4. Kyu (orange-griin)

Vorkenntnisse werden stichprobenartig Giberpruf

: :  Grundform der Grundform der
Falltechnik g ! -~ Wurftechniken Lo Bodentechniken
(2 Aktionen) (7 Aktionen) {4 Aktionen)

Freier Fall Tsuri-komi-goshi Koshi-uchi- Ko-uchi-
gaf i ;farri:erhilfe idseits mata makikomi Ude_-ﬁaipfne

(beidseitig) »Hebezug- sInnerer »Kleines inneres

Hiiftwurf« Schenkelwurfe Einrollen« »mit beiden Handen den Ellenbogen hebeln«

O-uchi-barai oder Ko-uchi-barai Tomoe-nage :
»Groles inneres »Kleines inneres tradelenisis: Waki-gatame
Fegenu Fegena » Kopfwurfa

»mit der Korperseite hebeln«

z.B. tiber Partner in der Bank

Anwendungsaufgaben G e
Boden e

s

(7 Aktionen) (6 Aktionen) (4-6 Randori a 2 Min.)

Tsuri-komi-goshi und Uchi-mata Aus der eigenen Riickenlage Im Standrandori die erlernten Wiirfe aus
aus gegengleichem Griff werfen (Uke zwischen Toris Beinen) verschiedenen Griffen und nach Losen des
Ude-gatame und Juji-gatame ausfiihren gegnerischen Griffs (am Armel und am
Revers) werfen. (Randori spielen!)

Ude-gatame Juji-gatame
Tsuri-komi-goshi Uchi-mata : e

aus Kenka-yotsu aus Kenka-yotsu s
g > LA
Aus Kuzure-kesa-gatame Ude-gatame SRati> Vel --LOsen des -..Losen des

. 7 schiedenen Griffs am Griffs am
und Waki-gatame ausfithren Griffen werfen... Armel... Revers...

Die anderen drei Techniken aus jeweils
einer sinnvollen Ausgangssituation werfen.

Beim Ubergang vom Stand zum Boden die
Chance zum erfolgreichen Angriif oder zur
Ude-gatame Waki-gatame notwendigen Verteidigung nutzen.
Ko-uchi-barai S chimakion: Yoko-tomoe-nage . --.Chance im -.notwendige
Ubergang nutzen... Verteidigung...
g - Aus der eigenen Bankposition zu g
Verteidigen durch Blocken gegen zwei . 5 i :
verschiedene Eindrehtechniken Waki-gatame ‘;(:if:ef"“em Haltegriff

Hiiftdrehung
W czegen Uchi-mata

; s o2 U : 7 P ...im Ubergang (z.B.
Hiifte senken gegen |4 nach O-uchi-gari)
Ippon-seoi-nage J erfolgreich kontern...
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Priifungsinhalte aus dem Ausbildungsprogramm fiir Kyu-Grade des Deutscher Judo Bundes e.V. in der Ubersicht, giiltig ab 16.11.2014

4.Kyu: orange-griiner Giirtel

Deutscher Judo-Bund e.V. Priifungsprogramm

Vorkenntnisse

stichprobenartig

Falltechnik
(1 Aktion)

freier Fall ggf.
mit Partnerhilfe

Grundform der
Wurftechniken*
(5 Aktionen)

Tsuri-komi-goshi

Koshi-uchi

-mata

O-uchi-barai oder
Ko-uchi-barai

Ko-uchi-maki-komi

Tomoe-nage

Grundform der
Bodentechniken

(2 Aktionen)

Ude-gatame

Anwendungs-
aufgabe Stand

(5 Aktionen)

e Tsuri-komi-goshi oder Koshi-Uchi-mata aus gegengleichem Griff werfen.
2 der mzam_‘mz <_m_, .ﬁmnrs_wmz aus mmém_mm m_sm_, m_3:<om_m: >cmmm:mmm_ﬁcmﬁ_osm: werfen

Anwendungs-
aufgabe Boden

(3 Aktionen}

Randori

(Randori a2 min.)

e Im mﬁm:aa:ao: %m erlernten <<c1nm_mcm <man:_mqm:m3 m_w fen c:g nach Losen des gegnerischen

Griffs (am Armel und am Revers) werfen. (Randori spielen!)

e Beim Ubergang vom Stand zum Boden die m:m:nm zum m:no_m_,m_n:m: Angriff
oder zur notwendigen Verteidigung nutzten

* eine der Wurftechniken zur anderen Seite, Empfehlung: (Sode-} Tsuri-komi-goshi




