Vorkenntnisse:

Grundform der
Waurftechniken

(7 Aktionen)

Yoko-otoshi Ashi-uchi-
(brerdsertzr mata

aSeitsturze »innerer
Schenkelwurf«

Utsuri-goshi

»Hiiftwech-
selwurfe

Eine beliebige Beingreiftechnik
Yoko-gake Kata-ashi-dori oder
xmiteiner gy chiki-taoshi

Hand greifen«
& »den morschen
= Baum fallen«

»seitliches
Einhangen«

(8 Aktionen)

Aus je zwei verschiedenen Standardsituationen
die vier Wiirgetechniken anwenden

Juji-jime Hadaka-jime

gegen die Bank aus der Rickenlage

von der Seite

Okuri-eri-jime Kata-ha-jime

gegen die Bank
von vorne

gegen die Bank

aus der Riickenlage von hinten

amit bejden Kragen

Grundform der
Bodentechniken

(4 Aktionen)
Hadaka-jime

sfreies, nacktes
Wirgen«

Juji-jime
sKreuzwiirgen«

Kata-ha-jime

»die Schulter festlegen
und wiirgen«

Okuri-eri-jime

wiirgen«

Randori

(5 Randori a 2 Min.)

Im Standrandori Wurftechniken gegen
einen Partner, der eine extreme Haltung
und/oder eine extreme Auslage einnimmt,
situativ und angemessen werfen.

z.B. Kucl1|k=~
taoshi bej extrem
einseitigem
Kragengriff

z.B. O-soto-gari
bei extremer
Auslage in
Ai-yolsu

gaeshi bei

extrem ab-

gebeugter
Haltung

Bodenrandori —
auch unter Einbezug von Shime-waza

Okuri-eri-jime
aus der
Riickenlage

Juji-jime aus
der Riickenlage

Kata-ha-jime von vorme
gegen die Bank
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Mindestalter: 13. Lebensjahr (Jahrgang)

Yoko-otoshi

z.B. Hikkomi-

Vorkenntnisse werden stichprobenartig iiberpriift

Anwendungsaufgabn
Stand

(6 Aktlonen)

Drei der fiinf Wurftechmken aus
je zwei Situationen werfen

Ashi-uchi-mata U

Kuchiki-taoshi  Morole-gari
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Vorkenntnisse stichprobenartig
Grundform der Yoko-otoshi , . Yoko-gake
Waurftechniken* Utsuri-goshi

(5 Aktionen)
Grundform der .
Bodentechniken Juji-jime Okuri-eri-jime Kata-ha-jime

(4 Aktionen)
Anwendungs-
aufgabe Stand e 3 der oben genannten ,ﬂmnr:_wm: aus je 2 verschiedenen sinnvollen Situationen werfen

(6 Aktionen)
Anwendungs & ime
aufgabe Boden :

(4 Aktionen) 1

; . ‘extreme Haltung und/ oder eine
Randori
(3x3 min.)|e
e Nage-no- wmﬁm m:._uum >m:_ -waza (nur zu einer Seite)

Kata

* aine der Wurftechniken auch zur anderen Seite




