/.Kyu

JFallen, Werfen, Halten"

7 Aktionen

* 4 Haltetechniken (flexibles Reagieren
auf Befreiungsversuche)

+ 2 Haltegriffwechsel
« 1 Ubergang vom Werfen zum Halten

GRUNDPROGRAMM

6. Kyu

<Vertiefung Fallen, Werfen, Halten"

9 Aktionen

Ushira-kesa-gataimee

s
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>

Kuzure-kami-shihe-gatame

= 4 weitere Haltetechniken
+ 3 Haltegriffwechsel
+ 1 Ubergang vem Werfen zum Halten

« 1 Umndrehtechnik (Bauchlage -=Haltetechnik)

BODEN

5.Kyu

JAnwenden und Befreien™

8 Aktionen

ein Bein klammem

durch Bricke Gberrallen

Angriff gegen die Bank
+ 4 Befreiungen aus Haltetechniken

+ Wiederholung Standardsituationen Boden 7.-6. Kyu

« 1 Angriff gegen die Bankposition
* Lisen der Beinklammer

. @
T
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www.dax-sports.com E

4. Kyu

Werfen auf einem Bein und Hebeln®

9 Aktionen

* 3 Hebeltechniken, davon verbindliche Techniken®
+ Wiederholurg Standardsituationen Boden 7.-5 Kyu
= 1 Angriff aus der eigenen Rickenlage

= 1 Angriff gegen die gegnerische Riickenlage




