Vorbereitungskarte zum 5. Kyu (gelb)

Name des Trainierenden:

Technik Signatur des Trainers

Verteidigungsstellungen:
50/50

Auslagenwechsel:
vorwarts, rickwarts, auf der Stelle

Meidbewegungen:
Auspendeln, Abducken, Abtauchen,
Kdrperabdrehen

Gleiten:
vorwarts, rickwarts, seitwarts

Schrittdrehungen:
90°,180°

(vorw. / ruckw.)
Stiirze seitwarts:
rechts, links

Haltetechnik:
Seitliche Position, Kreuzposition, Reitposition

Passivblocke:
Nach oben, nach innen, nach aulen

2 Abwehrtechniken mit der Hand

1 Griffsprengen

1 Grifflosen

1 Knietechnik

1 Handballentechnik

1 Stoppful3stol3 (Angriff: Tritt zum Schienbein)

1 Beinstellen

1 Armstreckhebel am Boden

1 Korperabbiegen

Freie Auseinandersetzung im Stand mit
offenen Handen (Beide Partner bewegen sich)

I. Reuner




