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Verbeugung vor der Matte

mit links die Matte betreten
Drehung zu JOSEKI

Drehung zu einander
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@ zum Knien rechte Bein vor!
zum Aufstehen rechts zurtck!

Uke zwei Schritt mit Ayumi ashi vor (links)
Tori ndhert sich UKE mit Ayumi ashi (links)

1. Serie Te waza (Handwdirfe)
Uki otoshi

Tsugi ashi Tsugi ashi

Angriff
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Ubernahme
gegengleich
Ausfuhrung

Seoi nage

Schlag
Ubernahme
Wurf
gegengleich
Ausfuhrung

e
e

Kata guruma

Tsugi ashi

Angriff
Ubernahme
gegengleich
Ausfiihrung

Wurf
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Tsugi ashi
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2. Serie Koshi waza (Huftwdurfe)

Uki goshi

Wurf

Schlag

gegengleich
Adsfuhrung

(¢

Harai goshi

Tsugi ashi

Angriff
Ubernahme
Wurf
gegengleich
Ausfihrung
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Tsugi ashi \()
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blocken
Tsuri komi goshi

Tsugi ashi

Angriff
Ubernahme
Wurf
gegengleich
Ausfihrung
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3. Serie Ashi waza (FuBBwiirfe)

Okuri ashi barai
6 &Twl Twi ﬁ
SO0 € ) ¢y 3

Sasae tsuri komi ashi

Drehung
Ubernahme
Wurf
gegengleich
Ausfuhrung
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Anfang an der linken Mattenseite:

Tsugi ashi Tsugi ashi

Mattenmitte

Ausfuhrung.in.der Mattenmitte:

Wurf

Kreisbewegung

gegengleich
Ausfuhrung
Mattenmitte
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4. Serie Mae sutemi waza (Opferwiirfe nach vorne)

Tomoe nage

Ubernahme
gegengleich
Ausfuhrung

Ura nage
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Schlag
Ubernahme

gegengleich
Ausfiihrung
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Sumi gaeshi

1/2 Schritt Ayumi ashi
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gegengleich
Ausfiihrung
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1. Serie Yoko sutemi waza (Opferwdirfe zur Seite)
Yoko gake

Tsugi ashi Tsugi ashi E
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Ubernahme

gegengleich
Ausfiihrung

Yoko guruma
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Uki waza

il

Schlag
Ubernahme
Wurf

gegengleich
Ausfiihrung

Tsugi ashi

Wurf
gegengleich
Ausfiihrung
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Verabschiedung

@ : @ Drehung zu JOSEKI
Jugogi ordnen

@

Drehung zu.einander ?l &

] ) Drehung zu einander
zum Knien rechte Bein vor! mit rechts rickwarts die Matte verlassen
zum Aufstehen rechts zurick!

Verbeugung vor der Matte
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