Prüfungsprogramm Kyu-Grade Ju-Jutsu


Grüngurt Ju-Jutsu

Prüfling: 
Namen eintragen
	1. Bewegungsformen
	

	1.1 Übersetzschritte

· Vorwärts

· Rückwärts

· Seitwärts
	

	
	

	Bewegungsformen am Boden
	

	
	

	2. Falltechniken
	

	      2.1 Sturz vorwärts
	

	      2.2 Sturz rückwärts
	

	      2.3.1 Rolle vorwärts über Hindernis
	

	      2.3.2 Rolle rückwärts über Hindernis
	

	
	

	3. Bodentechniken
	

	3.1
	1 Haltetechnik bei gegnerischer Bauchlage

	A.:
	Griffansatz zu den Beinen 

	K.:
	Knieschlag, Technik, Würgetechnik

	
	

	3.2
	1 Haltetechnik in Verteidigungsposition bei eigener Rückenlage

	A.:
	Würgen zwischen den Beinen

	K.:
	Schock, Technik, Nierenschere, Genickhebel                     

	
	

	3.3
	Aus eigener Rückenlage in die Oberlage gelangen

	A.:
	Würgen zwischen den Beinen

	K.:
	Schock, Umdreher, festlegen

	
	

	4.
	Komplexaufgabe

	
	Demonstration von Wurftechniken nach freier Wahl an einem sich bewegenden, sonst aber passiven Partner

	
	

	5.
	Ju-Jutsu Techniken in Kombination

	
	

	5.1
	4 Abwehrtechniken mit der Hand

	
	

	5.1.1
	Handkantenblock

	A.:
	Doppelschwinger

	K.:
	2 x Technik, Faustschlag zum Magen, Wurf, Armstreckhebel am Boden

	
	

	5.1.2
	Bizepsstopp

	A.:
	Schwinger

	K.:
	Technik, Kniestoß zum Bein, Knieschlag zum Magen, Armstreckhebel zum Boden, Armbeugehebel am Boden

	
	

	5.1.3
	Handfegen

	A.:
	Führhand, Schlaghand

	K.:
	Technik, Schock, Wurf, festlegen

	
	

	5.1.4
	Aufnehmen weiterleiten

	A.:
	Handkantenschlag von außen

	K.:
	Technik, Schock, Rückriß

	
	

	5.2
	1 Abwehrtechniken mit dem Fuß oder Unterschenkel

	
	

	5.2.1
	Mit dem Unterschenkel

	A.:
	Halbkreisfußtritt zum Körper

	K.:
	Technik, 1-2 x Lowkick, Fauststoß zum Kopf

	
	

	5.3
	2 Ellenbogentechniken

	
	

	5.3.1
	Ellenbogenschlag vorwärts

	A.:
	Stock von außen

	K.:
	Uab., n. a., Technik, Große Außensichel, Seitstreckhebel

	
	

	5.3.2
	Ellenbogenstoß seitwärts

	A.:
	Würgen von der Seite

	K.:
	Lösen, Technik, Schrittstellungswurf, Seitstreckhebel

	
	

	5.4
	1 Schienbeintritt

	A.:
	Fußtritt vorwärts

	K.:
	Afs., Handfegen, Technik, Rückriß

	
	

	5.5
	1 Nervendrucktechnik

	A.:
	Stock von innen

	K.:
	Weiterleiten, Nackengriff, Nervendruck an der Nase, Armstreckhebel über den Oberschenkel, festlegen mit Handbeugehebel

	
	

	5.6
	1 Würgetechnik mit Armen oder Händen

	A.:
	Handkante von außen

	K.:
	Dreier Kontakt, freies Würgen, zu Boden werfen und Kampfstellung

	
	

	5.7
	1 Handgelenkhebel – Handbeugehebel 

	A.:
	Stock von innen

	K.:
	Weiterleiten, Nackengriff, Nervendruck an der Nase, Armstreckhebel über den Oberschenkel, festlegen mit Handbeugehebel

	
	

	5.8
	1 Armbeugehebel als Transporttechnik

	A.:
	Umklammerung von vorne über den Armen

	K.:
	Direkter Eingang zum Armbeugehebel

	
	

	5.9
	1 Schulterwurf oder Schulterzug

	A.:
	Würgen von der Seite

	K.:
	Lösen, Schock, Schulterwurf, Armstreckhebel bei Bauchlage des Partners

	
	

	5.10
	1 Große Innensichel

	A.:
	Doppelschwinger

	K.:
	2 x Uab. n. a., Faustrückenschlag rechts, Technik, Fußstoß seitwärts zwischen die Beine

	
	

	6.
	Stockabwehr mit Kontrolle des Waffenführenden Armes

	
	

	7.
	Weiterführungstechniken

	7.1
	2 frei gewählte Hebeltechniken weiterführen

	7.1.1
	Armstreckhebel zum Boden

	7.1.2
	Kipphandhebel

	
	

	7.2
	2* Weiterführung nach abgewehrter Atemitechnik des Verteidigers

	
	

	7.2.1
	

	A.:
	Fauststoß mit der Schlaghand zum Kopf – Reaktion, Atemi wegschieben

	K.:
	Handfegen rechts, Griff mit links, Faustrückenschlag mit links, Partner drückt meinen Arm weg, Armstreckhebel zum Boden, Festlegen

	
	

	7.2.2
	

	A.:
	Fauststoß mit der Schlaghand zum Kopf- - Reaktion, Atemi nach unten drücken

	K.:
	Handfegen rechts, Griff mit links, Faustrückenschlag mit links, Partner drückt meinen Arm nach unten, Bewegung nach gehen, Wurf rechts und festlegen

	
	

	
	

	8.
	Gegentechniken

	8.1
	1 Gegentechnik gegen zwei vom Prüfling gewählte Hebelangriffe des Partners

	
	

	8.1.1
	

	A.:
	Armstreckhebel zum Boden

	
	

	8.1.2
	

	A.:
	Kipphandhebel

	
	

	9.
	Freie Selbstverteidigung

	9.1
	Duo Serie 2

	
	

	10.
	Freie Anwendungsform im Bereich der Atemitechniken (Fausttechniken)
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