Polizeisportverein 1926 Monchengladbach e.V.

Polizeisportverein Monchengladbach - Abteilung Jiu-Jitsu " Fliethstr.67 - 4106 1Mdnchengladbach Abteilun g Jiu-Jitsu

Prifungsprogramm
- 10. Mon

Dojo-Etikette: GriRen, im Stand und Sitzen
Gurtel-Binden
Dojo-Ordnung

Grundfallschule: Vorwartsfallen, Riickwartsfallen, Seitwartsfallen rechts und links
Vorwartsrollen rechts und links mit Liegenbleiben
Ruckwartsrollen rechts und links mit Aufstehen

Grundtechniken: 2 Kampfstellungen aktiv und passiv
3 Judowiirfe O-goshi, Seoi-nage, O-soto-gari
1 Hebel Ellenbogen
4 Ausweichen 1x rechts und links mit Kdrperdrehung,

1x rechts und links mit Ausfallschritt

Block-, Schlag- und Tritttechniken mit Wendung (,, Mawate ) im Stand:

1 Schlag Oi-tsuki
3 Blocke Gedan-barai, Age-uke, Uchi-uke
2 Tritte Mae-geri, Kin-geri
Abwehren: 3 Handgelenk 1x einfach gefasst, 1x doppelt gefasst, 1x kreuz
3 Schlagabwehren 2x gerade, 1x Schwinger
3 Wirgen 1x von vorne, 1x von der Seite, 1x hinten
1 Umklammerung 1x vorne unter den Armen
1 Haarzug 1x vorne
1 Trittabwehren 1x Kin-geri



