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Die folgenden Techniken bilden fiir Kaderathleten der Altersklasse ul5 die Basis, auf die in der folgenden Altersklasse
aufgebaut werden muss. Fir Lehrgange und MalBnahmen ist es daher erstrebenswert, dass die Grundvariagte
dieser Techniken im Vereinstraining geiibt und gefestigt werden. @
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‘ Armfesselkomplex nach Kashiwazaki

‘ Juji-gatame: 1 x gerollt — 1 x gekippt - 1 x Unterlage

‘ Sankaku-Varianten: 1 x kopfseitig — 1 x von hinten

‘ Laufwiirger als Basis flir den ,Wannerwiirger”

‘ Haltegriffe und deren Befreiungsprinzipien + Befreiung aus der Beinklammer
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‘ Situative Verkniipfungen im Ubergang vom Stand in den Boden: als Tori
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‘ Situative Verkniipfungen im Ubergang vom Stand in den Boden: als Uke
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‘ Situative Verkniipfungen im Ubergang vom Boden in den Stand
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Tachi-waza

Die folgenden Techniken fiir Kaderathleten der Altersklasse ul5 die Basis, auf die in der folgenden Altersldg@s

aufgebaut werden muss. Fir Lehrgange und MaBnahmen ist es daher erstrebenswert, dass die Grundv@nten

dieser Techniken im Vereinstraining geiibt und gefestigt werden.
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‘ Kumikata-Eroffnungsstrategien Ai-yotsu
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‘ Kumikata-Eroffnungsstrategien Kenka-yotsu
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Optimale Wurfbedingungen schaffen: Situationen herstellen

0-Soto-Gari
 E— ’ 0-Uchi-Gari
De Ko-Uchi-Gari
Ashi| " |Ashi
. Morote-Seoi- Sode-Tsur .
Barai Nage Komi-Goshi Barai
Uchi-Mata Ippon-Seo-Nage
]
UCh |'kom| Formen Uchi-Komi Basis Uchi-Komi far

‘ Osoto-Gar ’ Innensicheln(KUG-OUG)

Kombi-Basis
Uchi-Komi

Uche-Koms- Morote
Seoi-Nage

Uchi-Komi
Sode-Tsun-Komi-Goshs

Klassisches Bass
Uchi-Komi

Uchi-Kom
Ippon-Seor-Nage
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