








Kyu-Prifungsprogramm / WeiR-Gelbgurt (10. Kyu)

2. O-soto-otoshi: m

Du stehst Uke gerade gegenulber und ihr haltet einander in der Grundfassart. Dann steigst du
mit deinem linken Fufd an der rechten Seite von Uke vorbei, ihm entgegen. Dein linker Ful}
sollte ungeféhr in Héhe des rechten Fulies von Uke sein (Bild 2). Wahrend dieses Schrittes
musst du auch auf das Kuzushi achten. Dann steigst du mit deinem rechten Ful} von aul3en
hinter den rechten FulR von Uke und stellst ihn zwischen seinen Beinen ab (Bild 3). Nun wirfst
du Uke, indem du ihn tber dein rechtes Bein nach hinten kippst (Bild 4).

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.

P p P P P
Katame-waza (Bodentechnik):

1. Prinzip ,Kesa" (schrag / wie Schéarpe): m

Setze dich bei der Rechtsausfuhrung neben Uke auf die Matte, so nahe wie mdéglich bei des-
sen rechter Achselhdhle. Kontrolliere ihn, indem du den rechten Arm von Uke schrag Gber deine
Brust — wie eine Schéarpe — in deiner eigenen linken Achsel einklemmst und zuséatzlich mit der
linken Hand den Armel fasst. Den rechten Arm kannst du je nach Notwendigkeit unterschiedlich
einsetzen. Die Abbildungen zeigen zwei Beispiele von ,Kesa-gatame".

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.
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2. Prinzip ,Yoko" (von der Seite): m

Bei den Techniken dieser Gruppe liegst du quer zu Uke Uber dessen Brust. Du kontrollierst
Uke von der ,Seite" her. Deine Beine sind dabei gegratscht. Du stutzt dich auf beiden EllI-
bogen und FuBballen ab, also auf vier Punkten (,,shiho"). Die Abbildungen zeigen zwei Bei-
spiele von ,Mune-gatame".

ANWENDUNGSAUFGABEN

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

QR
012

Deine Aufgabe ist es, von den erlernten Wurftechniken zu den erlernten Bodentechniken
Uberzugehen. Das bedeutet, du wirfst zuerst Uki-goshi und haltst Uke mit Kesa-gatame
fest. Dann wirfst du wieder Uke mit Uki-goshi und héltst ihn mit einer Yoko-Technik fest.
Das Gleiche machst du dann mit O-soto-otoshi.

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

2. Wechsel zwischen zwei Kesa-Techniken:

QR
013

Du haltst Uke mit einem Haltegriff der Kesa-Familie. Uke mdchte sich aus diesem Griff be-
freien. Deine Aufgabe ist nun, zu einem anderen Griff der Kesa-Familie zu wechseln, ohne
dabei die Kontrolle Gber Uke zu verlieren.

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

3. Wechsel zwischen zwei Yoko-Techniken:

QR
014

Du haltst Uke mit einem Haltegriff der Yoko-Familie. Uke mdchte sich aus diesem Griff be-
freien. Deine Aufgabe ist nun, zu einem anderen Griff der Yoko-Familie zu wechseln, ohne
dabei die Kontrolle Gber Uke zu verlieren.

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.
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4. Befreiung aus Kesa-Techniken:

Deine Aufgabe ist es, dich aus einem Haltegriff der Kesa-Familie zu befreien. Zwei Maglichkeiten werden
dir in den Abbildungen gezeigt.
Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.

Moglichkeit 1: Uke ausheben. Moglichkeit 2: Umschlingen des Beines von Uke.

5. Befreiung aus Yoko-Techniken:

Deine Aufgabe ist es, dich aus einem Haltegriff der Yoko-Familie zu befreien. Zwei Mdglichkeiten werden
dir in den Abbildungen gezeigt.
Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.

Moglichkeit 1:
Umschlingen
des Beines von
Uke.

Moglichkeit 2:
die Brtcke,
drehst Uke
von dir und
héltst ihn
anschliel3end
fest.
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