Name: Werfen auf einem Bein und Hebeln”

Mein Priafungsprogramm

— 4. Kyu -
Fallschule
Seitlicher Fall Rolle Ruckwarts Rolle Vorwarts
beidseitig beidseitig beidseitig
Bodenprogramm

Hebeltechniken

Ubergang von Wurf
zu Haltetechnik

Umdrehtechnik

Gegen Bauchlage

Angriff

Gegen Bankposition

Angriff

Aus der Ruckenlage

Angriff

Gegen die Ruckenlage




Name: Werfen auf einem Bein und Hebeln”

Mein Priafungsprogramm
— 4. Kyu -

Standprogramm

Eindrehtechnik

Zur Hauptseite

Eindrehtechnik

Zur Gegenseite

Weitere Techniken




