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I HEBELKETTE

Angriff ® einhandiger Griff in das Revers mit rechts

Handdrehhebel S/Z (Griff mit rechts)

Armhebel zum Boden (Zentrifugal nach rechts)

Kipphandhebel (in der Bodenlage des Gegners, von der Bauchlage in die Riickenlage)
Armbeugehebel (Vom Riicken in die Bauchlage, Elle wird innen gedriickt)
Handbeugehebel (Transporttechnik, Frauenabfiihrgriff)

Bauchstreckhebel

Kaorperstreckhebel zum Boden

Handbeugehebel (Gegner bleibt bei 7 Fixiert. Sicher. mit dem rechten Knie zum Hebel)
Fingerhebel (Griff mit rechts zum Hebel, Ellenbogenbeuge bildet Gegenlager) Aufheben
Fingerhebel (Bei wagerechter Haltung Finger nach unten spreitzen zur Bodenlage)
Fingerhebel (Gegenlager ist die Brust fallend in den Seitstreckhebel)

Seitstreckhebel am Boden

Handdrehhebel (Gegner wird in die Bauchlage gewendet, FuBriicken ins Genick)
Armstreckhebel in der Bank

Handbeugehebel (Bei gestrecktem Armhebel in der Bank-Brust raus Kopf hoch)

Armbeugehebel/Beinkreuzfesselgriff von vorn (wenden in die Riickenlage-FuR/Spann Einsatz)

Armhebel tber das Bein (Spann driickt zur Wiirge als Gegenlager)
Armhebel in die Bauchlage (Rolle vorwarts-Unterstiitzung durch Handdrehhebel)

Armbeugehebel/Beinkreuzfesselgriff gleiche Blickrichtung

Armriegel (zum diagonal liegendem Arm)
Schulterhebel beidseitig (Fixierung durch Beinkreuzfesselgriff und Armriegel zugezogen)

Genickhebel (durch zug von hinten zur Brust)

Ellenbogentechnik zum Kopf ENDE I!!



