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Auslage 
(Reverhand 
ausmalen)

OuG (Ouchi-Gari)
KouG (Kouchi-Gari)
OSG (O-Soto-Gari) 
KoGa (Kosoto-Gake/Kosoto-Gari)
KouMaKo (Kouchi-Maki-Komi) 
DeA (De-Ashi-Barai) 

OG (O-Goshi)
UM (Uchi-Mata)
ISN (Ippon-Seoi-Nage)
MSN (Morote-Seoinage)
SeoTo (Seoi-Otoshi)
Sode (Sode-Tsuri-Komi-Goshi) 

TaiO (Tai-Otoshi) 
KoGu (Koshi-Guruma)
UkiGo (Uki-Goshi)
Harai (Harai-Goshi) 
Hiza (Hiza-Guruma)

Name Prüfling:   _______________________________ Trainerin: __________
Angestrebter Kyugrad:   _______________________________ Gürtellänge: ________

MEINE GÜRTELPRÜFUNG

Würfe nach hinten/Fußtechniken

Hier kannst du dein eigenes Programm zusammenstellen

Würfe nach vorn (Hauptseite/Gegenseite)

(Hauptseite/Gegenseite)

Meine Haltetechniken Meine Befreiungen Lösen der
Beinklammer

Angriff aus eigener 
Rückenlage

Angriff gegen Ukes 
Rückenlage

Meine Umdreher  
Bank-/Bauchlage

Mein Übergang 
vom Werfen zum Halten Meine Hebeltechniken

(Hauptseite/Gegenseite)
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Weiß-Gelb:  
1 Fußtechnik 
1 Eindrehtechnik

Gelb:
1 Fußwurf 
1 Eindrehtechnik zur Hauptseite (HS)
1 Eindrehtechnik zur Gegenseite (GS)

Gelb-Orange:
2 Fußwürfe  
2 Eindrehtechniken zur Hauptseite (HS)
2 Eindrehtechniken zur Gegenseite (GS)

Orange:
3 Fußwürfe  
3 Eindrehtechniken zur Hauptseite (HS)
3 Eindrehtechniken zur Gegenseite (GS)

Orange-Grün:
4 Fußwürfe  
4 Eindrehtechniken zur Hauptseite (HS)
4 Eindrehtechniken zur Gegenseite (GS)

Hinweis: 
Es gibt auch Fußwürfe, die nach vorn  
geworfen werden.

Weiß-Gelb:  
2 Haltetechniken

Gelb:
4 Haltetechniken 
2 Haltegriffwechsel 
1 Übergang vom Werfen zum Halten

Gelb-Orange:
8 Haltetechniken 
3 Haltegriffwechsel 
1 Übergang vom Werfen zum Halten
1 Umdreher gegen die Bauchlage

Orange:
4 Befreiungen aus Haltetechniken 
Wiederholung: Haltetechniken 
1 Übergang vom Werfen zum Halten
1 Umdreher gegen die Bauchlage  
1 Angriff gegen die Bankposition 
Lösen der Beinklammer

Orange-Grün: 
3 Hebeltechniken
1 Angriff aus der eigenen Rückenlage
1 Angriff aus Ukes Rückenlage
Wiederholung Halten + Befreien 
1 Übergang vom Werfen zum Halten
1 Umdreher gegen die Bauchlage + Bank  
Lösen der Beinklammer




