
           

 Ko uchi make komi        Kuzure yoko shiho gatame      
 Ashi guruma  Tate sankaku gatame      

 Uki gatame      

 Yama arashi        Gayaku te kubi      
 Obi goshi        Hizi make komi      

       Kuzure hizi make komi      
 Kanuki gatame      
 Ude hisigi hiza gatame      

Te waza      
 Kata ashi dori      

Rio ashi dori 15 Kaeshi waza      

Sutemi waza Nage no kata

 Ura nage        Serie 1      
 Yoko guruma  Serie 2      
 Yoko wakare  Serie 3      
 Tawara gaeshi  Serie 4      

 Serie 5      
     

           Namen der Techniken Reihenfolge der Techniken

Datum

Alle Wurtechniken müssen auf links gezeigt werden

Prüfling Trainer

Osae komi waza

Kansetsu waza (ab 14 Jahre)

Ashi waza

Koshi waza

Vorkenntnisse Kyu 1-5

Checkliste Prüfungsprogram 1. Dan (schwarzer Gürtel)

_____________________________Name _____________________________

15x Renraku waza

Prüfling Trainer
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