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1. Serie Te waza (Handwürfe)

Begrüßung

Uki otoshi
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Seite 1
Nage no kata (Form des Werfens) 1.

JOSEKI
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Verbeugung vor der Matte
mit links die Matte betreten
Drehung zu JOSEKI

Drehung zu einander

zum Knien rechte Bein vor!
zum Aufstehen rechts zurück!

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

Der Partner wird angeschaut
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2. Serie Koshi waza (Hüftwürfe)

JOSEKI

Seite 2
Nage no kata (Form des Werfens) 1.
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3. Serie Ashi waza (Fußwürfe)

JOSEKI

Seite 3
Nage no kata (Form des Werfens) 1.
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Ausführung in der Mattenmitte:

Anfang an der linken Mattenseite:

Tsugi ashi Tsugi ashi
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4. Serie Mae sutemi waza (Opferwürfe nach vorne)

JOSEKI

Seite 4
Nage no kata (Form des Werfens) 1.

Tomoe nage
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Verabschiedung

Seite 5
Nage no kata (Form des Werfens) 1.

JOSEKI

1

2

3
4

5

Jugogi ordnen
Drehung zu einander

zum Knien rechte Bein vor!
zum Aufstehen rechts zurück!

Drehung zu einander
mit rechts rückwärts die Matte verlassen
Verbeugung vor der Matte

1. Serie Yoko sutemi waza (Opferwürfe zur Seite)
Yoko gake

JOSEKI
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Drehung zu JOSEKI
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