Priifungsprogramm zum 3. Kyu/Griingurt

Name:

1. Bewegungsformen
1.1 Ubersetzschritte
1.1.1  vorwarts

1.1.2  riickwarts

1.1.3  seitwarts

1.1.4  auf der Stelle

1.2 Bewegungsformen in der Bodenlage

121 Verteidigungslage

1.2.2  Auslagenwechsel in der Bodenlage

1.2.3  Gleiten in der Bodenlage vorwarts und riickwarts
1.2.4  Drehungen in der Bodenlage um 90° und 180°
1.2.5 Rollen in der Bodenlage

1.2.6  Aufstehen aus der Bodenlage

2. Falltechniken

2.1 Sturz vorwarts

2.2 Sturz riickwarts

2.3 Rollen (ber Hindernisse in den Stand
2.3.1  vorwarts

2.3.2  rickwarts

3. Bodentechniken
3.1 1 Haltetechnik bei gegnerischer Bauchlage

z.B.
3.2 1 Haltetechnik in Verteidigungsposition bei eigener Riickenlage (Guard-Position)

z.B.
3.3 aus eigener Riickenlage (Guard-Position) in die Oberlage gelangen

4. Komplexaufgabe
4.1 Wurftechniken aus dem Griffkontakt an einem sich bewegenden, sonst passiven Partner

5. Ju Jutsu-Techniken in Kombination

Mind. 2 Festlege-, Aufhebe- und/oder Transporttechniken im Verlauf des Technikprogramms zeigen.

51 4 Abwehrtechniken mit der Hand (wahlweise Handflache, -riicken, -auenkante, -innenkante oder
Handballen
z.B.

z.B.

z.B.

z.B.




5.2

5.3

54.

9.9

5.6

5.7

5.7

5.9

5.10

7.2

1 Abwehrtechniken mit dem Fu oder dem Unterschenkel

z.B.

2 Ellenbogentechniken (geradlinig oder kreisformig)

z.B.

z.B.

1 Schienbeintritt (low kick)

z.B.

1 Nervendrucktechnik

z.B.

1 Wirgetechnik mit Armen oder Handen

z.B.

1 Handgelenkhebel

z.B.

1 Armbeugehebel (als Transporttechnik)

z.B.

1 Schulterwurf oder 1 Schulterzug

z.B.

1 GroRe Innensichel

z.B.

Stockabwehr mit Kontrolle des waffenfithrenden Arms
Abwehr der Stockangriffe 1 — 8 durch Kontaktaufnahme mit dem angreifenden Armi.V.m.
entsprechenden Ausweichbewegungen. Kontrolle des waffenflihrenden Arms mit der freien Hand bzw.

beidhandig.

Weiterfiihrung nach Hebeltechniken
Je 1 Weiterflihrung von 2 Hebeltechniken nach freier Wahl

z.B.

z.B.

2 Weiterfilhrungstechniken nach abgewehrten Atemitechniken des Verteidigers

z.B.

z.B.




10.

Gegentechniken
Je 1 Gegentechnik gegen 2 vom PrUfling frei gewahlten Hebeltechniken des Angreifers

z.B.

z.B.

Freie Selbstverteidigung der 5 Umklammerungsangriffe/DUO-Serie 2
einschl. Vorangriff (pre-attack) Angriffe rechts oder links méglich

1. Umklammerung von vorn unter oder iber den Armen

z.B.

2. Umklammerung von hinten unter oder tber den Armen

z.B.

3. Schwitzkasten von der Seite

z.B.

4. Schwitzkasten von vorne

z.B.

5. Wirge von hinten mit dem Unterarm

z.B.

Freie Anwendungsformen

Auseinandersetzung im Stand unter ausschlieRlicher Anwendung von FauststéRen und Faustschlagen.
Trefferbereich liegt oberhalb der Giirtellinie mit leichtem Kontakt (keine Wirkungstreffer).
Schutzausriistung Faustschutz und flir mannliche Priflinge Tiefschutz.



