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GKKZ-Allgemeine Grundtechniken
O-Soto-Gari
O-Uchi-Gari
De | | Ko-Uchi-Gari De
Ashi Ashi
- Morote-Seoi- Sode-Tsuri- -
Barai Nage Komi-Goshi Barai
Uchi-Mata Ippon-Seoi-Nage
[ Von der Rechtsauslage ausgehend |
GKKZ- Uchi-Komi-Formen GKKZ- Ne-waza
Uchi-Komi Basis Uchi-Komi fiir Angtif?_ und variabie Syst:ematische
Osoto-Gari | Innensicheln(KUG-OUG) Verteidigung aus der Bem"_“{”g aus der
t eigenen Riickeniage b P— Beinklammer
und gegen die ergang vom oian beidseiti
Riickeniage Zu Bode§ nach 9
erfolgreicher
. KombiBasis | Verteidigung und
Uchi-Komi - g nach eigenem
Angriff gegen die Angriff Systematische
Bank- t;nd B?Z?hfage Befreiung und Halten
und variable . .
Uchi-Komi- Morote Uchi-Komi Verteiigmy der kassischen
Sode-Tsuri-Komi-Goshi Haupthaitegriffe

Seoi-Nage

Klassisches Basis
Uchi-Komi

Lichi-Komi-
Ippon-Seoi-Nage

f Von der Rechtsauslage ausgehend

Es wird grundsétzlich mit dem Armel-Revers-Griff gearbeitet.
Techniken sollen aus einer wettkampfrealistischen

Dmisrnc e fraimioet stinvelam
Bewegung trainiert werden.

Sode-Tsuri-Komi-Goshi und lppon Seoi-Nage sollten
grundsatzlich zur Gegenseite ohne Griffwechsel trainiert und

gelibt werden.
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Im letzten Ausbiidungsijahr, solite eine
Form von URA-NAGE beidseitig die
GKKZ ergénzen
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Station

Tests

_Trainer1-v |

_Trainer2 |

Uchi-Komi

s1

k Klassisches Basis Uchl-Komi
am Platz

Kombi Basis- Uchi- Komi
am Platz

Uchi-Komi Ippon Seoi-nage
am Platz

O-soto-Gari Uchi Komi
am Platz

Bruno

S2

Uchi-Komi Morote Seol-nage
am Platz

Uchi-Komi Sode-Tsuri-Komi Goshi
am Platz

Basis Uchi- Komi fiir Techniken
nach Hinten

Olaf

S3

Aus der Bewegung eine Fegetechnik

Aus der Bewegung 3-4 Nage-Komi OUG

Aus der Bewegung 3-4 Nage Komi MSG

Aus der Bewegung 3-4 Nage Komi UMA

Yvonne Fabian S.

Nage-Komi

S4

Aus der Bewegung 3-4 Nage Komi STG

Aus der Bewegung 3-4 Nage Komi ISN

Aus der Bewegung 3-4 Nage- Komi
Osoto-Gari

Aus der Bewegung 3-4 nage- Komi KUG

Lena

Bodenprogramm

S5

Angriff aus der eigenen Rilckenlage

Angriff gegen die Bauch/ Bank-lage

Befrelung aus der Beinklammer in obere Lage

Maria

Ubergang vom stand zu Boden aus
misslungenem Angriff vom Uke

HaltegriffKreis wihrend Uke dosiert versucht
sich zu befreien

Befreiung aus KEG-YSG-KSG

Thomas Marc

Beweglichkeit

S6

Dehntest Beininnenseite

itige Oberschenkelmuskulatur

re./li.

Test Riick

57

H¥ngen Judojacke (bis Abbruch)

Spriinge re/li iber umgedr. Bank (60s)

Raimar

Kraftausdauer

S8

Hangeln (Meter in 30s)

Militérliegestiitze (Wh./60s)

Viadimir

9

Anristen (Wh./60s)

Klimmaziige

Dirk

Schnellkraft

S10

Medizinballweltwurf aus dem Stand mit 3kg

Standweitsprung- Briickenlaufen-iiberschlige

Markus Herr Burkhard

S11

Tauziehen
eigenes Kérpergewicht (iber 5 Meter auf Zeit

Detlef

Kuz

S12

Kastenboomeranglauf

F. Schley

Turnen

513

Turnen (Rolle vw/rw, Rad re/li, Kopfstand,
Grétschwinkelstand, Handstand, Rondat, Felgrolle,
Kopfkippe, Handstandiberschlag,, , Spezialiibung)

Mike

Ausdauer

S14

Coopertest (Strecke/12min)

Alle LV

BT. Ful8 Lena Géldi

BT. Mu18 Bruno Tsafack



