Grundform der

sRuckwurfs

Kata-guruma

Ashi-guruma oder

Soto-maki-komi
»AulReres Einrollens

Waurftechniken

(8 Aktionen)

oder

O-guruma

A

Ura-nage (beidseitig) oder Yt;k()-gu;ulna (beidseitig)
»Seitrad«

Uki-otoshi

Anwendungsaufgaben

Boden

(6 Aktionen)

Aus drei unterschiedlichen Standardsituationen

»Schwebesturz«

Hane-makikomi
»Federndes Einrollens

1. Kyu (braun)

Mindestalter: 14. Lebensjahr (Jahrgang)

(4 Aktionen) (6 Altionen)

Te-guruma
(berdseitig)

Kata-guruma

» l)roit'(_k‘; 1 Sankaku- '
| Ialuegn!l« gaiame '/k
D ~;), % 1 |

rDrenecks
Armhebel

»Drerecks-
Wiirgen«

»mit einer Hand
wurgen«

Randori

(3 Randori a 3 Min.) {6 Aktionen)

Drei Randori mit verschiedenen Partnern Nage-no-kata,
1. Gruppe:

oder Ausgangssituationen Sankaku anwenden
Te-waza

Sankaku-
osae-komi

»Dreiecks-
Haltegriff«

Sankaku-
gatame

»Drejecks-
Armhebel«

Vorkenntnisse: Vorkenntnisse werden stichprobenartig iiberpriift
Grundform der Anwendungsaufgaben
Bodentechniken Stand .

Sankaku-‘ Drei Techniken (auler Uki-otoshi) aus je
osae-komi zwei verschiedenen Situationen werfen

Ura-nage

' \ Te-guruma
< /)\‘\ als Konter oder  stehend oder  als Konler oder
¥ als Angriff knieend als Angriff &

Hier werden beispielhaft dref Techniken in
jeweils zwei Situationen vorgestellt
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