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3 10Kyu UPPSALA

AIKIDO

Vitt balte med orange rand
Allmant

Viktigast till denna grad ar att kunna visa att man kan halsa (rei), koncentrera sig och grunderna i
hur man ror sig.

Etikett och uppforande
- Visa hur man halsar
- Forklara vad man ska géra nar instruktéren klappar i handerna

Rorelse och fall

Visa ai-hanmi katatedori och gyaku-hanmi katatedori

Visa tenkan

Visa irimi-tenkan

Visa mae-ukemi, sittande

Visa ushiro-ukemi, sittande

Teknik

Visa gyaku-hanmi katatedori tai-no tenkan ho

Visa gyaku-hanmi katatedori tenchi-nage

Visa ai-hanmi katatedori ikkyo omote

Visa suwariwaza ryotedori kokyu-ho



