Randori / Kata

Wourftechniken in sinnvollen

als direkter Ubergang

als Fortzetzung eines

eigenen missgliickten oder

teilweise erfolgreichen
Angriffs.

Koshi-waza aus der Nage-
no-kata

Im Standrandori

Kombinationen und als
Konter nach Ausweichen
oder Blocken werfen.
Bodenrandori in
Standardsituationen
beginnen.

jime und Kata-ha-jime
anwenden

Ashi-waza aus der Nage-no-
kata

Im Standrandori
Wurftechniken gegen einen
Partner der eine extreme
Haltung und/oder eine
extreme Auslage einnimmt,
situativ und angemessen
werfen.
Bodenrandori (auch unter
Einbezug von Shime-waza)

2 Ubergange vom Stand zum Boden mit
Shime-waza nach einem missglickten
Angriff mit einer Wurftechnik des Gegners

Te-waza aus der Nage-no-kata

3 Randori mit verschiedenen Partnern

Kyu-Ubersicht grin blau braun 1. Dan
Falltechniken . ) ) . _
. Freier Fall # Stichprobenartig Stichprobenartig alle Techniken der }Eyu g:i?ilk?;nfn stichprobenartig
Vorkentnisse abgepruit werde
. Yoko-otoshi # Ashi-guruma oder O-guruma Tsuri-goshi
Koshi-guruma # . . Osoto-guruma
. . Ashi-uchi-mata # Ura-nage oder Yoko-guruma # ;
Ushiro-goshi # : . Sukui-nage
Stand Hane-goshi Utsuri-goshi Te-guruma Uki-waza
. . Yoko-gake # Kata-guruma . .
Sumi-gaeshi . ; L . - . . Sumi-otoshi
. . Kata-ashi-dori oder Kochiki- | Soto-maki-komi oder Hane-maki-komi . . : .
Tani-otoshi taoshi Uki-otoshi Harai-tsurikomi-ashi
Yoko-wakare
Die funf Wurftechniken aus
Ausjzslnsesritilgtri]c\)/r?l\I/Senrfen 3?22;&%5232@?” Demonstration und Erlauterung der eigenen Spezialtechnik
Anwendu ngen gang . ' . S 1€ 3 dieser Techniken (auRer Uki-otoshi) aus (Wurftechnik) unter technisch/taktischen Aspekten
Wenn Uke sich durch verschiedenen Situationen | . . o o ;
Stand Blocken verteidigt, zwei frei werfen je 2 verschiedenen Situationen werfen. 3 Wurfverkettungen (Kombination oder Finte)
wahlbare Kombinationen 3 Kontertechniken
ausfuhren.
Juji-jime Sankaku-osai-gatame . . .
Bod Ashi-gatame Hadaka-jime Sankaku-gatame Je.el I ?I_Cer::?:rfi’kal;iz ;‘ al(tj)gerllff%rupsﬁn
oden Ashi-garami Okuri-eri-jime Sankaku-jime J S =hegrupp
Kata-ha-jime Kata-te-jime je 1 Technik, aus 7 Wirgegruppen
3 unterschiedliche
Techniken vom Stand zum
Boden: aus drei unterschiedlichen
als Folgetechnik nach einem| Aus je 2 verschiedenen Standardsituationen oder 4 Ubergange vom Stand in den Boden - davon je 2 aus
missgliickten Angriff von Standardsituationen Juiji- " missglickten Angriff des Gegners und je 2 aus nicht oder
Anwendun gen , " .| Ausgangspositionen Sankaku anwenden
Uke jime, Hadaka-jime, Okuri-eri-
Boden

teilweise erfolgreichem eigenen Angriff
Erarbeiten von je einer Bodentechnik gegen die
Bank/Bauchlage aus 3 verschiedenen Angriffrichtungen unter

Ubungsformen: Tandoku-renshu und Uchi-komi zur
Spezialtechnik im Stand

Theorie: Zug und Druck, Gleichgewicht, Kontaktpunkte,
Kraftewirkung

Nage-no-kata







