Beispiel fur die Umsetzung der U15- Grunqumpfkonzephon in der Jahres-Trainingsplanung

Technikschwerpunkt
Tandoku-renshu/Allg. Dbungsiormen [Ne-waza) Uchi-koml Yokusoku-gelku/AuskGmpien von Slivotic
+ Am Plotz springend sowie in olle Richtungen = Kayssch am Pigfz [Startposition beochleny. = Kiassisch om Platz. + Kkxssch in Bohnen,
- O-solo-garl & Arn Plotz it FuB schleifend., = Ml Hochsteliche!l am Piaiz [AlyoliufKenka-yiisu). = Mit Nochstelschrilt am Piatz Al-yobsu/Kenka-yolu). | = Mit Side-Step in Position kommen und donn kdosse
N . # Kassisch in Bohnen aus Yorwartsbewegung, = Aul Weichboden (unler BerDclaichligung einer ef- | = Viorbeteihwng mit QUG. donn Wil mét Q5G in Ken
| a Wichlig bei den & Dreter-Uchi-komi am Plalz. {ekliven Ausgongsposifion). | * Gaologon avikampten,
- Uchirkomi: . - - = - — - ——— * Kicsssch in Bohnen ous der Virwdrtsbewegung (mit — m—
1 4 versetzie Slortposition + Unlench_enk_ehmn ous der Rickenloge = Koto.golome orss der eigenen Rickenloge lBen_e ouBen). und chine Angriffsvorberettung mit Ashi-wazal. « Ene/metrere HGnde an Uke mit Benen innen (S
T s + Bahnen in Rickenloge. Unferschenkel vorous. = Sgko-gol * o der eig 1 Rickeniage [Beina inna=n). bis Obergang Stand-Boden). o
 Uke + Bohnen in Rixkenloge, Kopf voraus. = Arm obklemmen ous der eigenen Rickenloge. + Bnefimetrere Honde an Uke mil Beinen oulen [5
&. « Partneribungen . jopanese-Stde® Doppelier Gonelgill, un- | « Ude-gorami aus der eigenen Rickenkage. nen bis Dbergang Stona-Boden|.
Angriff und Verteldi- let Uke gleiten und heben, « Umdreher mit Festiegen von Ukes Arm ous der eigenen Rickenioge
der el « Heben von Lke in Rickenkage mit cden Untenchenkeln, {Start wie Sakai)
gung aus der elgeNen | , 1440 Ruckeniage. Uke veruchl. im §iehen on fofs Beinen | * Umckeher wie in Ole Bischo! prokfizierte: Eine Hond im Nacten. eine
Riickenlage vorbet zum Hatien zu kommen. andere om Gatel, Tord versuchl unier Uke zuv kormmen
7 + Am Piotz mit Kedotan. E‘bgong. + Am Platz mil Kedokan-Bngong. | = wetlen mit Mitiolen ouf die Weichbodenmalte + Werlen ows der even Bewegung
g « Am Piotz mit Puing-out-Bngeng. + Am Platz il Puing gut-Bngong. | unter betonderer BerGcksichliguryy der Redation um
» In Bohnen aus der RUCkwiitsbawegung. + In Bohnen out der RICkwdiibewegung. | cbeléngiachie
? = In Bohnen ous det Seitwdribewegung. + I Bohnen aus der Seitwiriibewegung + werlen ous dem Slond oul Gie normale Motle chne
w | rawms | Sede-tsur-komi-goshi | . kowoshi Bngong. + KawaihkEngang mil haber Dretung und Houptougenmerk aul das | Mitialen mit Kawashi-Bngang.
foc ; und Ippon-seoci-nage Kuzushi {om Plotz) + Werfen ous der Seitwonts- und Rickwarisbewegung
MJE F 1w Gegenselie + Dreser Uchi kouri. ol Pl ot
S il | Angiilf gegen die + Robbenin Bouchloge, beide Arme dehen gisichzeitig, Um che Prinzipien 1u versiehen. sind venchiedenea bmadeher rru:-nb:h Auwkfimplen der Situation. Dabei startet lod ous eine
N N 12} 1 gy geg + Springen im Kredt in Rickenloge. GesdB und ein Bemn in der Ium Beispiel: Zum Besspiel den Poknchek-Dreher gegen den Pal
=1 0 . Bank/Bauchlage/Ver- | |yl cnf einem Blenbogen abgestuta « Bnlacher Japaner-Umdreher ous Doppereversgriil |
ﬁ E 3. teidigung In der Bonk/ | « Vsl Kiechgymnostik, + Kashiwazoki-Dreher mit Jackenzipfet oder Gorel, | * Autkdmplen der Ringerpasition ivit und ohne Jud
= Bouchlaga o Ab Vertexhgung: Uke steht und versucht, an cbe Ferte von # Umdrehen cuech Fessedn des Asms {Kompiex), | = Beider Kugetvertesdigung gewinnt Uke. wenn er ¢
',lég L | Tori zu kommen. Tord in det Bonkposition: BBbogen oulgestatl | « Tirer-Oreher / Sonkaku-Komples | Pohnchek-Dreher f Omigawa Dre- odet Tor lesthalten komle.
;g |Grundprinripien Akfion- | g verteicigl her { Ungvor-Dreher 7 Akimoto-Dreher « Tod gl in cler B ion einen Arm e
S ! Reaklion, Verlogemnng | « Tonin der Bankposifion versuchi. da Position zu verlekdgen/ + Slone Verteidigung oul der Bouchioge im Ringenti. DtuluhEl |u||n-lull . gekdmpil,
Fﬂ des Lehwerpunkts,,.| hatten. Uke sehiebl und oieht Tod von alen Seiten an. Kuget & Kugetverteidigung. = T
L verlexhgung. = Abklemmen des Arms zu Uro gatame, au Woki-gatame, v Gyaku-
F* kesa-galame.
e 14 . Ul4BST + Am Platz mi) Kedokan-Bngarg. * Basis-Uchi-komi am Platz mé Kontiobwand, + Yerfen om Patz und dabei seibs! stehenbieben Kodo- « Werlen mit Unlerioufen ous der eigenen Vorwdid
o Duisburg + Hnbeniges Hoplen in Bohnen in Wurhichiung. + Ausheben wie Hane-goshi und besorrdere Achiung aul Honde und kon-Bngang [fost wie Hone-goshit, + Werlen in Kenko-yotsu in Ken-ken mit Siott. wie OF
ﬂ oy | 15 Uehi-mala . Enbe:nfges H‘:;plen seitwiis, . ) gules G‘eocbgev_vicm. *n Ke_nku yolsu mil Ken-ken. om besten mit 2.3 Uchi
s = » Snbeiniges Hoplen vorwdns und im Kiess, + Dvever-Uchi-komi-Formen. kaemi vorgeschalie).
ﬁ =} 16. fTUis 857 * Stondwooge ouf nstabler Unterdoge, Bein immer wieder * Aus Rockwarls- Vorwdrhibewegung und in Wistichtung. « Aus ROckwints-, Vorwdrisbewegung und in Wurfs
W o Erburt hochschwingen. + Seitwinlsbewegung. richiung.
Behreiung aus der Beln- | - * Seitwixisoewegung.
i7 klammer/Verteidigung *+ Kopf festiegen mit Kota-gatome. Hufte heben und drehen: Bein + Das Bein 1l einfoch geklamment. Tor muss sich be-
e | 7 mit der Belnklamimer beliesen. fresien, wihrend Ure versuchl, durchnsholten bzw,
* Befrewung noch Kashéwazaki. dat Bein nicht retzugeben
= Befrewung méd Revers fessain.
= Bnfache Beinklommer mit gestrieckiem gein.
= Doppelle Beinklormmer.
9 * DAS am Piatz. = KUG om Plotz mil Schailt seitwarts (ol Gori) + KUG in Al-yatus mil ginem Schatt ihebwdnts ofs 8orci. | « DAB ous der Seitwartsbewegung rechts und Enks.
m E Ko-uchl-gar = DAB ous der Seitworls-. Vorwdribeweagung. = KUG om Plotz ofs .Borei™ mil Schill rhc kbwels/vorw oits-rickwards. + KUG tn Alyotsu mit ArseiBen, wie beim MSN und * DAB ous der Vorwarisbewegung in Kombination A
- » Tsubome-gaeshi aus der Rockwbrtsbewegung. = KUG [oder Borni] in Bohnen rickwdrs. Bewegungimkehr, « Ken-Ken KUG/DAB mit einem Schit! darwischen
el | » KUG beidseitig mit jeweds einem Schiilt vorwdrs/rickworts. = DAB am Platz mit einem Scheilt seitwarts, + In Kenka yoh) meé schradam Schitt seitwdds, | KUG in AFyolsu in Kombination mil M3N
De-ashl-basal * KUG beidtsaitio mit jeweds einerm Schailt seitwars. * DA# ous der Kreisbewegung. + DAB am Platz mit sinem Schilt seitwdrts,
[FuBfegen: Okur-cshi- + KUG mil jeweis rwel Schiitten seitwdrls [mé dern hinteren Bein | « DAB ous der VorwErisbewegung im Wechsel beide Beine, + DAB ous der Seitwirkbewegung rechis-sinks.
bearai) beginnen). o DAB ous Rickworts-, Vorwirisbewegung s Eombinalion mit KEUG. + DAB om Patz, Uke hiphi.
| ¢ KUG vorwirts mil Ken-ken. * Tsubome-gaeshi ous Rickwirisbewegung. + DAB ou der Fzekbewegung.
. + Am Plotz mit Kodckan-Brgang. ¢ Am flatt mit Kodokan-Bngang. * Am Pia!z aulrecht. + §n Bahnen ou der gigenen RDC i
L 2. + Am Plafz mit Pulng-oul-Bngang. ¢ Arn Flatt mit Pukng-oul-Bngeng. + Am Piatz outrecht nach 3-4 Uchi-komi. + In Bahnen Quy def SeitwlrtiDewegung mit Viertek
—_— + In Bahnen mit Pulling-oul-seitwdrts und Ockwrs. = In Bohnen mit Puling-out seibworts und riciowdrs. + Am Platzin der hatoen oder liefen Hocke. yotsu).
24, = Aut der higien Bewegung. « Yrerlen. Uke leichi erhdht oul Weichbodenmatie. + In Al-yotu Portner im Holbkrets hintef sich zighen, ¢
| + Am Platz mit Kedokan-Bngong, Jeder 4. ousheben, + Normal werfen oul Weichbodenmatie. Hier besonders * In Kenka-yotsu mit Puling-out.
Morole-seoi-nage auf die Pasionen von forf und Uke achten.
25. * Hiliwechsel aus der Bank-. Bauchpasition, in verschiedena Senken des Schwerpunkts bei den Hollegritfent Bei Kesa g mbg- |« Holtegrlfizeis [Wechsel der Hallegrilfe] unter dosier- | + Beheiung ous ollen Haltegrilfen: miltiere bis vole i
“26 Haltegifen Dbergehen. Echst der Xopf das Partners anhaben! ten Befreungtveniuchen von Uke. stand.
2]' Hallen und Belrei * Kesa-gotome schaukein + Keso-gatome. * Hattegriffes unter vollem Widersiand.
» Koplbeicke, = Yoko-shiho-gatome.
der Grundhaltegritle | | |0 o c e mit Weiterlhrung 2 Hallegrifien. « late-shino-gatome.
« Brjckenmpingen om Monn, * Kamishiho-gatame.
+ Brickenspringen oleine * Kola-gatome.
+ Robben in Rictenloge. » Belerng durch Beinklommer.
* Behewrng durch Kopfbricke.
o * Behenmg durch Drehen oul che Knie.
= 8. | + Am Platz beidseitig. « Am PlOfz nea pwei SChritte, * Werlen mil Umarmen ouf oderfund gegen de + InBohnen mit Nochspeangen.
- P Ty = Am Platz Hdnde on der Wand. * Al der Vorwartsbewegung mil Anschicben/Anndhermn. Weichbodenmalte.
| = Aus der Yorwlrisbewegung. « Drenes-Uchekomi am Plalz, + Werlen am Plalz mit zwei Scholten.
« Aus der vorwirisbewegung in Ken-ken {Hoite gerode). + Am Plalzin Alyotsu und Kenka-yotsy. * Aut der Vorwartsbewegung mit Anschieben/An-
+ in Bohnen mil Nochspangen [Ken-ken). nahern.
O-uchi-gad * Kenken unter BerBeksichligung der Auslage {lug-
| und Hubhand),
| a0, | i * Uke in Rockenlage, Tosi venueht, im $tchen an Ukes Beinen | * Bewde HAnde greilen unter Ukes Beinen cuech in dessen Gortel. | « Auskamplen der Sitvation, Tord hat in Rickenioge «
T ay ! | ! vorbed um Ha'ten ru kommen Dwrch rockartiges Anheben wird Ure oul den Schullerglrte! gesiett senum
I it i = Awskémpl
| | | o= «  lor gredt mil der rechten Hand unter Ukes inkemn Bein in dessen rechtes Hanaimter Uke: Beain. Rew:
| | Angrit zw. Beinen als | Revers und biegt Ukes Bein noch oben, donn belastet er Ukes rechies + AuskBmplen der Sivation, Tor hat pwichen Ukes B
| Obermann Bein mil dem eigenen nken Untenchenkel. Jalzt bringt Iox seinrech- Hond in Ukes Girtel.
1es Beinin einer Keesbawegung ouf Tors rechle Seite und vollendet * Ausk@mplen der Situation, Tor hot wischen Ukes B
- mit YGI. de Hande in Ukes Ginel.
[ = Umknicken von Ukes rechiem Bein mil rechier Hond von Unter- | = Ausk@mpfen des Situation. Tor wischen Ukes Beink
: g’ schenket ouBen zu Oberschenkel. | e knie von e,

. —_— 4 . — ==
i Y | = Am Plotz mit Kedokon-Bngang. = Am Piatz mé Kedokon-Bngang. = Werlen mil Milfallen oul dbe Weichbodenmaile + Werfen in Ai-yolsu unfer Ausnutzung von Ukes Gaifl
- < = i + Am Platz it Puing-out-Bngang. + A Piatz it Puiing-oul Bigang. unter besonderer Beriickichtigung der fioiation um, | = Werfen in Kenka yotiu noch Vorbereitung mit Angs
I » Ippon-seol-nage : : thnen ot ger Rmkwérisbaweg.mg + in Bahnen aus der Rquwﬁ!isbewegu‘lg. chie Langsachse., das rwecks t o der Kamplpou
[ 3 v aun der Seitw GUIKY. *« In Bohnen aus der Seitwirtsbewegung. * Wetlen ous denn Stond oul che normole Matte ohne Engang).
it r Gegenseite * Kawonhi-Bhgang. * Kaworshi-Bingang. Mitfoden it Kenaoishi Bngangg. » Werlen ous der helen Bewegung.
i3 * Dreier-Uchi-komi. + Werlen ous der Seitwdrs- und RICkwariibewegung
t mit Pung-out.
£ | * Werlen om Platz ohne Mitladen in Neuhiolposition.

#, kL ; + Am Platz spingend sowe in ade Richtungen. ¢ Kkmnsisch am Flofz [Starpostion beachien]. * Kimsisch om Platz. » Kigssieh in Bohnen.
'-I | 'I"— ¢+ Am Ploiz mit FuB schieifend. ¢ Mif Nochstedic feilt om Plafz {Al-yotsu/Kenka yotsu). + it Nochstelschetl om Plofz Al-yolsu/Kenko-yolsy, = Wit Sicde-Step in Position kommen und dann dassisc
Es O-solo-goti | » Kigssiseh in Bohnen gus Yorwortsbewegung. + Aul Weichboden {unter BerBcksichtigung einer el- = Vorbergitng mit OUG, dann wief mit OSG in Kenk:
= Drgier-Uchi-kom am PRtz fektiven Ausgangspasition). « Q-wio-gon cuskdmplen,
| | » Kiassisch in Bohnen ous der Vorwdribewegung [mil
und chne Angritisvorbereifung mit Aski-wazo).
| - - -
- | 37 = Unterschenkel kreisen aus der Rickenlage. + Kalo-patome ows der eigenen Riickenloge [Beine ouBen). + Brefmetvere Hinde on Uke mit Beinen innen (Star
[T 3 | Angiiif und Verleidi- | . aohnen in Rickenloge. Unterschenkel vorous. + Sokoi-gotome ous der eigenen Rickenioge [Beine innen). bis Dbergang Siand-Boden).
o ) gung ous der eigenen | « Bahnenin Rickenloge. Kopl vorous. + Asm cbidlemmen ous der eigenen Rickenioge, + Bne/mehrere Hande om Uke mit Beinen auBen |5k
E Riickenloge = Partneribungen . Jopanese-Style™ Doppeller Girtelgalf - un- | » Ude-goromi ous der eigenen Rickenloge. nen bis (bergang Stond-Boden).
_9_) tet Uke gleilen und heben. » Umceher mil Festiegen von Ukes Arm aus der eigenen Rickenloge
[+ = Heben von Ue in RGCkenkage mil den Unferchenkein. {5tart wie Sakoi}
© = Toriln Rckenlage, Uke veriueht, im Stehen on Toris Bemen
W vorbet aum Halten 2y kommen,
39, | LBSTUNT « A Platz mit Kogokon-Bngong, « Am Plalz mit Xodokan-Eingang. + Wertfen mit Mifolen ouf cie Weichbodermaite unter * Werfen ous der heien Sewegung.
| « Am Piat mit Puiing-oul-Eingang. « Am Platz mit Puing-ou!-Eingang. besonderer Berickichtigung des Retation um die
1 Sode-tautl-koml-goshl « In Bohnen ous der RiCkwarsbewegung. * in Bohnen aus der RGckwirtsbewegung. Langsachse.
¢ in Bohnen aus der Seitwistibewegung. * in Bohnen gus der Seitwrt + Werlen ous dem Stand auf che normote Matte ohne
und Ippon-secl-noge |+ rawoishi Bngang. * Kewoishi- Bngong mit hatber Drehung und Houptougenmerk ouf das Mitfolen mit Kowaishi-Bngong.
£ 1t Gegenselie Kututhi {om Fiatz). + Werlfen ous der Seifwirs- und ROCkwirtbewegung
3 | * Dresey UchH(om il Puling-out.
40. + Robben in Bouchloge, beide Arme dehen gheichzeitig. Um be Pmmen ru hen. sind verschi maghch. = Autkdmplen def Situgtion, Dabei startat Tor ous eir
) i' a Angrifl gegen die * Springen vm Kress in Rﬁckerloge._Gasﬁﬂ und ein 8gin in der Tum Beispiel; ) Tum Betspiel den P_alw:hekl-pehe:c gegen den Poh
- o | s ~———! Bank/Bauchlage/Ver- Lult, out einem EEbogen abgestitn. = Bnfacher Jooone!-uw_\oeher Gus Dogpereversgrll + Autkimplen der Ringerpeotition mit und chng ludo
a I. 42, | . = Viel Kiechgymnasti. » Koshiwazoki Drehet mit Jockensplel oder Gordel. ¢ Bei der Kugelverteidgung gewinnt Uke, wenn e de
a = Reos gung in der Bank/ | . ai verteiigung: Uke stehl und versuchl, an e Fersavon | + Limckehen durch Fesseln ces Asms [Komplex} oder lor fasthaiten konnte,
Q Bauchlage Torl 2u kommen - Tori in der Bonkposition: EBBbogen aulgesiital | + Tdkzer-Dreher f Sankaku-Komplex f Polutchek-Dseher § Omigawa-Dre- + Torl dorl in der Bankposition einen Aim abkiemsnen
< {Grundprinzipien Aklion- | und verleidigl. het { Ungvari-Exahet | Akimoto-Dreher. gekamall.
o Reaktion, Vi = fori in der Bonkpaosilion. versucht. die Position Tu verteidigen/ | + Siarme Verleidigung oul der Bauchiage im Ringersiid
- Yeragenng hatten. Uke schiebl und Zeht Ton von ofien Seiten an. kuget + Kugeiverieidigung.
: des Schwefpunkfs...| vetteidigurg. + Abklermen des Arms 2u Lvo-gatome. 7w Wold-gatame. pu Gyaky-
| kesa-gatome.
— - - - i e s
| 44, r « Am Platz mil Kodokon. + Bosis-UchiKomi om Plalz mit Kontrobwl, + werfen om Platz und dabel setbst stehen bieiben, ¢ Weilen mit Untericuien ous der esgenen Vorwinsbe
5. T « Bnbeiniges Hiplen in Bahnen in Wuriichiung. + Ausheben wie Hane-geshi nd besondere Achtung oul Hinde und Kodokan- Bngang [fast wie Hane-gashi]. + Weslen in Kenka-yohu in Ken-ken mit Start wie OUC
Uchi-mata + Bnbeirviges Hopien seitwirts. guies Gleichgewicht. # in Kenko-yolsu mit Ken-ken om besten mit 2-3 Uchi-

N .- + Bnbeiniges Hopien vorwarts und im Kress. + Dreter-Uchi-komi-Formen. komi vorgeschallel.

3 aQ * Slondwoage aul instabler Untedoge. 8ein immer wieder * Aus ROCkwarts-, Vorwortsbewegung und i Wialichhing. * A Rickwit-, Yorwdrisbewegung und in Wurbichiung.

i O hochschwingen, + Seitwarisbewegung. » Seitwiiisbewegurg.

g E a5, i Befrelung aus der Bein- « kopl lestiegen il Kala-galame, Halle heben und drehen: Bein + Dos Bein isl einfoch gekiammert, Tor muss sich be-

N ¢ klommer/Verteldigung beteien. trelen. whhrend Uke versucht, durchzuhaiien brw.

: o mit der Belnkdammer + Behenmyg nach Kashiwaraki, dhas Bein nicht freizugeben.

R =z + Befrenmg mil Revers lessein,
2 + Bnioche Beinkkammer mil gestreckiem Bein.
; | + Doppette Beinkiommer.
a7 » DAB om Platz. + KUG om Platz mit Schailt seitwény {olbs G}, * KUG in Al-yotsu mil einem Schrilt rickwdrts ais Barai. | « DAB ous der Seitwarisbewegung rechis und Enks.
T 'T R Ko-uchl-gort » DAS ous der Seitwiints- Vorwarisbewegung. + KUG om Platz ols Baroi® mil Schritt iickwans/vorwdri+ickwirts, * KUG in Alyohu mit ArveBen wie bei MSN und Bewe- | » DAB ows der Vorwiarsbewegung in Eombination mi

e - » Tuborme-goeshi ous der Rickwartibewegung. + KuG(oder Borgi} in Bohnen, rickwirts, | pungsumkets. * KenrkerrKUG/DAB mil einem Scheill dazwischen.

; a9, De-ashl-boroi « KUG beidseitig mil jewels einen Schitt vorwtrtsirickwints, | + DAB am Plotz mit einem Schilt seitwasts. « In Kenko-yotsu mit scheflem Schitt seitwérs. + KUG in Al yohu in Kembination mit MSG.

-t {FuBfegen: Okuri-ashi- | » KUG bedieitig mit jewels einem Schit! seitwdrts. + DASB aus des Kieisbawegung. + DAB am Platz mil enem Schrilt seitwarts.

L barai) = EUG mit jeweils zwei Schwitten seitwons [mil dem hinteren 8ein | « DAB ous der Vorwdrsbewegung, im Wechsel beide Beine. = DAB o der Seitwirishewegung rechisdinks.

“ begnnen), + DAB ous RiCkwirts-, Vorwartibewsgung ok Kombination mit KUG. + DAB om Piatz, Uke hoplt.

4 * KUG vorwdrs mil Kenken, + Tsubame-goeshi ous Rickwirtsbewegung. + DAB ous det Kietbewegung,

£ 50, + Am Platz mil Kodokon-Bngang. + Am Platz mit Kodokon-Sngong. + Am Piatz ouftechl, = in Bohnen ous der eigenen Rilc mil

i [ 51 + Am Platz mit Puling-ouwl- BRgang, « Am Piatz mil Puling-cut-Bngang. + Am Piatz cuftecht Aach 3-4 Uchi-kormi, = in Bobnen aus der Seitwirisbewegung mil Vierteldn

g : Morole-seoi-na + In Bahnen mit Puling-out-seibawdits wnd 1ockwdis, * In Bohnen mi! Puling-out seitwarts und rGckwarts. + AmPlalzin der haten oder tiefen Hocke, yolsw.
g + Aus ger heien Bewegung. + Werten, ke leichi erdht out Weichbodenmatte. * in Ai-yolsu Portner im Holbkeeis hinter sich siehen. &
E H + Am Plalz mil Kodokan-Eingang: jeder 4. ousheben, *+ MNermal werfen o Weschibodenmatite, Hier Desoncers » In Kenka-yotsu mit Puling-oul
o | Hallen und Behelen " | oude Posisonen von orlund the ochien.
| s der Grundholtegrifle | riottwecnsel ous der Bonu- , Bouchpoution. in verschiedene | » Serken des Schwerpunkls bel den Haflegritent Bei Kesa-galome mag- | + Hollegritfizets [Wechsel der Holtegrilfe] unler dosier- | + Bafreiung aus allen Haltegriflen: rittiers bis voler i
(=] Hottegrifie Gherpehen, kchst der Kopf des Porinens onhebend ten Befrewngsvenuchen von Uke, siand.
+ Eesa-gatome schovkein. * Kesa-gatome / Yoke-shiho-gatome f Tale-shiho-gotome f Komi-thiho- + Holtegritiireis unier vollem Widenland.
* Kopfbrocke. golome { Kala-gatome.
+ Hohe Bnicke mil Weiterfohnang ny Haltegritfen, ¢ Behewng durch Beinkiommer.
¢+ Brickenspringen om Mann. ¢ Beheimg durch Kopfbriscke.
+ Brockenspringen clieine. * Beliewng durch Drehen aul cie Knia.
; | | !+ Robben in Rackenkoge.
Mdglche sinnvole Eombinalionen in Al-yolu MSN-KUG { KUG-MSH { KUG-STG k. / MSN-OUG / osc-ouo 7 QSG-HIZA f HIA-DSG § KUG-OUG / KUG-UM.A 1 OSG-UMA | MSN 1e.-SIG K. / STG E-MSN re. / UMA-OUG { DAB-OSG / KUG-DAB-OSG / nso-osc
Mdgiche tinnvolle Kormbindationen in Kenko-yotsy OUG-MSN f OUG re-BHNE f OUG re.-STGE./ OUG-QSG J OUG-KUG [ QUG-UMA [ UMA-RUG | UMA le -JSN . JUMA-OUG / DAB-MSN / KSG-M3N / KSGISN i QUG D AB/OAB
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