TSV Braunshardt 1889 e.V.

Abteilung Ju-Jutsu

Gurtelknoten Anleitung

So, dann versucht mal, nach den unten gezeigten Bildern den Guirtel zu
binden.

1. Lege den Gurtel auf den Bauch. Ca. 1/6 des Gurtels hangen rechts oder
links herunter.

2. Fuhre den Girtel zweimal um deine Hifte. Achte darauf, dass die Enden
ungefahr gleich lang sind.

Achte darauf, dass der Gurtel immer stramm anliegt und sich nicht verdreht.



3. Fihre nun den oberen Teil des Gurtels unter beide Gurtelstreifen durch.
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4. Nimm von dir aus gesehen das linke Gurtelende und leg das rechte
Gdurtelende daruber.
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6. Ziehe die Gurtelenden nach links und nach rechts, um den Knoten zu
schlielRen.

Der Knoten sollte nun so wie auf dem Foto aussehen.

Wenn du den Gurtel sorgfaltig gebunden hast, ist er im Ricken nicht
verdreht.

Vielleicht konnen deine Eltern dich etwas unterstitzen.

Viel Spald beim Ausprobieren.

Deine Trainer werden sich freuen, wenn sie immer schéne Knoten sehen. ©



