9 Wurftechniken

5 K 3 Eindrehtechniken zur Hauptseite
. yU Anwenden und Befreien

3 Eindrehtechniken zur Gegenseite
3 FuRtechniken
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O-uchi-gari v Ko-soto-gake

Sasae-tsuri-komi-ashi
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Uchi-mata Koshi-guruma v O-soto-gari v Harai-goshi
Bereich Priifungsinhalte
Ukemi und e aus dem Gehen: riickwarts, seitwarts (re+li),
Partnerverhalten Judorolle (re+li)
(Fallschule) e Herstellen der Ausgangssituationen fiir die
Anwendung der Nage-waza und Katame-waza
e Abwehrverhalten gegen Hebeltechniken
Nage-waza e 9 Wurftechniken aus dem Grundprogramm
(Wurftechniken) - 3 Eindrehtechnik zur Hauptseite
- 3 Eindrehtechnik zur Gegenseite
- 3 FuBtechniken
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1 Angriff gegen die Bankposition

Losen der Beinklammer

4 Befreiungen aus Haltetechniken

Anwenden und Befreien

Grundprogramm Boden

Yoko-shiho-gatame

Tate-shiho-gatame

Kami-shiho-gatame | Ubergang vom Werfen
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Ushiro-kesa-gatame Kuzure-kami-shiho- Uki-gatame Ura-gatame Umdrehen gegen die
gatame Bauchlage ‘/
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sich auf den Bauch
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ein Bein kIammern‘/

I6sen Beinklammer v

zwischen die Beine
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Bank ‘/
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Juji-gatame Ude-garami Waki-gateme Ude-gatame Angriff gegen die —
und aus der eigenen-
Rickenlage (Bild)
Bereich Priifungsinhalte

Katame-waza
(Haltetechniken )

e 4 unterschiedliche Befreiungen aus Haltetechniken
- sich auf den Bauch drehen
- ein Bein des Gegners klammern
- den Gegner zwischen den eigenen Beinen nehmen
- den Gegner durch die Briicke liberrollen
e 4 Losungen flr Standardsituationen
- Wiederholung 7. bis 6. Kyu und zusatzlich
- Loésen der Beinklammer
- Ein Angriff gegen die Bank

Randori/Shiai
(Ubungs-/Wettkampf)

e Teilnahme an mindestens 2 offiziellen Wettkampfen
seit der letzten Graduierung (Nachweis im Judopass)
e alternativ: Je zwei Stand- und Bodenrandori
(Aufgaben-Randori) zu je 2 Minuten




