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1. Nage-waza 
  
O-soto-gari, Hiza-guruma, Uki-goshi, O-uchi-gari, Ko-uchi-gari, Tai-otoshi 
  
2. Ukemi-waza 
  
- Ushiro-ukemi 
- Yoko-ukemi 
- Mae-mawari-ukemi 

 

  
3. Katame-waza 
  
- Kuzure-kesa-gatame 
- Yoko-shiho-gatame 
- Tate-shiho-gatame 
- Kami-shiho-gatame 

Feshaltekreis 
 
Eine Befreiung 

  
4. Zusatzaufgaben 
  
- Tokui-waza mit Wurfvorbereitung Wurf: ……………………………… 

 
- Renraku-waza:  ……………………………  …………………………… 
 
- Kaeshi-waza:  ……………………………  …………………………… 
  
5. Überdrehtechnik 
  
- 1x Uke in Bankposition  ……………………………  …………………………… 
 
- 1x Uke in Bauchlage  ……………………………  …………………………… 

 
 
 


