
www.dax-sports.comwww.judobund.de

•3Hebeltechniken, davonverbindliche Techniken*
•Wiederholung Standardsituationen Boden7.-5.Kyu
•1Angriff ausder eigenenRückenlage
•1Angriff gegendie gegnerischeRückenlage

7 Aktionen 9 Aktionen 8 Aktionen 9 Aktionen

•4Befreiungen ausHaltetechniken
•Wiederholung Standardsituationen Boden7.-6.Kyu
•1Angriff gegendie Bankposition
•Lösender Beinklammer

•4weitere Haltetechniken
•3Haltegriffwechsel
•1ÜbergangvomWerfen zumHalten
•1Umdrehtechnik (Bauchlage ->Haltetechnik)

•4Haltetechniken (flexibles Reagieren
auf Befreiungsversuche)

•2Haltegriffwechsel
•1ÜbergangvomWerfen zumHalten

Kesa-gatame

Yoko-shiho-gatame

Tate-shiho-gatame

Kami-shiho-gatame

Ushiro-kesa-gatame

Kuzure-kami-shiho-gatame

Uki-gatame

Ura-gatame

zwischendie Beine nehmen

sichauf Bauch drehen

ein Bein klammern

durchBrückeüberrollen

Juji-gatame*

Ude-garami*

Waki-gatame

Ude-gatame

ÜbergangvomWerfen zumHalten UmdrehengegenBauchlage Angriff gegendie Bank Rückenlage

7.Kyu 6.Kyu 5.Kyu
„Fallen,Werfen, Halten“ „Vertiefung Fallen,Werfen, Halten“ „Anwenden undBefreien“

G r u n d p r o g r a mm
B o d e n

„Werfen auf einemBein undHebeln“
4.Kyu


