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Prüfungsprogramm Teens (10 – 15 Jahre) 5.2. Kyu
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	1. Bewegungsformen

	Nr.
	Stellungen

	1.1
	Verlängerung der Verteidigungsstellung in offensive Aktionsstellung

	1.2
	Verlängerung der Verteidigungsstellung in defensive Aktionsstellung

	Nr.
	Ausfallschritte

	1.3
	Ausfallschritt mit dem vorderen Bein nach vorn

	1.4
	Ausfallschritt mit dem hinteren Bein nach hinten

	1.5
	Ausfallschritt mit dem vorderen Bein zur Seite

	1.6
	Ausfallschritt mit dem hinteren Bein zur Seite

	1.7
	Ausfallschritt mit dem vorderen Bein diagonal nach vorn

	1.8
	Ausfallschritt mit dem hinteren Bein diagonal nach hinten

	Nr.
	Doppelschrittdrehung

	1.9
	Doppelschrittdrehung 90°

	1.10
	Doppelschrittdrehung 180°

	1.11
	Doppelschrittdrehung 180° in den Parallelstand

	2. Falltechniken

	Nr.
	Falltechnik

	2.1
	Rolle vorwärts in den Stand

	2.2
	Rolle rückwärts in den Stand

	4. Bodentechniken

	Nr.
	Bodentechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	4.1
	Befreiung aus Haltetechnik in seitlicher Position
	Schwinger (R) zum Kopf
	Handlungskomplex wie zum 5. Kyu {s.u.}, jedoch mit entsprechender Befreiungstechnik nach jeder Haltetechnik im fließenden Wechsel mit dem Partner:

{Handaußenkantenblock (L) nach außen, Angriffsarm gegen den Uhrzeigersinn umwickeln (L) & Handinnenkantenschlag (R) zur linken Halsseite des Angreifers, Beinstellen, Haltetechnik in seitlicher Position, Haltetechnik in Kreuzposition, Haltetechnik in Reitposition}

	4.2
	Befreiung aus Haltetechnik in Kreuzposition
	
	

	4.3
	Befreiung aus Haltetechnik in Reitposition
	
	

	3. Komplexaufgaben

	Nr.
	Komplexaufgabe

	3.1
	Fausttechniken oder -kombinationen an einem sich bewegenden, sonst aber passiven Partner

	16. Freie Anwendungsformen

	Nr.
	Freie Anwendungsform

	16.1.
	Auseinandersetzung am Boden nach erfolgter Wurftechnik

	6. Atemitechnik am Schlagpolster

	6.4
	Eine Atemitechnik in Schlagkombination aus PF6. nach Wahl des Prüflings an der Pratze in mehreren Wiederholungen

	5. Ju-Jutsu Abwehrtechniken in Kombination

	Nr.
	Abwehrtechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	5.1
	Unterarmblock nach innen
	Fußstoß (R) vorwärts zum Magen
	Ausfallschritt mit dem vorderen Bein (L) diagonal nach vorn & Körperabdrehen nach rechts & Unterarmblock (L) nach unten innen, Faustschlag zur Niere (R), Faustschlag zur Niere (L), gegnerische Stirn von hinten ergreifen (R&L), Körperrückriss

	5.2
	Unterarmblock nach außen
	Schwing (R) zum Kopf
	Unterarmblock (L) nach außen, Arm ergreifen (L), Handballenstoß (R) zum Kinn, Beinstellen (R), Fußstoß (R) abwärts

	6. Ju-Jutsu Atemitechniken in Kombination

	Nr.
	Atemitechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	6.1
	Fußtechnik vorwärts
	Fußstoß (R) vorwärts zum Magen
	Gleiten seitwärts mit dem hinteren Bein (R) & Unterarmblock (L) nach unten außen, Auslagenwechsel auf der Stelle, Fußstoß (R) vorwärts
{Beachte: Mit dem Auslagenwechsel wird die korrekte Distanz für den Fußstoß eingenommen, 

· Anheben des Knies und geradliniges Strecken des Beins mit deutlichem Vorschieben der Hüfte

· Auftrefffläche ist der Fußballen oder die Ferse

· Das Standbein steht sicher, kein Gleichgewichtsverlust bei Kontaktaufnahme durch den Rückstoß

· Kontrolliertes Absetzen des ausführenden Fußes nach der Technik}



	6.2
	Fauststoß
	Schwinger (R) zum Kopf
	Ausfallschritt mit dem hinteren Bein (R) diagonal nach hinten & Handkantenblock (L) nach außen, Fauststoß (R) zum Kinn, Beinstellen (R)

{Beachte: 

· fest geschlossene Faust, der Daumen liegt fest von außen auf den Fingern, 

· geradlinige Bewegung mit deutlichem Hüfteinsatz ggf. unter Einsatz von Ki-Ai (Kampfschrei)
· korrekte Auftrefffläche sind die Knöchel von Zeige- und Mittelfinger

· nach der Ausführung geht die Faust wieder zurück in die Deckung}

	6.3.1
	Faustschlag
	Gegenüberliegendes Handgelenk ergreifen (R)
	Schrittdrehung 180° rückwärts & Grifflösen, Faustrückenschlag (L) zum Kopf, Angreifer mit beiden Händen (R&L) wegstoßen

{Beachte: 

· fest geschlossene Faust, der Daumen liegt fest von außen auf den Fingern, 

· kreisförmige peitschenartige Bewegung zur Nase, Schläfe oder Jochbein, zurückziehen der Faust

· ggf. unter Einsatz Ki-Ai (Kampfschrei)
· korrekte Auftrefffläche sind die Knöchel von Zeige- und Mittelfinger

· nach der Ausführung geht die Faust wieder zurück in die Deckung}

	6.3.2
	Faustschlag
	Schwinger (L) zum Kopf
	Abducken, Aufwärtshaken (R) zur Milz, Kniestoß (L) zum gegnerischen linken Oberschenkel

{Beachte: 

· fest geschlossene Faust, der Daumen liegt fest von außen auf den Fingern, 

· kreisförmige Bewegung unter Einsatz der Hüfte und ggf. Ki-Ai (Kampfschrei)
· nach der Ausführung geht die Faust wieder zurück in die Deckung}

	9. Ju-Jutsu Hebeltechniken in Kombination

	Nr.
	Hebeltechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	9.1
	Armstreckhebel im Stand
	Fauststoß (R) zur Körpermitte
	Ausfallschritt mit dem vorderen Bein (L) diagonal nach vorn, Körperabdrehen nach rechts & Handfegen mit der Rückseite der Hand (L) nach innen, Angriffsarm im UZS umwickeln (L) & gegnerischen Unterarm des Angriffsarms in die eigene Armbeuge (L) führen, Griff (R) in den Nacken, Knieschlag (R) zum Magen, gegnerisches Ellbogengelenk des Angriffsarms mit der Hand (R) nach oben drehen & beide Hände (R&L) auf das gegnerische Ellbogengelenk des Angriffsarms legen, Drehstreckhebel zu Boden, abknien (L) auf die Schulter {Angreifer am Boden festlegen}
{Beachte: 

· beide Hände befinden sich dicht oberhalb des durchgestreckten Ellbogengelenks

· das zu hebelnde Gelenk ist höher als die Schulter des Angreifers
· die Streckhebelwirkung wird durch Gleiten rückwärts & anhaltenden Druck nach unten auf das Ellbogengelenk erzeugt}

	9.2
	Armstreckhebel bei gegnerischer Bodenlage
	Umtreten u.A.v. Fußstoß (R) vorwärts, Würgen (R&L) von der Seite links
	Kinn auf die eigene Brust drücken und Halsmuskeln anspannen, gegnerischen rechten Arm sichern (L),

Spann (R) an die zugewandten gegnerischen kurzen Rippen legen, Bein (L) vor den gegnerischen Kopf schwingen (L), Angreifer auf den Rücken drehen, Seitstreckhebel
{Beachte: 

· mit dem rechten Bein verhinderst Du, dass Dich der Angreifer mit seinem Körpergewicht kontrollieren kann

· ist der Angreifer bereits sehr tief musst du ggf. durch Nervendrucktechnik oder Handballenstoß (R) zum Kopf etwas Platz schaffen

· der Arm des Angreifers ist zwischen Deinen Beinen eingeklemmt

· Kopf oder Schulter werden belastet

· der gestreckte Arm wird ggf. unter Anheben der Hüfte über die eigene Leiste gehebelt}



	9.3
	Armbeugehebel im Stand
	Fauststoß (L) zum Kopf,

Fauststoß (R) zum Kopf
	Handfegen (R) nach innen, Handfegen (R) nach außen & Handgelenk des rechten Angriffsarms greifen (R), Handballenstoß (L) zur rechten Schläfe, Schlag (L) in gegnerische rechte Ellbogenbeuge, eigenes rechtes Handgelenk ergreifen (L), Armbeugehebel verriegelt, Angreifer u.A.v. Doppelschrittdrehung 180° rückwärts zu Boden führen, Gegner u.A.v. Handbeugehebel festlegen
{Beachte: 

· der gebeugte Arm wird so gehebelt, dass eine Wirkung auf das Schultergelenk unter Einsatz der geeigneten Bewegungsform erfolgt

· bei der Festlegetechnik wird der Ellbogen an Deinem Bauch fixiert und danach das Handgelenk gehebelt, dabei wird die Verriegelung des gegnerischen Arms nicht gelöst}

	9.4
	Armbeugehebel bei gegnerischer Bodenlage (Festlegetechnik)
	Schwinger (L) zum Kopf
	Unterarmblock (R) nach außen, Fauststoß (L) zum Magen, Doppelschrittdrehung 180° in den Parallelstand, Großer Hüftwurf, Haltetechnik in seitlicher Position, gegnerischen gebeugten rechten Arm nach unten pressen, das angewinkelte Bein (R) übernimmt mit dem Unterschenkel (R) den gegnerischen rechten Arm und klemmt diesen in der Kniebeuge (R) ein, Armbeugehebel in Seithalteposition mit dem Bein (R), sichern des anderen gegnerischen Arms
{Beachte: 

· der gebeugte Arm wird durch Druck und Vorschieben der Hüfte gehebelt}

	10. Ju-Jutsu Wurftechniken in Kombination

	Nr.
	Wurftechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	10.1
	Hüftwurf oder Hüftrad
	Schwinger (L) zum Kopf
	Unterarmblock (R) nach außen, Fauststoß (L) zur Schulter, Doppelschrittdrehung 180° in den Parallelstand {dabei Arm (R) auf gegnerischen Rücken legen und Angreifer heranziehen}, Großer Hüftwurf, Fauststoß zum Kopf (R)
{Beachte:

· Unterlaufen des Körperschwerpunktes durch Absenken der eigenen Hüfte während der Eindrehbewegung

· Enger Körperkontakt, Wurfausführung über eigene Hüfte durch Streckung der Beine und Zug am gegnerischen Arm
· Unterstützung der Wurfausführung durch Steuerfunktion des Kopfes

· Sicherer Stand nach erfolgter Wurfausführung}

	10.2
	Große Außensichel
	Schwinger (R) zum Kopf {mit Schritt (R) nach vorn}
	Unterarmblock (L) nach außen, Handballenstoß (R) zum Kinn, Ausfallschritt mit dem vorderen Bein (L) diagonal nach vorn & gegnerischen Kopf an die eigene zugewandte Schulter pressen (R), Große Außensichel (R)
{Beachte:

· zum Sicheln das eigene Bein von hinten gegen das belastete gegnerische Bein schwingen

· das Gleichgewicht wird seitwärts nach hinten gebrochen,
· genügend Platz lassen, um das eigene Bein durchschwingen zu können (ca. schulterbreiter seitlicher Abstand) 

· das zu sichelnde Bein muss belastet sein

· während der Sichelbewegung eigenen Oberkörper nach vorn beugen und Wurf durch Steuerfunktion des Kopfes unterstützen

· sicherer Stand nach erfolgter Wurfausführung}


	13. Weiterführungstechniken

	Nr.
	Weiterführung
	Angriff
	Handlungskomplex

	13.1.
	Wechsel von Armstreckhebel zu Boden zu Armbeugehebel als Partnerübung (beidseitig)
	1. Diagonales Handgelenk ergreifen (R)
	Doppelschrittdrehung 180° vorwärts & Ellbogen Angriffsarm im UZS anheben (L), Grifflösen (R) & Handgelenk Angriffsarm ergreifen (R), Armstreckhebel zu Boden

	
	
	2. Schritt (R) rückwärts & Aufrichten & eigenen Arm (R) beugen
	Doppelschrittdrehung 180° rückwärts & hinter gebeugtem Angriffsarm eigenes Handgelenk ergreifen (L); Armbeugehebel im Stand

	
	
	3. Schritt (R) vorwärts & eigenen Arm (R) nach vorn strecken
	Doppelschrittdrehung 180° rückwärts & Armstreckhebel zu Boden

	
	
	4. Doppelschrittdrehung 180° rückwärts & Aufrichten & eigenen Arm (R) anziehen & Fauststoß (L) zum Kopf
	Doppelschrittdrehung 180° rückwärts & Handfegen (L), Handgelenk Angriffsarm ergreifen (L) & Armstreckhebel zu Boden

	
	
	5. Schritt (L) rückwärts & Aufrichten & eigenen Arm (L) beugen
	Doppelschrittdrehung 180° rückwärts & hinter gebeugtem Angriffsarm eigenes Handgelenk ergreifen (R); Armbeugehebel im Stand

	
	
	6. Schritt (L) vorwärts & eigenen Arm (L) nach vorn strecken
	Doppelschrittdrehung 180° rückwärts & Armstreckhebel zu Boden

	
	
	7. Doppelschrittdrehung 180° rückwärts & Aufrichten & eigenen Arm (L) anziehen & Fauststoß (R) zum Kopf
	Doppelschrittdrehung 180° rückwärts & Handfegen (R), Handgelenk Angriffsarm ergreifen (R) & Armstreckhebel zu Boden

	
	
	weiter mit 2.

	14. Gegentechniken

	Nr.
	Gegentechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	14.1.1
	gegen Wurf nach vorn durch aussteigen in Wurfrichtung
	Hüftwurf
	Aussteigen in Wurfrichtung

	14.1.2
	gegen Wurf nach vorn durch aussteigen gegen Wurfrichtung
	Schulterwurf
	Aussteigen gegen die Wurfrichtung

	14.2.1
	gegen Wurf nach vorn durch absenken des eigenen Körperschwerpunkts
	Hüftwurf
	Absenken des eigenen Körperschwerpunkts & Vorschieben der eigenen Hüfte

	14.2.2
	gegen Wurf nach vorn durch blockieren der Hüfte
	Hüftwurf
	Ausweichen nach hinten & Blockieren der Hüfte beidhändig (R&L)

	15. Freie Selbstverteidigung gegen 5 Festhalte-Angriffe (Duo Serie A)

	Nr.
	Angriff

	15.1.1
	gegen Handgelenk mit beiden Händen gefasst

	15.1.2
	gegen einhändigen Griff ins Revers diagonal

	15.1.3.
	gegen würgen von vorn mit beiden Händen

	15.1.4
	gegen würgen von der Seite mit beiden Händen

	15.1.5
	gegen Griff in die Jacke einhändig im Schulterbereich von der Seite


	Legende

	Fett Kursiv
	Die fett kursiv dargestellten Techniken stellen die jeweils geforderte Technik innerhalb einer Kombination dar

	Blau
	wichtige angewandte Bewegungsform zur Unterstützung der jeweiligen Technik innerhalb des Handlungskomplexes

	(L)
	Ausführung mit der linken Extremität des Agierenden

	(R)
	Ausführung mit der rechten Extremität des Agierenden

	PF
	Prüfungsfach

	u.A.v.
	unter Anwendung von

	UZS
	Uhrzeigersinn

	vorwärts 
	bedeutet (insbesondere bei der Doppelschrittdrehung) in die eigene anfängliche Blickrichtung

	rückwärts
	bedeutet (insbesondere bei der Doppelschrittdrehung) gegen die eigene anfängliche Blickrichtung

	&
	Aktionen erfolgen gleichzeitig

	{…}
	Nähere Erläuterung

	grau
	optional



	Nr.
	Technik
	Angriff
	Kombination



Die so gefärbten Handlungskomplexe werden zu dieser Zwischenprüfung nicht abgefragt
5.2. Kyu - Gelb-Orange-Gurt (2/3 des Technikprogramms von PF4 – PF10 = 10 Techniken)
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