3. Dan

Standtechnik Bodentechnik
Kata

Demonstration von Techniken Komplexaufgabe Komplexaufgabe
Demonstration und Erarbeiten von 10 Verkettungen
Erlauterung von zwischen
unterschiedlichen
Moglichkeiten des . Haltetechniken
Angriffs- und Ab- . Hebdtechniken
wehrverhaltens . Wirgetechniken

3 Varianten zu

10 Wurftechniken aus
Gonosen no kata sinnvollen Bewe-
oder Kimeno kata | gungsvorgaben oder

mit je zwei Beispielen.
unter Ausnutzung von Ukes

) Befreiungsversuchen.
1. Angriffsverhalten

o Falart erarbeiten | Demonstration und Erl&uterung
n Falart wechseln | von 5 Problemlésungen aus

Situationen o Fintieren unterschiedlichen Standardsituationen
(stichprobenartig). o Kombinieren des Bodenkampfes jeweilsin der Rolle
des Angreifersund in der Rolle des
2. Abwehrverhalten Verteidigers.

o Losreiflzen

o Ausweichen

o Ubersteigen

o Blocken

o Kontern

und
zusatzlich

Technisch-taktische und
methodische Aufgabe

Demonstration und Erlauterung eines
Handlungskomplexes

am Boden unter

techni sch/takti schen, methodischen
und konditionellen Aspekten.

(Dauer ca. 5 - 10 Minuten)

oder

Judobezogene Selbstverteidigung

1. Dieersten vier Gruppen der Kodokan Goshin jutsu (18 Techniken)

2. Zu jedem Angriff der dritten und vierten Gruppe (6 Techniken)
eine weitere Abwehr.

3. Erlauterung zur vorldufigen Festnahme durch jedermann.

(Dauer ca. 5-10 Minuten)
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