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Prüfungsprogramm

1. Etikette

• Verhalten im Dojo

• Sportanzug (Gi) zusammenlegen

• Gürtel binden

• Begrüßung

• Das Training

2. Bewegungslehre

• Kampfstellungen

– Neutrale Kampfstellung

– Verteidigungsstellung

– Aktionsstellung

• Bewegungen auf der Stelle

– Körperabdrehen

– Wendung

– Auslagewechsel auf der Stelle

– Ausfallschritt

• Geradlinige Bewegungen

– Gleiten vorwärts und rückwärts

– übersetzen vorwärts und rückwärts

– Auslagewechsel vorwärts und rückwärts

• Kreisförmige Bewegungen

– Schrittdrehung vorwärts und rückwärts

– Doppelschrittdrehung

3. Falltechniken

• Rolle vorwärts

• Rolle rückwärts

• Rolle seitwärts

• Sturz vorwärts

• Sturz rückwärts

• Fallen seitlich

4. Techniken

• Die Techniken aus dem Gelbgurt Prüfungsprogramm sind in Kombinationen gegen
je zwei verschiedene Angriffe nach freier Wahl des Prüflings vorzuführen.

5. Prüfungsvorbereitungszeit

• Mindestens 6 Monate regelmäßiges Training

• Prüfungszulassung durch den Trainer
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Techniken

Unterarmblock nach oben

Jodan Age Uke

Faustschlag

Knöchelfaustschlag

Age Tsuki
Mawashi Tsuki
Uraken Uchi

Unterarmblock nach innen

Chudan Ude Uke, Soto Uke

Griffsprengen

Kakiwake Uke
Tettsui Uchi

Unterarmblock nach außen

Chudan Ude Uke, Uchi Uke

Grifflösen

Kata Te Mochi
Ryo Te Mochi

Unterarmblock nach unten außen

Gedan Uke

Armstreckhebel zum Boden

Ude Osae, Irimi
Ude Osae, Tenkan

Unterarmblock nach unten innen

Gedan Barai Uke
Kreuzfesselgriff

Ude Garami Henka Waza

Handfegen

Te Nagashi Uke
Hüftwurf

O Goshi

Fauststoß

Knöchelfauststoß

Oi Tsuki
Gyaku Tsuki
Nakadaka Ippon Ken Hiraken

Rückriß

Kiri Otoshi
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