
Prüfungsprogramm 4. Kyu (orange-grün) 

 
Wurftechniken (Nage-waza) – aus dynamischen Situationen 

3 Eindrehtechniken 
zur Hauptseite 

3 Eindrehtechniken  
zur Gegenseite 

4 weitere Techniken 
(insgesamt 12) 

1.  (Pflicht) 1.  oder  1.  (Pflicht) 

2.  2. 

2. (Pflicht) 
[als Ashi-uchi-mata] 

3. 3. 3. 
  4. 

 

Bodentechniken (Katame-waza) 
3 Hebeltechniken 

 
Lösen der Beinklammer 1 Übergang vom Werfen 

zum Halten 
1. 

 

2. 

 

3. 

 

1. 1. 

1 Angriff gegen die gegnerische 
Rückenlage 

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

1. 1. 1. 
1 Angriff aus der eig. Rückenlage  
1.  

Für diese Prüfung brauchst du  4 Arbeitsstunden (klebe sie hier ein!):  
 


