
           

 O soto gari        Kesa gatame      
 De ashi barai        Kata gatame      
 Hiza guruma        Kami shiho gatame      
 Ko soto gake        Kuzure kami shiho gatame      
 O uchi gari        Gayaku kesa gatame      
 Ko uchi gari      

 Uki goshi        Kata juji jime      
 Kubi nage        Gayaku juji jime      
 Tsuri goshi        Yok juji jime      
 Koshi guruma        Ushiro jime      

 Kata seoi        Ude hisigi juji gatame      
 Seoi nage        Ude garami      

 Ude hisigi      
 Yoko hiza gatame      

 Tai otoshi      
 Uki otoshi            
 Hizi otoshi      

     

 Tomoe nage      

Ashi waza

Koshi waza

Kata waza

Te waza

Sutemi waza

Prüfling Trainer

Osae komi waza

Jime waza (ab 14 Jahre)

Kansetsu waza (ab 14 Jahre)

Prüfling Trainer

Namen der Techniken

Reihenfolge der Techniken

Datum

Checkliste Prüfungsprogram 5. Kyu (gelber Gürtel)

_____________________________Name _____________________________



 Yoko tomoe      
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