Sereiferlprfungsprogramm

Anzahl der Techniken fiir die Streiferl-Grade

Techniken GELB

Fallschule 1. Vorwartsrolle (Mae-ukemi)
2. Rickwartsrolle (Ushiro-ukemi)
3. Fall auf die Seite (Yoko-ukemi)
4. Rad, Weitsprung

Grundtechniken (Kihon):

StoR Techniken . Oi-zuki
. Gyaku-zuki

. Ura-zuki
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Tritte . Mae-geri

. Mawashi-geri

N

. Jodan-uke
. Gedan-barei
. Soto-uke

Blocktechniken
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Kombinationen . Gedan-barei > Gyaku-zuki

2. Jodan-uke = Gyaku-zuki

Wurftechniken:

Haftwdirfe 1. O-goshi
2. Koshi-guruma
Beinwiirfe 1. O-soto-gari
2. O-uchi-gari
Gegenwiirfe 1. Angriff: O-soto-gari > O-soto-gari

2. Angriff: Morote-gari = Uberwurf

Schulter-/Armwurf 1. Morote-gari
2. Ippon-seoi-nage

Selbstfaller 1. Tani-otoshi
2. Soto-maki-komi

Festhalter 1. Erster Festhalter > Kesa-gatame




2. Zweiter Festhalter = Yoko-shiho-
gatame

3. Festhalter am Bauch

Abwehrtechniken:

Dynamisch!

gegen StoR-/Schlagtechniken

1. Angriff: Oi-zuki = Verteidigung:
Jodan-uke, Gyaku-zuki

2. Angriff: Gyaku-zuki = Verteidigung:
Sidestep, Mawashi-geri

gegen FulBtritte

1. Angriff: Mae-geri 2 Verteidigung:
Gedan-barei, Gyaku-zuki

2. Angriff: Mawashi-geri 2
Verteidigung: FuB auffangen, O-
soto-gari

gegen Wirgegriffe

1. Erste Reaktion: Schultern
hochziehen, Kinn zur Brust;
Schritt auf die Seite, diagonal Arme
wegstolRen, StoR auf Nase und in
Bauch

gegen Handgelenkgriffe

1. Angriff: beide Hande einzeln
greifen; Verteidigung = Hande nach
aullen drehen, Schlag auf
Schlisselbeine, nach hinten stoRRen

2. Angriff: zwei Hande fassen eine;
Verteidigung = Platz machen,
zweite Hand greift eigene,
rausziehen, O-soto-gari

gegen Reversgriffe

1. Hand am Revers fixieren, Revers
wegziehen, an den Schultern
wegstollen

2. Hand am Revers fixieren, Stof8 in den
Bauch, Daumenhebel, O-soto-gari

gegen Korperklammerungen

1. Angriff von der Seite ohne Hande,
Verteidigung - auf die Hande
schlagen, Ellbogenschlag, Hiftwurf




2. Angriff von hinten ohne Hande,
Verteidigung - auf die Hande
schlagen, auf den Ful’ treten,
gleichzeitig Arme nach vorne und
Hlfte nach hinten schieben

1. Abwehr gegen 1. Festhalter
(Kesakatame) = Briicken Befreiung

2. Abwehr gegen 1. Festhalter
(Kesakatame) - Kopf wegschieben

gegen Festhalter Befreiung

3. Abwehr gegen 2. Festhalter (Yoko-
shiho-gatame) - Bein fixieren, zum
Korper ziehen, Briicke, Gber den Uke
schwingen

Fighting 2 min 2 min 2 min 2 min

Theorie X X X X




