Prüfungsprogramm Kyu-Grade Ju-Jutsu


Gelb-Orangegurt Ju-Jutsu

Prüfling: 
Name eintragen
	1. Stellungen:
	

	      1.1 offensive Aktionsstellung
	

	      1.2 defensive Aktionsstellung
	

	
	

	2. Bewegungsformen
	

	      2.1 Ausfallschritte
	

	      2.2 Doppelschrittdrehungen
	

	
	

	3. Falltechniken
	

	      3.1 Rolle rückwärts
	

	      3.2 Rolle vorwärts
	

	
	

	4. Bodentechniken
	

	4.1
	Befreiung aus Haltetechnik in seitlicher Position

	A.:
	Haltetechnik in seitlicher Position

	K.:
	Schock, Schulterbrücke, Haltetechnik

	
	

	4.3
	Befreiung aus Haltetechnik in Reitposition

	A.:
	Haltetechnik in Reitposition

	K.:
	Schock, Schulterbrücke, Haltetechnik

	
	

	5.
	Komplexaufgabe

	
	Demonstration von Fausttechniken an einem sich bewegenden, sonst aber passiven Partner

	
	

	6.
	Ju-Jutsu Techniken in Kombination

	
	

	6.1
	2 aktive Abwehrtechniken mit dem Unterarm

	
	

	6.1.1
	Unterarmblock nach außen

	A.:
	Schwinger

	K.:
	Sd n. v., Technik, Handballenschlag, Beinstellen

	
	

	6.1.2
	Unterarmblock nach unten außen

	A.:
	Fußstoß

	K.:
	Technik, Fauststoß rechts, Fauststoß links, Fußstoß

	
	

	6.2
	1 Fußtechnik vorwärts – Fußstoß vorwärts

	A.:
	Doppelschwinger

	K.:
	Stoppen mit dem Fußstoß vorwärts

	
	

	6.3
	1 Fauststoß

	A.:
	Fauststoß

	K.:
	Handfegen, Technik, Angriffstalfallzug

	
	

	6.5
	2 Armstreckhebel

	
	

	6.5.1
	Armstreckhebel im Stand/Armstreckhebel zum Boden

	A.:
	Diagonales Handgelenk fassen

	K.:
	Aufnehmen, Schock, Technik, festlegen

	
	

	6.7
	1 Hüftwurf oder Hüftrad

	A.:
	Fauststoß links, rechts, im Gleiten/Führhand, Schlaghand Angriff

	K.:
	Handfegen rechts und links, Schock, Technik

	
	

	6.8
	1 Große Außensichel

	A.:
	Kragen fassen von hinten

	K.:
	Umdrehen, schock, Technik, Seitstreckhebel

	
	

	7.
	Weiterführungstechniken

	7.1
	Wechsel von Armbeugehebel zu Armstreckhebel

	
	

	8.
	Gegentechniken

	8.1
	Verhindern eines Wurfes nach vorne

	8.1.1
	Durch Aussteigen in Wurfrichtung

	A.:
	Hüftrad

	K.:
	Hüftschwung links

	
	

	8.1.2
	Durch Aussteigen gegen Wurfrichtung

	A.:
	Schulterwurf

	K.:
	Würgetechnik

	
	

	8.2.1
	Durch Blockieren mit der Hüfte

	A.:
	Hüftrad

	K.:
	Talfallzug

	
	

	8.2.2
	Durch Blockieren mit Atemi

	A.:
	Hüftrad

	K.:
	Atemi, Hüftwurf links

	
	

	8.2.3
	Durch Blockieren mit der Hüfte und Atemi

	A.:
	Hüftrad

	K.:
	Atemi, Hüfte, Körperabbiegen

	
	

	9.
	Freie Selbstverteidigung

	9.1
	Duo Serie 1

	
	

	10.
	Freie Anwendungsform im Bereich der Bodentechniken
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