Prifungsprogramm zum orangen Giirtel (4. Kyu)

Name des Trainierenden:

Technik

Technikausfiihrung ist priifungsgerecht
Unterschrift des Trainers

Aktionsstellungen offensiv, defensiv

Doppelschrittdrehungen:
90°, 180°, in den Parallelstand

Ausfallschritte: Acht Stiick

Rollen: vorwirts, riickwarts (rechts und links)

Befreiung aus: seitlicher, Kreuz- und Reitposition

Aktivblock nach auflen
Aktivblock nach innen

Fauststof3

Faustschlag

Fufitritt oder Fullstofl vorwirts

Hiiftwurf oder Hiiftrad

Grofie Aufiensichel

Armstreckhebel am Boden

Armstreckhebel im Stand

Armbeugehebel am Boden

Armbeugehebel im Stand

Komplexaufgabe: Fausttechniken passiven Partner

Wechsel von
Armbeugehebel zu Armstreckhebel (rechts und links)

Verhindern eines Wurfes nach vorn
durch Aussteigen (2 Ausfithrungen)
durch Blockieren (2 Ausfiihrungen)

Verteidigung gegen
beide Hénde halten ein Handgelenk
Griff ins Revers
Wiirgen von vorn oder von hinten
Wiirgen von der Seite
Griff von hinten an die Schulter

Randori am Boden
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