
J
U
D
O

Prüfungsübersicht - 4. Kyu (orange - grün) Name:
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drei Hebeltechniken:  verbindlich Juji-gatame, 
Ude-garami und eine weitere Hebeltechnik 
nach Wahl |  sechs Lösungen für Standardsi-
tuationen : Wiederholung vom 7. - 5.Kyu und 
zusätzlich ein Angriff aus der eigenen Rücken-
lage und ein Angriff gegen Ukes Rückenlage | 
Abwehrverhalten gegen Hebeltechniken |
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Ko-soto-gari

Lösen der Standardsituation

Angriff aus der eigenen Rückenlage

Angriff gegen Ukes Rückenlage

Mache ich

Mache ich

Wiederholung 
7. - 5.Kyu 

Lösen der Beinklammer

aus der zügigen Bewegung beidseitig: rückwärts, seitwärts, Rolle | Zwölf Wurftechniken aus dynamischen Situationen aus dem Grundprogramm: 
darunter verbindlich : O-soto-gari, Harai-goshi, Uchi-mata | drei Eindrehtechniken zur Hauptseite | drei Eindrehtechniken zur Gegenseite | drei weitere 
Techniken nach Wahl
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