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Einleitung: Judobezogene Selbstverteidigung
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Rechtsbelehrung
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1 Grundlagen
1.1 Raumeinteilung und Uberblick behalten
1.2 Deeskalierende Haltung
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1.3 Grundstellungen im Stand
1.4 Grundstellungen am Boden

19
21

1.5 Schlag- und Tritttechniken (Atemi-waza)
1.6 Ellbogentechniken
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1.7 FuBtechniken

35

1.8 Knietechniken
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1.9 Vitalpunkte fiir Atemtechniken
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1.10 Abwehr- und Blocktechniken
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1.11 Pratzentraining
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1.12 Hebeltechniken
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1.13 Wiirgetechniken
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1.14 Druckpunkte
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2 Priifungsprogramme
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2.1 3. Kyu (griiner Giirtel)
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2.2 2. Kyu (blauer Giirtel)

87

2.3 1. Kyu (brauner Grtel)

2.4 1. Dan (schwarzer Giirtel)

2.5 2. Dan (schwarzer Giirtel)
2.6 3. Dan (schwarzer Glirtel)

Anhang

1 Tipps fiir das Training
Glossar

Worterbuch (deutsch-japanisch)

Quellennachweis
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