
6.Kyu - Grüngurt
Mit dem grünen Gürtel kannst du dir die erste dunklere Farbe um die Hüfte

binden. Mit dem neuen Gürtel wirst du aber nicht nur technisch gefordert.

Du bist jetzt ein Vorbild für alle mit einem weißen, gelben oder orangen

Gürtel. Halte dich an das was dir deine Trainer_innen sagen und versuche

dir so viel Mühe zu geben, wie du kannst.

Theorie

* Zahlen 1-30

* Uke (Verteidiger_in)

* Tori (Angreifer_in)

* Nage (werfende Partner_in)

* Mawate! (Wendung!)

* Mae (Vorne)

* Yoko (Seite)

* Ushiro (Hinten)

* Mawashi (Halbkreis)

* Angriffsstufen (Jodan, Chudan, Gedan)

Ukemi

* vorwärts ohne rollen

* rückwärts ohne rollen

* seitwärts aus dem Stand

Tachi waza

* Kiba dachi

Keri waza

* Yoko geri

* Hiza geri

Nage waza

* O soto gari

Uchi waza

* Empi uchi

Uke waza

* Nagashi uke

* Haishu uke

Kihon waza

* Vorwärts und Rückwärts gehen mit

verschiedenen Techniken

* Grüngurtkombination

Kata

* Taikyoku Shodan (sichere Technikabfolge mit

Kiai und ohne Zählen)
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