
Prüfungsprogramm 7. Kyu (gelb) 

Wurftechniken (Nage-waza) 
1 Eindrehtechnik 
zur Hauptseite 

1 Eindrehtechnik 
zur Gegenseite 

1 Fußtechnik 

1. 1. 1.

Bodentechniken (Katame-waza) 
4 Haltegriffe 2 Haltegriff-wechsel 1 Übergang vom Werfen 

zum Halten 

1. Kuzure-Kesa-gatame

1. 1.

2.
2. 

3.

4.

Für diese Prüfung brauchst du  1 Arbeitsstunde (klebe sie hier ein!): 


