Ju-Jutsu Prifungsprogramm 3. Kyu

1.1

3. Kyu (Grungurt)

Bewegungsformen (Sabaki) [Bewegungsformen]
Ubersetzschritte

1.1.1. vorwarts
1.1.2. riuckwarts
1.1.3. auf der Stelle

1.2.

Bewegungsformen in der Bodenlage

1.2.1. Verteidigungslage

1.2.2. Auslagenwechsel in der Bodenlage

1.2.3. Gleiten in der Bodenlage

1.2.4. Drehungen in der Bodenlage

1.2.5. Rollen in der Bodenlage

1.2.6. Aufstehen aus der Bodenlage

2.1.
2.2.
2.3.

Falltechniken (Ukemi) [Falltechniken]
Sturz vorwarts (Mae-ukemi)

Sturz rickwarts (Ushiro-ukemi)

Rollen in den Stand tber Hindernisse

2.3.1. vorwarts

2.3.2. ruckwarts

4.

4.1.
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Bodentechniken (Ne-waza) [Bodentechniken]

Haltetechnik bei gegnerischer Bauchlage

Der Verteidiger belastet den in der Bauchlage befindlichen Gegner mit seinem Kdrpergewicht
Durch Kontrolle der Hufte mit den Beinen wird die Bewegungsfreiheit zusatzlich eingeschrankt
Die Arme sichern die des Gegners und/oder dessen Kopf

Haltetechnik in Verteidigungsposition bei eige ner Ruckenlage (Guard-Position)
Der Gegner wird zwischen den Beinen des in der Riickenlage befindlichen Verteidigers
eingeklemmt

Die Arme sichern die des Gegners und/oder dessen Kopf

aus eigener Ruckenlage in die Oberlage gelange n
Der Verteidiger befindet sich in der Verteidigungsposition bei eigener Riuckenlage (Guard-
Position)

Er kontrolliert den zwischen seinen Beinen knienden Gegner

Durch Einsatz seines Kérpers und der Extremitaten zwingt er den Gegner aus der
Ausgangsposition in die Rucken- oder Bauchlage und kontrolliert diesen anschlieRend

Komplexaufgabe [Komplexaufgabe]

Demonstration einer Wurftechnik nach freier Wa  hl an einem sich bewegenden,
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sonst aber passiven Partner

(mehrere Wiederholungen)

5.1.

5.2.

5.3.

5.4.

5.8.
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Der Prufling nimmt im Stand Griffkontakt mit dem sich bewegenden Partner auf
Aus der Bewegung heraus wendet er eine oder mehrere Wurftechniken seiner Wahl an

Bewertet werden: 6konomisches und kontrolliertes Bewegen, korrekte Technikausfiihrung,
Timing, Distanzgefuihl, Ubersicht und Dynamik

Ju-Jutsu-Techniken in Kombination

Die folgenden Techniken missen vom Prifling weitgehend in Kombination gegen je einen
Angriff nach freier Wahl demonstriert werden

4 Abwehrtechniken mit der Hand  (Uke-waza) [Abwehrtechniken]
Abwehr erfolgt mit flacher, gespannter bzw. nach hinten abgewinkelter Hand

Ausfihrung wahlweise mit Handflache, Handriicken, HandauRenkante, Handinnenkante oder
Handballen; Beispiele dazu finden sich in der Stoffsammlung

Die Abwehrtechnik ist mit passender Bewegungsform zu verbinden

1 Abwehrtechnik mit dem Ful3 oder mit dem Unterschenkel (Ashi-waza, Ashibo-
kake-uke) [Abwehrtechniken]

Abwehr erfolgt wahlweise mit Ful3sohle, Ful3aul3enkante oder dem Ful3ballen, Schienbein oder
Aulenseite des Unterschenkels gegen zumindest angesetzte Angriffe

2 Ellenbogentechniken (Empi-uchi) [Atemitechniken]
Der Ellenbogen wird geradlinig oder kreisformig ins Ziel gebracht

Die Technik wird durch Kérpereinsatz (Verlagerung des KSP) verstarkt

Die freie Hand unterstiitzt, nimmt Kontakt zum Gegner auf oder schiitzt den Verteidiger
Ein Schlie3en der Fauste ist bei der Technikausfiihrung nicht erforderlich

Beispielhafte Ausfiihrungsmdglichkeiten in der Stoffsammlung

1 Lowkick (Keikotsu-geri) [Atemitechniken]

Ausfuhrung erfolgt mit dem Schienbein des leicht angewinkelten und in der Auftreffphase
verriegelten Beines

Nach einer Eindrehbewegung um die Kérperlangsachse und Mitdrehen des Standbeins wird das
Bein schwungvoll und mit deutlicher Unterstiitzung der Hufte ins Ziel gefihrt

1 Nervendrucktechnik (Kyushojutsu) [Wirge- / Nervendrucktechniken]
Druck auf alle sich bietenden Vitalpunkte, welche auf Druckschmerz reagieren

Beispiele finden sich in der Stoffsammlung

1 Wirgetechnik mit Armen oder Handen  (Jime-waza) [Wirge- / Nervendrucktechniken]
Jede Form der Wirgetechnik, welche mit den Handen und/oder den Armen ausgefihrt wird

Beispiele finden sich in der Stoffsammlung

Die Wirkung der Technik kann sowohl durch die Beeintrachtigung der Blutzirkulation zum
Gehirn, als auch der Luftzufuhr zur Lunge erreicht werden

1 Handgelenkhebel (Tekubi-waza) [Hebeltechniken]
Jede Hebeltechnik, bei der durch Uberdehnung des gegnerischen Handgelenks auf dieses
eingewirkt wird

Beispiele finden sich in der Stoffsammlung
1 Armbeugehebel (als Transporttechnik)  (Ude-garami) [Hebeltechniken]

Jede Uberdehnung des gebeugten gegnerischen Arms durch Wirkung auf das Ellenbogen-
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5.10.

7.1.
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und/oder Schultergelenk
Beispiele finden sich in der Stoffsammlung
Die Technik muf3 dazu geeignet sein, den Gegner kontrolliert abzutransportieren

1 Schulterwurf (Seoi-nage) oder Schulterzug (Seoi-otoshi) [Wurftechniken]
Fassart beliebig

Gleichgewichtbrechen nach vorn durch Zug und/oder Atemitechnik

Schulterwurf: Eindrehbewegung in Parallelstand mit Unterlaufen des KSP, Aufladen und
Ausheben des Gegners durch Strecken der Beine und Drehung des Oberkdrpers oder Wurf
durch tiefes Unterlaufen des Kérperschwerpunktes, indem man den Gegner ber sich
hinwegzieht

Schulterzug: Eindrehbewegung mit seitlichem Herausstellen des Beins, durch Drehung des
Kdrpers wird der Gegner tber das Bein bzw. den Oberkdrper geworfen

1 Grol3e Innensichel (O-ushi-gari) [Wurftechniken]

Gleichgewichtbrechen durch Zug und/oder Druck bzw. Atemitechnik zur Seite und nach hinten
durch den seitlich vor ihm stehenden Verteidiger; bei Wurfausfiihrung nach vorn gilt Ent-
sprechendes aus der Position hinter dem Angreifer

Durch Wegsicheln des gegnerischen Standbeins mit dem gegnernahen Bein kommt dieser
seitlich nach hinten zu Fall; bei der Wurfausfiihrung von hinten wird ein Bein erfaf3t und oberhalb
des Knies gesichelt, der Gegner kommt dabei nach vorn zu Fall

Ein Mitgehen zu Boden seitens des Verteidigers und anschlieRendes Kontrollieren des
Angreifers am Boden ist moglich

Die Griffart ist frei wahlbar

Stockabwehr mit Kontrolle des waffenfihrenden Ar MS [Stocktechniken /
-abwehr]

Abwehr der Stockangriffe 1-8 durch Kontaktaufnahme mit dem angreifenden Arm in Verbindung
mit entsprechenden Ausweichbewegungen

Kontrolle des waffenfuhrenden Arms mit der freien Hand bzw. beidhandig
Die Erganzung mit Folgetechniken steht dem Prifling frei

Weiterfihrungstechniken  [Weiterfilhrungstechniken]

Weiterfihrung nach Hebeltechniken
Je 1 Weiterfuhrung von 2 vom Prifling frei gewahlten Hebeltechniken nach Gegenreaktion des
Angreifers

Bei der Weiterfihrung ist die durch die jeweilige Gegenreaktion eingesetzte Kraft des Angreifers
nach Mdglichkeit fur die weitere Verteidigung auszunutzen

2 x Weiterfihrung nach abgewehrten Atemitechni  ken des Verteidigers

Der Prifling verteidigt sich im Verlaufe der Abwehrhandlung mit einer Atemitechnik seiner Wahl
(z.B. Handkantenschlag)

Diese Atemitechnik des Verteidigers wird gestoppt bzw. abgeleitet (durch Abwehrtechnik oder
Zugreifen), verschiedene Atemitechniken sind méglich

Der Verteidiger folgt nun seinerseits mit 2 unterschiedlichen, auf die Stérung passenden
Folgetechniken (z.B. Wegschlagen oder Verhebeln des abwehrenden Arms)

Der Prifling kann die Situation vorher mit dem Partner absprechen, um seine Demonstration
vorzubereiten
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8. Gegentechniken (Gaeshi-waza) [Gegentechniken]
» Je 1 Gegentechnik gegen 2 vom Priifling frei gewahlte Hebeltechniken des Angreifers

e Zur Durchfiihrung der Gegentechniken ist die eingesetzte Kraft des Angreifers nach Moéglichkeit
fur die eigene Verteidigung auszunutzen

9. Freie Selbstverteidigung gegen 5 Umklammerungsan  griffe
(Duo-Serie 2) [Freie SV]

* Freie Verteidigung im Rahmen der Moglichkeiten des Priflings

« Die Auswahl der Verteidigungstechniken ist dem Prifling Giberlassen

» Die Angriffe sind dynamisch auszuftihren, die Verteidigung erfolgt unmittelbar auf den Angriff
« Bewertet werden: Effektivitat, Dynamik, korrekte Distanz und Gesamteindruck

9.1.1. Angriff 1: Umklammerung von vorn unter den A rmen
9.1.2. Angriff 2: Umklammerung von vorn Gber den Ar  men
9.1.3. Angriff 3: Schwitzkasten von der Seite (Angri  ff rechts)
9.1.4. Angriff 4: Schwitzkasten von vorn (Angriff li nks)
9.1.5. Angriff 5: Wirge von hinten mit dem Unterarm

10. Freie Anwendungsformen [Freie Anwendung]

10.1. im Atemibereich (Fausttechniken)
* Auseinandersetzung im Stand unter ausschlief3licher Anwendung von Fauststof3en und
Faustschlagen

» Trefferbereich liegt oberhalb der Gurtellinie, leichter Kontakt, ohne Trefferwirkung zu erzielen
» Ziel: Freie Anwendung von Abwehrtechniken, Bewegungsformen und Fausttechniken

e Schutzausristung: Tiefschutz (fur Frauen optional), Faustschitzer, fur Kinder zusatzlich Zahn-
/Mundschutz (Pflicht)

» Dauer: 1-2 Minuten mit Partnerwechsel (1x)

[Sicherungstechniken] werden anhand der im Abschnitt ,Ju-Jutsu-Techniken in Kombination* gezeigten
Sicherungstechniken bewertet. Es missen mindestens zwei Sicherungstechniken gezeigt werden.

[Kombinantionen/Vielfaltigkeit] werden anhand der im Abschnitt ,Ju-Jutsu-Techniken in Kombination®
gezeigten Kombinationen bewertet.

[Angriffs-/Partnerverhalten] wird anhand des Verhaltens wahrend der gesamten Prifung bewertet.
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