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1. Nage-waza 
  

O-goshi, Harai-goshi, Tsuri-komi-goshi, Ippon-seoi-nage,  
Ko-soto-gari / gake, De-ashi-barai, Okuri-ashi-barai 
 
Alle Nage-waza aus 5. Kyu. 
  
2. Ukemi-waza 
  

- Ushiro-ukemi über Hindernis 
- Yoko-ukemi an Uke 
- Mae-mawari-ukemi über Hindernis 

 

  
3. Katame-waza 
  

- Hon-kesa-gatame 
- Kuzure-kesa-gatame 
- Kuzure-yoko-shiho-gatame 
- Tate-shiho-gatame 
- Kuzure-kami-shiho-gatame 

Festhaltekreis 
 
 
 
 
Zwei Befreiungen 

  
4. Zusatzaufgaben 
  

- Tokui-waza vorwärts- und rückwärtslaufen. Wurf: …………………………………… 
 
- Renraku-waza:   ……………………………  …………………………… 
 
- Kaeshi-waza:   ……………………………  …………………………… 
 
- Stand Boden Übergang: ……………………………  …………………………… 
  
5. Überdrehtechnik 
  

- 2x Uke in Bankposition  
 

- 2x Uke in Bauchlage  
 

 


