3. Kyu (§riin)

Mmdestalter 12. Lebensjahr (Jahrgang)

Vorkenntnisse:

Vorkenntnisse werden stichprobenartig iiberpriift

Grundform der

Falltechnik

(2 Aktionen)

Koshi-

freier Fall*
(beidseitig)

uruma
(beidseitig)
»Hiftrad«

Grundform der
Waurftechniken

(7 Aktionen)

Ushiro-goshi
(beidseitig)
»Huftgegenwurf«

Sumi-gaeshi

»Ecken-Wurf« »Talfallz

Bodentechniken

Hane-goshi
»Springhtftwurf«

Tani-otoshi

ug«

(2 Aktionen)

Ashi-gatame
»Beinstreckhebel«

Ashi-garami
»Beinbeugehebel«

* Der freie Fall kann (aber muss nicht) vor allem bei Judoka ab 30 Jahren auch auf einer Weichbodenmatte gezeigt werden.

Anwendungsaufgaben
Stand

(7 Aktionen)

Die fiinf Wurftechniken aus je einer
sinnvollen Situation werfen.

Sumi-gaeshi Tani-otoshi

Wenn Uke sich durch Blocken verteidigt,
zwei frei wihlbare Kombinationen
ausfiihren

z.B.: nach Blocken
£ gegen Harai-goshi zu
8 O-soto-gari wechseln

z.B.: nach Blocken

gegen einseitigen
Uchi-mata zu Yoko-
sumi-gaeshi wechseln \

Anwendungsaufgaben
Boden

(3 Aktionen)

Eine Technik vom Stand zum Boden
als Folgetechnik nach einem
missgliickten Angriff von Uke.

z.B. Tate-shiho-gatame
nach »gerolltem«
Uchi-mata Konter

Eine Technik vom Stand zum
Boden als direkter Ubergang
(z.B. als Hikkomi-gaeshi).

z.B. mit Hikkomi-gaeshi
direkt vom Stand zum
Boden tibergehen A

Eine Technik vom Stand zum Boden
als Fortsetzung eines eigenen
missgliickten oder teilweise
erfolgreichen Angriffs.

z.B. Kesa-gatame im Anschluss
an einen Tani-otoshi
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(5 Randori a 2 Min.)

Im Standrandori
Waurftechniken in sinnvollen
Kombinationen und als
Konter nach Ausweichen
oder Blocken.

Blocken und Blocken und
Kombinieren  Kontern

Ausweichen Ausweichen
und Kombinieren und Kontern

Bodenrandori in Standard-
situationen beginnen

z.B. als
Obermann
gegen Uke
in der Bank

(6 Aktionen)

Nage-no-kata,
2. Gruppe:
Koshi-waza

3. Tsuri-komi-goshi

Die Judoka sollen sich auf die
spezifischen Anforderungen
einer Kata konzentrieren:
genaue Absprache, Art des
Bewegens, spezielle
Wourfausfiihrung

Gezeipt werden beispiethatte Losungen.

Ausfihrlichere Informationen finden Sie in den offiziellen DJB-Lehrbiichern »Judo lernen« und »judo anwendenc.



