Prufungsvorlage
Name:

Bewegungsformen

Verteidigungsstellung links/rechts

Auslagenwechsel nach vorne/hinten/auf der Stelle
Meidbewegungen (Auspendeln/Abtauchen/ Abducken)
Gleiten vorwarts/rickwarts/seitwarts mit vorderem/hinterem Bein

Korperabdrehen

Schrittdrehungen 90/180 Grad, vor- und riickwarts

5. KYU GELBGURT

Falltechniken

Sturz seitwarts rechts/links

Bodentechniken

je 1 Haltetechnik in
a) seitliche Position (Kesa-Gatame)
b) Kreuzposition (Yoko-Shiho-Gatame)
¢) Reitposition (Tate-Shiho-Gatame)

Abwehrtechniken

2 Abwehrtechniken mit der Hand

Handfegen mit der
Handflache
Handfegen mit dem
Handriicken

3 Abwehrtechniken mit dem Unterarm passiv
a) am Kopf

b) aufien

c)innen

1 Griffldsen

1 Griffsprengen

Atemitechniken- in
wiederholter Ausfiihrung
auch an
Pratzen/Schlagpolster

1 Handballentechnik

Handballenstol}

1 Knietechnik

Kniestol}

1 StoppfulRstof’

Sicherungstechniken

2 x Festlegen/Sichern/Transportieren im Rahmen der Priifung

Hebeltechniken

1 Armstreckhebel (bei gegnerischer Bodenlage)

Seitstreckhebel

1 Kérperabbiegen

Wurftechniken

1 Beinstellen
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Prifungsvorlage 5. KYU GELBGURT

Name:

Freie Anwendung Bereich Atemitechniken: Auseinandersetzung im Stand mit ge6ffneten Handen
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