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Zum vorliegenden Leitfaden

Ju-Jutsu ist ein lebender Sport. Es vereint traditionelle Kampfkunst mit den Anfor-
derungen an ein modernes Selbstverteidigungs- und Wettkampfsystem.

Ju-Jutsu Uberzeugt durch seine Vielseitigkeit. Das breit angelegte Ausbildungs-
programm bertcksichtigt alle Altersstufen und spricht den Freizeit- und Breiten-
sportler ebenso an, wie den engagierten Leistungssportler.

Ju-Jutsu ist leistungsorientiert. Zur Uberprifung des personlichen Leistungsstandes
sind die Ausbildungsinhalte in einem Prifungsprogramm zusammengefuhrt. Wenn-
gleich das Prifungsprogramm lediglich die an einen Prufling gestellten Mindestan-
forderungen beschreibt, ist sein Umfang doch enorm.

Mit der letzten Uberarbeitung des Prifungsprogramms durch den Dachverband DJJV
e.V. unter Beteiligung der Landesverbande sind neue Elemente hinzugekommen und
bestehende Inhalte wurden zum Teil erheblich umstrukturiert. Das unter dem
Arbeitstitel "Ju-Jutsu 2000" bundesweit eingefiihrte Prifungsprogramm bietet dem
Sportler gegentber friheren Programmen deutlich gré3ere Freiheiten bei der Aus-
wahl und Gestaltung seiner personlichen Prufungsinhalte.

Mit dieser Freiheit sind die Sportler und ihre Trainer aber auch deutlich starker als
bisher in die Pflicht genommen.

Aufgrund der in den vergangenen Jahren mit dem "neuen" Prifungsprogramm
gewonnenen Erfahrungen besteht in den Vereinen und Sportschulen Wirttembergs
zunehmend der Wunsch nach einem klar umrissenen und strukturierten Leitfaden zur
Prufungsvorbereitung.

Anlasslich unseres 1. Verbandstages am 06./07. September 2003 in Bartholoma
haben Vereinsvertreter und Vorstand die Ausarbeitung eines entsprechenden Leit-
fadens beschlossen und das Lehrteam Wirttemberg unter Leitung des Vizeprasi-
denten und Lehrwarts mit dieser Aufgabe betraut.

Der vorliegende "Leitfaden zum Prifungsprogramm” ist das Ergebnis unserer ge-
meinsamen Arbeit. Er versteht sich als Orientierungshilfe und Arbeitsmittel zur ziel-
gerichteten und effektiven Prufungsvorbereitung.

Der Leitfaden wendet sich an Priflinge und Trainer gleichermal3en und umspannt die

Prifungsprogramme auf den 5. bis einschlie3lich 2. Kyu. Jeder Kyu-Grad wird in
einer separaten Ausgabe behandelt.
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Allen Kapiteln ist eine tabellarische Ubersicht vorangestellt, die eine schnelle
Orientierung Uber den jeweiligen Prifungsinhalt ermoéglicht. Prifungsumfang und
spezifische Anforderungen sind in den entsprechenden Giurtelfarben unterlegt.
Neben einer praxistauglichen Beschreibung der relevanten Wirkungs- und
Ausfuhrungsprinzipien sowie verstandlichen Technikbeschreibungen mit Skizzen
finden sich zahlreiche Tipps und Anregungen, die an den dunkel hinterlegten Feldern
leicht zu erkennen sind.

Die vorgestellten Techniken stellen eine Auswahl aus einer Vielzahl von Mdglich-
keiten dar. Sie sind als Beispiele und Empfehlungen zu verstehen.

Auf eine Beschreibung der Etikette wurde bewusst verzichtet, da das an anderer
Stelle (vgl. z. Bsp. Ju-Jutsu 1 x 1, DJJV e.V.) bereits hinreichend erfolgt ist und in der
Praxis geringfugig unterschiedliche Auslegungen durchaus tblich und tolerierbar
sind.

Der vorliegende Leitfaden ist vom Lehrteam Ju-Jutsu Wirttemberg nach bestem
Wissen und Gewissen erstellt worden. Er erhebt keinesfalls Anspruch auf Voll-
standigkeit und entbindet Trainer und Schuler auch nicht von ihrer Verantwortung,
sich intensiv mit dem Ausbildungs- und Prufungsprogramm zu beschéftigen.

Ich mochte mich an dieser Stelle beim gesamtem Lehrteam Ju-Jutsu Wirttemberg
ausdrutcklich fur die hervorragende und konstruktive Zusammenarbeit bedanken und

winsche dem Leser viel Spal? und Erfolg bei der Ausiibung unseres gemeinsamen
Ju-Jutsu.

Neu-Ulm, im Marz 2005

Dr. Gert Mller
Vizeprasident Fachaufgaben, JJW e. V.
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1. Grundstellungen

11 1.2 1.3
Verteidigungsstellung Aktionsstellung, defensiv Aktionsstellung, offensiv
frontal frontal
seitlich seitlich

1.1 Verteidigungsstellung
a) frontal

- Die FulR3e stehen parallel etwa schulterbreit auseinander und werden

gleichmafiig belastet. Sie zeigen nach vorne oder sind leicht nach innen
gedreht.

- Die Arme sind angewinkelt und schiitzen Oberkdrper oder Kopf. Die
Hande kénnen offen oder zur Faust geschlossen sein.

- In der linken Auslage steht der linke Ful3 etwa eine Ful3lange vor dem

rechten Ful3 und der linke Arm ist weniger gebeugt als der rechte. In der
Rechtsauslage ist es entsprechend umgekehrt.

50%

50%
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Da die Beine kaum gebeugt sind und nicht allzu breit stehen, kannst Du Dich in der
frontalen Verteidigungsstellung sehr gut bewegen. Sie ist daher ideal, um auf einen
Angriff schnell zu reagieren und eine Verteidigung einzuleiten.
Noch beweglicher wirst Du, wenn Du auf die Fu3ballen gehst oder auf der Stelle
"trippelst”. Aber bedenke! Je besser die Beweglichkeit, umso geringer die Stand-
stabilitat.

b) seitlich

- Im Gegensatz zur frontalen Stellung stehen die Ful3e im Parallelstand.
Die Korperseite ist dem Angreifer zugewandt.

- Die Richtung der Arme bestimmt die Auslage.

50% 50%

BN

Neben dieser Stellung gibt es noch zwei weitere Grundstellungen, die erst auf den
4. Kyu gepruft werden:

- Aktionsstellung, defensiv
- Aktionsstellung, offensiv

Wir empfehlen Dir, diese Stellungen jetzt schon zu erlernen, um méglichst frih alle

Maglichkeiten zur Vorbereitung und Unterstiitzung einer Verteidigungshandlung
nutzen zu kénnen.
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1.2 Defensive Aktionsstellung

- Die Ful3e stehen etwa 1% Schrittlangen auseinander, wobei das hintere
Bein etwas starker belastet wird. Der vordere Ful3 zeigt nach vorne, der
hintere zur Seite. Die Kdrperseite ist dem Angreifer zugewandt.

d\

1
O

R

Der hintere FuR sollte in einem Winkel von 70 — 90° zum vorderen stehen. Achte
darauf, dass Deine Fersen in gerader Linie zum Angreifer sind.

Wichtig ist, dass bei Deinem hinteren Bein das Knie immer senkrecht Giber dem Ful3
steht. Damit verbesserst Du Deine Standsicherheit erheblich.

- Arm- und Handhaltung entsprechen der Verteidigungsstellung. Der vor-
dere Arm deckt die Kdrperseite.
- Die Auslage wird durch das dem Angreifer zugewandte Bein definiert.
Bei der defensiven Aktionsstellung gehst Du tiefer in die Knie und stehst auch etwas
breiter als bei der Verteidigungsstellung. Dadurch senkst Du Deinen Korperschwer-
punkt ab und erhéhst Deine Standstabilitat.
Obwohl Deine Beweglichkeit gegentber der Verteidigungsstellung jetzt etwas

geringer ist, kannst Du dennoch schnell genug einem Angriff ausweichen oder eine
Verteidigung einleiten.

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung 10.07
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1.3 Offensive Aktionsstellung
a) frontal

- Die FuRRe stehen nach vorne etwa zwei und zur Seite mindestens eine
Schrittlange auseinander. Beide Fuf3e zeigen nach vorne, wobei der
hintere Ful’ auch leicht schrag stehen kann. Das vordere Bein ist stark
angewinkelt und wird mit etwa 2/3 des Korpergewichts belastet. Das
hintere Bein ist gestreckt, kann aber bei dynamischer Ausfiihrung auch
leicht gebeugt sein. Die Ferse wird dann etwas angehoben.

60%

40%

Bei der offensiven Aktionsstellung ist es fur die Standsicherheit besonders wichtig,
nicht zu schmal zu stehen. Achte daher darauf, Deinen Schritt nicht nur nach vorne,
sondern auch weit genug zur Seite zu verlangern.

Achte ebenfalls darauf, dass bei Deinem vorderen Bein das Knie immer senkrecht
Uber dem Ful3 steht. Deine Standsicherheit wird dadurch deutlich verbessert.

- Die Armhaltung ist wie bei der Verteidigungsstellung. Die Hande sind

bevorzugt zur Faust geschlossen.

- Die Auslage wird durch das dem Angreifer zugewandte Bein definiert.
Bei der offensiven Aktionsstellung stehst Du viel tiefer und breiter als bei den beiden
anderen Grundstellungen. Durch den weit abgesenkten Korperschwerpunkt verfligst
Du uber eine ausgezeichnete Standstabilitat.
Diese Grundstellung ist daher ideal zur Untersttitzung von Atemi- und kraftvollen

Blocktechniken sowie nach Wurftechniken. Aber bedenke! Je besser die Stand-
stabilitdt, umso geringer die Beweglichkeit.
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b) seitlich
- Im Gegensatz zur frontalen Stellung stehen die Fuf3e in einem sehr

breiten Parallelstand. Die Knie zeigen nach auf3en und die Korperseite
ist dem Angreifer zugewandt.

50% 50%

- Die Richtung der Arme bestimmt die Auslage.

Die seitliche Ausfuhrung der offensiven Aktionsstellung wird im aktuellen Programm
nicht mehr gepruft.

Trotzdem empfehlen wir Dir, auch diese Ausfilhrungsform zu erlernen. Sie ist nicht
schwierig und kann in bestimmten Situationen sehr hilfreich sein.

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung 10.07
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2. Bewegungsformen im Stand

2.1 2.2 2.3
Ohne Distanzveranderung Geradlinige Bewegungen Kreisférmige Bewegungen
Meidbewegungen Gleiten Schrittdrehung
Kdrperabdrehen Auslagenwechsel
Gleiten
Auslagenwechsel (Alternative)

Die verschiedenen Elemente der Bewegungsformen dienen dazu, sich in jeder
Situation sicher und zweckmafig bewegen zu kénnen.

Sie begleiten und unterstitzen die gesamte Verteidigungshandlung, um

[ einem Angriff auszuweichen oder zuvorzukommen,
[ ) eine Technik vorzubereiten und durchzufthren,
o eine Verteidigung abzuschliel3en.

Gelingen und Wirksamkeit Deiner Verteidigung hangen wesentlich davon ab, wie
sicher Du die Elemente der Bewegungsformen beherrschst und gemeinsam mit
Deinen Techniken anwendest.

Daher wird den Bewegungsformen auch bei Priifungen eine besondere Bedeutung
beigemessen. Betrachte sie als das Fundament, auf dem Du Deine Techniken und
Kombinationen aufbaust. Achte stets darauf, die verschiedenen Elemente sinnvoll
und prazise anzuwenden.

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung 10.07
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2.1 Ohne Distanzveranderung

a) Meidbewegungen

- Auspendeln =» nach hinten oder zur Seite

- Abducken = nach unten

- Abtauchen = u-férmige Pendelbewegung zur Seite/nach unten

Die Arme befinden sich in Schutzhaltung.

Du kannst Meidbewegungen in allen Grundstellungen ausfiihren und mit anderen
Bewegungselementen sowie Abwehr- und Kontertechniken kombinieren. Bei
dynamischer Ausfihrung kann die Unterstiitzung durch einen kleinen Ausgleichs-
schritt sinnvoll sein.

b) Korperabdrehen

° Bsp.1 =>» ohne Drehung der Ful3e

Frontale Verteidigungsstellung, rechts

Seitliches Abdrehen des Oberkérpers nach innen oder
aufRen zur Verringerung der Angriffsflache

[ Bsp.2 =» mit Drehung der FulRe
Frontale Verteidigungsstellung, links

1A 1
o Korperabdrehen nach rechts mit Drehung beider Fil3e auf
O den FuRRballen in die frontale Verteidigungsstellung, rechts
1

° Bsp.3 =>» mit Drehung der FuR3e
1 Defensive Aktionsstellung, links
Ausfallschritt mit dem linken Bein nach links

Korperabdrehen mit Drehung des rechten Ful3es in die
1 offensive Aktionsstellung, links
>

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung 10.07
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Bewegungen, mit denen Du Uber eine Huftdrehung und ohne die Distanz zum
Angreifer wesentlich zu verandern einem Angriff ausweichst oder eine Verteidigung
einleitest, werden als Korperabdrehen bezeichnet.
Du kannst zur Unterstitzung der Huftdrehung Deine Fil3e auf der Stelle mitdrehen.
Sinnvoll ist die Kombination mit anderen Bewegungselementen oder einfachen
Abwehr- und Kontertechniken.
Korperabdrehen und Meidbewegungen sind sehr ahnliche Bewegungselemente, die
manchmal kaum zu unterscheiden sind.

C) Auslagenwechsel (auf der Stelle)

- Die Auslage wird mit zwei aufeinander folgenden Schritten gewechselt.

- Wahrend des zweiten Schrittes wechselt die Auslage der Arme.

auf der Stelle auf der Stelle

nach vorne ' ' . nach hinten ' ’ .
vy vy

Du kannst den ersten Schritt entweder mit dem hinteren oder mit dem vorderen Fufl3
beginnen. Beginnst Du mit dem hinteren Ful3, verkiirzt Du voribergehend die Dis-
tanz zum Angreifer. Beginnst Du mit dem vorderen, verlangerst Du sie.

Wechselst Du die Auslage in der seitlichen Verteidigungsstellung oder in der defen-
siven Aktionsstellung, nimmt der linke Ful3 die ursprtingliche Position des rechten ein
und umgekehrt.

Dynamisch ausgefuhrt konnen beide Schritte auch gleichzeitig "eingesprungen” wer-
den. Achte darauf, dass Du nicht zu hoch springst, um nicht angreifbar zu sein.

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung 10.07
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2.2 Geradlinige Bewegungen

a)

Gleiten

Die Distanz zum Angreifer wird mit zwei aufeinander folgenden
Schritten auf kiirzestem Weg veréandert.

Die Bewegung kann in drei Richtungen erfolgen:

VOrwarts

seitwarts
nach links

Vorwarts

Verlangern der Ausgangsstellung mit dem vorderen Ful3 nach
vorne und Nachziehen des hinteren FulRes.

Rickwarts

Verlangern der Ausgangsstellung mit dem hinteren Ful3 nach
hinten und Nachziehen des vorderen Ful3es.

1 ' '
T , 2 rickwarts \L ’ \L
' ,1\ 2 ' , A

Seitwarts
Die Bewegung kann sowohl zur linken als auch zur rechten Seite
erfolgen. Dabei ist es unerheblich, mit welchem Ful3 der erste

Schritt ausgefihrt wird solange die Bewegung ékonomisch und
zweckmalfig ist.

—> 2

1 <

t ' seitwarts ' '

, nach rechts , ,
—»1

2 <—
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Ju-Jutsu Verband 5. Kyu
Wirttemberg e. V. Seite 14 von 45

- Lehrteam - Bewegungsformen

Neben der Grundform gibt es noch eine alternative Ausfiihrungsform des Gleitens,
die fur bestimmte Bewegungsablaufe sehr hilfreich sein kann.

Daher empfehlen wir, auch diese Form zu erlernen, obwohl sie im Programm nicht

gepruft wird.

b) Gleiten (Alternative Ausfuhrung)

® Vorwarts

%).I\J
oy o

Verkirzen der Ausgangsstellung mit dem hinteren Ful3 bis zum
vorderen Ful3 und Ausgleichsschritt mit dem vorderen Ful3 nach

a9 P
—

vorne.
' ° Ruckwarts

‘L Verkirzen der Ausgangsstellung mit dem vorderen Ful3 bis zum

1 ' hinteren Fuld und Ausgleichsschritt mit dem hinteren Ful3 nach

hinten.

’2

Die Grundform des Gleitens wird auch als (Schritt) verlangernde Ausfihrung und die
alternative Form als verkirzende Ausfiihrung bezeichnet.

Je hoher die Beweglichkeit Deiner Grundstellung ist, umso einfacher und schneller
kannst Du mit Gleiten Deine Position verandern. Umso schwieriger wird es, je tiefer
Dein Kdrperschwerpunkt und je breiter Dein Stand ist.

Dieser Zusammenhang gilt fur alle Elemente der Bewegungsformen!

Im Verteidigungsfall sowie bei Prifungen ist es daher zweckméafig, Bewegungen und
Eingange aus Grundstellungen mit ausreichend hoher Beweglichkeit einzuleiten.

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung 10.07
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C) Auslagenwechsel

- Die Distanz zum Angreifer wird mit einem Schritt auf kiirzestem Weg
verandert. Gleichzeitig erfolgt ein Wechsel der Auslage.

- Die Bewegung kann in zwei Richtungen erfolgen:
[ Nach vorne
Schritt mit dem hinteren Ful3 nach vorne in die neue Position.
o Nach hinten

Schritt mit dem vorderen Ful? nach hinten in die neue Position.

nach hinten ‘L ,

nach vorne '

—»
=

Achte darauf, dass Du Deine Arme immer in Schutzhaltung bel&asst, sofern Du sie
nicht unmittelbar zu Deiner Verteidigung bendtigst.

Diese Empfehlung gilt fur alle Bewegungsformen!

2.3 Kreisformige Bewegungen
a) Schrittdrehung

- Der Kdrper wird in eine Position bis zu 180° zur urspringlichen Rich-
tung gedreht.

- Die Drehung erfolgt mit einem kreisférmigen Schritt des hinteren Ful3es.
Drehpunkt ist der Ful3ballen des vorderen Beins.

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung 10.07
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Bewegungsformen

Es werden zwei Drehungen unterschieden:

90° vorwarts

90° ruckwarts

Vorwarts (nach innen)

Drehung nach vorne uber die Brustseite.

180° vorwarts

Ruckwarts (nach aul3en)

Drehung nach vorne uber die Rickenseite.

2

T

P <
1

!

180° rickwarts

Schrittdrehungen 90 und 180°, also quer und entgegen der urspringlichen
Bewegungsrichtung, werden bevorzugt fur Eingédnge und Kombinationen benétigt.

Achte auf eine fehlerfreie Grundstellung nach der Schrittdrehung. Das Knie des

hinteren Beins darf keinesfalls zu weit eingedreht werden, da Du sonst Deine

Standstabilitat verlierst. Das gilt natrlich auch fur alle anderen Elemente der Be-
wegungsformen, aber insbesondere fur die kreisformigen Bewegungen.

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung
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°® Anstelle der kreisformigen Drehung kann alternativ auch folgende Bewegung

ausgefuhrt werden:

Geradliniges Verkirzen der Ausgangsstellung mit dem hinteren Ful3 bis zur
Ferse des vorderen Ful3es.

Drehung auf dem Ful3ballen des vorderen Ful3es.

Geradliniges Verlangern der Stellung mit dem hinteren Fuld nach hinten bis in
die abschliel3ende Grundstellung.

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung 10.07
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3. Falltechniken

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu
Stirze
seitwarts vorwarts
rickwarts

Neben den Grundstellungen und Bewegungsformen ist die Beherrschung der Fall-
techniken eine weitere Grundvoraussetzung fur jeden Ju-Jutsuka.

Du bendtigst Falltechniken einerseits, um die Verletzungsgefahr bei einem unge-
wollten Sturz zu verringern und andererseits, um viele unserer Techniken mit Deinem
Partner Uberhaupt erst realistisch Uben zu kénnen.

3.1 Amortisierende Falltechniken
a) Sturz seitwarts

- Der Sturz erfolgt auf die Korperseite. Der Korper ist angespannt. Kopf
und Ful3gelenke bertihren nicht den Boden. Es wird ausgeatmet.

- Das untere Bein ist leicht angewinkelt. Das dem Boden abgewandte
Bein ist starker gebeugt und zeigt mit dem Knie nach oben.

- Beim Aufprall schléagt der untere Arm dicht am Korper mit angemes-

sener Kraft ab. Der andere Arm nimmt eine Schutzhaltung fur Kopf und
Oberkdrper ein.

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung 10.07
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Um Dein Ful3gelenk nicht zu verletzen, kannst Du entweder die FuRaul3enkante
nach unten stellen oder den Ful3 nach oben "kippen".

Achte darauf, dass Deine Beine etwa in einem rechten Winkel zueinander stehen.
Damit vermeidest Du, dass Deine Knie durch die Wucht des Sturzes aufeinander-
prallen. Gleichzeitig stabilisierst Du Deine Seitenlage, indem Du Dein Becken nach
vorne schiebst.

Bei einer Prufung solltest Du im Anschluss an eine Falltechnik sofort die
Verteidigungslage einnehmen, um auf einen Angriff reagieren oder unter Beachtung
der Eigensicherung wieder aufstehen zu kénnen.

Neben dem Sturz seitwarts gibt es noch zwei weitere Falltechniken die zur Gruppe
der Stlrze zahlen, aber erst im Programm auf den 3. Kyu geprift werden.

Wir empfehlen Dir, diese beiden Techniken jetzt schon zu erlernen, da Du sie schon
bald fir viele Wurf- und Hebeltechniken bengtigen wirst.

b) Sturz rickwarts

- Der Sturz erfolgt auf die Schultern. Das Becken ist angehoben und der
Korper angespannt. Das Kinn liegt auf der Brust. Es wird ausgeatmet.

- Die Beine sind deutlich angewinkelt. Die Knie zeigen leicht nach aufl3en
und die FURe stehen etwa schulterbreit auseinander.

- Beim Aufprall schlagen beide Arme dicht am Kérper mit angemessener
Kraft ab.

Manchmal kannst Du lesen, dass bei den Stiirzen seitwéarts und rickwarts das Ab-
schlagen mit den Armen keine Pflicht sel.

Wir empfehlen Dir jedoch dringend, bei beiden Falltechniken angemessen abzu-
schlagen, um die beim Aufprall auf den Korper einwirkende Energie auf eine grol3ere
Unterstutzungsflache verteilen und mit dem Gegenimpuls ausgleichen (amortisieren)
zu konnen.

Neben der ausschlielRlich amortisierenden Form kann der Sturz riickwarts zur

Entlastung der Schultern auch in Verbindung mit einer leichten Rollbewegung im
unteren Ruckenbereich ausgefihrt werden.
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) Sturz vorwarts

- Der Sturz erfolgt auf die Handflachen und Unterarme sowie Ful3ballen
und Zehen. Der Kopf ist angehoben und wird zur Seite gedreht. Becken
und Knie berihren nicht den Boden, der Kérper ist angespannt. Es wird
ausgeatmet.

- Die Fule sind etwa 1% bis zwei schulterbreit getffnet.

- Die Ellenbogen befinden sich auf Schulterhéhe und sind etwa 45° nach
aul3en geneigt. Die Handflachen liegen auf Kopfhdhe etwa zwei hand-
breit auseinander.

- Beim Aufprall wird nicht abgeschlagen. Die freigesetzte Fallenergie wird
vom Kadrper und den Armen federnd aufgenommen.

Die Wirksamkeit dieser Falltechnik hangt wesentlich von der richtigen Armhaltung ab.

Achte darauf, dass Deine Schultern, Ellenbogen, Unterarme und Hande beim Auf-
prall in etwa ein gleichseitiges Dreieck bilden.
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4. Bodentechniken

Haltetechnik

1L

4.1
Seitposition

4.2
Kreuzposition

4.3
Reitposition

Haltetechniken sind die Grundelemente der Bodentechniken. Sie dienen zur Siche-
rung und Fixierung eines Angreifers in der Bodenlage.

Ihre Wirkung beruht darauf, die Bewegungs- und Handlungsfreiheit des Angreifers

durch Belastung seines Oberkorpers mit dem eigenen Korper und gleichzeitiger

Kontrolle seiner Arme und/oder Beine so stark einzuschrénken, dass er sich nicht

mehr aufrichten oder befreien kann.

Die Wirkung einer Haltetechnik kann erheblich verbessert werden, wenn sie z. Bsp.

mit Hebel- oder Wirgetechniken sinnvoll kombiniert wird.

Was wird vom Prifling auf den 5. Kyu verlangt?

Demonstration von jeweils 1 Haltetechnik in Seit-, Kreuz- und Reitposition.

) Um die Wirksamkeit der Haltetechnik zu tGberprifen, versucht sich der Partner
wegzudrehen oder aufzurichten. Durch Gewichtsverlagerung (Anpassung der
Belastungsrichtung) reagiert der Prifling auf diese Stérung und behalt die

Kontrolle Giber den Angreifer.

[ Durch eine entsprechende Kopfhaltung ist das Gesicht zu schiitzen.
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Die folgenden Haltetechniken sind Beispiele und sollen ohne weitere Kombinationen
gezeigt werden.

Der Partner befindet sich jeweils in der Riickenlage. Die Fassart kann der Prifling
frei wéahlen.

Das Belastungsprinzip muss deutlich zu erkennen sein.

4.1 Haltetechnik in Seitposition

Mit der Korperseite wird der Ober-
korper des Partners belastet.

Das unten liegende Bein ist ange-
winkelt und kontrolliert die korper-
nahe Schulter. Das andere Bein ist
entweder aufgestellt oder wird ange-
winkelt nach hinten gestreckt.

Hande und Arme kontrollieren die Arme des Partners eng am Korper. Ein Umfassen
des Kopfes von unten und Heranziehen an die eigene Schulter ist moglich.

4.2 Haltetechnik in Kreuzposition

Der Verteidiger liegt quer auf dem Partner und belastet dessen Oberkorper.

Die Beine sind zur Verbesserung der eigenen Stabilitdt gespreizt und kdnnen dabei
angewinkelt oder gestreckt sein. Die Ful3ballen werden aufgestellt.
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Die Wahl der Fassart sollte sich an den korperlichen Gegebenheiten und hier in
erster Linie an den vorliegenden Gro3en- und Kraftverhaltnissen orientieren.

Beispiele fur Fassarten:

- Beide Arme kontrollieren den gegentiberliegenden Arm und die Schulter von
oben.

- Ein Arm fixiert den gegenuberliegenden Arm von oben, der andere umgreift
den Kopf von unten und sichert die Schulter.

- Ein Arm kontrolliert den gegentberliegenden Arm und die Schulter von oben.
Die andere Hand greift von oben zwischen die Beine hindurch und fasst das
Handgelenk oder den Unterarm.

- Ein Arm umgreift den Kopf von unten und sichert die Schulter. Die andere
Hand fasst von oben zwischen die Beine hindurch das Handgelenk oder den
Unterarm.

4.3 Haltetechnik in Reitposition

Der Oberkorper des Partners wird im
Reitsitz belastet.

Die Beine sind angewinkelt und
driicken gegen die Hifte und Ober-
schenkel des Gegners. Die Ful3e
kénnen auch unter den Beinen des
Partners hindurch in die Kniekehlen
oder Waden eingehakt werden.
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Beispiele fir Fassarten:

- Der Oberkdrper fixiert beide Arme und die Arme umschlie3en den Kopf.
- Die Arme kontrollieren beide Arme und den Kopf.

- Die Arme umschlie3en einen Arm und den Kopf, der andere Arm wird vom
Oberkdrper fixiert.
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5. Abwehrtechniken

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu

ags

3 X
Unterarm
(passiv)

2 X
Hand

1x
Grifflésen

1x
Griffsprengen

Abwehrtechniken sind das Bindeglied zwischen Angriff und Verteidigung.
Griffansatze, Atemi- und Waffenangriffe werden in aller Regel mit Abwehrtechniken
"angenommen". Auf sie Ubertragt sich der Angriffsimpuls als erstes und daher sind
sie ein ganz wesentliches Element der Verteidigungshandlung.

Was wird vom Prifling auf den 5. Kyu verlangt?

Demonstration von

3 passiven Abwehrtechniken mit dem Unterarm

2 Abwehrtechniken mit der Hand

1 Griffldsen

1 Griffsprengen

gegen jeweils 1 Angriff nach Wahl des Priflings.

° Die Ausfiihrung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu untersttitzen und mit
weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden.

o Kenntnis der wichtigsten Vitalpunkte.
o Auf Eigensicherung ist zu achten — z. Bsp. mit dem freien Arm.
o Genauigkeit vor Schnelligkeit!
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5.1 Passive Abwehrtechniken mit dem Unterarm

Der Unterarm wird zum Schutz von Kopf und Oberkérper eingesetzt und auf kirzes-
tem Weg vor die zu deckende Korperstelle gefiihrt.

Passive Abwehrformen sind dann sinnvoll, wenn

° ein Angriff zu spéat erkannt wird und die Reaktionszeit nicht ausreicht, um ihm
aktiv entgegen zu wirken,

[ aufgrund der Angriffssituation oder der raumlichen Gegebenheiten die eigene
Handlungs- und Bewegungsmaglichkeit stark eingeschrankt ist.

Passive Abwehrtechniken eignen sich besonders bei Atemiangriffen aus der Nah-

distanz, schnellen Schlagserien und als Schutztechnik gegen Angriffe aus dem
Stand bei eigener Bodenlage.

Passive Schutzmechanismen sind uns von der Natur bereits mitgegeben. Jeder
kennt diese instinktiven und unterbewusst ausgeltsten (und damit passiven)
Reaktionen aus eigener Erfahrung. Sie kdnnen bewusst trainiert, aber niemals be-
wusst unterdrickt werden.

Wenn Du eine passive Abwehrhaltung einnimmst, achte darauf, dass Du im Moment

des Treffers ausatmest, Dich vom Angriff wegdrehst und die betroffene Muskulatur
anspannst.

5.2 Abwehrtechniken mit der Hand
Diese Techniken werden mit der flachen Hand, tberwiegend aktiv durchgefihrt.

Als Wirkungsflache kdnnen die HandaufRenkante und Handinnenkante, die Hand-
flache und der Handrlcken sowie der Handballen eingesetzt werden.

Die Ausfuhrung ist einhandig oder beidh&ndig mdglich.
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Abwehrtechniken mit der Hand werden eingesetzt, um einen Angriff

- abzustoppen

Der Angriffsimpuls wird durch einen exakt entgegen gerichteten Verteidigungs-
impuls minimiert ("Kraft gegen Kraft").

- abzuleiten

Der Angriffsimpuls wird durch den Verteidigungsimpuls aus der urspriinglichen
Richtung abgelenkt, aber nicht wesentlich geschwécht.

- weiterzuleiten

Der Angriffsimpuls wird durch den Verteidigungsimpuls aus der urspringlichen
Richtung abgelenkt und fortgefihrt. Diese Form der Ausfihrung kann den An-
griffsimpuls sogar verstarken.

Die hier aufgefuihrten Abwehrtechniken werden Dir im weiteren Verlauf Deiner Aus-
bildung schon bald wieder als "eigene" Techniken begegnen, z. Bsp.:

- Abstoppen mit der Handkante =  HandaulBenkantenschlag
- Schulterstopp mit dem Handballen =»  Handballenstol
- Ableiten mit der Handflache =  Handfegen

Das soll Dich nicht verwirren, sondern zeigt lediglich, dass es sich bei den Abwehr-
techniken um die unterschiedlichsten Einzeltechniken handelt, die u. a. auch zur
Annahme eines Angriffs geeignet sind.

Abwehrtechniken mit der Hand kénnen gegen eine Vielzahl von Angriffen sinnvoll
angewendet werden:
o Atemi und bewegte Waffenangriffe (z. Bsp. Stock- und Messerangriffe),

°® Griffanséatze und bewegte Kontaktangriffe (z. Bsp. Griff in die Revers mit
Schieben),

) statische Kontakt- und Waffenangriffe (z. Bsp. Faustfeuerwaffen).
In Verbindung mit den passenden Bewegungsformen eignen sie sich zudem hervor-

ragend als Ubungsformen zur Verbesserung und Automatisierung der koordinativen
Grundfahigkeiten, wie Reaktionsvermogen, Motorik und Timing.
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Kontaktangriffe mit der Hand kénnen sich gegen die Person oder ihre Kleidung
richten. Dabei handelt es sich im Wesentlichen um verschiedene Fassarten, von
denen die Handgelenksumklammerung und der Griff in die Revers oder allgemein
zur Oberbekleidung am haufigsten sind.

5.3 Grifflésen

Der schwachste Punkt einer Handgelenksumklammerung ist zwischen dem Daumen
und den "restlichen” Fingern.

Das Handgelenk wird mit der Schmalseite

N zwischen Daumen und Zeigefinger der um-
N klammernden Hand gedreht.
/"'_-q'}“":ﬁ-x T
W N £ Der Griff wird gelost, indem die Hand ruck-
ff_ _t‘“-h N artig nach hinten gezogen wird. Gleichzeitig
=" < Ay kann der Ellenbogen nach vorne gefiihrt
et - werden, wodurch am Handgelenk ein Hebel

i 7 S ) A : :
. n T2 s L~ entsteht, der die Griffbefreiung erleichtert.
R e "“\__.“JI"J

Es bietet sich an, die Bewegung mit einem
Schritt nach hinten zu verbinden.

Wird nur ein Handgelenk angegriffen, kann die freie Hand zur Unterstitzung der
Losetechnik eingesetzt werden.

Grifflésen eignet sich gegen alle Umklammerungen von einem oder beiden Handge-
lenken, sowohl einhandig als auch beidhandig ausgefuhrt und unabhangig von der
Angriffsrichtung.

Die hier beschriebene Ausfuhrung stellt daher nur eine von vielen Méglichkeiten des

Griffldsens dar.

Haufig erfolgen Fassangriffe in Kombination mit einem Atemiangriff. Nicht selten
schlagt der Angreifer erst dann zu, wenn er glaubt, sein Opfer durch den Griff unter
Kontrolle zu haben.

Es ist daher besonders wichtig, dass Du auf einen Umklammerungsangriff besonders
schnell reagierst!
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5.4 Griffsprengen

Als Griffsprengen werden alle Techniken zur gewaltsamen Befreiung aus beliebigen
Klammerangriffen bezeichnet. Dabei handelt es sich ausschlie3lich um Abwehr- bzw.
Atemitechniken.

Zum Griffsprengen geeignete Abwehr- und Atemitechniken sind:

() Handballentechniken,

() Blocktechniken mit dem Unterarm,
o Ellenbogentechniken,

o HandauRenkantenschlage.

Als Angriffe eignen sich Handgelenksumklammerungen, Wirgeangriffe mit den
H&anden und Griffe in die Kleidung.

Im Grundverstandnis richtet sich Griffsprengen gegen bereits erfolgte Klammeran-
griffe. Bei einer Prifung ist es daher erforderlich, dass Du Dich zuerst fassen lasst
und dann die Technik ausfuhrst.

Im Verteidigungsfall hingegen, kann Griffsprengen bereits zur Abwehr eines Griffan-
satzes wirksam angewendet werden.
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Atemi

5. Kyu 4. Kyu

3. Kyu

2. Kyu

Hand/Arm

1x
Handballentechnik

Ful3/Bein

1x
Knietechnik

1x
StoppfulRstofd

Als Atemi werden alle Schlag-, Tritt-, Stol3- und Stichtechniken bezeichnet, die ohne
Zuhilfenahme von Waffen mit den Extremitaten und dem Kopf ausgeftihrt werden.

Sie kdnnen als Abwehr-, Schock- und Stortechniken, zum Gleichgewichtbrechen und

als Abschlusstechnik eingesetzt werden.

Allgemein qgilt:

- Atemi werden mit Unterstitzung des ganzen Korpers ausgefihrt und richten

sich gegen Vitalpunke, empfindliche Kdrperstellen und die Muskulatur.

- Bei Kontaktaufnahme mit dem Ziel wird der Kérper kurzzeitig angespannt.

- Bei Abfrage in einer Prufung hat die Ausfihrung im Stand zu erfolgen.
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Bei Atemitechniken erfolgt die Energielibertragung im Moment des Auftreffens
explosionsartig. lhre Wirkung ist umso groler, je ...

- ... héher die Geschwindigkeit,
- ... kleiner die Kontaktflache,
- ... kurzer die Kontaktzeit und
- ... empfindlicher das Ziel ist.
Atemi werden nach ihrer Ausfiihrung unterteilt in:
a) Geradlinige Bewegungen (z. Bsp. Stol3e)
- Das Ziel wird auf dem kiirzesten Weg angegriffen.
- Der Koérpereinsatz muss deutlich erkennbar sein, z. Bsp. durch Ein-
drehen der Hufte oder Verlagerung des Korperschwerpunktes in
Richtung des Ziels.
b) Kreisformige Bewegungen (z. Bsp. Schlage und Tritte)

- Das Ziel wird in einer "runden" Bewegung angegriffen.

- Ausfuhrung ebenfalls mit Unterstitzung des Korpers.

Was wird vom Prifling auf den 5. Kyu verlangt?

Die geforderten Atemitechniken des jeweiligen Grades mussen gegen Pratzen/
Schlagkissen gezeigt werden kdnnen.

1 Handballentechnik

1 Knietechnik

1 Stoppful3stol3

gegen jeweils 1 Angriff nach Wahl des Prflings.

) Die Ausfuihrung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstitzen und mit
weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden.

° Kenntnis der wichtigsten Vitalpunkte und Trefferwirkungen.
[ Auf Eigensicherung ist zu achten.
[ Richtiges Distanzverhalten vor Schnelligkeit!
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6.1 Handballentechnik

Ausfuhrung als geradliniger Stol3 oder kreisférmiger Schlag.

AN Die Finger sind leicht gebeugt und kénnen
--ij\‘ h geschlossen oder auch ein wenig gespreizt
“ T4 sein. Der Daumen ist angelegt.
etk
‘ B
‘\ﬂ._K,E\.V:"“ N Beim Auftreffen wird die Hand nach hinten
o |f ‘ angewinkelt.
5, i f
N~ _
o |h“ ’ / Auftreffflache ist der angespannte Ballen.
. | v
L

Handballentechniken eignen sich hervorragend zur Annahme eines Angriffs, als
Schock- und Stortechnik sowie zum Gleichgewichtbrechen, z. Bsp. zur Vorbereitung
eines Hebels oder Wurfs.

6.2 Knietechnik

Ausfuhrung als geradliniger Stol3, kreisformiger Schlag oder als Mischform.

Das Bein wird angehoben und das Knie ist
Ve / deutlich angewinkelt.
Der Ful3 kann gestreckt oder angezogen
sein. Die Zehen dirfen nicht zur Ful3sohle
¢ abgewinkelt werden.

Auftreffflache ist bei Sté3en die Kniespitze, bei Schlagen der vordere Bereich des
Oberschenkelmuskels — aber keinesfalls die Kniescheibe.

Die Wirkung von Knietechniken beruht mehr als bei anderen Atemi auf dem Prinzip

der "bewegten Masse". Umso wichtiger ist es, die Ausfiihrung mit deutlichem Huft-
einsatz zu unterstitzen.
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6.3 Stoppful’3stol’

Diese Technik kann (entgegen ihrem Namen) sowohl gegen einen sich bewegenden
als auch einen statischen Angreifer ausgefuhrt werden.

Das Knie wird angezogen und anschlieBend
/ der nach auf3en gedrehte Ful3 durch Stre-
/ \ / cken des Beins mit deutlichem Hifteinsatz
A (T~ N/ ins Ziel gestoRen.
A A /
§ \ - 7 Der FuR und die Zehen sind angezogen.
N/
RN N Auftreffflache ist die FuRsohle.

Richtet sich der StoppfufR3stol3 gegen einen sich bewegenden Angreifer, ist ein stabi-
ler Stand ganz besonders wichtig. Hierzu wird das Standbein leicht gebeugt (Absen-
kung des Koérperschwerpunkts) und der Fuld (zur Vergro3erung der Unterstitzungs-
flache) nach aul3en gedreht. Der Oberkdrper wird moglichst aufrecht gehalten.

Achte bei der Ausfiihrung von Atemitechniken mit der Hand und dem Ful3 stets
darauf, dass Du Dein Ellenbogen- bzw. Kniegelenk nie ganz durchstreckst. Damit
erreichst Du ein "Abfedern” des Treffers und schonst die Gelenke bei nur minimalem
Wirkungsverlust.

Nachdem Du die wichtigsten Kriterien zur Ausfuhrung und Wirkungsweise der Atemi
kennen gelernt hast, verstehst Du jetzt auch, dass es sich bei allen aktiven Abwehr-
techniken zur Annahme eines Angriffs durch Abstoppen und Ableiten (vgl. Kap. 5)
um nichts anderes als Atemitechniken handelt!

Achte daher darauf, aktive Abwehrtechniken genauso wie Atemi auszufiihren.

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung 10.07




Ju-Jutsu Verband 5. Kyu
Wirttemberg e. V. Seite 34 von 45

- Lehrteam - Hebeltechniken

7. Hebeltechniken

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu

1L

Arme

Armstreckhebel
1 x Boden

Genick/
Wirbelsaule

1x
Koérperabbiegen

Hebeltechniken wirken auf Gelenke.

Die erwiinschte Wirkung wird erreicht, indem das Gelenk Uber seine natirliche Be-
weglichkeit hinaus durch Strecken, Beugen oder Verdrehen belastet wird.

Je nach Beschaffenheit des Gelenks reicht bereits ein geringer Krafteinsatz, um eine
deutliche Schmerzwirkung zu erzielen. Bei kraftvoller und ruckartiger Ausftihrung ist
eine Schadigung des Gelenks bis zum Bruch die Folge.

Achte im Training darauf, dass Du Hebeltechniken stets kontrolliert ausfuhrst!

Steigere Deinen Krafteinsatz langsam und stetig, um Dich an die Belastungsgrenze
des Gelenks heranzutasten.

Ldse die Hebeltechnik umgehend, sobald Dein Partner "abschlagt” und Dir damit
signalisiert, dass die Schmerzgrenze erreicht ist.
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Alle Techniken, die das zuvor genannte Wirkungskriterium erfillen, werden als Hebel
bezeichnet.

Hebeltechniken, deren Wirkung auf einer Streckung des Gelenks beruht, werden
demnach als Streckhebel bezeichnet. Entsprechend werden Hebel, deren Wirkung
durch eine Beugung des Gelenks hervorgerufen wird, der Gruppe der Beugehebel
zugeordnet. Eine weitere Gruppe sind die Drehhebel. Allerdings gibt es auch Hebel-
techniken, die einer Gruppe nicht eindeutig zugeordnet werden kénnen und daher
Mischformen darstellen.

Aufgrund der grof3en Anzahl von Hebeltechniken erfolgt eine weitere Einteilung nach
dem zu verhebelnden Gelenk.

Beispiel:

In der Gruppe der Armstreckhebel werden alle Hebeltechniken zusammengefasst,
deren Wirkung auf einer Streckung des Ellenbogengelenks beruht.

Was wird vom Prifling auf den 5. Kyu verlangt?

Demonstration von

1 Armstreckhebel bei Bodenlage des Gegners
1 Korperabbiegen

gegen jeweils 1 Angriff nach Wahl des Priflings.

°® Die Ausflihrung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstiitzen und mit
weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden.

) Die Wirksamkeit der Hebeltechnik muss deutlich zu erkennen sein, z. Bsp.
durch Fixierung des Angreifers oder Bewegungskontrolle tber ihn.

° Auf Eigensicherung ist zu achten.

o Genauigkeit vor Schnelligkeit und Kraft!
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Die folgenden Techniken sind Beispiele aus der jeweiligen Technikgruppe.

Auswahl und Ausfiihrung stellen eine Empfehlung zur Prifungsvorbereitung dar, sind
aber keinesfalls vorgeschrieben.

7.1 Armstreckhebel bei Bodenlage des Gegners
a) Seitstreckhebel

Angreifer und Verteidiger befinden sich in der Ruckenlage. Der Verteidiger liegt etwa
im rechten Winkel eng am Korper des Angreifers.

Ein Bein ist Uber dem Hals des Angreifers aufgestellt und wird zur Kontrolle des
Kopfs angezogen. Das andere Bein wird mit dem FuRspann in den Rippenbereich
gestemmt oder auf den Oberkdrper gelegt. In beiden Fallen wird eine zusatzliche
Fixierung des Angreifers erreicht.

Beide Hande umgreifen das Handgelenk des
Angreifers. Der Oberarm wird zwischen den
Oberschenkeln eingeklemmt.

Der gestreckte Arm wird in Richtung des
Daumens gedreht und das Handgelenk Gber
die Kleinfingerseite zum eigenen Korper
herangezogen. Gleichzeitig wird die Hifte
angehoben.

Zur Eigensicherung ist wichtig, dass der
Ellenbogen nicht auf dem Unterleib liegt,
sondern in der Leiste fixiert wird.

Der Seitstreckhebel wird haufig im Wettkampf als Abschlusstechnik eingesetzt. Fir
die Selbstverteidigung ist er als Festlegetechnik nur bedingt geeignet, da die eigene
Beweglichkeit ebenfalls stark eingeschrankt ist und ggf. auf weitere Angreifer nicht
schnell reagiert werden kann.

Am Boden bieten sich Kontakt- und Wirgeangriffe bei eigener Rickenlage an.
Bei Angriffen im Stand muss der Gegner durch geeignete Wurf- oder Hebeltechniken

in die Bodenlage gebracht werden. Dabei ist es zweckmallig, wenn der Angreifer auf
dem Rucken oder der Seite liegt und der zu verhebelnde Arm bereits gefasst ist.
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b) Armstreckhebel zum Boden  (Ubergangstechnik)

Zur Vorbereitung dieser Technik muss der Angreifer durch Zug bzw. Druck oder eine
vorbereitende Atemitechnik nach vorne aus dem Gleichgewicht in eine gebeugte Hal-
tung gebracht werden.

Der Verteidiger steht seitlich vom Angreifer und ergreift den nahe liegenden Arm am
Handgelenk und am Oberarm knapp oberhalb des Ellenbogengelenks. Am gestreck-
ten Arm missen die Kleinfingerseite und damit der Ellenbogen nach oben weisen.

Der Gegner wird durch Zug am Handgelenk nach oben und Druck auf den Oberarm
weiter nach unten gezwungen. Dabei wird der Arm um ca. 45° zur Schulterachse in
Kopfrichtung tberstreckt.

Mit einer geradlinigen oder kreisformig nach
vorne oder auch hinten ausgefiihrten Bewe-
gung wird der Angreifer in die Bauchlage ge-
bracht.

Idealerweise sollte wahrend dieser Bewe-
gung der Arm immer nach oben weisen und
sich der Ellenbogen Uber Schulterhéhe befin-
den. Gleichzeitig dreht der Verteidiger den
Ellenbogen zu sich, um ein Wegrollen des
Angreifers nach vorne zu vermeiden und den
Hebel weiter zu stabilisieren.

Der Armstreckhebel zum Boden ist eine typische Stand/Boden-Ubergangstechnik
und erfordert im Rahmen einer sinnvollen Kombination einen geeigneten Abschluss
(z. Bsp. Festlege- oder Aufhebetechnik).

Zu Beginn bieten sich statische Kontaktangriffe, wie Ergreifen der Handgelenke und
des Jackenrevers an. Mit etwas Ubung kann der Armstreckhebel zum Boden mit
wenigen Eingdngen aus nahezu jeder Angriffssituation angewendet werden.

Wir empfehlen Dir, den Armstreckhebel zum Boden aufgrund seiner vielfaltigen Ein-
satzmdglichkeiten bereits frihzeitig zu erlernen. Schon auf den 4. Kyu wirst Du ihn im
Prufungsfach Weiterfiihrungstechniken bendtigen.
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C) Armstreckhebel am Boden

Diese Technik eignet sich hervorragend als Folge- bzw. Abschlusstechnik nach
einem Armstreckhebel zum Boden.

Der Angreifer befindet sich in der Bauchlage. Der Verteidiger kniet seitlich von ihm
und umfasst mit der einen Hand das Handgelenk und mit der anderen den Ellen-
bogen des vor sich gestreckt am Boden liegenden Arms.

Der Arm wird um ca. 45° in Richtung des
Kopfs Uberstreckt. Ein Fuld wird unter das
Handgelenk gestellt, das abgekniete Bein
belastet den Oberarm unmittelbar am
Ellenbogengelenk. Dabei zeigt der Ellen-
bogen nach oben und wird mit der Hand
zusatzlich fixiert.

Die Hebelwirkung wird verstarkt, indem das
Handgelenk entgegen der Druckrichtung des
Knies nach oben gezogen wird.

Der Armstreckhebel am Boden bietet sich aufgrund seiner einfachen Ausfiihrung und
guten Eigensicherung als sinnvolle Festlegetechnik fur die Selbstverteidigung an.
Warum trinken Affen so selten aus einem Glas?

Ganz einfach — Sie kdnnen im Gegensatz zum Menschen ihren Daumen nur bedingt
abspreizen und daher einen Gegenstand nur fassen, nicht aber umfassen.

Achte bei jeder Griffausfiihrung darauf, diese Gunst der Evolution zu nutzen!

Du verbesserst Deine Griffstarke und -sicherheit erheblich, wenn Du beispielsweise
das Handgelenk Deines Gegners mit dem Daumen gegen die Druckrichtung der
anderen Finger umschlief3t.

Das gilt fur alle Griffarten und insbesondere bei der Ausfiihrung von Hebeltechniken.
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7.2 Korperabbiegen

Diese Hebeltechnik richtet sich gegen die Hals- und Lendenwirbel und bewirkt, dass
der Angreifer zu Boden stirzt.

Die Technik ist unbedingt kontrolliert und niemals ruckartig zu trainieren! Bei Miss-
achtung kénnen schwerste Wirbelverletzungen die Folge sein.

Der Verteidiger steht eng seitlich vom Angreifer mit einem Ful’ vor und dem anderen
Ful3 hinter den FuRRen des Gegners. Durch Zug und Druck oder eine Atemitechnik
wird das Gleichgewicht des Angreifers nach hinten gebrochen.

Durch Druck mit der Hand von unten gegen das
Kinn und entgegen gerichtetem Druck mit der
anderen Hand auf Hohe der Lendenwirbel wird der
Gegner in eine deutliche Hohlkreuzlage gebracht.

Der Druck wird verstarkt und mit einem Ausfall-
schritt nach vorne oder einer Drehung mit dem
vorderen Bein nach hinten wird der Angreifer zu
Boden geworfen.

Wird die Technik kreisférmig nach hinten ausge-
fuhrt ist besonders darauf zu achten, dass der
Angreifer den Kopf nicht zur Seite drehen und so
der Hebelwirkung entgehen kann.

Im Training auf den 5. Kyu wird der Partner in einen Sturz seitwarts oder riickwarts
kontrolliert zu Boden gefuhrt.

Als Angriff bieten sich Kontaktangriffe und einfache Atemi bevorzugt von vorne oder
der Seite an.

Fir jede Hebeltechnik gilt, dass ihre Wirkung umso gréfer ist, ...

- ... je empfindlicher das Gelenk und geringer seine Beweglichkeit ist,

- ... je besser die Hebelverhaltnisse genutzt werden,
- ... je starker das Gleichgewicht gebrochen wurde und das Gelenk fixiert ist.
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8. Wurftechniken

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu

1L

FuRR/Bein

Beinstellen

Wurftechniken bringen einen Angreifer aus dem Stand gewaltsam zu Fall. Ein
wichtiges Element aller Wiirfe ist das Gleichgewichtbrechen, das den Gegner aus
dem sicheren Stand in eine labile Lage zwingt und Voraussetzung fur die erfolg-
reiche Ausfuihrung eines Wurfs ist.

Wourftechniken, die Uberwiegend auf dem Einsatz der Fif3e oder Beine beruhen,
werden der Gruppe der Ful3- und Beinwtrfe zugeordnet.

Was wird vom Prufling auf den 5. Kyu verlangt?

Demonstration von

1 Beinstellen

gegen 1 Angriff nach Wahl des Pruflings.

° Die Ausfihrung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu untersttitzen und mit
weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden.

) Der eigene Stand muss wahrend der gesamten Ausfuihrung stabil sein.
) Deutliches Gleichgewichtbrechen in Wurfrichtung.
o Auf Eigensicherung und Sicherung des Partners beim Fallen ist zu achten.

{ Technik vor Kraft!
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8.1 Beinstellen

Die Wirkung dieser Technik beruht im Wesentlichen auf dem richtigen Brechen des
Gleichgewichts.

Als Angriffe bieten sich Griffansatze, Kontaktangriffe und Atemi von vorne und der
Seite an.

Wurfausfiihrung rechts

o Ausgangsposition und Eingang

Der Verteidiger steht vor dem Angreifer. Mit einem Ausfallschritt nach links vorne
setzt er seinen Ful3 neben bzw. ein wenig hinter die Ful3e des Angreifers.

Er beugt seinen Oberkorper nach vorne und greift mit der linken Hand den gegen-
Uberliegenden Arm des Angreifers und mit der anderen Hand von rechts an dessen
Hals.

[ Gleichgewichtbrechen

Durch Zug links am Arm nach links und Druck
rechts am Hals nach links hinten wird das
Gleichgewicht in Wurfrichtung gebrochen. Dabei ist
auf einen engen Korperkontakt im Oberkdérper- und
Huftbereich zu achten. Das Gleichgewichtbrechen
kann zuvor durch eine Atemitechnik (in Wurfrich-
tung!) unterstitzt werden.

) Wurfausfihrung

Das rechte Bein wird eng hinter das rechte Stand-
bein des Angreifers gestellt und der Angreifer Giber das gesperrte Bein nach links
hinten gedrtckt. Das Knie nie von der Seite blockieren - Verletzungsgefahr!

Die Technik Beinstellen ist hervorragend geeignet, das Gleichgewichtbrechen durch
Zug und Druck in Wurfrichtung zu tben. Das Zug/Druck-Prinzip kannst Du bei
nahezu allen Wirfen wirkungsvoll einsetzen und solltest es daher intensiv trainieren.

Wahrend der Angreifer fallt wird sein rechter Arm nach oben gezogen. Dadurch

behaltst Du den Kontakt zu ihm fur ggf. weitere Techniken und im Training hilfst Du
Deinem Partner kontrolliert auf die Seite zu fallen.
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9. Freie Anwendungsformen

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu

ags

Atemi
(nur Handflachen)

Bei den Freien Anwendungsformen handelt es sich um eine kontrollierte, wettkampf-
orientierte Auseinandersetzung mit dem Ziel, sich auch gegen den Widerstand des
Partners durchzusetzen.

Freie Anwendungsformen dienen zur Schulung des Zweikampfverhaltens, sowohl im
Sinne der Verteidigung als auch des Angriffs.

Im Gegensatz zum sportlichen Zweikampf oder einer Notwehrsituation ist nicht der
Sieg uber den Gegner das Ziel, sondern die prinzipiengerechte Anwendung der
erlernten Techniken unter erschwerten (realititsnahen) Bedingungen. Diese Aufgabe
erfordert besondere Umsicht und Rucksichtnahme gegenuber dem Partner.
Einerseits gilt es, sich technisch durchzusetzen, andererseits missen sich die beiden
Partner auch wechselseitige Erfolge ermdglichen.

Was wird vom Prufling auf den 5. Kyu verlangt?

Freie Anwendung der bisher erlernten Bewegungsformen und Abwehrtechniken
bei verantwortungsvollem Angriffsverhalten und Widerstand des Partners.

° Angriff und Abwehr erfolgen nur im Stand und mit ge6ffneten Handen.
° Prinzipiengerechte Ausfuihrung der Techniken.
° Koordinative und konditionelle Grundfahigkeiten

- Ubersicht, Raumaufteilung, Reaktionsvermdgen, Distanzverhalten,
Bewegungssicherheit, Deckung.

- Schnelligkeit und Ausdauer.
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Bei einer Prufung erfolgt die Demonstration der Freien Anwendungsformen fur die
Dauer von 1 — 2 Minuten mit einmaligem Partnerwechsel. Bewertet werden beide
Partner gleichzeitig.

Wirkungstreffer sind nicht zugelassen. Am Korper gilt maximal Leichtkontakt. Angriffe
zum Kopf erfolgen grundsatzlich ohne Kontakt. Angriffe gegen die Augen und zum
Genitalbereich sind generell verboten.

Far mannliche Priflinge ist ein Tiefschutz Pflicht.

Die Erfahrung zeigt, dass Priflinge unter psychischer und physischer Belastung
zunehmend unkontrolliert und mit unangemessen grof3em Krafteinsatz agieren. Das
trifft insbesondere bei den Freien Anwendungsformen zu.

Ein solches Verhalten ist nicht nur nachteilig fur das Prufungsergebnis, es gefahrdet
vor allen Dingen Deine Sicherheit und die Deines Partners und ist daher dringend zu
unterlassen.

Ubertriebener Krafteinsatz und unkontrolliertes Verhalten sind kein Ersatz fir
Technik und Kénnen, sondern sehr gefahrlich und ein Zeichen von Disziplin-

und Verantwortungslosigkeit.

Handle stets partnerschaftlich und fair!!
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Raum fur eigene Notizen
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Eigene Notizen

Raum fur eigene Notizen
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Tadle nicht den Fluss,
wenn Du ins Wasser fallst.

(Koreanisches Sprichwort)



