Prifungsprogramm

Wurftechniken

O-Soto-Gari 0-Uchi-Gari
Bodentechniken

Hon-Kesa-Gatame Kuzure-Kesa-Gatame

Yoko-Shiho-Gatame Kami-Shiho-Gatame

Sonstiges

Griissen: Zarei (kniend), Ritsurei (stehend)

Griff: Kumikata (Grundgriff)

Fallen: Mae-Mawari-Ukemi (Vorwartsrolle), Ushiro-Ukemi (Riickwartsfall),
Yoko-Ukemi (Seitwartsfall)

1 Befreiung aus einer Festhaltetechnik

1 Technik auf Stossen bzw. auf Zug des Partners

Vorbereitungszeit: mind. % Jahre / ca. 30 Lektionen (u14)
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