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Prüfungsprogramm 4. Kyu
© Michael Maas


	4. Kyu – Orangegurt

	14. Bewegungsformen

	Nr.
	Ausfallschritte
	Angriff
	Handlungskomplex

	14.1
	Ausfallschritt mit dem vorderen Bein:

	14.1.1
	Ausfallschritt mit dem vorderen Bein diagonal nach vorn links
	Fauststoß (R) zum Kopf
	Ausfallschritt (L) nach diagonal vorn links & Handfegen (L) nach innen & Handinnekantenschlag (R) zum Unterleib, Ausfallschritt (R) nach diagonal hinten rechts, Auslagewechsel auf der Stelle

	14.1.2
	Ausfallschritt mit dem vorderen Bein diagonal nach vorn rechts
	Fauststoß (L) zum Kopf
	Ausfallschritt (R) nach diagonal vorn rechts & Handfegen (R) nach innen & Handinnekantenschlag (L) zum Unterleib, Ausfallschritt (L) nach diagonal hinten links, Auslagewechsel auf der Stelle

	14.2
	Ausfallschritt mit dem hinteren Bein:

	14.2.1
	Ausfallschritt mit dem hinteren Bein diagonal nach hinten rechts
	Schwinger (R) zum Kopf
	Ausfallschritt (R) nach diagonal hinten rechts & Handaußenkantenblock (L), Fauststoß (R) zum Kopf, Ausfallschritt (L) nach diagonal vorn links, Auslagewechsel auf der Stelle

	14.2.2
	Ausfallschritt mit dem hinteren Bein diagonal nach hinten links
	Schwinger (L) zum Kopf
	Ausfallschritt (L) nach diagonal hinten links & Handaußenkantenblock (R), Fauststoß (L) zum Kopf, Ausfallschritt (R) nach diagonal vorn rechts, Auslagewechsel auf der Stelle

	Nr.
	Doppelschrittdrehung
	
	

	14.3
	Doppelschrittdrehung:

	14.3.1
	Doppelschrittdrehung 90°
	Hammerschlag (R) von oben zum Kopf
	Doppelschrittdrehung 90° mit dem vorderen Fuß (L) beginnend nach links & Ellbogenabwehr (L) nach oben & Angriffshandgelenk fassen (R) & ziehen, Doppelschrittdrehung 90° nach vorn mit dem hinteren Fuß (R) beginnend

	
	
	Hammerschlag (L) von oben zum Kopf
	Doppelschrittdrehung 90° mit dem vorderen Fuß (R) beginnend nach rechts & Ellbogenabwehr (R) nach oben & Angriffshandgelenk fassen (L) & ziehen, Doppelschrittdrehung 90° nach vorn mit dem hinteren Fuß (L) beginnend

	14.3.2
	Doppelschrittdrehung 180°
	Hammerschlag (R) von oben zum Kopf
	Doppelschrittdrehung 180° mit dem vorderen Fuß (L) beginnend nach vorn & Handfegen (R&L)

	
	
	Hammerschlag (L) von oben zum Kopf
	Doppelschrittdrehung 180° mit dem hinteren Fuß (R) beginnend nach vorn & Handfegen (R&L)

	
	
	Hammerschlag (L) von oben zum Kopf
	Doppelschrittdrehung 180° mit dem vorderen Fuß (R) beginnend nach vorn & Handfegen (R&L)

	
	
	Hammerschlag (R) von oben zum Kopf
	Doppelschrittdrehung 180° mit dem hinteren Fuß (L) beginnend nach vorn & Handfegen (R&L)

	14.3.3
	Doppelschrittdrehung 180° in den Parallelstand
	Schwinger (R) zum Kopf
	Doppelschrittdrehung 180° mit dem hinteren Fuß (R) beginnend in den Parallelstand & Handfegen (L) nach außen & Ellbogenstoß (R) vertikal nach vorn zum Solarplexus & Angriffshandgelenk fassen (L), Schulterwurf (R)

	
	
	Schwinger (L) zum Kopf
	Doppelschrittdrehung 180° mit dem hinteren Fuß (L) beginnend in den Parallelstand & Handfegen (R) nach außen & Ellbogenstoß (L) vertikal nach vorn zum Solarplexus & Angriffshandgelenk fassen (R), Schulterwurf (L)

	1. Falltechniken

	Nr.
	Falltechnik

	1.1
	Rolle vorwärts in den Stand (R&L)

	1.2
	Rolle rückwärts in den Stand (R&L)

	2. Bodentechniken

	Nr.
	Bodentechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	2.1
	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

Handlungskomplex zum 5. Kyu:
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

	2.2
	Befreiung aus Haltetechnik in Kreuzposition
	
	

	2.3
	Befreiung aus Haltetechnik in Reitposition
	
	

	13. Anwendungsformen

	Nr.
	Offene Anwendungsform (Partner aktiv)

	13.2
	Anwendung von Handtechniken in Kombination:

	13.2.2
	Freie Auseinandersetzung mit Handtechniken {mit Faustschonern}

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

	13.1
	Demonstration von Fausttechniken gegen Pratzen oder Schlagpolster:

	13.1.1
13.1.2
	Fauststoß Führhand (L), Fauststoß Schlaghand (R), ST Schwinger (R) zum Kopf, Abtauchen nach links, Seitwärtshaken (L), Aufwärtshaken (R) {in mehreren Wiederholungen}





	3. Abwehrtechniken in Kombination

	Nr.
	Abwehrtechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	3.1
	Unterarmblock nach innen
	Fauststoß (R) zum Kopf
	Körperabdrehen nach rechts & Unterarmblock (L) nach innen, Köperabdrehen nach links & Handinnenkantenschlag (R) zum Unterleib, 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

	3.2
	Unterarmblock nach außen
	Fußstoß (L) vorwärts zum Magen
	Auslagenwechsel mit dem hinteren Bein (R) diagonal nach vorn & Unterarmblock (L) nach unten außen, Körperabdrehen nach links & Schienbeintritt (R) zur körperzugewandten Oberschenkelaußenseite, Doppelschrittdrehung 180° rückwärts {auf die gegnerisch abgewandte Seite} & Körperrückriss, Atemi

	4. Atemitechniken in Kombination

	Nr.
	Atemitechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	4.1
	Fußtechnik vorwärts
	Fußstoß (R) vorwärts zum Magen
	Ausfallschritt mit dem hinteren Bein (R) diagonal nach hinten & Unterarmblock (L) nach unten außen, Fußstoß (R) vorwärts zum Magen, Fußstoß (L) seitwärts aus der Drehung zum Magen

	4.2
	Fauststoß
	Fauststoß (R) zum Kopf
	Ausfallschritt mit dem vorderen Bein (L) diagonal nach vorn & Körperabdrehen nach rechts & Fauststoß (L) zur Schläfe, Körperabdrehen nach links & Fauststoß (R) zur Leber, Griff (L) auf die zugewandte gegnerische Schulter, Rückriss (L) & Fußfegen (L) in gegnerische Blickrichtung, Atemi

	4.3
	Faustschlag:

	4.3.1
	Seitwärtshaken
Aufwärtshaken
Faustschlag abwärts
	Schwinger (R) zum Kopf
	Abtauchen & Ausfallschritt mit dem vorderen Bein (L) diagonal nach vorn, Körperabdrehen nach rechts & Seitwärtshaken (L) zum Kopf, Körperabdrehen nach links & Aufwärtshaken (R) zur Leber, Knieschlag (R) zum rechten Innenmeniskus, Körperabdrehen nach rechts & Faustschlag (L) abwärts zur Wirbelsäule

	4.3.2
	Faustrückenschlag
	Stock (R) 3 {von außen zur Körpermitte}
	Schrittdrehung 90° (R) vorwärts & Handballenabwehr (L) zur angreifenden Hand & Knöchelschlag (R) zur Oberarminnenseite angreifender Arm, Handgelenk des Angriffsarms erfassen (L), Faustrückenschlag (R) 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
	Armhebel im Stand:

	6.1.1
	Verriegelter Armbeugehebel im Stand
	Fauststoß (R) zum Kopf
	Handfegen (L) nach innen & Angriffshandgelenk fassen (R), Doppelschrittdrehung 180° mit dem vorderen Fuß (L) beginnend nach vorn & Handballenstoß (L) zur Schläfe, Arm (L) über Angriffsarm legen und eigenes rechtes Handgelenk fassen (L) & Impuls nach vorne rechts geben, Doppelschrittdrehung 180° mit dem vorderen Fuß (L) beginnend nach hinten, verriegelter Armbeugehebel zu Boden gegen die gegnerische Blickrichtung

	6.2
	Armhebel am Boden:

	6.2.1
	Verriegelter Armbeugehebel bei gegnerischer Bodenlage
	Schwinger (R) zum Kopf
	Doppelschrittdrehung 180° mit dem hinteren Fuß (R) beginnend in den Parallelstand & Handfegen (L) nach außen & Ellbogenstoß (R) vertikal nach vorn zum Solarplexus & Angriffshandgelenk fassen (L), abgeknieter Schulterwurf (R), Haltetechnik in Kreuzposition, verriegelter Armbeugehebel {am abgewandten gegnerischen Arm}

	7. Wurftechniken in Kombination

	Nr.
	Wurftechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	7.1
	Hüftwurf
	Schwinger (R) zum Kopf
	Unterarmblock (L) nach außen, Fauststoß (R) zum Magen, Doppelschrittdrehung 180° mit dem hinteren Fuß (R) beginnend in den Parallelstand & Großer Hüftwurf, Atemi 

	7.2
	Große Außensichel
	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}, Große Außensichel, Atemi




	10. Weiterführungstechniken

	Nr.
	Weiterführung
	Angriff
	Handlungskomplex

	10.0
	Wechsel von Armstreckhebel zu Boden zu Armbeugehebel im Stand als Partnerübung (beidseitig)
	1. Diagonales Handgelenk ergreifen (R)
	Doppelschrittdrehung 180° mit dem vorderen Fuß (L) beginnend nach vorn & 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° mit dem vorderen Fuß (L) beginnend nach hinten & hinter gebeugtem Angriffsarm eigenes Handgelenk ergreifen (L); Armbeugehebel im Stand

	
	
	3. Schritt (R) vorwärts & eigenen Arm (R) nach vorn strecken
	Doppelschrittdrehung 180° mit dem vorderen Fuß (R) beginnend nach hinten & Armstreckhebel zu Boden

	
	
	4. Doppelschrittdrehung 180° mit dem vorderen Fuß (R) beginnend nach hinten & Aufrichten & eigenen Arm (R) anziehen & Fauststoß (L) zum Kopf
	Doppelschrittdrehung 180° mit dem vorderen Fuß (L) beginnend nach hinten & Handfegen (L), Handgelenk Angriffsarm ergreifen (L) & Armstreckhebel zu Boden

	
	
	5. Schritt (L) rückwärts & Aufrichten & eigenen Arm (L) beugen
	Doppelschrittdrehung 180° mit dem vorderen Fuß (R) beginnend nach hinten & hinter gebeugtem Angriffsarm eigenes Handgelenk ergreifen (R); Armbeugehebel im Stand

	
	
	6. Schritt (L) vorwärts & eigenen Arm (L) nach vorn strecken
	Doppelschrittdrehung 180° mit dem vorderen Fuß (L) beginnend nach hinten & Armstreckhebel zu Boden

	
	
	7. Doppelschrittdrehung 180° mit dem vorderen Fuß (L) beginnend nach hinten & Aufrichten & eigenen Arm (L) anziehen & Fauststoß (R) zum Kopf
	Doppelschrittdrehung 180° mit dem vorderen Fuß (R) beginnend nach hinten & Handfegen (R), Handgelenk Angriffsarm ergreifen (R) & Armstreckhebel zu Boden

	
	
	weiter mit 2.

	10.1
	Weiterführung eines verriegelten Armbeugehebels im Stand
	Fauststoß (R) zum Kopf
	Handfegen (L) nach innen & Angriffshandgelenk fassen (R), Doppelschrittdrehung 180° mit dem vorderen Fuß (L) beginnend nach vorn & Handballenstoß (L) zur Schläfe, Arm (L) über Angriffsarm legen und eigenes rechtes Handgelenk fassen (L) & Impuls nach vorne rechts geben, Doppelschrittdrehung 180° mit dem vorderen Fuß (L) beginnend nach hinten, Ansatz verriegelter Armbeugehebel zu Boden gegen die gegnerische Blickrichtung, ST {z.B. impulsartiges Strecken des zu hebelnden Arms (R)}, Weiterführung unter Nutzung des gegnerischen Impulses {z.B. Armstreckhebel zu Boden}

	11. Gegentechniken

	Nr.
	Gegentechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	11.1
	Gegentechnik gegen Wurftechnik:

	11.1.1
	Gegentechnik gegen Beinstellen
	Beinstellen (R) {Angreifer kann sich zuvor angreifen lassen}
	Verhindern der Wurftechnik {z.B. Aussteigen durch anheben des körperzugewandten Beins (R)}, Gegentechnik unter Nutzung der gegnerischen Bewegungsenergie {z.B. Seitenriss oder Hüftfegen}

	11.2
	Gegentechnik gegen Hebel im Stand:

	11.2.1
	Gegentechnik gegen verriegelten Armbeugehebel im Stand
	Verriegelter Armbeugehebel (R) im Stand {Angreifer kann sich zuvor angreifen lassen}
	Verhindern des verriegelten Armbeugehebels im Stand {z.B. durch a) Doppelschrittdrehung in die gegnerische Blickrichtung & gegnerischen Kopf an die eigene linke Schulter ziehen (L) oder b) strecken des verriegelten Arms (R)}, Gegentechnik unter Nutzung der gegnerischen Bewegungsenergie {z.B. a) Körperrückstoß oder b) Armstreckhebel zu Boden}

	12. Freie Selbstverteidigung

	Nr.
	Angriff
	Handlungskomplex

	12.1
	Freie SV gegen 4 der nachfolgenden Angriffe:

	12.1.1
	Fauststoß (R) oder (L) zum Kopf oder Körper
	Nach Ermessen des Prüflings

	12.1.2
	Fußstoß vorwärts (R) oder (L)
	Nach Ermessen des Prüflings

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

	12.1.4
	Einhändiger Griff (R) oder (L) diagonal ins Revers
	Nach Ermessen des Prüflings

	12.1.5
	Beidhändiges Würgen von hinten
	Nach Ermessen des Prüflings

	12.1.6
	Schubsen von vorn (R) oder (L) oder (R&L)
	Nach Ermessen des Prüflings






	Legende

	3er Kontakt (R)
	1. Annahme (L) des Angriffsarms 2. Weiterleiten (R) des Angriffsarms im UZS 3. Sichern (L) des Angriffsarms oberhalb Ellbogengelenk

	3
	Angriffsrichtung: von außen zur Körpermitte

	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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5 WORGE- / NERVENDRUCKTECHNIKEN

2u dieser Graduierung wid dieses Prufungsfach
richt geprift

6 HEBELTECHNIKEN

61 Armhebel im Stand

6.1.1 Verriegelter Armbeugehebel

Beschreibus

- Der Verteidiger steht n gleicher Biickrichtung
seitich des Angreifers.

» Der nach vorne gewinkelte Arm des Angreifers
wird mit der angreiferfernen Hand am Handge-
lenk gefasst.

- Der freie Arm wird von oben nach unten vor
‘dem Arm des Angrifers durchgeschoben, bis
die freie Hand das eigene andere Handgelenk
umfassen kann.

- Gleichzeitq mit einer Schritdrehung hin zur
entgegengesetzten Blickrichtung wird dessen
‘Arm am Handgelenk im Kreisbogen zunschst
nach oben und schiieBlich nach unten gefirt.

» Wahrend gleichzeitig der Ellenbogen nach
‘oben gedriickt und die Bewegung mit einer
‘gecigneten Bewegungsform unterstiitzt wird,
wird der Angreifer durch Hebelwirkung auf die
‘Schulte rickiings 2u Boden gezwungen.

62 Armhebel am Boden
6.2.1 Verriegelter Armbeugehebel am Boden

Beschy

» Der Verteidiger halt den Angreifer in der Halte-
technik in Kreuzpositon, der Arm des Angreifers
ist nach oben (zum Kopf hin) angewinkelt.

» Die kopfnahe Hand ergreift den Arm des An-
orelfers am Handgelenk

» Die huftnahe Hand wird unter dem Ellenbogen
des Angreifers durchgeschoben und fasst den
eigenen Unterarm.

- Das Handgelenkt wird auf die Matte gedrickt
und die Hebelwirkung erfolgt iber das Anheben
des Ellenbogengeleniks nach oben/vorme.

71

72

WURFTECHNIKEN
Hisftwurt

Beschreibung:

» Das Gleichgewicht des Angreifers wird nach
vorn gebrochen.

» Wahrend der Eindrehbewegung direkt vor dem
‘Angreifer wird dessen Korperschwerpunkt un-
terlaufen.

» Der Angreifer wird durch Strecken der Beine
ausgehoben sowie durch Abbeugen und Drehen
des eigenen Oberkorpers und mit standigem
Zug am Arm Gber die Hifte geworfen.

- Hierbei wird der Angreifer mit einem Arm um
die Hijfte oder Gber den Ricken umfasst.

Beachte:

» Enger Kérperkontakt zum Angreifer wahrend
des Wurfes.

» Unterstitzung der Wurfausfahrung mit Steuer-
funktion des Kopfes.

> Die Ausfihrung ist auch aus der Schrttstelung
moglich.

- Sicherer Stand des Verteidigers nach erfolgter
Worftechnik.

GroBe AuBensichel

Beschreibung:

» Das Gleichgewicht wird nach hinten und zur
Seite gebrochen.

» Der seitich mit Hiftkontakt neben dem An-
greifer stehende Verteidiger schwingt sein
gegnemahes Bein von hinten gegen das nahe
belastete Bein des Angreifers und sichelt dieses
weg.

» Durch Weiterfhrung von Zug und Druck sowie
Beibehaltung der Sichelbewegung wird der
Angreifer sitich nach hinten gevorfen.

» Die Griffart it frei wahibar.

Beachte:

> Gleichgewichtbrechung vor oder spatestens.
gleichzeitig mit dem Korperkontakt herstel

» Wahrend der Sichelbewegung wird der Ober-
Kbrper nach vom gebeugt und mit Steverfunkti-
on des Kopfes unterstizt.

- Ein Wegstofien des Angreifers nur mit den Ar-
men ist 2u vermeiden.

» Sicherer Stand des Verteidigers nach erfolgter
Worftechnik.
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STOCKABWEHR /-ANWENDUNG

24 dieser Graduierung wird dieses Prifungsfach
nicht geprit

MESSERABWEHR

24 dieser Graduierung wird dieses Prifungsfach
nicht geprit

WEITERFUHRUNGSTECHNIKEN

Zweck:
» Exfolgreiche Fortsetzung einer Abwehrhand-
lung, nachdem sich eine bereits angesetzte
JuJutsu-Technik wegen des Widerstands des.

Angreifers nicht durchsetzen lasst.

Prinzip:

» Das Prinzip der Welterfihrungstechniken beruht
darauf, be einer Technikausfiihrung auf Re-
aktionen des Angrefers so zu reagieren, dass,
nach Moglichkeit die gegenwirkende Kraft des.
Angreifers fur weitere eigene Techniken ausge-
Putzt werden kann.

» Die vom Verteidiger angesetzten Ju-Jutsu-
Techniken kinnen seitens des Angreifers durch
Gegenbewegung, Sperren, LosreiSen und durch
sonstige Storhandlungen (z.8. Atemitechniken)
verhindert werden.

»In der Prifung st eine Weterfahrung aus-
schieBlch mit Atemitechniken nicht zulsssig
(auBer bel der Weterfihrung von Atemitech-
niken).

Beachte:

» Der Verteidiger hat seine Ju-Jutsu Techrik so
anzusetzen, dass sie ohne Gegenreaktion auch
erfolgreich durchgefahrt warde.

» Der Widerstand des Angreifers gegen eine.
zumindest angesetzte Ju-Jutsu-Technik muss
erkennbar sein, bevor die Weiterfuhrungstech-
ik ausgefahit wird.

Weiterfiihrung eines verriegelten Armbeu-
‘gehebels im Stand

11 GEGENTECHNIKEN

Zweck:

» Abwehr in Situationen, in denen der Angreifer
seinerseits Ju-JutsuTechniken gegen den Ver-
teidiger anwendet.

Prin:

» Das Prinzip der Gegentechniken beruht darauf,
einen mit einer zumindest angesetzten Ju-
JutsuTechnik angreifenden Gegner wahrend
der Ausflhrung seinerseits mit einer JuJutsu-
Technik abzuwehren.

» Hierbei st die vom Angrefer angewande Kiaft
‘und Bewegungsenergie soweit mogiich auszu-
nutzen.

Beachte:

»In der Prafung sind Angriffe aus dem Angrifs-
katalog sowe die ausschlieBiche Verwendung
von Atemitechniken als Gegentechniken nicht
zuldssig.

» Der Angreifer hat seine Ju-Jutsu-Technik emst-
haft anzusetzen; nur so st ie Ausnutzung der
Kraft des Angreifers fir den Prifling mogiich.

111 Gegentechniken gegen Wurftechniken

11.1.1 Gegentechnik gegen Beinstellen

112 Gegentechnik gegen Hebeltechniken im
Stand

11.2.1 Gegentechnik gegen einen verriegelten
Armbeugehebel im Stand

12 FREIE SELBSTVERTEIDIGUNG

12.1 Verteidigung gegen 4 von 6 angesagten
Angriffen

‘Aus den folgenden Angriffen kann sich der Prifer
vier Angriffe aussuchen:

1. Fauststos zum Kopf oder Korper
2. FuBstoB vorwarts

3. Schwitzkasten von vome:

4. Ehandiger Grffins Revers (diagonal)
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5. Wargen von hinten mit beiden Handen
6. Schubsen von vorme.

14

Der Prafling kann sich nach freiem Ermessen
‘gegen diese Angriffe verteidigen.

ANWENDUNGSFORMEN

Demonstration von Fausttechniken gegen
Pratzen oder Schlagpolster

13.1.1 Fishrhand, Schlaghand, Faustschlag zum

Kopf

13.1.2 Fihrhand, Schlaghand, Korperhaken

1532

13.2;

Anwendung von Fausttechniken in Kombi-
nation.

Beschreibung:
» Es kBnnen sowohl die vorher demonstrirten als
auch weitere Fausttechniken gezeigt werden.

15

1 gegen einen Partner mit Pratzen

Beschreibung:

> Wie die glichnamige Aufgabe im Prifungspro-
‘gramm zum 5. Kyu (siehe dort), jedoch zefgt
er Prifing hier Kombinationen mit Fausttech-
niken,

16

oder

13.2.2 gegen einen Partner mit passender

Schutzausriistung

Beschreibung:

» Auseinandersetzung im Stand unter ausschiief-
licher Anwendung von Fausttechniken.

» Der Prifling zeigt in der Auseinandersetzung
Kombinationen mit Fausttechniken.

» Treferfache ligt oberhalb der Gurteliie.
Techniken zum Kopf sind immer ohine Kontakt
‘ausaufihren. Zum Korper st Leichtkontakt
erlaubt.

- Schutzausristung: Tiefschutz (far Fraven optio-
nal), Faustschitzer, fir Kinder zusatzlch Zahn-/
Mundschutz.

BEWEGUNGSFORMEN

Beachte:

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

» Al 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 Abwehrhandlungen gezeigt wurden, noch
kein
abschiieBendes Urtell bilden kann, hat er die
Mogiichket, die nachfolgenden Formen noch
einmal gesondert zu prifen:

- Ausfallschrtt mit dem vorderen Bein

- Ausfallschrtt mit dem hinteren Bein
- Doppelschiitidrehung

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

Beachte:
» Falltechniken werden rechts und links geprift.

Rolle vorwarts in den Stand

Beschreibung:

» Die Rollbewegung wird dber den licht ge-
beugten Arm eingeletet und erfolgt dann
vorwarts diagonal uber den Ricken.

- Der Kopf hat keinen Bodenkontakt.

» Die Hande ksnnen die Fallbewegung
unterstitzen.

- Aufstehen it mit oder ohne Unterstitzung der
Hande moglich.

Beachte:

» Die Rolle wird ber den der Auslage entspre-
chenden Arm eingeletet; dieser knickt wahrend
der Rolle nicht ein.

» Wahrend der Rollbewegung tber den Riicken
wird ausgeatmet.

- U Verletzungen au harten Unterlagen 2u ver-
meiden, dirfen Knie und Fusgelenke hachstens
leichten Bodenkontakt haben

» Noch in der Aufstehphase werden die Ame zur
Deckung hochgenommen.

» Sofort nach der Rolke it wieder ein sicherer
Stand einzunehmen und der Blick in die Aus-
‘gangspositon zu richten.

» Die Schute;, aber die die Rolle ausgefiht wird,
defiiert die Seite (Rolle rechts oder inks).

Rolle riickwarts in den Stand

Beschreibung:

- Das hintere Bein wird nach innen angewinkelt
2uBoden
‘gebracht, bs die gleichseitige GesaBhalfte den
Boden berhrt.

> Die Rollbewegung fuhrt rackwarts diagonal
ber den Ricken.

» Kopf und FuBgelenke haben keinen Boderikon-
k.

» Die Hande knnen die Fallbewegung unterstit-

Beachte:
» Wahrend der Rolbewegung tber den Riicken
wird ausgeatmet.

» Beim Aufstehen kinnen die Hande unterstiit-

» Noch in der Aufstehphase werden die Arme zur
Deckung hochgenommen.

» Sofort nach der Rolleist wieder ein sicherer
Stand mit derselben Blickrchtung wie in der
‘Ausgangspositon einzunehmen.

» Die Schulter aber die die Rolle ausgefahrt wird,
definiertdie Seite (Rolle rechs oder links)

2 BODENTECHNIKEN

21 Be
Posi

ung aus Haltetechnik in seitlicher

Beschreibung:

» Der Angreifer nimmt den Verteidiger in die Hal-
tetechnik in seiticher Position.

» Der Verteidiger hat die freie Wahi seiner Be-
freiungstechnik und der dafr erforderichen
Griffhaltung des Angreifers.

- Die Befieiung erfolgt bei leichter Gegenwehr
des haltenden Angreffers.

» Die Befieiung it as erfolgt, wenn der Vertel-
diger den Angreifer kontrollert oder sich von
diesem lasen kann.

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

Beachte:

» Die vom Angreifer zur Abwehr der Befreiung
eingesetzte Kraft wird soweit méglich zur Be-
freiung gentat.

» Der Verteidiger sol sich nicht ausschiieSlich
durch Krafteinsatz befieien.

Beschreibung:

» Wie zuvor bei »Befreiung aus Haltetechnik in
seitcher Positons, jedoch aus der Haltetechnik
in Kreuzposition
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Befreiung aus Haltetechnik in Reitposition

Beschreibung:

» Wie zuvor bei »Befreiung aus Haltetechnik in
seiticher Positone, jedoch aus der Haltetechnik
in Reitposition

ABWEHRTECHNIKEN
Unterarmblock nach innen

Beschreibung:

» Abwehr erfolgt mit der Ellen- oder Speichensei-
te des in der Endphase verriegelten Unterarms.

» Die Hand des abwehrenden Arms kann dabei
gesfinet oder geschlossen sein.

» Der abwehrende Arm bewegt sich dabei von
auBen nach innen.

»Im Augenblick der Veriegelung des Blockes,
st die Armuskalatur angespannt, bei offener
Hand auch die Muskulatur der Hand.

Beachte:
» Gesamtksrperspannung und Ausatmen im Mo-
ment des Auftreffens

Unterarmblock nach auBen

»Wie zuvor bei Unterarmblock nach innen,
jedoch erfolgt die Bewegung des abwehrenden
‘Arms von innen nach aufien.

ATEMITECHNIKEN
FuBtechnik vorwarts

Beschreibung:

» Mit Anheben des Knies und anschiieBendem
Strecken des Beines wird der Fuf ins Ziel ge-
fuhit,

» Auftrefflache konnen der Span, der Fuballen
oder die Ferse sein.

» Ausfihrungsmoglichkeiten: geradiinig mit
deutiichem Vorschieben der Hifte (Stof) oder
halbkreisformig als Schnappbewegung (Trit)
‘aus dem Kniegelenk oder in einer Kombination
von Beidem.

a2

a3

Beachte:

» Das Standbein steht sicher auf der ganzen Fuf-
sohle.

» Der Riickimpuls bel der Kontaktaufnahme zum
Ziel darfnicht zum Verlust des eigenen Gleich-
gewichts fahren.

» Kontrolliertes Absetzen des ausfihrenden Bel-
nes nach der Technik.

» Atemitechniken werden auser in Kombination
zusitzlich auch als Einzeltechniken an Pratzen
‘oder Schlagpolster gepriit.

FauststoB

Beschreibung:

» Die zur Faust geschiossene Hand wird geradii-
nig zum Zil gefhrt.

» Ausfihrung als einzelner Fauststo: deutlicher
Hafteinsatz, Auftrefffache Knochel von Zeige-
und Mitteffinger.

» Die Daumenseite kann dabei zur Seite zeigen
oder nach oben.

» Andere Ausfuhrungen des Fauststofies sind
‘méglich und kénnen in der Prfung gezeigt
werden; diese missen vor der Ausfuhrung be-
‘nannt und auf Wnsch des Prifers kurz era
tert werden.

Beachte:

» Atemitechniken werden aufer in Kombination
zusitzlich auch als Einzeltechniken an Pratzen
‘oder Schlagpolster gepriit.

Faustschlag (2 Ausfiihrungen)

Beschreibung:

» Die zur Faust geschiossene Hand wird halb-
kreisformig zum Ziel gefuhrt.

» Ausfihrung als Haken/Faustrickenschiag: Auf-
trefiflache Knochel von Zeige- und Mittefinges:

» €5 miissen zwei unterschiediche Ausfihrungen
des Faustschlages gezeigt werden.

Beachte:

» Der Hammerfaustschlag is hier nicht mehr zu
zeigen, da e als einzelne Technik bereits im 5.
Kyu demonstriert wurde.

» Atemitechniken werden auser in Kombination
zusitzlich auch als Einzeltechniken an Pratzen
‘oder Schlagpolster gepriit.
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