4. Kyu (orange-griin)

e

. ; Grundform der
Falltechnik Aiarttechnike Bodentechniken

(2 Aktionen) (7 Aktionen) (4 Aktionen)

Tsuri-komi-goshi Koshi-uchi- Ko-uchi-

Freier Fall (beidseitig) mata makikomi Ude-gatame

ggf. mit Partnerhilfe

(beidseitig) »Hgbezu - »lnnerer »Kleines inneres (beidseitig)
Huftwurf« Schenkelwurf« Einrollen« »mit beiden Handen den Ellenbogen hebeln«

O-uchi-barai oder Ko-uchi-barai Tomoe-nage :
»Grofes inneres »Kleines inneres (beidseitig) Waki-gatame
»Kopfwurfe (beidseitig)
»mit der Korperseite hebeln«

Anwendungsaufgaben
Boden

(7 Aktionen) (6 Aktionen) (4-6 Randori a 2 Min.)

¥

Tsuri-komi-goshi und Uchi-mata Aus der eigenen Riickenlage - Im Standrandori die erlernten Wiirfe aus
aus gegengleichem Griff werfen (Uke zwischen Toris Beinen) verschiedenen Griffen und nach Losen des

Ude-gatame und Juji-gatame ausfiihren gegnerischen Griffs (am Armel und am
Revers) werfen. (Randori spielen!)

A

: S Ude-gatame Juji-gatame
Tsuri-komi-goshi Uchi-mata
aus Kenka-yotsu aus Kenka-yotsu B
ol y
Die anderen drei Techniken aus jeweils Aus Kuzure-kesa-gatame Ude-gatame e -‘ég?fes"a(rfs '»ég?fi“aﬁfs
einer sinnvollen Ausgangssituation werfen. und Waki-gatame ausfiihren Clhen i el

Beim Ubergang vom Stand zum Boden die
Chance zum erfolgreichen Angriff oder zur
notwendigen Verteidigung nutzen.

Ko-uchi-barai ~ Ko-uchi-makikomi Yoko-tomoe-nage _...Chance im ...not_vg_endige
Ubergang nutzen... Verteidigung...
Aus der eigenen Bankposition zu
Waki-gatame und zu einem Haltegriff

kommen.

Verteidigen durch Blocken gegen zwei
verschiedene Eindrehtechniken

Hiiftdrehung
gegen Uchi-mata

...im Ubergang (z.B.
nach O-uchi-gari) £
Waki-gatame Ushiro-kesa-gatame erfolgreich kontern...

Hufte senken gegen
Ippon-seoi-nage
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