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G) GRUNDPROGRAMM pqx
B ri STAND e

7.Kyu 6. Kyu 5. Kyu 4. Kyu

«Fallen, Werfen, Halten™ «» Vertiefung Fallen, Werfen, Halten" ~Anwenden und Befreien” +Werfen auf einem Bein und Hebeln®
3 Wiirfe 6 Wiirfe 9 Wiirfe 12 Wiirfe
Je Richtung 1 Wurf je Richtung 2 Warfe Je Richtung 3 Wirfe je Richtung 4 Wiarfe, davan 3 einbeinige Techniken

Abdeckung der DJB-Grundkampfkonzeption
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weitere
Techniken

Ko-soto-gake Sasae-tsurikomi-ashi
3 von 16 Wurftechniken: 6 von 16 Wurftechniken: " 9 von 16 Wurftechniken: 12 von 16 Wurftechniken:
- 1 Eindrehtechnik zur Hauptseite - 2 Eindrehtechniken zur Hauptseite 2 - 3 Eindrehtechniken zur Hauptseite : - verbindliche Techniken *
+ 1 Eindrehtechnik 1ur Gegenseite 3 » 2 Eindrehtechniken zur Gegenseite » 3 Eindrehtechniken zur Gegensei b = » 3 Eindrehtachniken zur Hauptseite
= 1 Fuftechnik = 2 Fultechniken v . R 2 + 2 Eindrehtachniken zur Gegenise
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7. Kyu 6. Kyu 5.Kyu 4. Kyu

LFallen, Werfen, Halten" <Vertiefung Fallen, Werfen, Halten" LAnwenden und Befreien” +Werfen auf einem Bein und Hebeln"

7 Aktionen 9 Aktionen 8 Aktionen 9 Aktionen

’-

sich auf Bauch drehen

<L

@

Kuzure-kami-shiho-gatame «in Bein klammem

durch Briicke Uberrallen

Ura-gatame

L3

Umdrehen gegen Bauchlage Angriff gegen die Bank

en (flexibles Reagieren eitel etechniken * 4 Befreiungen aus Haltetechniken * 3 Hebeltechniken,

auf Befreiungsversuche) ariffwechsel * Wiederholung Standardsituationen Boden 7.-6. Kyu * Wiederholung Standardsituationen Boden
+ 2 Haltegriffwechsel pEcw e « 1 Ubergang vom Werfen zum Halten + 1 Angriff gegen die Bankposition + 1 Angriff aus der eigenen Ri
+ 1 Ubergang vom Werfen zum Halten = 1 Umdreh ¢ (Bauchlage ->Haltetechnik) % J 1 der Beinklammer = 1 Angriff gegen die




MEINE GURTELPRUFUNG @smrt-oojo Berlin

Hier kannst du dein eigenes Programm zusammenstellen

Name Priifling: Trainerin:
Angestrebter Kyugrad: Gurtellange:

I
3 Wiirfe 6 Wiirfe 9 Wirfe 12 Wiirfe

Wiirfe nach hinten/FuBtechniken

UKE

WeiBB-Gelb: \ Orange:

1 FulBtechnik 3 FuBwiirfe

1 Eindrehtechnik 3 Eindrehtechniken zur Hauptseite (HS)
A 3 Eindrehtechniken zur Gegenseite (GS)

1 FuBwurf ° ..o' Orange-Griin:

1 Eindrehtechnik zur Hauptseite (HS) 4 FuBwdirfe

1 Eindrehtechnik zur Gegenseite (GS) Auslage 4 Eindrehtechniken zur Hauptseite (HS)
(Reverhand 4 Eindrehtechniken zur Gegenseite (GS)

Gelb-Orange: ausmalen)

2 FuBwiirfe Hinweis:

2 Eindrehtechniken zur Hauptseite (HS) .... 9 Es gibt auch FuBwiirfe, die nach vorn
2 Eindrehtechniken zur Gegenseite (GS) ' 0 0o, geworfen werden.

'
(HauptseitelGegenseite) / TORI \ (Haugtseite/Gegenseite)

Wiirfe nach vorn (Hauptseite/Gegenseite

Gelb: Y

OZ>=-0

7 Aktionen 9 Aktionen 8 Aktionen 9 Aktionen
Meine Haltetechniken Meine Umdreher Meine Befreiungen Losen der
Bank-/Bauchlage Beinklammer

Angriff aus eigener
Riickenlage

Mein Ubergang

2MOOW

vom Werfen zum Halten Meine Hebeltechniken
Angriff gegen Ukes
Riickenlage
Wei3-Gelb Gelb-Orange Orange: Orange-Griin:
2 Haltetechniken 8 Haltetechniken 4 Befreiungen aus Haltetechniken 3 Hebeltechniken
3 Haltegriffwechsel Wiederholung: Haltetechniken 1 Angriff aus der eigenen Riickenlage
Gelb: 1 Ubergang vom Werfen zum Halten 1 Ubergang vom Werfen zum Halten 1 Angriff aus Ukes Riickenlage
4 Haltetechniken 1 Umdreher gegen die Bauchlage 1 Umdreher gegen die Bauchlage Wiederholung Halten + Befreien
2 Haltegriffwechsel 1 Angriff gegen die Bankposition 1 Ubergang vom Werfen zum Halten
1 Ubergang vom Werfen zum Halten Lésen der Beinklammer 1 Umdreher gegen die Bauchlage + Bank

Lésen der Beinklammer
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3. Kyu 2. Kyu 1. Kyu

.Das eigene Judo-Profil"

«Sensationelle Technikwelten” .Die Judo-Taktik"
18 Wiirfe 20 Wiirfe
9 von 12 aus dem Erwelterungsprogramm

1 irfe
3 von 12 aus dem Erwelterungsprogramm & von 12 aus dem Erwelterungsprogramm
zusatzlich 1 Wahlpflichtbereic

Tani-gtoshi*

Tsuri-goshi

18 von 28 Wurf iken;

= verbindliche Techr » verbindliche Technil

= 6 von 12 Wurftechniken aus dem Erweiterungsprogramm von 12 Wurftechniken aus dem Erweiterungsprogramm
= je eine Grifferarbeitung mit Wurf aus Ai-yotsu und Kenka-yotsu * je 2 Konter, 2 Finten, 2 Kombinationen

son 12 Wurftechniken aus dem Erweiterungsprogramm
* je 1 Konter, 1 Finte, 1 Kombination
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3. Kyu 2. Kyu 1. Kyu

«Die Judo-Taktik" .Das eigene Judo-Profil*

«sensationelle Technikwelten®

14 Aktionen

11 Aktionen

11 Aktionen

Hiza-gatame*

Sankaku-gatame®

:(1'

Ashi-gatame

Tsukkomi-jime

Kataha-jime

Wiirgetechniken, davon verbi
sitL

bindliche Techniken*
ionen 7.-4. Kyu

(aus DJB-Musterlésunge: * 3 Por & e
+ 1 Positionswechsel = je 1 Obergang Stand zu Boden von Ai-yotsu und Kenka-yotsu



