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Kuzur-kami-shiho-gatame

Uki-gatame |
ey

alle Endpositionen aus Standardsituationen herausarbeiten

Kami-shiho-gatame Ura-gatame

- 4 Haltetechniken (flexibles Reagieren —— * 4 weitere Haltetechniken
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auf Befreiungsversuche) sty (- 3 Haltegriffwechsel

- 2 Haltegriffwechsel e [+ 1 Ubergang vom Werfen zum Halten
- 1 Ubergang vom Werfen zum Halten zohccl |- 1 Umdrehtechnik (Bauchlage ->Haltetechnik)

. GRUNDPROGRAMM

5. Kyu

,Anwenden und Befreien"

8 Aktionen

ZwWischen d_i_e Beine nehmen

" "'“‘r,\

durch Briicke befreien

* 4 Befreiungen aus Haltetechniken

» Wiederholung Standardsituationen Boden 7.-6. Kyu
- 1 Angriff gegen die Bankposition

» Losen der Beinklammer

4. Kyu

,Werfen auf einem Bein und Hebeln"

9 Aktionen

Juji-gatame*

A

Ude-gatamé

» 3 Hebeltechniken, davon verbindliche Techniken*
» Wiederholung Standardsituationen Boden 7.-5. Kyu
* 1 Angriff aus der eigenen Rickenlage

* 1 Angriff gegen die gegnerische Rickenlage






