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Prüfungsprogramm Kinder (10 – 13 Jahre) 5. Kyu
© Michael Maas

	5. Kyu - Gelbgurt

	1. Bewegungsformen

	Nr.
	Stellung

	1.1
	Verteidigungsstellung

	Nr.
	Auslagenwechsel

	1.2
	nach vorn

	1.3
	nach hinten

	1.4
	auf der Stelle

	Nr.
	Meidbewegung
	Angriff
	Handlungskomplex

	1.5
	Auspendeln nach hinten
	Fauststoß (R) zum Kopf
	Auspendeln nach hinten

	1.6
	Auspendeln zur Seite
	Fauststoß (R) zum Kopf
	Auspendeln zur Seite links

	1.7
	Abducken
	Schwinger (R) zum Kopf
	Abducken

	1.8
	Abtauchen
	Schwinger (R) zum Kopf
	Abtauchen nach vorn links

	Nr.
	Gleiten

	1.9
	vorwärts

	1.10
	rückwärts

	1.11
	seitwärts mit dem vorderen Bein

	1.12
	seitwärts mit dem hinteren Bein

	Nr.
	Körperabdrehen

	1.13
	Körperabdrehen

	Nr.
	Schrittdrehung

	1.14
	Schrittdrehung 90° vorwärts

	1.15
	Schrittdrehung 90° rückwärts

	1.16
	Schrittdrehung 180° vorwärts

	1.17
	Schrittdrehung 180° rückwärts

	2. Falltechniken

	Nr.
	Falltechnik

	2.1.1
	Sturz seitwärts rechts

	2.1.2
	Sturz seitwärts links

{Beachte: Ausatmen bei Bodenkontakt, Körper anspannen, Kopf darf nicht die Matte berühren, Abschlagen im 45° Winkel – danach Tritt gegen das gegnerische Knie und Aufstehen vom Gegner weg mit Blickkontakt}

	4. Bodentechniken

	Nr.
	Bodentechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	4.1.
	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

	4.2.
	Haltetechnik in Kreuzposition
	
	

	4.3.
	Haltetechnik in Reitposition
	
	

	16. Freie Anwendungsformen

	Nr.
	Freie Anwendungsform

	16.1.
	Freie Auseinandersetzung mit offenen Händen

{Beachte: Hände sind beide am Kopf zur Verteidigung, wende Deine gelernten Bewegungsformen an, leichter Kontakt am Körper, kein Kontakt am Kopf, nach 1 Minute erfolgt ein Wechsel mit einem anderen Partner}

	6. Atemitechnik am Schlagpolster

	6.4.
	Eine Atemitechnik in Schlagkombination aus PF6. nach Wahl des Prüflings an der Pratze in mehreren Wiederholungen
· Vorschlag: Handballen und Knietechnik

	5. Ju-Jutsu Abwehrtechniken in Kombination

	Nr.
	Abwehrtechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	5.1
	Passivblock am Kopf
	Schwinger (R) oder Ohrfeige zum Kopf
	Passivblock (L) am Kopf, Angriffsarm erfassen (L), Handballenstoß (R) zum Kopf, Beinstellen, Fauststoß (R) zum Kopf

	5.2
	Passivblock nach außen
	Schwinger (R) zur kurzen Rippe
	Passivblock (L) nach außen, Griff (R) zum gegnerischen Nacken von links, Knieschlag (R) zum Magen, Körperriss nach vorn

	5.3
	Passivblock nach innen
	Fauststoß (R) zum Magen
	Passivblock (L) nach innen, Schlagarm im UZS weiterleiten (L), Knieschlag (R) zum Magen, Griff (R) zum gegnerischen Nacken von links, Schleuderwurf, Handbeugehebel (R) bei gegnerischer Rückenlage als Festlegetechnik
Alternativ statt Schleuderwurf: Armdrehstreckhebel und nach vorn zu Boden bringen, rechtes Knie belastet Uke, Festlegetechnik mit Armstreckhebel oder Handbeugehebel (R)

	5.4.1
	Abwehrtechnik mit der Hand
	Führhand (L) Schlaghand (R) zum Kopf
	Handfegen (R), Handfegen (L), Schlagarm im UZS weiterleiten (L), Angriffsarm greifen (L), Griff (R) zum gegnerischen Nacken von links,
Knieschlag (R) zum Magen, Griff (R) zum gegnerischen Nacken von links, Schleuderwurf, Handbeugehebel (R) bei gegnerischer Rückenlage als Festlegetechnik

Alternativ statt Schleuderwurf: Armdrehstreckhebel und nach vorn zu Boden bringen, rechtes Knie belastet Uke, Festlegetechnik mit Armstreckhebel oder Handbeugehebel (R) 

	5.4.2
	Abwehrtechnik mit der Hand
	Schwinger (R) zum Kopf
	Auslagenwechsel nach vorn (R); Schulterstopp (R); gleichzeitig Abwehr des gegnerischen Arms (L) und fassen des gegnerischen Arms (L); Auslagenwechsel nach vorn diagonal (L); Ellbogenschlag (R) zum Kopf; Beinstellen; ggf. Festlegetechnik
Alternativ zum Ellbogen/Beinstellen: Griff in den Nacken (R) Knieschlag zum Magen (R), Körperriss nach vorn

	5.5
	Grifflösen
	Gegenüberliegendes Handgelenk greifen (R)
Alternativ:

Beide Handgelenke greifen
	Schrittdrehung 180° rückwärts, Grifflösen (L), Rückhandschlag (L) zum Kopf, wegstoßen oder linke gegnerische Schulter greifen (L), Stoppfußstoß (L) bzw. Low-Kick (L) in die Kniekehle, zu Boden reißen
Arme heranziehen, sodass man in die Handinnenseiten schaut „Spiegel“, Erfassen der gegnerischen „Daumenmaus“ des gegenüberliegenden Armes (L oder R); Schocktechnik Tritt zum gegnerischen Schienbein; Arm befreien und umgekehrter Kipphandhebel

	5.6
	Griffsprengen
	Gegenüberliegendes Handgelenk greifen (L) und Ohrfeige (R)
oder gegenüberliegendes Handgelenk greifen (L)
	Passivblock (L) am Kopf; Griffsprengen mit Ellbogen (L) mit Hüfteinsatz - zum Schutz Arm weiterhin am Kopf lassen – Handballenstoß (R) zum Kopf
Schlag mit Handaußenfläche (L) oder Handkante (L) zum Kopf, Griffsprengen (L), Handballenstoß (R) zum Kopf

	6. Ju-Jutsu Atemitechniken in Kombination

	Nr.
	Atemitechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	6.1
	Handballentechnik
	Fauststoß (R) zum Kopf
	Dreierkontakt Handfegen mit der Handfläche (L), Handfegen mit dem Handrücken (R) und Angriffsarm greifen (R) und nach unten ziehen, Handballenstoß (L) zum Kopf, Handballenstoß (R) zum Kopf
Beachte: {Hüfteinsatz,ggf. Ki-Ai}

	6.2
	Knietechnik
	Ohrfeige (R)
	Passivblock (L), Griff (R) zum gegnerischen Nacken von links, Knieschlag (R) zum Magen, Schleuderwurf, Armbeugehebel (R) bei gegnerischer Rückenlage, oder statt Schleuderwurf: Körperriss nach vorn

	6.3
	Stoppfußstoß
	Fußstoß (R) zur Körpermitte
	Schrittdrehung 90° rückwärts, Unterarmblock (L), Griff zur gegnerischen Schulter  (L), Stoppfußstoß (R) in die rechte Kniekehle des Angreifers, rückwärts zu Boden reißen {Beachte: Der nach außen gedrehte Fuß trifft mit der Sohle ins Ziel unter Einsatz der Hüfte, das Standbein steht sicher auf der ganzen Fußsohle}

	9. Ju-Jutsu Hebeltechniken in Kombination

	Nr.
	Hebeltechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	9.1
	Armstreckhebel bei gegnerischer Bodenlage
	Ohrfeige (R)
	Passivblock (L), Handballenstoß (R) zum Kopf, Beinstellen, Übergang zum Seitstreckhebel 

Alternativ: Übergang in die seitliche Halteposition und Armstreckhebel (R) bei gegnerischer Bodenlage über das angewinkelte rechte Bein

	9.2
	Körperabbiegen
	Schwinger (R) zum Kopf
	Passivblock (L), Angriffsarm gegen den UZS umwickeln (L) und einklemmen (L), Handballenschlag (R) zum Kinn, Körperabbiegen, Atemi oder Armbeugehebel
{Beachte: Beim Körperabbiegen stehst Du seitlich neben dem Angreifer, Deine rechte Hand übt Druck von vorn auf den Kopf aus, Deine linke Hand erzeugt Gegendruck im Bereich der Lendenwirbelsäule, durch Nachgleiten erfolgt die Überstreckung.}

	10. Ju-Jutsu Wurftechniken in Kombination

	Nr.
	Wurftechnik
	Angriff
	Handlungskomplex

	10.1
	Beinstellen
	Ohrfeige (R)
	Unterarmblock (L), Handballenstoß (R) zum Kopf, Beinstellen, Handbeugehebel (R) bei gegnerischer Rückenlage als Festlegetechnik
{Beachte: Gleichgewichtsbruch durch die Atemi Technik und enger Körperkontakt an der Schulter, Steuerfunktion des Kopfes unterstützt den Wurf}

	Legende

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

	(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

	&
	Aktionen erfolgen gleichzeitig

	{…}
	Nähere Erläuterung

	grau
	optional
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