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W 4. Kyu = OFaNge€ (vorbereitungszeit 6 Monate)

Ashi waza (FuB-/Beintechniken) Koshi waza (Hlifttechniken)
7. Okuri ashi barai 8. O soto guruma 5. Harai goshi 6. Hane goshi
(gleitendes FuBfegen) (groBes duBeres Rad) (gefegte Hiifte) (gesprungene Hiifte)

Kata waza (Schultertechniken) Te waza (Handtechniken)

3. Kata guruma 4. Sukui nage
(Schulterrad) (Léffelwurf)

Sutemi waza (Opfertechniken)

5. Maki tomoe 4. Maki komi
(eingerollter Kreis) (gedrehtes Einrollen)
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W 4. Kyu = OFaNge€ (vorbereitungszeit 6 Monate)
Osae komi waza (Haltetechniken)

6. Yoko shiho gatame 7. Mune gatame
(seitliche 4-Punkt-Kontrolle) (Brust Kontrolle)

Jime waza (Wurgetechniken 1. Gruppe) - ab 14 Jahre

5. Okuri eri jime 6. Kata ha jime 7. Hadaka jime
(gleitendes Kragenwdirgen) (einhdndiges Wiirgen) (nacktes Wiirgen)

Kansetzu waza (Hebeltechniken) - ab 14 Jahre

2. Position 1. Kami ude hisigi juji gatame 2. Yoko ude hisigi 3. Kami hiza gatame
Grundstellung (Arm verbiegen durch Kreuz-Kontrolle von oben) (seitliches Arm Verbiegen) (Knie-Kontrolle von oben)






