Prufungsprogramm 1. DAnN (stnd 01.04.2026)

Prufling:
Datum: Verein:
Wahl Kata 1. Dan (N2) (1x Teil-Kata nach Wahl) Wertung

(@) Nage no kata (Gruppen 1 bis 3)

@) Ju no kata (Gruppen 1 + 2)

Wahl Wahlbereich 1. Dan (1 aus 5 Bereichen) Wertung
(@) Kata
(@) Lizenz
@) Selbstverteidigung
(@) Taiso
@) Wettkampf

Nage waza der Gokyo "neu" zum 1. Dan (N2)

Gruppe Technik Anwendung Wertung

2 Te [Sukuinage

waza |Sumi otoshi

2 Koshi |Hane goshi

waza (yshiro goshi

Harai tsurikomi ashi

Hiza guruma

Ko soto gake

O guruma

3 Ashi waza
(wéihle 2 aus)

O soto guruma

Hane makikomi

Uki waza

Yoko gake

Yoko guruma

Yoko otoshi

3 Sutemi waza
(wéhle 2 aus)
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Yoko wakare




Nage waza der Gokyo aus dem Grund- und Erweiterungsprogramm (N3)

Gruppe Technik Anwendung Wertung
» |Kata guruma
o S
N o .
g ~ |Seoinage
()
2 Ec' Tai otoshi
o H
£ |uki otoshi
Harai goshi

2 Koshi waza
(wéihle 1 aus)

Koshi guruma

O goshi

Tsuri goshi

Tsurikomi goshi

Uki goshi

Utsuri goshi

2 Ashi waza
(wéihle 1 aus)

Ashi guruma

De ashi barai

Ko soto gari

Ko uchi gari

Okuri ashi barai

O soto gari

O uchi gari

Sasae tsurikomi a.

Uchi mata

2 Sutemi waza
(wéhle 1 aus)

Soto makikomi

Sumi gaeshi

Tani otoshi

Tomoe nage

Ura nage
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Katame waza aus dem Grund- und Erweiterungsprogramm (N3)

Gruppe

Technik

Anwendung

Wertung

6 Osaekomi waza
(wéihle 3 aus)

Kami shiho gatame

Kata gatame

Kesa gatame

Kuzure kami s.g.

Kuzure kesa gat.

Tate shiho gatame

Uki gatame

Ura gatame

Ushiro kesa gat.

Yoko shiho gatame

5 Kansetsu waza
(wéihle 3 aus)

Hiza gatame

Juji gatame

Sankaku gatame

Ude garami

Ude gatame

Waki gatame

6 Shime waza
(wéhle 3 aus)

Gyaku juji jime

Hadaka jime

Kataha jime

Kata te jime

Okuri eri jime

Sankaku jime

Sode guruma jime

Tsukkomi jime
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