6 Wurftechniken
2 Eindrehtechniken zur Hauptseite

6. KyU 2 Eindrehtechniken zur Gegenseite  /Vertiefung Fallen, Werfen, Halten
2 FuBtechniken

[ /
Grundprogramm Stand ‘/wir empfehlen ‘/ Pflichtprogramm
Hauptseite Gegenseite FuBtechniken weitere Techniken

De-ashi-barai Uki-goshi

\;{v{ . :f.n
l._‘- . L

Tai-otoshi ‘/

Ko-soto-gake

Sasae-tsuri-komi-ashi

[ I

Uchi-mata Koshi-guruma O-soto-gari ‘/ Harai-goshi
Bereich Priifungsinhalte
Ukemi und e aus dem Stand rickwarts mit Rolle, seitwarts,

Judorolle (jeweils beide Seite)

Partnerverhalten " . . .
e Herstellen der zu lI6senden Situationen im Stand

(Fallschule)

und Boden
Nage-waza e 6 Wurftechniken aus dem Grundprogramm
(Wurftechniken) - 2 Eindrehtechniken zur Hauptseite

- 2 Eindrehtechniken zur Gegenseite
- 2 FuBtechniken

© Copyright, eine Vervielfaltigung ist nur mit schriftlicher Genehmigung durch die PSV Essen Judoabteilung erlaubt.
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4 weitere Haltetechniken

6 K 1 Umdrehtechnik
° y u 1 weiterer Haltegriffwechsel

[

Grundprogramm Boden

Ubergang vom Werfen

zum Halten‘/

L

-
h i )

Kuzure-kami-shiho- Umdrehen gegen die
Ushiro-kesa-gatame ‘/ Uki—gatame‘/ Ura-gatame‘/ gee
gatame‘/ Bauchlage ‘/
%}V“%z:ﬁ? Al %
sich auf den Bauch ein Bein klammern zwischen die Beine durch Briicke Angriff gegen die
drehen nehmen Uberrollen Bank

)

]

Juji-gatame Ude-garami

Waki-gateme Ude-gatame Angriff gegen die —
und aus der eigenen-

Rickenlage (Bild

Bereich

Priifungsinhalte

Katame-waza
(Haltetechniken)

e 8 Haltetechniken

e 3 Haltegriffwechsel als Reaktion auf Ukes
Befreiungsversuche

e 2 Losungen fiir Standardsituationen:

- Ubergang vom Werfen zum Halten
- eine Umdrehtechnik von der Bauchlage in
eine Haltetechnik

Randori/Shiai
(Ubungs-/Wettkampf)

e Teilnahme an mindestens einem offiziellen
Wettkampf seit der letzten Graduierung
(Nachweis im Judopass)

e alternativ: Je zwei Stand- und Bodenrandori
(Aufgaben-Randori) zu je 2 Minuten




