
Grundprogramm Erweiterungsprogramm

Nage-waza im Graduierungssystem
Pflichttechnik

Technik empfohlen ab:
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Nage-no-kata im Graduierungssystem
Pflichttechnik

Technik empfohlen ab:

Te-waza Koshi-waza Ashi-waza

Die Würfe aus der jeweiligen 
Gruppe sollen in der Prüfung als 
„Kata-Version“ demonstriert 
werden. Sie zählen dabei als 
Pflichtwürfe.
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Grundprogramm Erweiterungsprogramm

Katame-waza im Graduierungssystem
Pflichttechnik

Technik empfohlen ab:

Haltetechniken Hebeltechniken Würgetechniken

Standardsituationen
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