Prüfungsprogramm Kyu-Grade Ju-Jutsu


Gelbgurt Ju-Jutsu

Prüfling: 

Euren Namen eintragen
1. Stellungen:

· Verteidigungsstellung

2. Bewegungsformen

· Auslagenwechsel

· vorwärts

· rückwärts

· auf der Stelle

· Meidbewegungen gegen Fauststoß
· Auspendeln

· Abducken

· Abtauchen

· Gleiten mit Fauststoß
· vorwärts

· rückwärts

· seitwärts

· Körperabdrehen auf der Stelle 90° gegen Fauststoß
· Schrittdrehungen

· 90° und 180°

· vorwärts

· rückwärts

3. Falltechniken

· Sturz seitwärts

4. Bodentechniken

	4.1
	Haltetechnik in seitlicher Position

	A.:
	Schwinger

	K.:
	Passivblock am Kopf, Handballenschlag, Beinstellen, Technik

	
	

	4.2
	Haltetechnik in Kreuzposition

	
	Nach Haltetechnik in seitlicher Position

	
	

	
	

	4.3
	Haltetechnik in Reitposition

	
	Nach Haltetechnik in Kreuzposition

	
	

	
	

	5.
	Ju-Jutsu Techniken in Kombination

	
	

	5.1
	3 passive Abwehrtechniken mit dem Unterarm

	
	

	5.1.1
	In Kopfhöhe außen

	A.:
	Schwinger

	K.:
	Passivblock am Kopf, Handballenschlag, Beinstellen, Armstreckhebel am Boden

	
	

	
	

	
	

	5.1.2
	In Höhe der Körpermitte außen

	A.:
	Halbkreisfußtritt

	K.:
	Technik, Fauststoß zum Bauch und lösen

	
	

	5.1.3
	In Höhe der Körpermitte innen

	A.:
	Fauststoß zum Bauch

	K.:
	Technik, Handballenstöße zum Kopf (Stirn treffen) und weg rennen

	
	

	5.2
	2 Abwehrtechniken mit der Hand

	
	

	5.2.1
	Handfegen

	A.:
	Fauststoß links und Schwinger rechts

	K.:
	Technik, Schulterstopp, Kniestoß zum Oberschenkel, Knieschlag zum Bauch, Armstreckhebel zum Boden, Armstreckhebel am Boden, Armbeugehebel am Boden

	
	

	5.2.2
	Schulterstopp

	A.:
	Schwinger

	K.:
	Technik, Kniestoß zum Oberschenkel, Knieschlag zum Bauch, Armstreckhebel zum Boden, Armstreckhebel am Boden, Armbeugehebel am Boden

	
	

	5.3
	1 Handballentechnik – Handballenschlag 

	A.:
	Oberarm fassen

	K.:
	Arm einwickeln, Handballenschlag, Beinstellen, Armstreckhebel am Boden

	
	

	5.4
	1 Knietechnik

	A.:
	Schwinger

	K.:
	Abtauchen, Knieschlag, in die Bank ziehen, Armdurchzug, Haltegriff in Kreuzposition

	
	

	5.5
	1 Stoppfußstoß

	A.:
	Ein Fremder wird an der Wand gewürgt (Nothilfesituation)

	K.:
	Anschreien, Kopf fassen, Technik und wegrennen

	
	

	5.6
	1 Grifflösen

	A.:
	Würgen von vorne

	K.:
	Lösen, Faustrückenschlag, Fauststoß, Tritt, wegrennen

	
	

	5.7
	1 Griffsprengen

	A.:
	Beide Handgelenke fassen

	K.:
	Schocken, Grifflösen, Griffsprengen, Handrückenschlag und wegrennen

	
	

	5.8
	1 Armstreckhebel am Boden

	A.:
	Schwinger

	K.:
	Schulterstopp, Kniestoß zum Oberschenkel, Knieschlag zum Bauch, Armstreckhebel zum Boden, Armstreckhebel am Boden, Armbeugehebel am Boden

	
	

	5.9
	1 Körperabbiegen

	A.:
	Schwinger

	K.:
	Passivblock am Kopf, Handballenstoß, Körperabbiegen

	
	

	5.10
	1 Beinstellen

	A.:
	Oberarm fassen

	K.:
	Arm einwickeln, Handballenschlag, Beinstellen, Armstreckhebel am Boden

	
	

	6.
	Freie Anwendungsform im Bereich Atemitechniken mit offenen Händen
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