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Prüfungsprogramm 5. Kyu
© Michael Maas


	5. Kyu – Gelbgurt

	14. Bewegungsformen

	Nr.
	Auslagewechsel
	Handlungskomplex (Pratze)

	14.01.1
	nach vorn mit rechts
	Fauststoß (L), Fauststoß (R), Auslagewechsel nach vorn mit rechts, Knieschlag (L)

	14.02.1
	nach hinten mit rechts
	Auslagewechsel nach hinten mit rechts, Fußstoß vorwärts (R)

	14.03
	auf der Stelle
	Auslagewechsel auf der Stelle

	14.01.2
	nach vorn mit links
	Fauststoß (R), Fauststoß (L), Auslagewechsel nach vorn mit links, Knieschlag (R)

	14.02.2
	nach hinten mit links
	Auslagewechsel nach hinten mit links, Fußstoß vorwärts (L)

	14.03
	auf der Stelle
	Auslagewechsel auf der Stelle

	Nr.
	Meidbewegung
	Handlungskomplex (Pratze)

	14.1.1
	Auspendeln nach hinten
	Fauststoß (L), Fauststoß (R), ST Fauststoß (L) zum Kopf, Auspendeln nach hinten

	14.1.2
	Auspendeln zur Seite links
	Fauststoß (L), Fauststoß (R), ST Fauststoß (R) zum Kopf, Auspendeln nach links, Auslagewechsel

	14.1.3
	Auspendeln zur Seite rechts
	Fauststoß (R), Fauststoß (L), ST Fauststoß (L) zum Kopf, Auspendeln nach rechts, Auslagewechsel

	14.04
	Abducken
	Fauststoß (L), Fauststoß (R), ST Schwinger (L) zum Kopf Abducken

	14.05.1
	Abtauchen nach links
	Fauststoß (L), Fauststoß (R), ST Schwinger (R) zum Kopf Abtauchen nach links, Auslagewechsel

	14.05.2
	Abtauchen nach rechts
	Fauststoß (R), Fauststoß (L), ST Schwinger (L) zum Kopf Abtauchen nach rechts, Auslagewechsel

	Nr.
	Körperabdrehen
	Handlungskomplex (Pratze)

	14.3.1
	Körperabdrehen nach rechts
	Fauststoß (L), Fauststoß (R), ST Fauststoß (R) zur Körpermitte Körperabdrehen nach rechts & Passivblock (L) nach innen, Auslagewechsel

	14.3.2
	Körperabdrehen nach links
	Fauststoß (R), Fauststoß (L), ST Fauststoß (L) zur Körpermitte Körperabdrehen nach links & Passivblock (R) nach innen Auslagewechsel

	Nr.
	Schrittdrehung
	Handlungskomplex (Pratze)

	14.4.1
	Schrittdrehung 90° vorwärts & rückwärts mit rechts
	Fauststoß (L), Fauststoß (R), ST Fauststoß (R) zur Körpermitte Schrittdrehung 90° rückwärts mit rechts & Passivblock (L) nach innen, Schrittdrehung 90°vorwärts mit rechts, Auslagewechsel

	14.4.2
	Schrittdrehung 90° vorwärts & rückwärts mit links
	Fauststoß (R), Fauststoß (L), ST Fauststoß (L) zur Körpermitte Schrittdrehung 90° rückwärts mit links & Passivblock (R) nach innen, Schrittdrehung 90°vorwärts mit links, Auslagewechsel

	14.4.3
	Schrittdrehung 180° vorwärts & rückwärts mit rechts
	Fauststoß (L), Fauststoß (R), Schrittdrehung 180° vorwärts mit rechts & Ellbogenschlag (L) horizontal nach hinten, Schrittdrehung 180° rückwärts mit rechts, Auslagewechsel

	14.4.4
	Schrittdrehung 180° vorwärts & rückwärts mit links
	Fauststoß (R), Fauststoß (L), Schrittdrehung 180° vorwärts mit links & Ellbogenschlag (R) horizontal nach hinten, Schrittdrehung 180° rückwärts mit links, Auslagewechsel

	Nr.
	Gleiten (Pratze)

	14.2.1
	vorwärts

	14.2.2
	rückwärts

	14.2.3
	seitwärts mit dem vorderen Bein

	14.2.4
	seitwärts mit dem hinteren Bein

	1. Falltechniken

	Nr.
	Falltechnik

	1.1
	Sturz seitwärts:

	1.1.1
	Sturz seitwärts rechts

	1.1.2
	Sturz seitwärts links

	2. Bodentechniken

	Nr.
	Bodentechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	2.1.
	Haltetechnik in seitlicher Position
	Schwinger (R) zum Kopf
	Schlaghand annehmen (L) & Kopf des Angreifers in Bewegungsrichtung umwickeln (R), Take-down {Angreifer in Linksrotation zu Boden führen}, Haltetechnik in seitlicher Position, Haltetechnik in Kreuzposition, Haltetechnik in Reitposition {fließende Übergänge unter ständiger Sicherung des Angreifers}

	2.2.
	Haltetechnik in Kreuzposition
	
	

	2.3.
	Haltetechnik in Reitposition
	
	

	13. Anwendungsformen

	Nr.
	Offene Anwendungsform (Partner aktiv)

	13.2
	Anwendung von Faust- und Handballentechniken in Kombination:

	13.2.2
	Freie Auseinandersetzung mit Faust- und Handballentechniken {mit Faustschonern}

	Nr.
	Geschlossene Anwendungsform auf Pratzen (Partner passiv mit festen Vorgaben)

	13.1
	Demonstration von Handballentechniken gegen Pratzen oder Schlagpolster:

	13.1.1
13.1.2
	Handballenschlag (L) seitlich, Handballenschlag (R) aufwärts, Hammerfaust (R) nach außen in mehreren Wiederholungen




	3. Abwehrtechniken in Kombination

	Nr.
	Abwehrtechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	3.1
	Passivblock am Kopf
	Schwinger (R) zum Kopf
	Passivblock (L) am Kopf, Fauststoß (R) zum Magen & Griff (L) an Handgelenk Angriffsarm, Griff (R) zum gegnerischen Nacken von links & Kniestoß (R) zum Magen, Doppelschrittdrehung 180° rückwärts {zur gegnerischen abgewandten Kopfseite} & Schleuderwurf, Nervendruck (L) hinter zugewandtem Ohr {zum fixieren des Kopfs am Boden}, abknien (R) auf gegnerische rechte Seite, Armstreckhebel (R) am Angriffsarm bei gegnerischer Seitenlage über eigenen Oberschenkel (R)

	3.2
	Passivblock am Rumpf
	Fauststoß (R) zum Magen
	Körperabdrehen nach rechts & Passivblock (L) nach innen, Schlagarm im UZS weiterleiten (L), Knieschlag (R) zum Magen, Drehstreckhebel (R&L), Griff (R) zum gegnerischen Nacken von links, Knieschlag (R) zum Kopf, Doppelschrittdrehung 180° rückwärts {zur gegnerischen abgewandten Kopfseite} & Schleuderwurf, Nervendruck (L) hinter zugewandtem Ohr {zum fixieren des Kopfs am Boden}, abknien (R) auf gegnerische rechte Seite, Armstreckhebel (R) am Angriffsarm bei gegnerischer Seitenlage über eigenen Oberschenkel (R)

	3.3
	Abwehrtechnik mit der Hand

	3.3.1
	Handfegen
	Fauststoß (L) zum Kopf, Fauststoß (R) zum Kopf
	Handfegen (R) nach innen, Handfegen (R) nach außen & Körperabdrehen nach rechts, Handgelenk der rechten Angriffshand erfassen (R) & Ellbogentechnik vertikal nach vorn (L) zum Oberarm oberhalb Ellbogengelenks des rechten Angriffsarms, Armstreckhebel über die Schulter (R&L), weiter tiefer Ausfallschritt mit dem hinteren Bein (R) nach hinten {unter dem zuvor gehebelten Arm hindurch}, Handdrehgriff (R) zu Boden, Armstreckhebel (R&L) bei gegnerischer Rückenlage

	3.3.2
	Handkantenblock
	Schwinger (R) zum Kopf
	Ausfallschritt mit dem hinteren Bein (R) diagonal nach hinten & Handkantenblock (L) nach außen, Fauststoß (R) zum Kopf, Fußstoß (R) vorwärts zum Magen

	3.4
	Grifflösen
	Beide Handgelenke von vorn ergreifen (R&L)
	Handgelenk des rechten Angriffsarms erfassen (R), Grifflösen (L), Angriffsarm gegen gegnerische Leiste drücken (R) & rechten Oberschenkel von innen umwickeln (L), Beinrollwurf gegen die gegnerische Blickrichtung, Zug (R&L) am Angriffsarm, Beinhalsschere

	3.5
	Griffsprengen
	Gleichseitiges Handgelenk ergreifen (R)
	Schrittdrehung (R) 90° vorwärts & Griffsprengen (R), Knieschlag (R) zum rechten Innenmeniskus, Schwitzkasten (R) von vorn, Genickstreckhebel (R), Hand (L) belastet rechtes Schulterblatt {gegnerisches Aufrichten vermeiden} & Griff (R) ans Kinn, Doppelschrittdrehung 180° rückwärts {weg vom Gegner} & Genickdrehhebel gegen den UZS (R), Atemi

	4. Atemitechniken in Kombination

	Nr.
	Atemitechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	4.1
	Handballentechnik
	Fauststoß (R) zum Kopf
	Ausfallschritt mit dem vorderen Bein (L) diagonal nach vorn & Handfegen (L) nach innen & Handballenschlag (R) zum Kinn, Griff (R) an den Hinterkopf des Angreifers von links, Knieschlag zum Magen (R), Doppelschrittdrehung 180° rückwärts {zur gegnerischen abgewandten Kopfseite} & Schleuderwurf, Atemi

	4.2
	Knietechnik
	Stockschlag (R) 2 {von oben innen} zum Kopf
	Ausfallschritt mit dem vorderen Bein (L) diagonal nach vorn & Körperabdrehen nach rechts & Doppelblock (R&L), Körperabdrehen nach links & Knieschlag (R) zum Magen, Körperabdrehen nach rechts & Ellbogentechnik (L) abwärts zur Wirbelsäule, Griff (L) an den Hinterkopf & Griff (R) ans Kinn {Hände zeigen nach vorn, weg vom eigenen Körper} & Doppelschrittdrehung 180° vorwärts {zur gegnerischen abgewandten Kopfseite} & Genickdrehhebel, Atemi

	4.3
	Hammerfaustschlag
	Schwinger (R) zum Kopf
	Schrittdrehung (R) 90° vorwärts & Handfegen (L) nach außen & Schulterstopp (R), Körperabdrehen nach rechts & Hammerfaustschlag (R) nach außen zur Schläfe, Schwitzkasten (R) von vorn, Genickstreckhebel (R), Hand (L) belastet rechtes Schulterblatt {gegnerisches Aufrichten vermeiden} & Griff (R) ans Kinn, Doppelschrittdrehung 180° rückwärts {weg vom Gegner} & Genickdrehhebel gegen den UZS (R), Atemi




	6. Hebeltechniken in Kombination

	Nr.
	Hebeltechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	6.1
	Armstreckhebel im Stand:

	6.1.1
	Armstreckhebel zum Bolden
	Diagonales Handgelenk erfassen (R) und Zug
	Angriffshand sichern (L) & Fußtritt zum vorderen Knie (R), Angriffsarm gebeugt im Uhrzeigersinn weiterleiten, auf 12 Uhr Position Handgelenk erfassen (R) und Daumen (L) in Armbeuge des Angriffarms platzieren, Doppelschrittdrehung 180° vorwärts & Armstreckhebel zum Boden, Armstreckhebel am Boden, Abführen u.A.v. Fingerhebel (R)

	6.2
	Armstreckhebel am Boden

	6.2.1
	Seitstreckhebel
	Umtreten, Würgen (R&L) zwischen den Beinen kniend 
	Linkes gegnerisches Handgelenk erfassen (R&L) & Schienbein (L) an linke gegnerische Seite fixieren & Bein (R) über gegnerischen Kopf schwingen {an rechter gegnerischen Halsseite fixieren}, Bein (R) strecken {um Angreifer in die Rückenlage zu zwingen} & Zug (R&L) am linken gegnerischen Arm {bis gegnerischer Arm gestreckt mit Ellbogen auf Höhe Leiste zwischen den eigenen Beinen liegt}, gegnerischen linken Arm nach unten rechts ziehen (R&L) & Kniee (R&L) zusammendrücken & Hüfte anheben, Seitstreckhebel

	6.3
	Körperabbiegen
	Fauststoß (R) zum Kopf
	Ausfallschritt mit dem vorderen Bein (L) diagonal nach vorn & Handfegen (L) & Handballenschlag (R) zum Kinn, Hand (L) am gegnerischen Lendenwirbel fixieren & Körperabdrehen nach rechts {zum Gegner}, Körperabbiegen, Atemi

	7. Wurftechniken in Kombination

	Nr.
	Wurftechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	7.1
	Beinstellen
	Schlag (R) von oben zum Kopf
	Unterarmblock (R) nach oben, Körperabdrehen nach rechts & Angriffsarm nach unten schlagen (L), Körperabdrehen nach links & Hohlhandschlag (R) zum linken Ohr, gegnerischen Kopf an eigener rechter Schulter fixieren (R) {Gleichgewichtsbruch}, Beinstellen, Atemi

	12. Freie Selbstverteidigung

	Nr.
	Angriff
	Handlungskomplex

	12.1
	Freie SV gegen 3 der nachfolgenden Angriffe:

	12.1.1
	Ohrfeige (R) oder (L)
	Nach Ermessen des Prüflings

	12.1.2
	Fauststoß (R) oder (L) zum Kopf
	Nach Ermessen des Prüflings

	12.1.3
	Schwitzkasten von der Seite (R) oder (L)
	Nach Ermessen des Prüflings

	12.1.4
	Ein Handgelenk (R) oder (L) von vorn oder von hinten mit beiden Händen fassen & Zug
	Nach Ermessen des Prüflings

	12.1.5
	Körperumklammerung von vorn unter den Armen
	Nach Ermessen des Prüflings




	Legende

	Fett Kursiv
	Die fett kursiv dargestellten Techniken stellen die jeweils geforderte Technik innerhalb eines Handlungskomplexes 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

	ST
	gegnerische Störtechnik

	&
	Aktionen erfolgen gleichzeitig

	{…}
	Nähere Erläuterung

	grau
	optional
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» Im Moment des Auftreffens wird bei Einzel-
oder Abschlusstechniken ausgeatmet.

» Sofort nach dem Auftrefen st die ausflihren-
de Extremitat zurickzuzichen oder der direkte
Kontakt zum Gegner zu suchen.

» Atemitechniken werden aufer in Kombination
zusatzlich auch als Einzeltechniken an Pratzen
oder Schlagpolster geprift.

Handballentechnik

Beschreibung:

» Auftreffliche ist der Handballen baw. die Hand-
fache.

» Die Finger sind in der Auftreffphase leicht ge-
beugt und werden zusammengehalten.

» Geradiinige (5tof) oder halbkeisformige Aus-
fithrung (Schlag) maglich.

Knietechnik

Beschreibung:

» Atemitechnik im Stand mit dem angehobenen
Knie und angewinkeltem Unterschenkel.

» Ausfihrung geradinig (Stof), halbkreisformig
(schlag) und kombiriert.

» Ausfihrung in ale Richtungen maglich (von
vertikal bis horizontal).

Hammerfaustschlag

Beschreibung:

» Die zur Faust geschlossene Hand wird halb-
reisformig zum Ziel gefurt.

- Auftreffiache ist die angespannte Kieinfinger-
seite der Faust.

WORGE- / NERVENDRUCKTECHNIKEN

2u dieser Graduierung wird dieses Prifungsfach
nicht geprit

61

HEBELTECHNIKEN

Zweck:

»Kontroll (2.8. bei Aufhebe-, Festlege-, Trans-
porttechniken), Erzwingen von Reaktionen (2.5.
beim Uberfihren vom Stand in den Boden) oder
‘Ausschalten (durch Verletzung des gehebelten
Gelenks) des Angreifers.

Prinzip:

» Das Prinzip der Hebeltechniken berubt darauf,
Gelenke gegen ihre natirliche Bewegungsrich-
tung oder aber ihre Bewegungsfahigket hinaus
2u bewegen.

» Die Witkung eines Hebelsis n erster Liie ab-
hingig von der Hebellange, der Hebelunterstit-
zungsfische, dem Freiheitsgrad des Gelenkes:
sowie der Schmerzempfindicheit des Angrei-
fors.

Beachte:

» Hebeltechniken sind grundsaiziich mit geeig-
neten Bewegungsformen zu unterstitzen.

» Zeigt der Partner die Wirksamkeit der Technik.
an (2:8. durch Abklopfen oder Ruf), it die:
Technik n der Prafung zu lockern, um eine:
Verletzung des Partners zu vermeiden.

Armhebel im Stand

Beschreibung:

» Der Hebel muss auf Ellenbogen- oder
‘Schultergelenk wirken und zumindest
‘anfangs im Stand erfolgen.

6.1.1 Armstreckhebel zum Boden

Beschreibung:

» Der Verteidiger befindet sich in annahernd
gleicher siickrichtung neben dem nach vorne
‘abgebeugten Angrefer hinter dessen Arm.

» Die uBere Hand fasst das Handgelenk des
‘Angreifers und streckt dessen Arm durch Zug
nach ausen.

» Mit der zweiten Hand, Handkante oder Unter-
‘arm wird der Arm des Angreffers am oder
knapp oberhalb des Ellenbogens belastet.

» Durch Druck abwarts und Zug am Handgelenk
wird der Angreife in zentrifugaler, zentri-
petaler oder geradiiniger Bewegung 2u
Boden gebracht.
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» Alternativ kann der Verteidiger auch in
‘annahernd umgekehrter Blickrichtung zum
‘Angreifer vor dessen Arm stehen und fuhrt
die Technik dementsprechend spiegelverkefit

62 Armhebel am Boden

Beschreibung:

> Der Hebel muss auf Ellenbogen- oder Schuler-
gelenk wirken.

- Eine Ausfihrung am Boden liegt vor wenn der
Verteidiger undoder der Angreifer i beliebiger
Haltung auf dem Boden sitz, ket oder iegt.

6.2.1 Seitstreckhebel

Beschreibung:

» Der Verteidiger befindet sich auf Hohe der
‘Schultern seitich neben dem ebenfals auf dem
Riicken liegenden Angrefer.

> Der Arm des Angreifers it zwischen den Beinen
des Verteidigers eingeklemmt.

- Ein Bein oder beide Beine sind dber dem Korper
des Angreifers, der Kopf oder die Schulter wer-
den belastet.

» Der gestreckte Arm des Angreifers wird in
Richtung seiner Ellsnbogenspitze nach unten
‘gezogen und durch Anheben der Hafte aber
Leiste/Oberschenkel gehebelt.

63 Korperabbiegen

Beschreibus

- Der Verteidiger steht bei der Ausfuhrung seitich
neben dem Angreifer

- Eine Hand ubt Druck von vorne am Kopf aus,
die andere Hand erzeugt Gegendruck im Be-
reich
der Lendenwirbelsaule.

» Hebelwirkung durch Uberstreckung der Hals-
und Lendenwirbelsaule.

Beachte:

» Der Korper zeigt zum Angreifer.

- Durch seitiches Nachgleiten n der Hebelphase:
wird die Uberstreckung der Wirbelsaule bis fast
2ur Bodenlage des Angreifers aufrechterhalten.

- Der Oberkorper des Verteidigers bleibt hierbei
weitgehend aufrecht.

71

WURFTECHNIKEN

Zwed
»Z2u Boden bringen des Angreifers.

Prinzip:

» Das Prinzip der Wurftechniken beruht darauf,
den Angreifer nach Moglichkeit zunichst unter
‘Ausnutzung seiner Kraft und Bewegung zu de-
stabilseren und nachfolgend durch Wegschla-
gen bzw. Sperren der Unterstatzungsfiache
oder durch Ausheben zu Fall zu bringen.

Beachte:
» Warftechniken sind it gesigneten Bewegungs-
formen zu unterstitzen.

Beinstellen

Beschreibung:

» Das Glichgewicht des Angreifers wird durch
Zug und Druck bzw. Atemitechnik nach hinten
‘2ur Seite gebrochen.

- Der seitich neben dem Angrefer stehende Ver-
teidiger stel sein gegnernahes Bein von hinten
‘awischen die Beine des Angreifers. Dadurch
wird das dem Verteidiger nahe Bein gespent.

» Durch Weiterfhrung von Zug und Druck wird
der Angreifer 2u Boden gefurt.

» Alternativ kann der Verteidiger auch seinen
FuB zwischen den Beinen des Angreifers zum
Boden durchstofien. Bel dieser Bewegung wird
das gegnemahe Angreiferbein leicht nach vorne
gestoBen und der Angreifer zu Fall gebracht.

» Die Griffart it frei wahibar.

Beachte:

» Gleichgewichtbrechung vor oder spatestens.
gleichzeitig mit dem Korperkontakt herstellen.

» Enger Korperkontakt an der Schulter und Steu-
erfunktion des Kopfes unterstiitzt die Wurfaus-
fihrung.

» Ein Wegstofien des Angreifers nur mit den Ar-
men ist zu vermeiden.

STOCKABWEHR /-ANWENDUNG

20 dieser Graduierung wird dieses Prifungsfach
nicht gepriit




image7.png
10

1u

12

MESSERABWEHR

24 dieser Graduierung wird dieses Prifungsfach
nicht geprit

WEITERFUHRUNGSTECHNIKEN

24 dieser Graduierung wird dieses Prifungsfach
nicht geprit

GEGENTECHNIKEN

24 dieser Graduierung wird dieses Prifungsfach
nicht geprit

FREIE SELBSTVERTEIDIGUNG

Zweck:
» Darstellung effektiver Selbstverteidigung gegen
angesagte und freie Angriffe.

Prinzip:

» Ausgehend von einem Angriff beginnt der Ver-
teidiger cine Verteidigungshandlung nach seiner
Wah,

» Der Angriff kann entweder vom Prifer vorgege-
ben (>angesagter Angrffe) oder vom Angrefer
bestimme werden (»freier Angriffe) (d.h. dem
Verteidiger vorher bekannt oder unbekannt
sein).

- Die Abwehr erfolgt unverziglich, effekt an-
‘gemessen und wirkungsvoll unter Bericksich-
tigung der Eigensicherung sowie der Prinzipien
der angewandten Techniken.

Beachte:

» Entscheidende Treffer bei Atemi- oder Waffen-
angriffen und zu langes Zoger bei Kontaktan-
griffen sind zu vermeiden.

» Bewertet werden angriffsgerechtes Verhalten,
Ubersicht, Raumeinteilung, Reaktion, erfolg-
reiche Abwehr von Angriffen durch wirkungs-
volle Anwendung der Ju-Jutsu-Techniken sowie:
entsprechendes Eigensicherungsverhalten.

12.1 Verteidigung gegen 3 von 5 angesagten
Angriffen

Aus den folgenden Angriffen kann sich der Prifer
drei Angrifie aussuchen.

1. Ohrfeige

2. Handbalkenstod.

3. Schwitzkasten von der Seite

4. Ein Handgelenk wird mit beiden Handen ge-
fasst

5. Korperumkiammerung von vorne unter den
Armen

Der Prafling kann sich nach freiem Ermessen
gegen diese Angiffe verteidigen.

13 ANWENDUNGSFORMEN

Zweck:
» Nutzung der Vorteile von effektiven Ju-Jutsu
Techniken fur die Selbstverteidigung.

prinzi

» Hohe Prazision, Dynamik und Kraftdbertragung
der Techniken mit hoher Durchsetzungswahr-
scheinlichkett.

» Die Anwendungsformen unterteilen sich in
offene und geschlossene Formen:

- In der geschlossenen Form werden feste Vor-
gaben der Technikkombinationen gemacht,
Der Partner bewegt sich auf der Mate, ist
ansonsten aber passiv.

- In der offenen Form kann der Prifing diese:
oder cigene Kombinationen gegen einen
aktiven Partner zeigen. Der Partner bewegt
sich auf der Matte und greft den Verteidiger
entsprechend der Aufgabenstellung an.

» Beide Formen dienen zur Erlangung einer ho-
hen freien Verfuigbarkeit von Ju-Jutsu Techniken
bzw. Technikkombinationen.

» Der Priling fahit die geforderte Aufgabe am
Partner in mehreren Wiederholungen aus.

» Bewertet werden Gkonomisches und kontrol-
liertes Bewegen, korrekte Technikausfahrung,
Timing, Distanzgefah, Ubersicht, Dynamik
sowie Kraftibertragung.

» Der Partner muss kein Prufungsteilnehmer sein.
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Beachte:
» Der Fokus iegt auf cinigen wenigen, dafir aber
sicher und dynamisch beherrschten Techniken

baw, Technikkombinationen.

13.1 Demonstration von Handballentechniken
gegen Pratzen oder Schiagpolster

13.1.1 Fiahrhand, Schlaghand
13.1.2 Fahrhand, Schlaghand, Hammerfaust

Beschreibung:

» Ein Partner halt die Pratzen oder Schiagpolster.

» Der Priffing demonstriert jede Kombination
Seweils 1-3 mal an den Pratzen oder Schlagpol-
stem

13.2 Anwendung von Handballentechniken in
Kombination

Beschreibung:

» Es kbnnen sowohl die vorher demonstrirten
als auch weitere Handballentechniken gezeigt
werden.

13.2.1 gegen einen Partner mit Pratzen

Beschreibung:

- Der Angreifer hlt el Pratzen und greift den
Verteidiger mit Schlagen von auBen an.

» Der Verteidiger wehrt diese mit passenden
Abwertechriken ab.

» Mindestens dreimal halt der Angrefer die Prat-
2en i Position, 50 dass der Verteidiger seine.
Handballenkombinationen zeigen kann.

oder

13.2.2 gegen einen Partner mit passender
Schutzausriistung

Beschreibung:

» Auseinandersetzung im Stand unter ausschiiet-
licher Anwendung der geffneten Hande (Hand-
fiichen).

- Der Prifling zeigt in der Auseinandersetzung
Kombinationen mit Handballentechriken.

- Die Trefferfiache liegt oberhalb der Garteline.
Techniken zum Kopf sind immer ohine Kontakt
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auszufihren. Zum Korper ist Leichthontakt
erlaubt.

» Schutzausrstung: Tiefschutz (fir Frauen optio-
nal)

BEWEGUNGSFORMEN

Zweck:

> Unterstitzung von Ju-JutsuTechniken durch
Zilgerichtete Bewegung.

» Zur besseren Verinnerlchung werden Bewe-
qungsformen auch islfert von den Techniken
geibt, in denen sie angewandt werden.

Prinzip:

» Gkonomische Bewegung in einer Angrifssitu-
ation zum Zwecke einer erfolgreichen Verteidi-
qung

Beachte:

» Zur Bewertung dieses Prafungsfaches werden
die Bewegungsformen herangezogen, die im
Verlauf der Abwehrhandlungen gezeigt werden.

» Alle Bewegungsformen konnen sowohl in
Rechts- als auch in Linksauslage gepriit wer-
den.

» Wenn sich der Prafer im Einzefall anhand der
Bewegungsformen, die vom Priffing im Verlauf
der Abwehhandlungen gezeigt wurden, noch
kein abschiieendes Urtgl bilden kann, hat er
die Moglichket, die nachfolgenden Formen
noch einmal gesondert zu prdfen:

- Auspendeln
- Gleten

- Korperabdrehen
- Schrittdrehung

KOMBINATIONEN / VIELFALTIGKEIT

Sinnvolle Technikkombinationen wahrend der
gesamten Prifung

ANGRIFFS- / PARTNERVERHALTEN

Verhalten als Prafling wie auch als Partner wa-
rend der gesamten Prifung
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FALLTECHNIKEN

Zweck:

» Falltechniken dienen zur Vermeidung von Ver-
letzungen bei Stirzen oder Verlust des Gleich-
gewichs.

Prinzip:

» Vertellung des Impulses, der beim Aufschiag
des Korpers auf den Boden wirkt, auf eine még-
lichst grofe, aber relativ unempfindiche Flsche.

» Man unterscheidet zwischen den rotierenden
Falltechniken (Rollen) und den amortisierenden
Falltechniken (starze).

Rotierende Falltechniken:

» Der vom Angreifer dbertragene Impuls wird in
einen Drehimpuls umgesetzt, der das Aufstehen
unterstizt.

Amortisierende Falltechniken:

» Eine magiichst grofe, aber relativ unempfind-
liche Flache wird bef der Landung zur Impuls-
vertsilung eingesetzt.

- Ein Abschlagen st (bei den Sturzen seitwarts
und rickwrts) moglich, aber nicht erforderiich.

Beachte:
» Falltechniken werden rechts und links geprift.

Sturz seitwarts
Zwe

» Vermeidung von Verletzungen bei Stirzen auf
die Korperseite.

Beschreibung:

- Die Landung exfolgt auf einer Korperseite und
dem entsprechenden Arm.

» Das untere Bein ist nahezu gestreckt, das dem
Boden abgewandte Bein st angewinkelt und
2eigt mit dem Knie nach oben.

» Kopf und FuBgelenke bieiben ohne Bodenkon-
k.

» Ein Abschlagen mit dem unteren Arm dicht am
Korper ist moglich, aber nicht erforderich.

Beachte:

» Bei allen Faltechniken wird im Moment des
Bodenkontaktes ausgeatmet (Vermeidung von
Pressatmung).

21

»Im Moment des Bodenkontaktes st der Korper
angespannt.

BODENTECHNIKEN

Zweck:

> Kontrolledes Gegners in der Bodenlage.

» Ubergang schaffen zu weiterfuhrenden Tech-
niken.

Beschreibung:

» Der Angreifer wird in Bodenlage weitestgehend
fodet.

- Die Fixierung erfolgt durch Festhalten undjoder
Klammern undjoder Belastung mit dem Korper-
gewicht des Verteidigers.

» Aktionen des Angreifers werden moglichst
ausgenutzt, um die Position des Verteidigers zu
verbessem.

» Die Techniken kéinnen alternativ auch im Rah-
men eines Ubungskampfes gezeigt werden.
Wenn sich der Prifr kein abschlieendes Urteil
bilden kan, hat er die Méglichkett, die Tech-
niken auch gesondert zu prifen.

Beachte:

» Die Gegenwehr des Angreifers sollweitgehend
ausgeschlossen werden.

» Auf Eigensicherung ist zu achten.

Haltetechnik in seitlicher Position und
Ubergang in die Haltetechnik in Kreuzposi-
tion

Beschreibung:

» Der Gegner befindet sich in Rickenlage, der
Verteidiger st seftich zu .

» Ein Am des Verteidigers kontroliert den kor
pernahen Arm des Gegners.

» Der andere Arm des Verteidigers kontrolliert
den Kopf bzw. den anderen Arm des Gegners.

» Das unten liegende Bein kontrollert die korper-
nahe Schulter.

» Der Gegner wird mit dem eigenen Korper bela-
stet.

» Unter Belastung und Kontrolle erfolgtein Uber-
gang i die Kreuzpostion.

+ In der Kreuzposition befindet sich der Gegner in
Ruckenlage, der Verteidiger liegt quer dazu auf
dessen Korper.
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» Der Verteidiger kontrolirt den Kopf undoder
die Arme des Gegners.

22 Haltetechnik in Kreuzposition und Uber-

gang in die Haltetechnik in Reitposition

Beschreibung:

» Der Gegner befindet sich in Rickenlage, der
Verteidiger liegt quer dazu auf dessen Korpe.

» Der Verteidiger kontrolirt den Kopf undoder
die Arme des Gegners.

» Durch Gewichtsverlagerung und Ausatmen wird
der Gegner belastet.

» Unter Belastung und Kontrolle erfolgtein Uber-
gang i die Reitposition.

»In der Reitpositon befindet sich der Gegner in
Riickenlage. Der Verteidiger befindet.
sich im Reitsitz auf dessen Korper mit Bick zum
Kopf des Gegners.

» Der Verteidiger kontrolirt den Kopf undoder
die Arme des Gegners.

» Die Knie blockieren die gegnerische Hifte oder
den gegnerischen Oberksrper und die Ame in
Hahe der Schulterl

» Der Gegner wird mit dem eigenen Kérper bela-
stet.

JU-JUTSU-TECHNIKEN IN KOMBINATION

» Die JuutsuTechniken in Kombination (3 Ab-
wehrtechniken bis 7 Wurftechniken) missen
vom Prfing weitgehend in Kombination gegen
Angriffe nach freier Wahl demonstriert werden.

» In allen Prifungen wird die jeweils zu demons-
trierende Technik gegen einen Angriff gezeigt,
wobei Techniken der jeweiligen Gurtstufe auch
prinzipiengerecht in Kombinationen gegen ein-
zelne Angrifie zusammengefasst werden kon-

» Der Angrff kann gegen den Verteidiger oder ge-
gen eine dritt Person gerichtet sein (Nothilfe).

» Die geforderten Techniken sind optimal und
prinzipiengerecht zu zeigen.

» Eine Kombination st e Einbindung der ge-
forderten Technik n eine prinzipiengerechte.
Aneinanderreihung von )-Techriken zur
erfolgreichen Abwehr der Angriffshandlung.

Die geforderte Technik kann dabei am Anfang,
n der Mitte oder am Ende der Kombination
stehen. Im Einzelfall kann die Kombination auch

31

nur aus der geforderten Technik bestehen (2.8.
als Stopp-Technik).

» Aus den gezeigten Kombinationen muss ersicht-
lich sein, dass der Prifiing die nach dem Pri-
fungsprogramm geforderte Technik beherrscht
und diese mit anderen Techniken sinn-und
wirkungsvoll verbindet.

» B Angriffen mit einer Waffe ist der Angreifer
nach Moglichkeit 2u entuwaffnen und die Situati-
on zu kontrolliren.

»Bei allen Verteidigungshandlungen ist stets auf
Eigensicherung zu achten.

» Sofern der Prifling die Wahi der Ausfuhrungs-
form ciner Technik hat, muss er diese vor der
Demonstration benennen.

ABWEHRTECHNIKEN

Zwe
» Vermeidung von Atemitreffen am Verteidiger
bzw. Abwehr von Kontaktangriffen.

Prinzip:
» Das Prinzip der Abwehrtechniken beruht darauf,
sich mit Hiffe der Extremitaten (Hande, Arme,
Fube, Beine) aktiv oder passiv bestmaglich zu

schitzen.

» Mit Hife der Abwehrtechniken kinnen Atemian-
griffe abgeleitet, umgeletet, weltergeleitet oder
abgestoppt sowie Kontaktangriffe gesprengt
oder gelost werden.

Beachte:
» Der freie Arm schitzt den Verteidiger oder kon-
trolliert den Angreife:

Passivblock am Kopf

Beschreibung:

» Reflexartige Abwehr gegen Schizge oder Trtte
2um Kop.

» Ein Arm oder beide Arme werden dazu mag-
lichst nah am Kopf angelegt, um den Kopf beim
Auftreffen des Schiages zu schitzen.

Beachte:

» Gesamtkorperspannung im Moment des Auf-
treffens.

» Das Blickfeld zum Angreifer bleibt weitestge-
hend fre.
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Passivblock am Rumpf

Beschreibung:

» Reflexartige Abwehr gegen Schlage oder Tritte:
zur Korpermitte.

» Der am Korper verriegelte Unteram schitzt
den Korper beim Auftrffen des Schiages.

» Kurz vor dem Aufteffen des Schiages wird der
Korper mit dem blockenden Arm voran leicht
nach innen oder auBen gedreht, um die
‘Abwehr zu unterstitzen.

Beachte:
» Gesamtkorperspannung im Moment des
Auftreffens.

Abwehrtech
rungen)

mit der Hand (2 Ausfah-

Beschreibung:

~ Abwehr erfolgt mit flacher, gespannter oder
nach hinten abgewinkelter Hand.

- Ausfuhrung wahlweise mit Handflache, Handri-
cken, Handauenkante, Handinnenkante oder
Handballen.

» Es missen zwei unterschiediiche Ausfihrungen
von Abwehrtechniken mit der Hand gezeigt
werden (nicht dieselbe Technik gegen unter-
schiediiche Angriff).

Beachte:

> Die Finger der Hand werden zusammengehal-
ten, der Daumen liegt am Zeigefinger an.

- Finger, Hand und Handgelenk halten bei der
Ausfuhrung eine Grundspannung.

- Die Abwehtechnik wird mit einer passenden
Bewegungsform verbunden.

Griffigsen
Beschreibus

> Losen von Grffen oder Umkiammerungen
durch Heraushebeln oder Herauswinden.

Beachte:

- Das Griflosen wird mit einer passenden
Bewegungsform unterstiizt.

» Wenn méglich, wird die Schwachstelle
der greifenden Hand zwischen Daumen und
Zeigefinger ausgenutzt.

35

Beispiel:
» Grifflésen einhandig nach ausen

Griffsprengen

Beschreibung:
» Gewaltsame Befreiung mittels Abwehr- oder
‘temitechnik gegen die angrefenden Arme.

Beachte:

» Das Griffsprengen wird mit einer passenden
Bewegungsform unterstitat.

» Gesamtksrperspannung und Ausatmen im Mo-
ment des Auftreffens.

ATEMITECHNIKEN

Zweck:
» Erzilen von Treffenwirkung zum Schocken,
Schwachen oder Ausschalten des Gegners.

Prinzip:

» Das Prinzip der Atemitechniken beruht darauf,
dass eine Schlagr StoB- oder Trttechnik mit
méglichst kieiner Aufrefffache und grofiem Im-
puls ausgefuhrt wird, far einen Moment Kontakt
mit der fremden Masse aufnimmt und den Im-
puls dber die Auftrefffache auf diese dbertragt.

» Atemitechniken sind grundsstzlich mit geeig-
neten Bewegungsformen zu unterstatzen.

» Atemitechniken sind auf gesignete Korperstel-
len des Angreffers gerichtet.

»In der Prifung werden Atemitechniken dyna-
misch ausgefahrt und kurz vor dem Ziel abge-
stoppt.

» Die Ausfihrungen sind gleichseitig oder un-
gleichseitig moglich.

» Stobe verlaufen zumindest in der Endphase ge-
radiinig, der Hifteinsatz it deutich erkennbar.

» Schisge und Trtte verlaufen halbkreisformig.

Beachte:

» Auf Eigenschutz (2.8. Deckung durch die frele
Hand) ist 2u achten.

» Bis unmittelbar vor dem Aufteffen bleibt die
ausfihrende Gliedmate locker vorgespannt,
erst kurz vor dem Kontakt sorgt die explosive,
kurze Gesamtkbrperspannung fir eine maxima-
le Kraftibertragung.
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