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TV Gut-Heil Wris!

Gelber Gurt mit Oranger Spitze

Grundtechniken:

Rolle ruckwarts
Rolle vorwarts

Verlangern der Verteidigungsstellung in 2 verschiedene Aktionsstellungen
(offensive Form, defensive Form)

Ausfallschritte in 8 Richtungen
Ein Fauststof3

Zwei Faustschlage

Grofl3e AulRensichel

Zwei Armstreckhebel (im Stand, bei Bodenlage des Gegners)

Befreiung:

Befreiung aus der Haltetechnik in seitlicher Position, Kreuzposition, Reitposition

Abwehr:

Zwei aktive Abwehrtechniken mit dem Unterarm

Freie Selbstverteidigung:

Freie Anwendungsformen im Bereich der Atemitechniken
Auseinandersetzung im Stand mit gedffneten Handen (Handflache)




