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Sode-TsuriKomi-Goshi

Uch!-X.orni-

ippon-Seoi-Nage

Es wid grundsätzlich mit dem Amel-Revers-Gdtf gearbeitet.
TBchniken sollen aus einer wettkampfrealistischs
Bawagung irainiErt,i'6rda1.

Sode-TsuftKomrGoshi urd lppon Seoi-Nage $lilen lm ietzts Ausiliioungsjair, soJiie ere
grundsätzlich zur Gegenseite ohne Griffwech*l trciniert und Fom von URA-NAGE beidseiti.l die

u'\,( Er gar rzE I

GKKZ-Allgemeine Grundtechniken

Verteidigung aus der
eigenen Rückeniage

und gegen die Übergang vom Stand
ru t]rJ0Ht ! ilaLil
erfolgreicher

\/-*^:l:^-.-^.,-fv E( lErulgur rg rJ! ru

nach eigenem

^ ^^;+{Angriff gegen die
Eank- und Bauihlage

und variable

Verteiciigung
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aefrelung unci Halten
.lo' Llccc,rrh-.

äaupthaitegriffe

,O DjB- Nachwuchs-Buniie si, aii,.i i-.i.,
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rntrale Sichtung DJB ut6 - rl

Station
t,'.r,,.,r',,.,rr,t;,.G.§..*§j;r:'*:".5,,,' Trainer I - V Trainer 2

Uchi-Komi

Nage-Komi

s1

Klasslsches Baslg Uchi-Komi'
am platz

Kombl Basis- Uchi- Komi
am Platz

Uchl-Koml fppon seoi-nage
am Platz

O-soto-Gari Uchi Koml
am Platz

s2

Uchi-Koml Morote Seol-nage
am Platz

Uchl-Komi Sode-Tsuri-Koml Goshi
am platz

Basis Uchi- Komi für Techniken
nach Hinten

s3

Aus der Ecwegung eine Fegetcchnlk

Yvonne Fabian S.

Aus der Bewcgung 3-4 Nage-Komi OUG

Aus dcr EctvGgu,rg 3-4 Nag. Komi I|ISG

Aus der Bewegung 3-4 Nage Komi UilA

s4

Aus der Bewegung 3-4 Nage Komi STG

Lena

Aus dcr Bcwcgung 3-4 tiagc Komi tSil
Aus der eewegtrrng 3a-Ege- KomT-
Osoto-Garl

Aus der Bcwegung 3-4 nagc- Koma KUG

Bodenprogramm s5

Angrlff aus der elgsncn Rllckenlage

Maria
Angriff g€gGn diG Eauch/Bank-1.9€

lcfrGlung aus dsr lcinklammG? in obGre L.gG

Übergang vom stand zu Boden aus
mis.lungenem Angrlff vom Uke

Thomas Marc
Halt€grlffKr6i3 während Uke do3t€rt verlucht

sich ru befrelen

Eetrelung aus KEG-YSG-K§G

Beweglichkeit S6
Dehntost Balnlnncn3elte

??lGst R{lckss€tugc oteE-treitctmusruEtui
re.l1t,

Kraftausdauer

s7
flängen ,udojacke (bts Abbruch)

Sprllnge r6lli {iber umgedr. Bank (6Os)
Raimar

s8
Hang€ln (Meter tn 3Os)

Vladimirilllitlrli.g€rtlitz€ (wh./6Os)

s9
AnrlctGn (Wh./6Os)

DirkKllmmzaigG

Schnellkraft
s10

1llcdlzlnbrllwcltwurf aus dem Stand mit 3kg
Markus Herr BurkhardStradweltrprung- B.ückenteurcn -ober3chrägc

s11 Tauzlchen
elgenes Körpergewlcht atber S Meter auf Zeit Oetlef

KuZ s12 Kastenboomeranglauf
F. Schley

Turnen s13 - Turn€n (Rone vvru, Rad rEti, Kopfstand,
Grätschwinkelstand, Handstand, Rondat, Fetgrclle,
Kopfkippe, Handstandtiberschtag,,, SpeztatUiungj

Mike

Ausdauer s14 CoopGrtest (Strecte/12mh) Alle LV

8T. Fu18 Lena Göldi
BT, Mu18 Bruno Tsafack

Bruno

Olaf


