dämpning (back  break fall)

# 
endast 
Vuxna

Tai 
Sabaki https://bit.ly/RoninDo

https://youtu.be/6VH8cE_RUg4?si=bw-fsZ-zX1jliv1F
https://youtu.be/SKqaY7dK7R4?t=58
https://www.youtube.com/watch?v=LTtIUSjbGJw&list=PL93D1332BFC656069&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=rdWkrI6HpwQ&list=PL93D1332BFC656069&index=16
https://www.youtube.com/shorts/ODff9r4Qt_k
https://www.youtube.com/watch?v=k7nOR2lAiCU
https://www.youtube.com/watch?v=UJcN9K51T-c&list=PL93D1332BFC656069&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=3UeiV6teMb4&list=PL93D1332BFC656069&index=19
https://youtube.com/shorts/xI926gtl3F8?si=fa98rYon2F0abQII
https://www.youtube.com/watch?v=8_-tx8qaQ90&list=PL93D1332BFC656069&index=23
https://youtube.com/shorts/wJQFlGyvVZ8
https://youtu.be/PKkmuK_Q8u8?si=4hY--ywjjH7sQI8w
https://youtube.com/shorts/5UC7IHeVucw
https://youtu.be/25SAE4xV0-U?si=LI5138IrE0ys1Z_5
https://youtube.com/shorts/zdeLBoDUxvY
https://www.youtube.com/shorts/yHOFILtQJMM
https://youtube.com/shorts/qvdSd3FzFsE
https://youtu.be/9jPGvZN41Xc?si=6VY9gqoIq4Cn0ja-
https://www.youtube.com/shorts/8LL53OMf9x0
https://youtu.be/ckKeVqnVW6o?si=DMAcj4MknSrKEJVm
https://youtube.com/shorts/y5U0uDX_3VA
https://youtube.com/shorts/J6rWa2y1kB8
https://youtube.com/shorts/shgnTE54tbY
https://youtube.com/shorts/f0o3B_cJE0w
https://youtube.com/shorts/7P-COFAWVg4
https://youtube.com/shorts/2sDfbtcW9Xg
https://youtube.com/shorts/bRIXmF9o4vI
https://youtube.com/shorts/yAq-1HN9XPM
https://youtube.com/shorts/zsEw_lgMSgM
https://youtube.com/shorts/LXjBSFS6_Ic
https://youtube.com/shorts/n7QfRdJvBnI
https://youtube.com/shorts/vqPFG6jJRKw
https://youtube.com/shorts/cFecbdqXJ44
https://youtu.be/qvdSd3FzFsE?si=tQKyClj4YqRQiDx7
https://youtu.be/qvdSd3FzFsE?si=tQKyClj4YqRQiDx7
https://youtu.be/qvdSd3FzFsE?si=tQKyClj4YqRQiDx7


Green Belt 3 Kyu Ukemi Waza (falling techniques)
• Mae Ukemi above 2 people
• Ushiro Ukemi from sitting on person 

Ne Waza
# Sankaku Jime (Triangle Choke)
# Ude Garami (Americano) 
• Juji Gatame (Straight Armbar) 
# Juji Jime (Cross Choke) från guard. 
# Okuri Eri Jime
Nage Waza (throwing techniques)
• O Ushi Gari (major inner reaping throw)
• De Ashi Barai (Foot Sweep Kick) 
• Ushiro Kata Otoshi (back shoulder drop)
    Waki Gatame (armpit lock)
• Ushiro Otoshi (Backdrop)
# Ebi Garami (giljotin)
• Tani Otoshi (valley drop) (
# Kote Gaeshi (wrist turn-out) 
• Ippon Seoi Nage (one-armed shoulder throw)
• Drop knee Ippon Seoi nage 
• Ko Soto Gake (minor outer hook)  

Jigo Waza (Självförsvarstekniker)
• Från björnkram över armarna 
• Från björnkram under armarna 

Sparringdrill 3: 
Tori blir nedtagen och använder sig av  svep, 
vändningar samt standups för att ta  sig till dominant 
eller neutral position  (stående) 
(Uke är aktiv men gör inte maximalt  motstånd) 

Sparringdrill 4: 
Tori försätts i olika underlägsna positioner  (side, 
mount, rygg) och ska därifrån  förbättra sin position. 
(Uke är aktiv men gör inte maximalt  motstånd.) 

Ne Waza 
3x2 min 

Randori, Kumite med grapplinghandskar(sparring)
2x2 min

30 armhävningar , 30 situps 35 cm från side 
split och front split  (spagat) 

Keri Waza (Sparktekniker)) 
• Kakato Geri Ax kick
• Ura Kakato Geri Heel kick
• Mikatzuki Geri Ushi Cresent in
• Mikatzuki Geri Soto Cresent ou
• Yoko Geri sidekick (främre step)
• Ura Mawashi Geri hook kick

Uke Waza (Blockeringstekniker) 
• Harai Uke Blockering med arm nedåt mot spark
• Oshi Uke Blockering med arm uppåt mot spark
• Yoko Juji Uke Kombination av båda ovan

Tai Sabaki (Kroppsförflyttningar) 
• Tateru (uppgång från liggande till stående under 
offensiv press från  Uke 
• Mune Gatame gaeshi waza (frigång  från 
sidofastlåsning) 

• Tate Shiho gatame waza (frigång ur  
översittande fasthållning) 

• Uki gatame gaeshi waza (frigång  från 
fasthållning med knäpress) 

• Ura Gatame (frigång från fasthållning fastlåsning 
bakifrån) 

# 
endast 
Vuxna

https://bit.ly/RoninDo

https://youtu.be/HBzQLhzvPMw
https://youtu.be/YQC37e8fqmM
https://youtu.be/jsFFDqby29Q
https://youtube.com/shorts/xI926gtl3F8
https://youtube.com/shorts/LMIyNjSUkn0
https://youtu.be/TOv3dV-hzQM?si=-btWuvBRHMhsPwtn
https://youtu.be/RSLAFo4OuAU?si=SXLpwvaSVoA_87MF
https://youtu.be/2DpSn9EKD7c?si=jZTmj3b8zOp70uHt
https://youtube.com/shorts/IAxnd1V1AYI
https://youtu.be/irffhWchdyA?si=fnJZJp5REP3cKN0C
https://youtube.com/shorts/q6_vfH8HJ94
https://youtube.com/shorts/EucHfAN97D4
https://youtube.com/shorts/0M-o3nNYCmQ
https://youtube.com/shorts/y9E_-P6d-Bs
https://youtube.com/shorts/DSd6uhbL2Tk
https://youtu.be/ApchLKK3nQc
https://youtu.be/QRqz5_92aZE?si=UHbgFZ2V9zZn1_38
https://youtu.be/ay2f1Bw7uNc?si=2PYYfBCFUOF6KkyL
https://youtube.com/shorts/GP94M0CFqfE
https://youtube.com/shorts/5n9LZrILQMY
https://youtube.com/shorts/GLTBfi45yFw
https://youtube.com/shorts/y5U0uDX_3VA
https://youtube.com/shorts/ok0E8Cp8DOk
https://youtube.com/shorts/yTju2_NrdwM
https://youtu.be/D_8Uh6v8tp0?si=Y83syCjD17AtnYRg
https://www.youtube.com/watch?v=3GgbRj6mNTE&list=PL93D1332BFC656069&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=Lna7e1cR6Kw&list=PL93D1332BFC656069&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=r5l-v1obygY&list=PL93D1332BFC656069&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=2JXPF5mFq5U&list=PL93D1332BFC656069&index=9


30 push ups, 50 sit ups, 20 cm front split and 
side split

Dashi Waza (stance)
Shiko Dashi
Neko Ashi Dashi

Keri Waza (kicking techniques)
• Tornado Mawashi Geri 
• Suri Kondi Geri (Step and kick - any kick)
• Tobi Kondi Geri Step in kick - any kick)
• Tobi Geri (Jump kick - any kick)
• Nidan Geri (double kick - any kick)
• Mae Geri Keage  (Front snap kick)
• Mae Geri Kekomi (Front thrusting kick)
• Ushiro Mawashi Geri  (Spinning back 
kick/wheel kick)

Tzuki Waza (punches)
• Uchi Wanto Uchi (Outer Forearm/sword) 
• Soto Wanto Uchi (outer Forearm/sword)
• Choko Tzuki (Straight Punch)
• Shuto Uchi (Inside knife hand)
• Shuto Ura Uchi (Outside knife hand)
• Shuto Giri (Side/down Outside knife hand)

Blue Belt 2 Kyu
Uke Waza (blockings)

• Uchiage Uke (Blocking up)
Hangetsu Uke (wrist-block and             
drag uke’s arm)
Ken Uke (block with the fist)

Tai Sabaki (Kroppsförflyttningar) Förståelse hur man 
använder Tai Sabaki 1- 16 från liggande position 

Ukemi Waza (fallteknik) 
• Ushiro Otoshi (back breakfall

Ne Waza 
# Hiza Gatame (arm lock w knees)  

Nage Waza (throwing techniques)

• Sukui Nage (Scooping throw) 

• Uchi Mata (Inner-thigh reaping throw)

• Hane Goshi (Spring Hip Throw)

• Harai Goshi (sweeping hip throw)

• Ko Uchi Makikomi (small inner wrap-around throw)

• Ko Uchi Gari (Minor Inner Reaping) 

• Ko Soto Gari (Small Outer Reap)

# Kata Ashi Hishigi (Achilles lock) 

• Te Guruma (hand wheel)

• Tai Otoshi (Body drop) 

Jigo Waza (Självförsvarstekniker) 
• Försvar mot Kizami Tzuki, Mawashi  Tzuki Jun Mawashi Geri 
med avslutande kast och Atemi. 
• Kontroll och transport där Uke  sitter och gör motstånd. Uke 
skall kontrolleras säkert. 
• Kontroll och transport där Uke står  och gör motstånd. Uke 
skall kontrolleras säkert. 

Randori 
• Sparringdrill 5: 
Tori tar ned Uke (utan motstånd) och fri  sparring börjar från 
marken. 
• Sparringdrill 6: 
Tori blir nedtagen (utan motstånd) och fri  sparring från marken. 

Ne Waza Randori 
• 2x2 min 
Randori med Boxninghandskar 
• 1x2 Min 
Randori med Grapplinghandskar 
• 4x2 min Här skall alla delar finnas och visas. Slag, spark, kast 
och kontroll 
• Randori 1x1 min mot 5

Kumite med grapplinghandskar(sparring) 
4 x 2 minuter light contact. 
Kumite med boxningsghandskar(sparring) 
4 x 2 minuter light contact.

# 
endast 
Vuxna

https://bit.ly/RoninDo

https://youtube.com/shorts/9jPGvZN41Xc
https://youtube.com/shorts/8LL53OMf9x0
https://youtube.com/shorts/Uq9JlPnY5rg
https://youtube.com/shorts/-ywx_SCoqxg
https://youtube.com/shorts/_BgEoSU-yc8
https://youtu.be/h7EOQzIix84
https://youtube.com/shorts/jjUgS69ULrQ
https://youtube.com/shorts/jReCMM2QrWM
https://youtube.com/shorts/jReCMM2QrWM
https://youtube.com/shorts/8e4jkV2N3uA
https://youtube.com/shorts/Uj0D_n2dR4w
https://youtube.com/shorts/gFuSEcmspdA
https://youtu.be/8LtCT38agDY?si=ccyxZwVRsdK5OxWi
https://youtu.be/ckKeVqnVW6o?si=CQ6Ni6H-zt9jWoxc
https://youtu.be/g7Qg7Q7GYH4?si=pallQBWS6luPM_c0
https://youtu.be/qNrY02kfBIM?si=g17lCE3qXsEixOde
https://youtu.be/KX8IrjwOCGE?si=YB1prY5xO-E-tHQc
https://youtu.be/X-WkYsGzxSk?si=vbA-Sx_p-PnuKywV
https://youtu.be/chNks7r_mbo?si=V8hTWRAgXvhTHjAa
https://youtu.be/YRlj-x0lgqQ
https://www.youtube.com/watch?v=OWKxwMAp9_Y
https://youtu.be/TRyKBK4_lSQ?si=0LnWd4RTBlOslnLQ
https://youtu.be/H0p3jkEUouY?si=vHUvC4iCu74e55CE
https://youtu.be/TbpBwi1HNoo?si=2CfDz4TRvd9J5vbv
https://youtu.be/CaYd7FLfEzg?si=ZtmOzlyt5lug2hRT
https://youtu.be/9rYMixdqOWs?si=axKmP0f83vzxYihM
https://youtu.be/8SnGeFS8TzE?si=YPbST5FQDtnuJXlS
https://youtu.be/O-FxRuqXzQQ?si=neEDKbVDQLEZ-q8z
https://youtube.com/shorts/acNOQxzsxZo
https://youtube.com/shorts/mt96uwT75jg


Tzuki Waza (punches) 10

• Tensho (tiger palm)

• Tettsui (hammer fist)

• Ippon Ken (one knuckle fist)

• Hira Ken (leopard fist)

• Haito (ridge hand)

• Harite (open hand) 

• Haishu (back hand)

• Barate ((finger slap)

• Nukite (snake eller spear) 

• Morote Tzuki (dbl punch)

Brown Belt 1 Kyu
30 push ups, 60 sit ups, 15 cm front split and 
side split

Uke Waza (blockings) 3
• Hasami Uke fetch block)
• Kakete Uke
• Hiji Uke (elbow block)

Tai Sabaki (Kroppsförflyttningar) 
Förståelse hur man använder Tai 
Sabaki 1- 16 från liggande position 

Ukemi Waza (fallteknik) 
• Fullständig kontroll på Ukemi 
Waza, Korta, långa, höga med utan 
dämpning.

Nage Waza (throwing tech) 

Alla kast från tidigare graderingar 
mot icke förvald attack. 

Jigo Waza (Självförsvarstekniker) 
• Försvar mot slag med Käpp/Batong
Uke slår
• Shomen Uchi
• Slag diagonalt mot hals
• Slag backhand efter missat slag 1
Tori ska applicera Tai Sabaki och lämpligt försvar inklusive 
nedläggnig kontroll och Atemi

Randori 
• Sparringdrill 5: 
Tori tar ned Uke (utan motstånd) och fri  sparring börjar från 
marken. 
• Sparringdrill 6: 
Tori blir nedtagen (utan motstånd) och fri  sparring från marken. 

Ne Waza Randori 
• 2x2 min 

Randori med Boxninghandskar 
• 1x2 Min 

Randori med Grapplinghandskar 
• 4x2 min Här skall alla delar finnas och visas. Slag, spark, kast 
och kontroll 

• Randori 1x1 min mot 5

Kumite med grapplinghandskar(sparring) 
6 x 2 minuter light contact. 
Kumite med boxningsghandskar(sparring) 
6 x 2 minuter light contact.

Tensho

Ippon

Hira ken

Haito
Haiso

https://bit.ly/RoninDo

https://www.youtube.com/shorts/WodWOiKT4L0
https://www.youtube.com/shorts/zBIxKr20Z_o
https://www.youtube.com/shorts/JOTOL2WTI-Y
https://www.youtube.com/shorts/vXD-6L5wUXM
https://youtu.be/GZU5QwHlu8Y?si=zHaBeA2TsffYBysB
https://youtube.com/shorts/62XnWhfVgqQ
https://youtube.com/shorts/ADUSad86EqE
https://youtube.com/shorts/RYi031gx21c
https://www.youtube.com/shorts/80QfLkN4Edw
https://youtu.be/eVFjAHhzMtw?si=UkTkeupyLyaSxTZp
https://www.youtube.com/shorts/-yrsArveNN0
https://youtu.be/cLOn-Aw0GSY?si=RQAwvWdMSy6hDY4V
https://www.youtube.com/shorts/dlrM_w7Qflo


Karate
Samtliga tekniker från tidigare grader

Keri Waza (Sparkteknik)
• Fumi Komi Ura Mawashi Geri

Jigo Waza (Självförsvarstekniker)/ Embu
Visa upp 3 självförsvarsscenarion i 100% hastighet

Kumite med grapplinghandskar(sparring)
5 x 2 minuter light contact mot 2 motståndare.
Kumite med boxningsghandskar(sparring)
3 x 2 minuter light contact.

Alla tekniker från tidigare gradering.
Nage Waza (Kast)

Ne Waza
Tawara Guruma

Black Belt ShoDan
30 push ups varav 20 på knogarna. 70 sit 
ups, 15 cm front split and side split

Nage Waza (Kast)
Allt kast ska Tori kunna utföra från 
Ukes anfall 

• Kaite Nage
• Soto Makikomi
• Hikikomi Gaeshi
• Shiho Nage
• Ude Hishigi Te Gatame
• Tate Shiho Hiza Hishigi
• Juji Garami
• Okano Kata Ha Jime
• Ushiro Kubi Gatame

Jigo Waza (Självförsvarstekniker) 
Kata
Käppdrill
Knivdrill 1-4

Jigo Waza (Självförsvarstekniker)/ Embu
Visa upp 3 självförsvarsscenarion i 100% hastighet
Detta med och utan tillhygge från Uke
Min 30 sek max 90 sek

Ne Waza Randori
2×2 min

Randori med Boxninghandskar
2×2 Min

Randori med Grapplinghandskar
3×2 min

Randori med Grapplinghandskar
2×2 min mot 3 motståndare
Randori 1×1 min mot 5 
Vara två med käpp/Batong

https://bit.ly/RoninDo

https://youtube.com/shorts/SdciU3g41xE
https://youtube.com/shorts/6wTb02JaG7U
https://youtube.com/shorts/sFGeAFNTVac
https://youtu.be/UIaujTAsOuI
https://youtube.com/shorts/gqODLisE_6M
https://youtube.com/shorts/ZWC8lhNitWY
https://youtube.com/shorts/GS6Xe_93Iac
https://youtube.com/shorts/I0g41d1H_Nk
https://youtube.com/shorts/fvVRL4nuyic
https://youtu.be/ejPtTmKaK_A?si=P40ECs3ULK1LgMNs
https://youtu.be/0TAiNpi_Cqc


Karate
Samtliga tekniker från tidigare grader

Jigo Waza (Självförsvarstekniker)/ Embu
Visa upp 3 självförsvarsscenarion i 100% hastighet

Kumite med grapplinghandskar(sparring)
10 x 2 minuter light contact.
2 x 2 minuter light contact mot 2 motståndare.

Kumite med boxningsghandskar(sparring)
3 x 2 minuter light contact 

Black Belt NiDan
30 push ups varav 20 på knogarna. 70 sit 
ups, 15 cm front split and side split

JuJutsu
Alla tekniker från tidigare gradering.

Nage Waza (Kast)
Allt kast ska Tori kunna utföra från 
Ukes anfall 
• Tomoe Nage
• Hashi Mawashi
• Irimi Nage
• Sumi Gaeshi 1 and Sumi Gaeshi 2
• Sutemi
• Yoko Wakare
• Hane Makkikomi

Jigo Waza (Självförsvarstekniker)/ 
Embu
Visa upp 3 självförsvarsscenarion i 
100% hastighet
Detta med och utan tillhygge från 
Uke
Min 30 sek max 90 sek
Minst ett scenario skall innehålla 
att uke har vapen

Ne Waza Randori
2×2 min

Randori med Boxninghandskar
2×2 Min

Randori med Grapplinghandskar
3×2 min

Randori med Grapplinghandskar
2×2 min mot 3 motståndare

Randori 1×1 min mot 5 
Vara två med käpp/Batong

https://bit.ly/RoninDo

https://youtu.be/KD0EvsyHuG4
https://youtube.com/shorts/yrORsmFkB4g
https://youtube.com/shorts/lmI2v5rUdUo
https://youtube.com/shorts/tDfgwTP-fgs?si=nzmr5C0PoWoAMUde
https://youtube.com/shorts/ETaB9D1Zz2A?si=4wfunLZqwyGAgScn
https://youtube.com/shorts/WKT5S6HEHyM
https://youtube.com/shorts/JgQrg2mWdI0
https://youtube.com/shorts/ZgattWo4wvQ


Karate
Samtliga tekniker från tidigare grader

Jigo Waza (Självförsvarstekniker)/ Embu
Visa upp 3 självförsvarsscenarion i 100% hastighet

Kumite med grapplinghandskar(sparring)
8 x 2 minuter light contact.
2 x 2 minuter light contact mot 2 motståndare.

Kumite med boxningsghandskar(sparring)
3 x 2 minuter light contact.

Black Belt SanDan
30 push ups varav 20 på knogarna. 70 sit 
ups, 15 cm front split and side split

JuJutsu

Ukemi Waza (fallteknik)
Visa upp samtliga Ukemi Waza och sedan bli 
kastad 8 ggr 
från Uke i 100% hastighet

Nage Waza (Kast)
Visa ett urval av 5 favoritkast med ingångar 
från olika 
attacker såväl slag, spark som grepp från Uke.
Skall avslutas med antingen fastlåsning eller 
Atemi
Detta skall visas i 100% hastighet och sedan 
förklaras i 
 och visas i slow motion

Jime Waza
Visa och förklara i detalj ingångar och detaljer 
på 3 olika Jime

Jigo Waza (Självförsvarstekniker)
Visa upp 8 självförsvars scenarion i 100% 
hastighet
Detta med och utan tillhygge från Uke
Samt 2 av dessa scenarion skall det vara 2 
personer som attackerar

Randori med Grapplinghandskar
3×2 min

Randori med Boxninghandskar
2×2 Min

https://bit.ly/RoninDo



Karate
Jigo Waza (Självförsvarstekniker)/ Embu
Visa upp 3 självförsvarsscenarion i 100% hastighet

Kumite med grapplinghandskar(sparring)
10 x 2 minuter light contact.

Instruerat minst 5 seminarier sedan förra 
graderingen

Karate
Jigo Waza (Självförsvarstekniker)/ Embu
Visa upp 3 självförsvarsscenarion i 100% hastighet

Kumite med grapplinghandskar(sparring)
10 x 2 minuter light contact.

Instruerat minst 5 seminarier sedan förra 
graderingen

Black Belt YonDan
30 push ups varav 20 på knogarna. 70 sit 
ups, 15 cm front split and side split

JuJutsu

Ukemi Waza (fallteknik)
Visa upp samtliga Ukemi Waza och 
sedan bli kastad 8 ggr från Uke i 100% 
hastighet

Nage Waza (Kast)
Visa ett urval av 5 favoritkast med ingångar 
från olika attacker såväl slag, spark som grepp 
från Uke.
Skall avslutas med antingen fastlåsning eller 
Atemi

Detta skall visas i 100% hastighet och sedan 
förklaras i  och visas i slow motion

Jime Waza
Visa och förklara i detalj ingångar och detaljer 
på 3 olika Jime

Jigo Waza (Självförsvarstekniker)
Visa upp 8 självförsvars scenarion i 100% 
hastighet.
Detta med och utan tillhygge från Uke
Samt 2 av dessa scenarion skall det vara 2 
personer som attackerar, samt minst två där 
Tori står mot vägg samt ett sittandes vid bord

Randori med Grapplinghandskar
3×2 min

https://bit.ly/RoninDo




