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ANWENDUNGSAUFGABEN

1. Von Nage-waza zu Osae-komi-waza:

Deine Aufgabe ist es, von den erlernten Wurftechniken zu den erlernten Bodentechniken
Uberzugehen. Das bedeutet, du wirfst zuerst z.B. De-ashi-barai und héaltst Uke z.B. mit Ta-
te-shiho-gatame fest. Dann wirfst du wieder Uke mit De-ashi-barai und héltst ihn mit Ka-
mi-shiho-gatame fest. Das Gleiche machst du dann mit O-goshi. Du kannst auch andere Fest-
haltetechniken vorzeigen.

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.

2. Befreiung aus Tate-Techniken:

Deine Aufgabe ist es, dich aus einem Haltegriff der Tate-Familie zu befreien. Zwei Méglichkeiten werden dir in
den Abbildungen gezeigt.

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.

Mboglichkeit 1:
Du umschlingst mit deinen
Beinen ein Bein von Uke.

Maoglichkeit 2:

Du verhinderst mit deinem freien
Arm, dass sich Uke mit Ellbogen und
Knie abstitzen kann und rollst mit
ihm zur Seite weg.




Kyu-Prifungsprogramm / Gelbgurt (9. Kyu)

3. Befreiung aus Kami-Techniken:

Deine Aufgabe ist es, dich aus einem Haltegriff der Kami-Familie zu befreien. Zwei Méglichkeiten werden dir in
den Abbildungen gezeigt.

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.

Mboglichkeit 1:

D

Du machst Gber deine
linke Schulter eine Rolle
rickwarts und drehst
Uke, durch Zug mit
deinem Arm, auf den
Rucken. Du versucht
dann selbst Uke festzu-
halten.

Du ,wanderst" mit den Beinen
zur Seite, bis du etwa im rech-
ten Winkel zu Uke liegst. Dann
gehst du ruckartig in die Bru-
cke. Mit kraftigem Zug stirzt
du Uke tber deinen Kopf nach
hinten auf die Matte.
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