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Versenykiiras

Meghivésos verseny négy szOnyegen a Magyar Grappling Szovetség
szabalyzata alapjan.

Koko Fight Club, Varga Roébert és Skafar Bence hazigazda, Global
Grappling Sportegyesiilet, Merkert Zoltan fobird, Berkes Laszlo
versenyigazgato.

JP Aréna, 5100 Jaszberény, Vasar tér 17.

2023. marcius 4. szombat
8 oratol mérlegelés, regisztracio,
10 6rakor megnyito, dijatadas 13 oratdl folyamatosan.

Gi Grappling - regisztracio vége 9:45
NoGi Open - regisztracio vége 12:00
NoGi Grappling - regisztracio vége 13:00

Ifjuséagi2 korosztalyig 5.000 Ft az els6 nevezés dija, 2. 500 Ft a tobbi
Kadet korosztalytol 8.000 Ft az els6 nevezés dija, 4.000 Ft a tobbi

A Global Grappling Sportegyesiilet 51700100-10029730 szamlajara
torténo utalassal

2023. marcius 1. szerda (nevezés leadasa és utalas beérkezése)
2023. marcius 2. csiitortok korrekcios nap

A nevezést a klubvezetdk adjak le a honlapunk nevezési oldaléan.
A nevezési lehetdség 2023. februar 18.-an szombaton nyilik meg.

Erem az elsé 3 helyezettnek, oklevél az elsé 4 helyezettnek. Az Open
Noi és Férfi -80 és 80+ kg: Scitec Nutrition csomag és kupa az elsonek,
oklevél az L., I1., III. helyezetteknek. Kiilondij a Legeredményesebb Noi
/ Gyermek / Férfi versenyzdknek €s Csapatnak!

A Magyar Bajnoksag 2023. szeptember végi kiemelt Junior , Felnétt és
Veteran Dontdjére azok a versenyzdk tudnak nevezni, akik az el6zo
Dontd (2022. szeptember vége) ota indultak két Liga fordulon Halado
kategéridban Kadet vagy a fol6tti korosztalyban.
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G4 Grappling Liga 2023 2. fordulo
2023. marcius 4.

VersenyKkiiras (folytatas)

Dopping ellenér.: Szakszdvetségiinknek egyiittmiikodési szerzédése van a HUNADO-val

E16 kozvetités:

(Magyar Antidopping Csoport). Versenyeinken barmikor végezhetnek
dopping-ellendrzéseket eldzetes bejelentés nélkiil is. Jogosultak minden
a versenyen részt vevO versenyzo ellendrzésere.

A versenyen kép, hang és vided felvétel késziil, valamint versenyrdl €16
kozvetitést adunk. A verseny kezdetekor megosztjuk a linket a Magyar
Grappling Szovetség Facebook oldalan. Az €16 kozvetités mellett a
www.globalgrappling.hu/verseny/ oldalon folyamatosan kozoljik az
aktualis és hatralévd mérkdzéseket.

Felvétel: A versenyen fénykeép €s videdfelvétel készithetd.

Adatkezelés: A Global Grappling Sportegyesiilet a nevezés és a verseny lebonyolitisa
érdekében, valamint az eldirt adatszolgaltatasok (pl. a Magyar Didksport
Szovetség fele) teljesitése érdekében adatokat (koztiik személyes
adatokat is) kezel, tart nyilvan. Ezt az eldirdsoknak megfelelden, csak és
kizarolag ezen célok érdekében teszi, mas célra nem hasznalja fel.

Viltoztatas: A szervezdk a valtoztatas jogat fenntartjak!

Neézok: A belépés ingyenes. Mindenkit szeretettel varunk!

Informacio: 30/206-7078 www.grapplingszov.hu

Budapest, 2023. januar 20. Varga Robert hazigazda

Berkes Laszl6 versenyigazgato


http://www.globalgrappling.hu/verseny/
http://www.grapplingszov.hu/
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Menetidok és sulycsoportok leanyok, nok

Korosztaly Sziiletési év Menetidé Suly (kg.)
Mano (U7) 2016, 2017 2perc 18,21, 24,27, 30, 34, 45
Gyermekl (U9) 2014, 2015 3perc 21,24,27,30,34,38,42,55
Gyermek2 (U11) 2012, 2013 3perc 24,27, 30, 34, 38, 42, 46, 50, 65
Ifjusagil (U13) 2010, 2011 4perc 27,30, 34, 38,42, 46, 50, 72
Ifjusagi2 (U15) 2008, 2009 4perc 30,32, 34,37,40, 44, 48, 52, 57, 80
Kadet (U17) 2006, 2007 S5perc 38,40, 43, 46, 49, 52, 56, 60, 65, 90
Junior (U20) 2003-2005 S5perc 49,53,58,64, 71,90
Felnott 1989 - 2003 5 perc )
Veteranl 1984 - 1988 4 perc
Veteran2 1979-1983 4 perc
Veteran3 1974 - 1978 4 perc [ 53,58, 64,71, 90
Veteran4 1969 - 1973 4 perc
Veteran5 1944 - 1968 4 perc

Menetidok és sulycsoportok fiuk, férfiak
Korosztaly Sziiletési év Menetido Suly (kg.)
Mano (U7) 2016, 2017 2perc  21,24,27,30, 34, 38,42, 46, 55
Gyermekl (U9) 2014, 2015 3perc 24,27, 30, 34, 38, 42, 46, 50, 65
Gyermek2 (U11) 2012, 2013 3perc 27,30, 34, 38, 42, 46, 50, 55, 60, 75
Ifjusagil (U13) 2010, 2011 4perc 27,30, 34, 38, 42, 46, 50, 55, 60, 66, 72, 90
Ifjusagi2 (U15) 2008, 2009 4perc 32,35, 38,42,47,53,59, 66, 73, 100
Kadet (U17) 2006, 2007 S5perc 42,46, 50, 54, 58, 63, 69, 76, 85, 110
Junior (U20) 2003-2005 Sperc 58,62,66,71,77,84,92,100, 130
Felnott 1989 - 2003 5 perc )
Veteranl 1984 - 1988 4 perc
Veteran2 1979 - 1983 4 perc
Veteran3 1974 - 1978 4 perc (62,66, 71,77, 84,92, 100, 130
Veterand 1969 - 1973 4 perc
Veteran5 1944 - 1968 4 perc

Korosztalyok és salycsoportok Open

Nem Sziiletési év  Suly (kg.)
Férfiak 1974 - 2005  -80, 80+ (130) kg
Nok 1974 - 2005  Abszolut (90 kg)
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Nevezési rendszer és nevezeési feltételek

Nevezni csak a www.globalgrappling.hu honlapon lehet a Versenyrendszer meniiben a
Regisztracio és nevezés meniipontban. Regisztralt klubok regisztralt versenyzdit a
klubvezeto nevezi, betartva a nevezési €s korrekcios hataridoket.

A nevezési dijat a Global Grappling SE 51700100-10029730 bankszamlajara kell utalni.
A nevezés egyben nyilatkozat a nevezési feltételek elfogadasarol.

A nevezett versenyzének egy évnél nem régebbi *Versenyezhet’ orvosi igazolassal és a
Magyar Grappling Szovetség versenyengedélyével kell rendelkeznie.

Mindenki a sajat korosztalyaba nevez altalaban. De: Veteranok alacsonyabb Veteran
korosztalyba és a Feln6tt korosztalyba is nevezhetnek, Feln6tt alatti korosztalyok pedig
a sajatjuknal eggyel magasabb korosztalyba is nevezhetnek.

Nevezés neme: Férfiak csak Férfi, Nok N6i és Férfi kategoridba is nevezhetnek.
Nevezes sulycsoporti feltétele: Csak olyan sulycsoportba lehet nevezni, amely felsd
hatara nem haladja meg a versenyz6 viszonyitasi stalyat (lasd Mérlegelés).

Akinek a viszonyitasi sulya atlépi a kategorigja sulyhatarat, a neve kerek zardjelben
jelenik meg a kijelzokon. Csak akkor mérkdzhet, ha az ellenfele vallalja a mérkdzést.
Egy versenyz0 egy versenyszamon beliil legfeljebb 2 nevezést adhat le. AKi 2 nevezést
ad le, vallalja, hogy nem lesz meg a sziikséges pihendideje két mérkozés kozott.

Open kategoriaba egy nevezést lehet leadni a Junior - Veteran3 korosztalyokbdl.

A versenyzd abban a kategoridban versenyez, amelybe nevezték, vagy amelyikbe az
automatikus 0sszevonas sordn keriil.

Az automatikus Osszevonas utan az egy versenyzOs kategoridkat tordljik. Az ebbe a
kategoriaba fizetett nevezési dij beszamithatd valamelyik kovetkezd versenyen.

Korrekcios nap: kiegészités, atsorolas és visszavonas

Kiegészitést és atsorolast olyan kategériaba lehet kérni, amely megfelel a nevezési
feltételeknek, ahova van eldzetes nevezés és ahova a versenyz6 még nem nevezett.

A Kiegészité nevezés célja a meglévd kategoridkban a 1étszam novelése. Uj versenyzé
nem nevezhetd és 0 kategoria sem képezhetd.

Atsorolast és visszavonast az egy klubos kategoriakban 1év6 versenyzédre lehet kérni.
Az atsorolas célja az egy klubos kategoriak szamanak csokkentése.

A visszavont kategoria nevezési dijat beszamitjuk a kdvetkezd versenybe.

Automatikus 0sszevonas

Az egy klubos kategoriakra az automatikus 6sszevonas nemen és versenyszamon beliil
torténik, célja az ilyen kategoriak szamanak csokkentése.

Két kategoriat csak akkor vonunk 6ssze, ha egyik vagy mindkét kategoria egy klubos és
ebbe a két kategoriaba nevezett minden versenyzore teljesiil, hogy csak olyan ellenféllel
keriilhet 6sszevonasra, aki egyébként is jogosult lett volna nevezni a kategdriajaba, vagy
egy sulycsoporttal fentebb nevezett (de akkor nem lehet magasabb korosztalyu) vagy egy
korosztallyal fentebb nevezett (de akkor nem lehet magasabb sulycsoporti).

Az automatikus 6sszevonas péntek reggel a sorsolas elétt automatikusan torténik a fenti
szabalyoknak megfelelden, abba belenyulni nem lehet.
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Iranyitott sorsolas

A kategoriakban az els6 forduld parositasait iranyitott sorsolassal képezziik, azaz:

Véletlenszertien sorsol a szamitogépes program. Azokat a sorsolasokat eldobja, ahol egy
klubba tartozé versenyzok keriilnek 0ssze az elsé forduloban.

Ha az eldobott sorsoldsok szdma eléri a hatarszamot, akkor a program mindenképpen a
kovetkezd sorsolas alapjan képezi a kezd6 parokat.

A sorsolas péntek reggel az Osszevondsok utan automatikusan torténik a fenti
szabalyoknak megfelelden, abba belenytlni nem lehet.

Lebonyolitas

A verseny a G4 Grappling Liga fordul6ja. A belépés ingyenes!

Lebonyolitasi sorrend: 1. Gi, 2. Open 3. NoGi

Lebonyolitas: Ot foig kormérkdzés, a folott visszamérkézéses rendszer.

Kormérkozés: minden versenyz6 kiizd minden ellenfelével. Két fo esetén tobb
mérkdzes van, két gydzelemig tart.

Visszamérkozéses rendszer: a dontdbe jutott versenyzdk altal legydzott ellenfelek
visszameérkdznek a bronzéremért. Egy (Open-ben kettd) bronzérmet adunk ki, a két 4gon
a visszamérk6zések gydztesei lesznek a bronzmérkdzés résztvevoi.

Mérlegelés

Meérlegelni 8 6ratol lehet €s a regisztracio lezarasaig kell. A mérlegelés a regisztracio a
versenyre. 9:45 ¢s 11:00 kozott nincs mérlegelés! Probameérés végezhetd.

A viszonyitasi silyt a mért sulybdl a tizedesek elhagyésaval, a sulykompenzaciot
figyelembe véve kapjuk.

Sulykompenzacié: Ha egy versenyz0 a sajatjanal magasabb korosztalyban versenyez, 3
kg. sulykompenzaciot kap. Csak az adott nevezésre vonatkozik.

Akinek a helyszinen a viszonyitasi sulya atlépi a kategorigja felsé sulyhatarat a neve
(kerek) zarojelben lesz. Csak akkor mérkdzhet, ha az ellenfele vallalja a mérkozést.

Utalasi séma

Neév: Global Grappling Sportegyesiilet
Bankszamla: 51700100-10029730

Osszeg: 17.000 Ft. (csak példa)
Megjegyzés: Global Kupa 2023

Tigris Team (klub neve) 3 db. nevezési dij (csak példa)

Felelosseg

A versenyen minden résztvevo a sajat felelosségére vesz részt.

A megfelel6 6ltozetrdl, védofelszerelésrol minden résztvevo sajat maga gondoskodik.
A szervezOk a résztvevok értéktargyaiért nem vallalnak feleldsséget.

A hibasan leadott nevezések kovetkezményeiért a teljes felel0sség a csapatvezetdé.
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Nevezés a Kezdo kategoriakba

Kezd6 - Halad6 megbontas az Ifjusagil - Felnoétt korosztalyokban van. A stlycsoportok
ugyanazok.
Nincs korlatozva a Halad6 kategoridkba nevezés. A Kezdd kategoriakba viszont csak a
Kezddk nevezhetnek. Azért vezettiik be ezeket a szekciokat, hogy védjiik a kezddket!
Nem nevezhet a Kezdok kdzott az a versenyzo, akire barmelyik feltétel igaz:

o brazil vagy tradicionalis Ju Jitsu-ban kék oves, illetve magasabb fokozatq,

o barmilyen ’6sszekapaszkodds’ harcmiivészeti agban mester fokozat,

o két kiilonboz6 versenyen két kiillonb6zo bird az atlépését javasolja,

o mar kettdnél tobb évadban versenyez.

Ruhazat, védofelszerelés, higiénia

NoGi ruhazat: rashguard ¢s fightshort vagy passzos nadrag. A rashguard lehet révid és
hosszuujju is. A fightshort alja a comb also felén legyen. A passzos nadrag legalabb a
comb feléig érjen, de akar a bokaig is érhet. Az elsdként szolitott versenyzd piros
rashguard-ban koteles kiizdeni, a masodikként szolitott pedig nem pirosban.

Gi ruhazat: tiszta ju jitsu edzdruha (kabat, ov, nadrag). Nem lehet szakadt. A nadrag
szara ¢és a kabat ujja nem hajthato fel. A piros versenyzdonek piros ovet (is) kell felvennie,
melyet mi biztositunk. A gi szinére vonatkozoan megkotés nincsen. A kabat alatt
rashguard hasznalhato. Eldre nyujtott kézzel a csukld és a kabatujj vége kozott max. 5
cm, a fliggdleges nadragszar vége ¢és a boka kozotti tavolsag legfeljebb 5 cm lehet.
Fémbetét nélkiili fog-, here-, fiil- és iziiletvédo hasznalhato.

A bir6n kiviil mindenki a szOnyegre mezitlab lép fel. A szonyegen kiviil viszont a labbeli
hasznélata kotelezd! A bird hasznalhat biroi cipot.

Nem hasznalhat6 (test)ékszer, csat. Hosszl hajat gumival 0ssze kell fogni!

Kormoket rovidre kell vagni, a sebeket be kell fedni!

A véres, piszkos ruhazatot ki kell cserélni.

Félmeztelen nem lehet kiizdeni, a honalj sem maradhat szabadon. Olyan anyagot nem
szabad hasznalni (orvosi krémet sem), mely akadalyozhatja az ellenfelet (pl. sikos bor).

Rangsorpontok

Rangsorpontot a nem kezdd kategoriaban az a versenyzd kap, aki kétszer gy6zott, vagy
masodik lett, de a kategdria harmadik helyezettje kapott rangsorpontot.

A kaphato rangsorpontok: |. helyezett 7 pont, I1. helyezett 4 pont, 11l. helyezett 2 pont,
IV. helyezett 1 pont, helyezés nélkiil 0,5 pont.

Védett korosztalyok

A Mano, a Gyermekl és a Gyermek2 korosztalyok a védett korosztalyok.

Minden versenyzot a dobog6hoz hivunk és minden versenyz6 kap oklevelet.
Mindkét versenyzd kezét felemelik a mérkdzés végén.

A hosszabbitasban kedvezményezett van, nem kell kopogtatni.

Kérjiik a nézdket a visszafogott, pozitiv érzelmeket tiikr6z0 biztatasra és instrualdsra.
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Szabalymagyarazat (kivonat)

Gyozelem: A mérk6zés megnyerheté feladassal, tavol maradassal, ponttal, leléptetéssel,
vagy ha az egyik versenyz0 nem tudja folytatni a kiizdelmet. Dontetlen nincs. A feladas
jelezhetod kézzel, 1abbal vagy hanggal. Ovakodjunk a feladasként értelmezhetd jelzésektol!

Hosszabbitas: Ha az els6 menetben nem volt gyézelem és a pontszam egyenld, akkor a
tobb magas pontszamot kapott, illetve kevesebb biintetést kapott versenyzd gy6éz. Ha ezek
is egyenldk (ez a mindsitett pontegyenldség), akkor 1 perc hosszabbitas kovetkezik.

o Ifjusagil korosztalytél: Ha volt akciopont (nem biintetés pont), akkor az utolsod
akciopontot elérd versenyzé védekezik, egyébként sorsolni kell a tamadot, aki kezdési
poziciot valaszt és kopogtatnia kell az ellenfelét. Ha nem sikertil, akkor a védekez6 gy6z.

e Mand, Gyermekl,2 korosztalyban: Ha volt akcidpont, akkor az utolsé akcidpontot
elér6 versenyz6 a kedvezményezett, egyébként sorsolni kell a kedvezményezettet, aki
mindsitett pontegyenldség esetén gydz. Allasban indul a hosszabbitas.

Akciokért és poziciokért adhato pontok:

Foldrevitelek
Foldrevitel 2-3 (+2)
normal foldrevitel 2
magas dobas 3
gyors foldrevitel +2
Leiilés (pont az ellenfélnek) 0-2
Osszekapaszkodas nélkiil 1 (intés)
Osszekapaszkodassal 0-2(H)
Dominans poziciok
Oldals6 3
Felso 4
Hatso 4
Egyéb akcio, pozicio
Atforditas 2
Térd a hason (oldals6 pozicio) 3
Guard elhagyas -
Tamadaspont
Nagyivii dobas 3mp kontroll nélkiil 1
Majdnem sikertiilt kopogtatas 1
Intés
Intés (pont az ellenfélnek) 1

Technikai folény: Ha a két versenyzd pontjai kozott a kiilonbség eléri a 15 pontot, a
mérkdzes véget €ér €s a magasabb pontszamu versenyzd technikai folénnyel gyoz.

Progresszivitas: A poziciokért jard pontok progressziv rendszert kovetnek. A poziciokon
javitani kell ahhoz, hogy ijabb pontokat lehessen szerezni: oldalsé —> fels6 —> hatso. Akkor
indul yjra, ha az a versenyzd, akin az utolsdé pontozott poziciot végrehajtottak, zart vagy
nyitott guard pozicidt ér el, (fél guard nem szamit), atforditast hajt végre, vagy felall és
legalabb 3 mp-ig allva marad, mikézben nincs kontroll alatt.
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Szabalymagyarazat (kivonat)

Minden korosztalyban tiltott technikak:

a. Az ltes ¢€s a rugas.

. Az ellenfél f6ldrol felemelése utan a f61dhoz iitése, a fejre, nyakra dobas (slam).
. A torok, a ldgyék markolasa, nyomasa.
. A borfogas, a csipés, a harapas, a karmolds, a hajhuzas.

. A kéz-, 1abujjak feszitése, csavarasa. Négynél kevesebb ujj fogésa.

. A fojtasok, feszitések hirtelen rantasa, idot kell adni a kopogasra.
. Arcba (szembe, orrba, szajba stb.) nyllni, az 6klot az arcba nyomni.
A szijat, orrot befogni, a flilet tépni.

b
c
d
€
f. A gerincfeszités (fej mellre lenyomdsa, konzervnyito, gerinc hatra feszitése stb.).
g
h
I.
J.

Kiils6 és belso sarokfeszités (heel hook).

Alkalmazott szabalyrendszerek:

Minden Guillotine fojtas
Csavarasos labfeszités

(pl. toe hold)

Térd csavarasa, kiils6 nyomdasa

Felugrasos technikak

A B C
legtobbet megengeddé (UWW) kozepesen korlatozo védd-korlatozo
haladdk és veteranok kezdOk ¢€s ifjusagi haladok védett korosztalyok
Ami B-ben engedelyezett, Ami C-ben engedélyezett, Foldrevitel
és és Pozicid
Osszehajtas Fojtas Atforditas
Vesefogo (kivéve Guillotine fojtds, Karfeszités, karkulcs
[ziilet nyitas ha nincs benn a kar) Térd a hason
Izom vagas Haromszog (fokozatosan bevezetve,
Csuklofeszités Egyenes labfeszités lasd alabbi tablazat)

Engedélyezett technikak a védett korosztalyokban (C fokozatosan bevezetve):

Foldrevitel ... | Térd a hason
Korosztaly | Pozicio K}'g;t;el:(suzllézs Tamadéspont

Atforditas kaphat6

Mano \ - -
Gyermek1 \ \ -
Gyermek? \ \ V
Kezdo-halado megbontas és a szabalyrendszerek az egyes korosztalyokban:

Korosztaly Kezdd Halado
Mano, Gyerek1,2 C (nincs megbontas)
Ifjasagil,2 B B
Kadet, Junior, Feln6tt B A

Veteran

A (nincs megbontas)

-9-




Szabalymagyarazat (kivonat)

A technikdk csoportjai fokozatosan keriilnek bevezetésre. A legkevesebb engedélyezett
technika a Man6 korosztalyban van.

a.

Fojtas, feszités, karkulcs, térd a hason, Osszehajtas, haromszog, vesefogo,
felugrasos technikak (pl. replilé karfeszités), iziilet nyitas, izomvagas,
csuklofeszités stb. nincs minden korosztalyban engedélyezve, bevezetésiik
fokozatos. A magasabb ¢letkori korosztdlyban minden engedélyezett, ami az
alacsonyabban, azaz a technikai lehetdségek egyre bdviilnek.
Mano korosztalyban ezek egyike sem engedélyezett.
Mané korosztalyban foldrevitellel, pozicioval, atforditassal érhetd el pont. A
lekopogtatd technikak nem alkalmazhatoak.
Mano és Gyermekl korosztalyban nem Iehet tdmadaspontot kapni és nem
alkalmazhato a térd a hason pozicio.
Gyermek1,2 korosztalyban nem engedélyezett a fojtas, az 6sszehajtas, a haromszog,
a labfeszités, a vesefogd, és a felugrasos technikak, iziilet nyitds, izomvagas,
csuklofeszités egyike sem.
Gyermek1 korosztalyban a karfeszités és karkulcs engedélyezett, de 3 mp utan a bird
megallitja, akkor 1is, ha nincs kopogas.
Gyermek? korosztalytdl mar csak a kopogasnal allitja meg. A térd a hason pozici6 is
engedélyezett. Tamadaspont ettdl a korosztalytdl kaphato.
Ifjusagil (U13) korosztalytél a B szabalyrendszert alkalmazzuk, azaz minden
szabalyos UWW grappling technika enged¢lyezett, kivéve:
I. Guillotine fojtas, ha nincs benn a kar,

Ii. Toe hold (csavarasos bokafeszités),

li. A térd csavarasa, kiils6 nyomasa,

iv. Osszehajtas, vesefogo, iziilet nyitas, izomvagas, csuklofeszités.
Kadet korosztalytol a Halado kategoridkban nincs korlatozas, az A szabalyrendszert
alkalmazzuk, csak az a technika tilos, ami az UWW szabalyzatban is tiltott.
Ifjusagil — Felndtt korosztalyok kozott van Kezdd-Haladé megbontas. A Kezdd
kategoriakban a B szabalyrendszert alkalmazzuk.

Kezdési és ujrakezdési poziciok:

o A mérkdzés allo kezdési poziciobol indul az elsd menetben €s a védett korosztalyok
hosszabbitasaban.

o Ifjusagil korosztalytol a hosszabbitasban: hats6 vagy oldalso karfeszitéses Gjrakezdési
pozicid.

o Ujrakezdési pozicidk: allo, nyitott guard, zart guard, fél guard, oldalso, felsd, hatso
ujrakezdési pozicio.

Akcio-kényszer: A folyamatosan haritd, menekiild versenyzot, aki nem hajlando felvenni
a kiizdelmet, a biro figyelmezteti, majd inti. Ha nincs aktivitas, a vezetdbird 15 masodperc
utan int (1 pont az ellenfélnek). A negyedik intés leléptetést jelent!
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Engedélyezett és tiltott technikak tablazata

szabalyrendszer C B
Foldrevitelek
Kar-, csip6-, 1abbal dobasok
Lébra fogasos foldrevitelek
Guard-ba ugras
Vetddéses dobasok lesodrassal -
Ollédobas -
Dobas teljes test kiemeléssel -
Ura nage / suplex, kata guruma -
Fejre, nyakra dobas, razuhanas - -
Karfeszitések, karkulcsok
Karfeszitések, karkulcsok +
Repiild karfeszités - +
Csuklofeszités - -
Labfeszitések
Egyenes labfeszités - +
Toe hold (csavarasos bokafeszités) - -
Térd csavarasa, kiils6 nyomdsa - -
Heel hook (csavarasos sarokfeszités) - -
Test szoritasok, feszitések
Térd a hason + +
Osszehajtas, vesefogod - -
[ziilet nyitas, izom vagas - -
Labak (combok) szétfeszitése - -
Gerincfeszités - -
Feszitések egyéb
Feszités foldrevitel kozben - -
Ujjak, labujjak feszitése - -
Feszitések tulhuzéasa - -
Allfeszités (csavaras) - -
Fojtasok
Haromszog fojtas (1ab, kar) -
Fej rahuizasa a haromszogre -
Fojtas Gi-vel, alkarral -
Guillotine fojtas, ha benn a kar -
Minden Guillotine fojtés - -
Fojtas gerincfeszitéssel - -
Fojtas ujjakkal, okollel - -

+ + + + + + +

+ + + + + + +

+ + +

+
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