
Prüfungsprogramm 3. Kyu (grün) 

 
Wurftechniken (Nage-waza) – aus dynamischen Situationen 
15 Wurftechniken – darunter drei aus dem Erweiterungsprogramm 

1. (Pflicht) 2. (Pflicht) 3.  ** 
4.  5. 6.  
7. 8. 9. 
10. 11. 12. 
13. 14. 15. 
1 Konter 1 Finte 1 Kombination 

1. 1. 1. 
** Alternativ: Kata-guruma, Uki-otoshi, Tsuri-goshi, Utsuri-goshi, Ashi-guruma 

Bodentechniken (Katame-waza) 
4 Hebeltechniken aus dem 

Erweiterungsprogramm 
 

Lösen der Beinklammer 1 ÜG Werfen zum Halten 

1. 1. 

1.  2.  

1 Angriff gegen die Bank 1 Umdrehtechnik von der 
Bauchlage zum Halten 

1. 1. 

3.  4.  

1 Angriff aus der eig. 
Rückenlage 

1 Angriff gegen die 
gegnerische Rückenlage 

1 Positionswechsel von Verteidigung 
zu günstig  

1. 1. 

1. Verteidig. Sangaku   
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