JU JUTSU NRW

Referat Priifungswesen

TI?PS UND DINWEISE FUZER
D:m_ |’ U~ PRUZFUNG

Liebe Sportkameradin,
Lieber Sportkamerad,

nach hartem und vielleicht auch steinigem Weg hast Du Dir vorge-
nommen, eine erste oder weitere ,Hurde“ zu bestehen: die Leistungs-
prufung zu einer Kyu-Graduierung (jap.: Kyu = Schiler) im Ju-Jutsu.

Ob bereits mit farbigem Obi (jap.: Obi = Glrtel) oder noch ,ganz in Weil}*,
in beiden Fallen findest Du in diesem kleinen Ratgeber wertvolle Hinweise
zu Vorbereitung und Prifung.

Wichtig: Deine Prufer gehen nicht nur davon aus, dass Du diesen kleinen
Ratgeber aufmerksam gelesen hast, sie erwarten von Dir auch, dass Du
Dich zwingend an den Verhaltenskodex eines Ju-Jutsu Sportlers haltst -
vor, wahrend und nach Deiner Prifung.

Und jetzt viel Spal3 beim Lesen! Bis demnachst auf der Matte...

...die Prufer des NWJJV
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Je nachdem, welchen Gurt Du bei Deiner nachsten Prufung anstrebst, wirst Du sehr
schnell merken, dass die Vielfalt der gefragten Fertigkeiten deutlich zunimmt. Dies
birgt die Gefahr, sich einigen davon weniger zu widmen als anderen. Bitte setzte Dich
deshalb in Deiner Vorbereitung auch mit den Prifungsfachern intensiv auseinander,
die gerne unter dem Motto ,Das mache ich schon, wenn es so weit ist* abgehandelt
werden. Hierzu gehéren u.a. ,Komplexaufgaben®, die ,Freie SV und die
.Bewegungsformen®.

B Tipp 1: Besuche in den Monaten vor der Priifung nicht nur anstehende Kyu-
Vorbereitungslehrgange, die von allen Bezirken in NRW angeboten werden,
sondern auch die zur vorherigen Bezirksprifung angebotenen, um friihzeitige
Ruckmeldungen zu erhalten und somit noch Zeit zu haben, Dein Training ggf.
anzupassen.

B Tipp 2: Schreibe Dir ,Dein Prifungsprogramm“ zusammen mit allen
gewiinschten Angriffen und Verteidigungshandlungen auf und Ube es
zusammen mit Deinen Prufungspartnern unter den wachsamen Augen Deines
Trainers bis Du alle notwendigen Bewegungskomplexe auswendig und sicher
beherrschst.

E Tipp 3: Nimm die Vorbereitungszeiten ernst. Es handelt sich hierbei nicht um
Wartezeiten! Nur so entwickelst Du genug Routine, die geforderten Techniken
in der gebotenen Form darzubieten.

B Tipp 4: Begrenze das Lernen der Techniken nicht auf das Training. Es ist sehr
wichtig, dass Du Dich mit der Bewegungsabfolge auch auf3erhalb des Trainings
auseinandersetzt. Dieses ,Kopfkino“ ist ein unverzichtbarer Bestandteil zur
Verinnerlichung der Techniken.

E TIPP 5: Wahle die Handlungskomplexe, in denen die zu demonstrierenden
Techniken enthalten sind, so, dass sie eindeutig erkennbar sind. Es ist fur Dich
niemals vorteilhaft, wenn Du Zweifel bei den Priifern erweckst.
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VORBZREITUNG

LAMPENFIEBER?

Dieses Bauchkribbeln ist normal und kann durchaus leistungsférdernd wirken! Jedoch
solltest Du Dich davor hiten, Dich zusatzlich unter Erfolgszwang zu setzen (z.B. durch
vollmundige Erfolgsversprechen). Auch eine Begleitung durch Familienmitglieder oder
Freunde kann Dich hemmen und eher den Prifungsstress durch ,Erfolgszwang®
fordern.

B Tipp: Idealerweise hast Du jemanden an Deiner Seite, der mit Dir zusammen
trainiert hat und der Erfahrung bei Kyu-Prufungen hat; Dein Trainer zum Beispiel.

WAS TUN, WENN ES SCHIEF GEHT?

Prifungen nicht zu bestehen, ist nur dann ein ernstes Problem, wenn davon Deine
Existenz abhangt. In allen anderen Fallen gilt der Grundsatz ,Hinfallen ist keine
Schande, liegenbleiben schon!” Deshalb solltest Du Dich VOR der Kyu-Prifung mit
diesem Thema ernsthaft, aber gelassen auseinandersetzen.

E Tipp 1: Eine sehr gute friihzeitige Vorbereitung vorausgesetzt: Je lockerer Du an
die Prifung herangehst und je weniger Du Dich unter Stress und Druck setzt
(setzen lasst), desto geringer ist die Wahrscheinlichkeit, dass Du nicht bestehen
wirst.

B Tipp 2: Und wenn es dann doch nicht klappen sollte, so analysiere zusammen mit
Deinem Trainer, an welchen Stellen Du an Dir arbeiten musst und mache es dann
beim nachsten Mal besser!

HINWEIS:

Fokussiere aber jetzt bei Deiner Prifungsvorbereitung und bei der Prifung selbst nicht
auf mogliche Hindernisse zum Bestehen, sondern konzentriere Deine Energie auf die
Moglichkeiten zum Bestehen! Gehe die Sache positiv an!

ANGST LAZDMT, FREUDE MOTIVIZRT!
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V=Z2bALTEN BZ] DER PRUEFUNG...

B Reise frihzeitig an, damit Du Dich in Ruhe ,akklimatisieren“ und vorbereiten
kannst.

B Kyu-Prifungen kénnen je nach Teilnehmerzahl und angestrebten Graduierungen
lange dauern und anstrengend sein. Komme gut aufgewéarmt, jedoch nicht
abgekampft auf die Matte. Kraftibungen und {bermaliiges Dehnen sind
kontraproduktiv, da sie Deinen unmittelbar anschlie@Renden Bewegungsablauf
hemmen. Ein auf Hochtouren arbeitender Kreislauf und warme Muskulatur
hingegen sind Garanten fur kérperlichen und geistigen ,Rundlauf®.

B Respektiere das Konnen (und vielleicht die Nervositat) aller anderen Prifungs-
teilnehmer und verhalte Dich so, wie es von einem Budo-Sportler (jap.: Budo =Weg
des Ritters) erwartet wird: Freundlich, hoflich, kooperativ, mit gutem Benehmen,
leise und professionell.

B Wahre klassische Ju-Jutsu-Etikette. Nicht nur auf, sondern auch neben der Matte!
Dazu gehort auch, dass Du als angefragter Uke (jap.: Uke = Ubungspartner)
realistisch-kooperativ reagierst und damit andere Priflinge bei ihren
Demonstrationen unterstitzt. Auch bei Ju-Jutsu-Prifungen gilt: Einer fur alle — Alle
fur einen.

B Solltest Du Dich im Rahmen einer Bezirkspriifung einer U45-Priifung stellen wollen,
so musst Du Dich zwar nicht aktiv als Uke zur Verfiigung stellen, dennoch bieten
sich auch hier gentgend Gelegenheiten, einen fairen und wertschatzenden
Umgang mit anderen Prufungsbeteiligten zu pflegen.

B Bereite Dich auch als U45 Prifling Deinen Mdglichkeiten entsprechend
bestmoglich auf die Prifung vor. Deine Prifer werden Dich entsprechend den
Deines Lebensalters gegebenen Mdglichkeiten bewerten, erwarte aber bitte keine
Geschenke. Die Demonstrationen missen auch hier technisch einwandfrei gezeigt
werden. Der Unterschied zu anderen Prifungen besteht primar in der Moglichkeit,
sich selbst nicht als Uke zur Verfiigung stellen zu missen und seine eigenen Uke
mitbringen zu durfen. Es handelt sich nicht um eine Prifung ,2. Klasse*!

B Wenn Deine Prufer einen Prifpunkt ein erneutes Mal sehen méchten, so ist dies
kein Zeichen fur einen Fehler Deinerseits. Der Wunsch entspringt der Sorgfalt,
einen meist komplexen Bewegungsvorgang erneut zu sehen, um ihn besser
beurteilen zu kdnnen.

B Wenn Du eine Anweisung nicht klar verstehst, so frage die Prifer kurz und biindig,
aber diskutiere deren Anweisungen und Entscheidungen nicht! Die zu prifenden
Punkte stehen fest — und Du bist gut vorbereitet.

B Halte Dich in den Zeiten, in denen Du nicht aktiv auf der Matte stehst, warm und
denke immer daran, Dich auf den jeweils nachstbevorstehenden Prufungsteil
sinnvoll vorzubereiten.
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V=Z2bALTEN NACH DER PRUEFUNG...

Nach Deiner Prifung gibt es zwei mogliche Resultate: Du hast bestanden oder Du
hast Dein Priufungsziel verfehlt. In diesem Zusammenhang beachte bitte folgende
wichtige Hinweise:

I Du wurdest von einem oder mehreren neutralen, sorgféltig ausgebildeten Priifern
begutachtet und beurteilt. Sie taten dies unabhangig voneinander, in bestem
Wissen und Gewissen. Die Summe ihrer Erkenntnisse — umgesetzt in
Leistungspunkte — ergibt ein Ergebnis. lhr Urteil ist somit unumstoRlich! Genauso
wie beim Eiskunstlaufen, beim Turnen oder bei der Beurteilung einer
wissenschaftlichen Dissertation.

B Manchmal haben Priflinge und deren Freunde und Trainer nach einer Priifung
einen anderen Eindruck, als die Prufer. Dies ist jedoch fur das Ergebnis nicht
relevant! Die meisten Deiner Demonstrationen hattest Du so gezeigt, dass sie
von den Priifern gut zu sehen waren (sonst hatten sie Dich um eine Anderung
gebeten). Sie hatten damit einen vollig anderen Blickwinkel als Dein Publikum,
das entscheidende Feinheiten somit meist gar nicht sehen konnte. Sei Dir sicher:
Niemand im Raum folgt Deiner Darstellung so konzentriert und ohne Ablenkung,
wie die Dir zugeteilten Prifer.

I Solltest Du also Dein Prufungsziel verfehlt haben, so bitte Deinen Trainer, die zu
optimierenden Punkte bei den Prifern zu erfragen (nach der Prifung!) und niutze
diese Informationen, um Dich zusammen mit ihm erneut auf eine Prifung hin
vorzubereiten.

B Nach Abschluss der Prifung werden alle Priflinge auf die Matte gebeten,
wonach die Ergebnisse bekannt gegeben und die Urkunden Ubereicht werden.
Solltest Du nicht bestanden haben, so steht es Dir frei, an dieser Zeremonie nicht
teilzunehmen. Die Wertschatzung und Ethik im Sinne des Budo-Gedankens wird
Dir jedoch beweisen, dass ein Erscheinen nach einem Fehlschlag Deiner
Bemuhungen bei allen anderen Teilnehmern auf Hochachtung stof3en wird.

I Solltest Du trotz allem das Geflihl haben, unfair behandelt oder falsch beurteilt
worden zu sein, unterlasse bitte ein Diskutieren (geschweige denn Beschimpfen
der um Fairness bemihten Prufer). Dieses Verhalten ist eines Budo-Sportlers
nicht wirdig und disqualifiziert Dich als Prifling zusatzlich.

I Selbstverstandlich steht es Dir frei, Dich zu diesem Komplex zu &uBern und um
zuséatzliche Informationen zu bitten. Wende Dich dazu bitte schriftlich (bis
spatestens 2 Tage im Anschluss an die Prifung, jedoch nicht am Prifungstag
selbst), an Deinen Priufer oder — bei Bezirksprifungen — an den zusténdigen
Bezirksvertreter: [Name des Bezirks|@nwjjv.eu
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WoznvF Du Dich IN JEDEm FALL
V=ZRLASSZN RANNST...

B Wie alle Pruflinge, die sich einer Kyu-Prifung Ju-Jutsu im NWJJV e.V. stellen, so
bekennen sich auch Deine Priufer und der Landesverband uneingeschrankt zu den
Werten, die eine Graduierung in einer Budo-Sportart historisch, traditionell und
Fairness bedingt mit sich bringen.

B Dass vor einer Kyu-Prifung spezielle Lehrgange angeboten werden. Diese
Vorbereitungslehrgange auf die Kyu-Prifung dienen vor allem dazu,
Missverstandnisse in der Auslegung von Prufungsfachern fruhzeitig vor der
Prufung zu eliminieren. Nutze diese Mdglichkeiten!

I Falls Du mit Deiner schriftlichen Anmeldung zu einer Bezirksprifung ein Handicap
angemeldet hast (z.B. Hor- oder Sehbehinderung), so kannst Du Dich darauf
verlassen, dass die fur Dich zustandigen Prufer entsprechend informiert sind und
diese Einschrankung angemessen bertcksichtigen werden.

B Der zustandige Ausrichter bzw. Dein Bezirksvertreter ist stets bemdiht, fir Dich eine
(im Rahmen eines vertretbaren Aufwands) bestmdgliche Prifungsumgebung und
Prufungsatmosphare zu verwirklichen.

B Alle Prifer sind stets bemiht, mit den Priflingen im Rahmen der gebotenen
Rollenverteilung auf Augenhdhe aufzutreten und einen fairen, wertschatzenden
Umgang zu gewabhrleisten.

I Die auf Kyu-Prufungen eingesetzten Prifer unterziehen sich standig Fortbildungs-
und Kalibrierungsveranstaltungen, wie sie durch den NWJJV e.V. regelmafiig
veranstaltet werden. Sie sind in Bezug auf die jeweils aktuelle Prifungsordnung
geschult und agieren sicher.

I Die eingesetzten Priifer sind nicht Deine ,Gegner*! Sie bewerten Deine dargelegten
Priflingsleistungen unabh&ngig voneinander und nach bestem Wissen und
Gewissen. Absprachen oder jedwede Einflussnahmen wahrend der Darbietungen
finden nicht statt.

B Darlber hinaus hast Du die Moglichkeit, bis zwei Tage nach der Prifung, bei
Deinem zustandigen Prifer konstruktives Feedback einzuholen. Hierbei geht es
dann ausschlie3lich um Verbesserungsvorschlage, nicht jedoch um Reklamationen
oder gar Ergebniskorrekturen.
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WoRAvF sICh DEINE PRUEFER
V=ZRLASSZN...

B Dass Du zur besseren Kommunikation und Vermeidung von Missverstandnissen
in der Auslegung von Prifungsfachern moglichst an den beiden, vor jeder Kyu-
Prufung angebotenen Vorbereitungslehrgangen teilgenommen hast.

B Dass Du bestmoglich vorbereitet zur Prifung erscheinst. Eine ,ich versuche es
mal“ Einstellung ist fur alle Parteien unzumutbar.

B dass Du als Prifungsanwarter - einem Budo-Sportler entsprechend - mit Achtung,
Wirde und Demut zur Prifung antrittst. Dies betrifft sowohl Deine Art zu
kommunizieren, als auch Dein Verhalten auf und neben der Matte. In diesem Sinne
ist es auch eine Selbstverstandlichkeit, dass die Leistungen anderer
Prufungsteilnehmer anerkannt werden und nicht durch subjektive Vergleiche
geschmalert werden, um die eigene Leistung hervorzuheben.

B Dass Du die unabhangigen Beurteilungen der Dir zugeordneten Prifer kritiklos
auch dann anerkennst, wenn sie nicht Deinen (oder Deiner Trainer und Freunde)
Erwartungen entsprechen. Auch dies entspricht der Einstellung eines Budo-
Sportlers, der sich einer Prifung stellt.

B Dass Du Dich im Rahmen der Priifungsvorbereitung auch mit dem Gedanken des
Nichtbestehens auseinandergesetzt (nicht hineingesteigert) hast und bei einem
(immer mdglichen) Scheitern adéaquate Verhaltensweisen pflegst.

B Dass Du im Falle eines Nichtbestehens bei Dir selbst nach Verbesserungs-
potenzial suchst, anstatt mit Hilfe von ,Beweismaterialien“ in Form von Bildern,
Videoaufzeichnungen oder Aussagen Dritter versuchst, ein Priufungsergebnis
infrage zu stellen.

B Dass Du die Erwartungen der Prifer im Sinne des Budo-Gedankens nicht nur
wahrend, sondern auch nach Deiner Prifung pflegst und anderen Schilern als
Vorbild fungierst.

B Dass Du Dir die Inhalte dieser Kyu-Fibel zu Eigen machst und — solltest Du zur
Bezirksprufung gehen — die darin vermittelten Werte und Erwartungen akzeptierst,
was Du durch Deine Unterschrift auf dem Anmeldeformular zur Bezirksprifung
bestétigst.

W=R sich D=RAUSFORDERUNGEN STELLT, KANN VERSAGEN.
W= sich KEINER DERAUSFORDERUNG STELLT, hAT BEREITS
VERSAGT!
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PAPERWORK...

GANZ OHNE PAPIERKRAM GEHT ES NICHT ...

Um Dich strukturiert durch die Anmeldeformalitaten
einer Bezirksprifung zu geleiten und damit
sicherzustellen, dass Du im Rahmen Deiner
Anmeldung nicht einen wichtigen Nachweis vergisst,
stellt Dir der Landesverband ein entsprechendes
Formular zur Verfliigung.

Das Anmeldeformular findest Du auf der NWJJV
Homepage unter Downloads. Die Anmeldung zur
Vereinsprufung erledigt Dein Trainer fur Dich mittels
des an gleicher Stelle hinterlegtem Formulars.

Um Dir und den Organisatoren unndtigen
zusatzlichen Stress kurz vor der Bezirksprifung zu
ersparen, beachte bitte die folgenden Hinweise:

B Benutze dieses — und nur dieses — Formular
in der auf der NWJJV Homepage hinterlegten giltigen Fassung (ein auf Deinem
PC gespeichertes Exemplar kann bereits veraltet sein).

B Fille das Formular sorgféltig (es geht um Deine Priifungszulassung!) der
Lesbarkeit wegen soweit wie moglich am Computer aus.

B Nimm die aus dem Formular hervorgehenden Voraussetzungen fiir die Kyu-
Prifung ernst! Sie kdonnen ebenso wenig, wie ganze Prufungsfacher im
Anschluss an die Prifung nachgereicht werden, sondern bilden die
Mindestvoraussetzung und sind punktlich vorzulegen!

Tipp: Sichte das Formular, insbesondere die darin enthaltene Ubersicht zu den
Prifungsvoraussetzungen frihzeitig, um Dir Uber die notwendigen
Voraussetzungen bewusst zu werden:

B So gehort z.B. die aktive Teilnahme an Techniklehrgangen genauso
selbstverstandlich zur Vorbereitung, wie das Erlernen der geforderten
Techniken selbst. Ein Nachreichen ist nicht mdglich.

B Vergiss nicht, die geforderten Nachweiskopien dem von Dir und dem Verein
unterschriebenen Formular beizulegen und alles zusammen Deinem, fir Dich
zustandigen Bezirksvertreter rechtzeitig und komplett zukommen zu lassen.

B Nur so lassen sich Ruickfragen groRen Teils vermeiden oder - wenn doch einmal
Ungereimtheiten aufkommen - rechtzeitig klaren.

J=ZTZT NB=R:
VIZL ZRFOLG BZIM ZRRZEICHZN DZINZES 21Z1LS!
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