4. Kyu (orange-griin)

Falltechnik

2 Aktionen)

Freier Fall
gef. mit Partnerhilfe
ibeidseitig)

Lol
2.B. sReckstangentallibungs

O-uchi-barai
»rokes inneres

2.B. dber Partner in der Bank

(7 Aktionen)

Tsuri-komi-goshi wnd Uchi-mata
aus gegengleichem Griff werfen
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Lichi-mata
aus Kenka-yotsu

Tsuri-komi-goshi
aus Kenka-yorsu

Die anderen drei Techniken aus jeweils
einer sinnvollen Ausgangssituation werfen,

Ke-uchi-makikomi

Ko-uchi-barai Ynlu: IOMMOE-Nage

Verteidigen durch Blocken gegen rwei
verschiedene Eindrehtechniken

Hiifidrehung
gegen Lchi-mata R
Hilfte senken gegen i
Ippon-<eni-nage |

Off|2|elle Falttafel zur Kyu Priifungsordnung des DJB e.V r

Tsuri-komi-goshi
ibeidseitig)
sHebezug-
Hiithwurta

oder  Ko-uchi-barai

Mindestalter: 11. Lebensjahr {Jahrgang)

(7 Aktionen)

Koshi-uchi- Ko-uchi-
mata makikomi
«Kleines inneres
Einrollens

sl Minerer
Schenkebwvurfs

Tomoe-nage
(beidseitig)

»Kophaurs

u

sKleines inneres

Anwendungsaufgaben
Boden

{6 Aktionen)

Aus der eigenen Riickenlage
(Uke zwischen Toris Beinen)
Ude-gatame und Juji-gatame ausfithren

Ude-gatams Juji-gatame

Aus Kuzure-kesa-gatame Ude-gatame
und Waki-gatame ausfithren

Lde-patame Waki-gatame

Aus der eigenen Bankposition zu
Waki-gatame und zu einem Haltegriff
kommen.
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Waki-gatame Ushiro-kesa-gatame

Grundform der
Bodentechniken

4 Aktionen)

Ude;ialame
(beidseitig)
smit beiden Hinden den Ellenbogen hebelna

Waki-gatame
{beidseitig)

smit der Karperseite hebeln«
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{4-6 Randori a 2 Min.}

Im Standrandori die erlernten Wiirfe aus
verschiedenen Griffen und nach Lisen des
gegnerischen Griffs (am Armel und am
Revers) werfen. (Randori spielen!)
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Lésen des
Griffs am

. Liteen des

schiedenen Grifs am

Ciriffen werfen. . Armel... Revers...

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

..notwendige

Chance im e
Vereidigung

Ubergang nutzen..

i ,

e

wim Ubergang (z.8
pach O-uchi-gari) Ar
erfolgreich komern, ..
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