Stand-Prufungsprogramm Halb-Grin

Hiza-Guruma Kbnierad
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Morote-Seoi-Nage

Zwei-Hand-Schulterwurf

Rucken
Bauch
Kontakt!
Toris Girtel
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Ukes Girtel
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Ko-Uchi-Maki-Komi

Kleines inneres Mitfallen
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Boden-Prifungsprogramm Halb-Grin

Yoko-Shiho-Gatame  Seitvierer  (drei Varianten)

Kuzure-Kami-Shiho-Gatame  Variante des Kopfvierers (drei Varianten)
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Mae-Mawari-Ukemi  Judorolle VVorwarts




