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Ju-Jutsu Priifungsprogramm Gelbgurt 5. Kyu

Beachtet bitte die Etikette, das heiBt, die ,Hbflichkeitsregeln®: Beim Betreten der Matte zuerst Prifer
und dann den Partner angriiBen, beim Verlassen der Matte umgekehrt. Bei Partnerwechsel wird nur
der alte Partner ab- und der neue Partner angegriBt. Weiterhin ist auf saubere Kleidung (weiBer Gi)
und Kérperhygiene zu achten. Prifungsgebiihr nicht vergessen!

Die Prifung besteht aus 11 Prifungsféacher, die mit 1 bis 5 Punkten (1 = ungenlgend, 5 = sehr gut)
bewertet werden. Insgesamt muss im Durchschnitt 3 Punkte erreicht werden, dabei kénnen 2 Punkte
(= mangelhaft) mit 4 oder 5 Punkten ausgeglichen werden. Wird in einem Prifungsfach nur 1 Punkt
erreicht, hat man die Prifung nicht bestanden.

FiiBe schulterbreit nach vorne/schrag vorne; Gewichtsbelastung
50:50, Beine leicht gebeugt, Deckung!

Verteidigungsstellung (Vst.)

2. Bewegungsformen (Sabaki)

Auslagenwechsel nach vorn = einen Schritt vorwarts in Vst.
nach hinten = einen Schritt riickwarts in Vst.
auf der Stelle = zwei Schritte ohne Distanzveranderung
Meidbewegungen Auspendeln nur der Oberkdrper bewegt sich
. nach hinten
o zur Seite
Abducken nur nach unten: durch Kniebeugen; mit

aufrechtem Oberkdrper

Abtauchen nach unten und seitlich nach oben
kommen = U-férmig

Gleiten vorwarts = erst nach vorne verlangern, dann
Heranflihren des hinteren Beins bis Vst.
rickwarts = erst nach hinten verlangern, dann
Heranflihren des vorderen Beins bis Vst.
seitwarts = aus der Vst., nur der Blick ist seitwérts

gerichtet, FlBe nicht kreuzen!

Verringerung der Angriffsflache durch seitliches Abdrehen des

Korperabdrehen Oberkdrpers nach innen
Schrittdrehungen Schrittdrehung 90°
o vorwarts
. rickwarts
Schrittdrehung 180°
o vorwarts
o rickwarts

3. Falltechniken (Ukemi)

Sturz seitwérts  (Yoko-ukemi)

4. Bodentechniken (Ne-waza)

. Haltetechnik in seitlicher Position (Kesa-gatame)
o Haltetechnik in Kreuzposition (Cross)  (Yoko-shiho-gatame)
o Haltetechnik in Reitposition (Mount) (Tate-shiho-gatame)
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5. Ju-Jutsu-Techniken in Kombinationen

Drei passive Abwehrtechniken mit dem Unterarm (Uke-waza)

e In Kopfhéhe auBen
Angriff: Verteidigung:

e Zur Koérpermitte auBen
Angriff: Verteidigung:

e Zur Korpermitte innen
Angriff: Verteidigung:

Zwei Abwehrtechniken mit der Hand (Uke-waza)

Angriff: Verteidigung:

Angriff: Verteidigung:

Eine Handballentechnik (Teisho-uchi, Teisho-tsuki)

Angriff: Verteidigung:

Eine Knietechnik (Hiza-geri, Hiza-ate)
Angriff: Verteidigung:

Angriff: Verteidigung:

Einen StoppfuBstoB (Mae-fumi-komi)
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Ein Grifflosen (Katate-mochi, Ryote-mochi)
Angriff: Verteidigung:

Ein Griffsprengen (Tettsui-uchi, Jodan-oshi-dashi)

Angriff: Verteidigung:

Einen Armstreckhebel bei Bodenlage des Gegners (Ude-gatame)

Angriff: Verteidigung:

Ein Kérperabbiegen (O-soto-osae)
Angriff: Verteidigung:

Ein Beinstellen (O-soto-gake)
Angriff: Verteidigung:

6. Freie Anwendungsformen im Bereich der Atemitechniken

- Randori mit gedffneten Handen - beide Partner/innen sind aktiv
- Trefferbereich gesamter Kérper, aber - auBBer Ohren und ohne Trefferwirkung

N
@

Ihr sollt dabei die Bewegungsformen (s. Punkt 2) und aktive und passive
Abwehrtechniken zeigen.

Dauer: 1-2 Minuten mit einem Partnerwechsel
Schutzausriistung: mannliche Teilnehmer brauchen einen Tiefschutz!
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7. Sonstiges

Weiterhin werden folgende Prufungsfacher bewertet:

7.1 Sicherungstechniken

Mindestens 2 Festlege-, Aufhebe- oder Transporttechniken im Rahmen der Ju-Jutsu-Techniken in
Kombinationen (Punkt 5)

7.2 Vielféltigkeit / Kombinationen

Realitdtsnahe und abwechslungsreiche Gestaltung der Abwehrhandlungen

7.3. Angriffs- / Partnerverhalten

Verhalten als Prifling und als Partner wahrend der gesamten Prufung
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