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1. Vorkenntnisse

� Sti
hprobenartig aus dem 5. Kyu, lt. Pr

�

ufungsordnung

2. Bewegungslehre im Stand

� Mit Fu�tritt vorw

�

arts

� Mit Faustr

�

u
kens
hlag

� Mit Handkantens
hl

�

agen

� Mit Fu�tritt seitw

�

arts

3. Bewegungslehre in der Bodenlage

� Seitli
he Verteidigungsstellungen

� Auslagewe
hsel

� Rollen in alle Ri
htungen

� Drehen

� Gleiten

� Aufstehen aus der seitli
hen Verteidigungsstellung unter Ber

�

u
ksi
htigung der

Eigensi
herung

4. Fallte
hniken

� Wie zum 5. Kyu, re
hts und links

� Sturz seitw

�

arts re
hts und links

� Flugrolle

�

uber zwei Personen (Bankhaltung) oder entspre
hendes Hindernis

� Fallen

�

uber das Hindernis

5. Notwehrbestimmungen

6. Te
hniken

� Die Te
hniken aus dem Orangegurt Pr

�

ufungsprogramm sind in Kombinationen

gegen je zwei vers
hiedene Angri�e na
h freier Wahl des Pr

�

uflings vorzuf

�

uhren.

7. Pr

�

ufungsvorbereitungszeit

� Mindestens 6 Monate regelm

�

a�iges Training

� Pr

�

ufungszulassung dur
h den Trainer
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Handkantenblo
k

Shuto Uke

Beineinh

�

angen

Ashi Gake

Handau�enkantens
hlag

Shuto U
hi

K

�

orperabbiegen

O Soto Osae

Handinnenkantens
hlag

Haito U
hi

Beinhebel

Ashi Gatame

Kniesto�

Hiza Geri

Fingerhebel

Stre
k{ und Beugehebel

Yubi Kantsetsu Waza

Knies
hlag

Hiza Ate

Kipphandhebel

Kote Gaeshi

Fu�tritt vorw

�

arts

Mae Geri Keage

Geni
kdreh{ und Beugehebel

Tate Hishigi

Mae Hadaka Jime

Fu�tritt seitw

�

arts

Yoko Geri Keage

Gro�e Au�ensi
hel

O Soto Gari

Fu�tritt r

�

u
kw

�

arts

Ushiro Geri Keage

Kagato Geri

Kleine Au�ensi
hel

Ko Soto Gari

Ko Soto Gake

K

�

orperr

�

u
ksto�

Irimi Nage

Omote Nage


