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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 überzeugt durch seine Vielseitigkeit. Das breit angelegte Ausbildungs-
programm berücksichtigt alle Altersstufen und spricht den Freizeit- und Breiten-
sportler ebenso an, wie den engagierten Leistungssportler. 
 
Ju-Jutsu ist leistungsorientiert. Zur Überprüfung des persönlichen Leistungsstandes 
sind die Ausbildungsinhalte in einem Prüfungsprogramm zusammengeführt. Wenn-
gleich das Prüfungsprogramm lediglich die an einen Prüfling gestellten Mindestan- 
forderungen beschreibt, ist sein Umfang doch enorm. 
 
Mit der letzten Überarbeitung des Prüfungsprogramms durch den Dachverband DJJV 
e.V. unter Beteiligung der Landesverbände sind neue Elemente hinzugekommen und 
bestehende Inhalte wurden zum Teil erheblich umstrukturiert. Das unter dem 
Arbeitstitel "Ju-Jutsu 2000" bundesweit eingeführte Prüfungsprogramm bietet dem 
Sportler gegenüber früheren Programmen deutlich größere Freiheiten bei der Aus- 
wahl und Gestaltung seiner persönlichen Prüfungsinhalte. 
 
Mit dieser Freiheit sind die Sportler und ihre Trainer aber auch deutlich stärker als 
bisher in die Pflicht genommen. 
 
Aufgrund der in den vergangenen Jahren mit dem "neuen" Prüfungsprogramm 
gewonnenen Erfahrungen besteht in den Vereinen und Sportschulen Württembergs 
zunehmend der Wunsch nach einem klar umrissenen und strukturierten Leitfaden zur 
Prüfungsvorbereitung. 
 
Anlässlich unseres 1. Verbandstages am 06./07. September 2003 in Bartholomä 
haben Vereinsvertreter und Vorstand die Ausarbeitung eines entsprechenden Leit-
fadens beschlossen und das Lehrteam Württemberg unter Leitung des Vizepräsi- 
denten und Lehrwarts mit dieser Aufgabe betraut. 
 
Der vorliegende "Leitfaden zum Prüfungsprogramm" ist das Ergebnis unserer ge-
meinsamen Arbeit. Er versteht sich als Orientierungshilfe und Arbeitsmittel zur ziel-
gerichteten und effektiven Prüfungsvorbereitung. 
 
Der Leitfaden wendet sich an Prüflinge und Trainer gleichermaßen und umspannt die 
Prüfungsprogramme auf den 5. bis einschließlich 2. Kyu. Jeder Kyu-Grad wird in 
einer separaten Ausgabe behandelt. 
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Allen Kapiteln ist eine tabellarische Übersicht vorangestellt, die eine schnelle 
Orientierung über den jeweiligen Prüfungsinhalt ermöglicht. Prüfungsumfang und 
spezifische Anforderungen sind in den entsprechenden Gürtelfarben unterlegt.  
Neben einer praxistauglichen Beschreibung der relevanten Wirkungs- und 
Ausführungsprinzipien sowie verständlichen 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 Möglich- 
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 geringfügig unterschiedliche Auslegungen durchaus üblich und tolerierbar 
sind. 
 
 
Der vorliegende Leitfaden ist vom Lehrteam Ju-Jutsu Württemberg nach bestem 
Wissen und Gewissen erstellt worden. Er erhebt keinesfalls Anspruch auf Voll- 
ständigkeit und entbindet Trainer und Schüler auch nicht von ihrer Verantwortung, 
sich intensiv mit dem Ausbildungs- und Prüfungsprogramm zu beschäftigen. 
 
Ich möchte mich an dieser Stelle beim gesamtem Lehrteam Ju-Jutsu Württemberg 
ausdrücklich für die hervorragende und konstruktive Zusammenarbeit bedanken und 
wünsche dem Leser viel Spaß und Erfolg bei der Ausübung unseres gemeinsamen 
Ju-Jutsu. 
 
 
 
 
 

Neu-Ulm, im März 2005 
 

Dr. Gert Müller 
Vizepräsident Fachaufgaben, JJW e. V. 
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1. Bewegungsformen im Stand 
 
 

1.1 
Ohne Distanzveränderung 

1.2 
Geradlinige Bewegungen 

Kreisförmige Bewegungen 

  

 

Meidbewegungen Ausfallschritt Schrittdrehung 

Körperabdrehen Gleiten Doppelschrittdrehung 

Auslagenwechsel 
Gleiten 

(Alternative) 
 

Übersetzschritt Auslagenwechsel  

 Übersetzschritte  

 
 
Übersetzschritt ("auf der Stelle") und Übersetzschritte hast Du vielleicht schon bei 
Deiner Vorbereitung auf den 4. Kyu kennen gelernt. Falls nicht, werden beide Bewe- 
gungsformen hier noch einmal ausführlich beschrieben. 
 
 

1.1 Ohne Distanzveränderung 

 
 a) Übersetzschritt (auf der Stelle) 
 
 

Ohne die Auslage zu wechseln wird der vordere 
Fuß nach hinten geführt und der hintere Fuß nach 
vorne (einspringen). Dabei "kreuzen" sich die 
Beine. 

 
 
 
 
 

1

1
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Der Übersetzschritt auf der Stelle dient in der defensiven Aktionsstellung und ggf. in 
der Verteidigungsstellung zur Vorbereitung und Dynamisierung von Beintechniken 
mit dem vorderen Bein. 
 
 

1.2 Geradlinige Bewegungen 

 
 
b) Übersetzschritte 
 
 
Achte darauf, dass Du beim Übersetzen Deine Beine nicht streckst, sondern auch 
während der Bewegung Deinen tiefen Schwerpunkt behältst. 
 
 

- Die Distanz zum Angreifer wird mit zwei aufeinander folgenden 
Schritten auf kürzestem Weg verändert. 

 
 - Die Bewegung kann in drei Richtungen erfolgen: 
 

 Nach vorne 
 

Schritt mit dem hinteren Fuß nach vorne über den vorderen Fuß 
hinaus und Ausgleichsschritt mit dem vorderen Fuß nach vorne 
bis in die Grundstellung. 

 
 Nach hinten 

 
Schritt mit dem vorderen Fuß nach hinten über den hinteren Fuß 
hinaus und Ausgleichsschritt mit dem hinteren Fuß nach hinten 
bis in die Grundstellung. 

     
      
           
 
 
           
 
 
 
 
 
 
 
 
 

nach vorne nach hinten 
1

2

2

1
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In der defensiven Aktionsstellung übersetzt Du nach vorne vor dem Standbein und 
nach hinten hinter dem Standbein. 
 
In der seitlichen Verteidigungsstellung und ggf. auch in der seitlichen Ausführung der 
offensiven Aktionsstellung hängt es von der jeweiligen Situation ab, ob Du günstiger 
vor oder hinter dem Standbein übersetzt. 
 
 

  Zur Seite 
 

Die Bewegung kann sowohl zur linken als auch zur rechten Seite 
erfolgen. 

 
       
            
           
 
 
 
 
 
 
Übersetzschritte zur Seite können nur aus frontalen Grundstellungen ausgeführt 
werden, da bei seitlichen Stellungen beide Füße auf einer Linie in Bewegungsrich- 
tung stehen – ein seitliches "Übersetzen" ist daher nicht möglich. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

zur Seite 
nach links 

zur Seite 
nach rechts 

2

1

1

2
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2. Bewegungsformen in der Bodenlage 
 
 

2.1 
Ohne Distanzveränderung 

2.2 
Geradlinige Bewegungen 

2.3 
Kreisförmige Bewegungen 

   

Verteidigungslage Gleiten Drehung 

Auslagenwechsel Rollen  

 
Aufstehen 

(mit Eigensicherung) 
 

 
 
Bewegungsformen dienen dazu, sich in jeder Situation sicher und zweckmäßig zu 
bewegen. Das gilt im Stand, wie auch in der Bodenlage. 
 
Befindet sich der Verteidiger in der Bodenlage und der Angreifer im Stand, sind eine 
hohe Beweglichkeit, die richtige Distanz und eine sehr gute Deckung unbedingt erfor- 
derlich, um sich erfolgreich schützen und verteidigen zu können. 
 
 

2.1 Ohne Distanzveränderung 

 
 a) Verteidigungslage 
 

- Der Körper befindet sich in der Seitenlage. Der Kopf ist angehoben. Ein 
Abstützen auf dem Unterarm ist möglich. 

 
- Das untere Bein ist leicht angewinkelt und kann etwas angehoben 

werden. Das obere Bein ist stärker angewinkelt. Es ist angehoben und 
das Knie zeigt nach oben. Beide Beine schützen den Unterleib. 

 
- Mindestens ein Arm deckt den Kopf bzw. Oberkörper. 
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 b) Auslagenwechsel 
 
 Es werden zwei Ausführungsformen unterschieden: 
 
  Über den Rücken rollen 
 

Der Verteidiger rollt über seinen Rücken von der einen auf die andere 
Körperseite. Dabei wechselt er die Auslage. 

 
  Über das Becken drehen 
 

Der Verteidiger richtet seinen Oberkörper auf und dreht sich über sein 
Becken von der einen auf die andere Körperseite. Dabei wechselt er die 
Auslage. Mit der Drehung ist eine Richtungsänderung der Körperlängs- 
achse verbunden. 

 
 

2.2 Geradlinige Bewegungen 

 
 a) Gleiten 
 

- Der Verteidiger schiebt sich mit Hilfe der Beine und des am Boden 
liegenden Arms entlang seiner Körperlängsachse. Dabei behält er seine 
Deckung. 

 
 - Die Bewegung kann in zwei Richtungen erfolgen: 
 
   Vorwärts 
 

In Richtung der Beine. Weist dabei die Auslage in Richtung des 
Angreifers, wird die Distanz zu ihm verkürzt. 

 
   Rückwärts  
 

In Kopfrichtung. Weist die Auslage zum Gegner, wird die Distanz 
zu ihm verlängert. 

 
- Gleiten vorwärts ist im Allgemeinen nur in Verbindung mit einer Konter- 

technik sinnvoll. 
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 b) Rollen 
 
 - Es wird über die Körperlängsachse gerollt. 
 
 - Die Bewegung kann nach beiden Seiten erfolgen: 
 
   Vorwärts 
 
   Der Verteidiger rollt über seine Vorderseite. 
 
   Rückwärts 
 
   Der Verteidiger rollt über den Rücken. 
 

- Bei Demonstration in einer Prüfung zeigt die Vorderseite nach Beendi- 
gung der Rollbewegung zum Ausgangspunkt. 

 
 
Achte darauf, dass Du bei der Rollbewegung Deinen Kopf zwischen den gestreckten 
Armen schützt. 
 
Manchmal wird empfohlen, die Arme während der Rolle eng an die Brust zu ziehen. 
Hiervon raten wir Dir dringend ab, da das Verletzungsrisiko für Kopf und Ellenbogen 
hoch und die Bewegungsfreiheit Deiner Arme deutlich eingeschränkt ist. 
 
 
 c) Aufstehen (mit Eigensicherung) 
 

- Der Übergang von der Bodenlage in den Stand erfolgt vom Angreifer 
weg unter Berücksichtigung der Eigensicherung und einer zweck- 
mäßigen Schutzhaltung. 

 
- Die Aufstehphase kann durch Atemitechniken vorbereitet oder beglei- 

tend unterstützt werden. 
 
 
Unter dem Aspekt der Eigensicherung wird bei Boden/Stand-Übergängen die Distanz 
zum Angreifer bevorzugt verlängert. 
 
In Verbindung mit Kontertechniken kann es jedoch sinnvoll sein, sich zur Kontaktauf- 
nahme zum Gegner hin zu bewegen. Das Aufstehen erfolgt dann während bzw. in 
Verbindung mit der Verteidigung. 
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2.3 Kreisförmige Bewegungen 

 
 a) Drehung 
 

- Der Körper wird bis zu 180° zur ursprünglichen Position gedreht. Dreh- 
punkt ist das Becken. Die Deckung wird beibehalten. 

 
 - Die Bewegung kann in zwei Richtungen erfolgen: 
 
   Nach vorne 
 
   Der Verteidiger dreht sich in Richtung seiner Vorderseite. 
 
   Nach hinten 
 
   Der Verteidiger dreht sich zur Rückenseite. 
 

- Bei Drehungen ab etwa 90° kann die Auslage gewechselt werden. 
 

- Bei Demonstration in einer Prüfung muss bei einer Drehung um 180° 
die Auslage gewechselt werden. 

 
 
Da bei einer prüfungsgemäß ausgeführten Drehung um 180° die Auslage gewechselt 
werden muss, ist diese Bewegung somit identisch mit einem über das Becken ge- 
drehten Auslagenwechsel um 180° (vgl. Seite 9). 
 
Nimm das einfach zur Kenntnis und lasse Dich davon nicht verwirren! 
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3. Falltechniken 
 
 

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

  

 

 

Stürze    

seitwärts  vorwärts 

 

  rückwärts 

    

Rollen    

 vorwärts Beide Rollen 
über 

Hindernisse 
in den Stand 

 

 rückwärts 

 
 
Zur Erinnerung aus dem 4. Kyu: 
 
Bei Stürzen wird die auf den Körper einwirkende Fallenergie spontan und über eine 
möglichst große, unempfindliche Fläche abgebaut. Durch das Abschlagen mit den 
Armen wird ein entgegen gerichteter Impuls erzeugt, um die Fallenergie vollständig 
auszugleichen (zu amortisieren). 
 
Bei den Rollen (rotierende Falltechniken) erfolgt der Energieabbau nicht spontan, 
sondern in kleinen, aufeinander folgenden Teilschritten. Ein Gegenschlagen mit den 
Armen ist daher nicht erforderlich. 
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3.1 Amortisierende Falltechniken 

 
 
Den Sturz rückwärts und den Sturz vorwärts hast Du vielleicht schon gemeinsam mit 
dem Sturz seitwärts bei Deiner Vorbereitung auf den 5. Kyu kennen gelernt. Falls 
nicht, sind beide Falltechniken hier noch einmal ausführlich beschrieben. 
 
 

a) Sturz rückwärts 
 

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

 
- Die Beine sind deutlich angewinkelt. Die Knie zeigen leicht nach außen 

und die Füße stehen etwa schulterbreit auseinander. 
 

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

 
 
Neben der ausschließlich amortisierenden Form kann der Sturz rückwärts zur 
Entlastung der Schultern auch in Verbindung mit einer leichten Rollbewegung im 
unteren Rückenbereich ausgeführt werden. 
 
 
 b) Sturz vorwärts 
 

- Der Sturz erfolgt auf die Handflächen und Unterarme sowie Fußballen 
und Zehen. Der Kopf ist angehoben und wird zur Seite gedreht. Becken 
und Knie berühren nicht den Boden, der Körper ist angespannt. Es wird 
ausgeatmet.  

 
 - Die Füße sind etwa 1½ bis zwei schulterbreit geöffnet. 
 

- Die Ellenbogen befinden sich auf Schulterhöhe und sind etwa 45° nach 
außen geneigt. Die Handflächen liegen auf Kopfhöhe etwa zwei hand- 
breit auseinander. 

 
- Beim Aufprall wird nicht abgeschlagen. Die freigesetzte Energie wird 

vom Körper und den Armen federnd aufgenommen. 
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Die Wirksamkeit dieser Falltechnik hängt wesentlich von der richtigen Armhaltung ab. 
 
Achte darauf, dass Deine Schultern, Ellenbogen, Unterarme und Hände beim Auf- 
prall in etwa ein gleichseitiges Dreieck bilden. 
 
 

3.2 Rotierende Falltechniken über Hindernisse 

 
Günstig ist, wenn der Partner eine Bank macht und die Rolltechniken quer über 
seinen Rücken ausgeführt werden. Um das Risiko von Verletzungen zu vermeiden, 
sollte der Partner seinen Kopf zur Brust anziehen und die Füße nicht auf den Fuß- 
ballen aufstellen. 
 
 
 a) Rolle vorwärts (in den Stand) 
 

- Ausführung, wie bei der Vorbereitung auf den 4. Kyu gelernt. 
 
 
Du kannst die Rolle vorwärts auch als Flugrolle ausführen. Dafür benötigst Du soviel 
Schwung, dass sich Dein Körper zumindest für einen kurzen Moment frei in der Luft 
befindet. 
 
Die Flugrolle wird daher häufig auch als Freie Rolle vorwärts bezeichnet. Dabei ist es 
unerheblich, ob Du sie über ein Hindernis oder ohne Hindernis ausführst. 
 
 
 b) Rolle rückwärts (in den Stand) 
 

- Als Ausgangsposition sitzt man auf dem Rücken des Partners und lässt 
sich nach hinten kippen. 

 
- Die Rolle wird über einem Sturz rückwärts eingeleitet und erfolgt mit 

bzw. sofort nach dem Abschlagen. 
 

- Ausführung der Rollbewegung, wie auf den 4. Kyu erlernt. 
 
 
Da die Rolle rückwärts über ein Hindernis mit einem Sturz eingeleitet wird, ist sie 
eine Mischform zwischen einer amortisierenden und rotierenden Falltechnik. 
 
Jede Falltechnik kann über ein Hindernis ausgeführt werden. Ebenso kann jede Fall- 
technik in der "freien" Form mit kurzzeitiger Aufgabe des Bodenkontakts erfolgen und 
Freie Falltechniken können natürlich auch mit einem Hindernis kombiniert werden. 
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4. Bodentechniken 
 
 

Haltetechnik Befreiung  

 

  

Seitposition 

. . . aus den Haltetechniken 
 

Seitposition 
Kreuzposition 
Reitposition 

 
 
 
 

Kreuzposition 

Reitposition 

4.1 
Bei Bauchlage des Partners 

 

4.2 
Guard-Position 

 

4.3 
Aus Rücken- in Oberlage 

  

 
 
Haltetechniken in der Bodenlage dienen dazu, die Bewegungsmöglichkeiten eines 
Angreifers so einzuschränken, dass er sich nicht mehr aufrichten oder befreien kann. 
 
Hierzu wird der Oberkörper des Angreifers mit dem eigenen Körpergewicht belastet 
unter gleichzeitiger Kontrolle seiner Extremitäten und des Kopfes. 
 
Eine Ausnahme ist die Guard-Position, bei der sich der Verteidiger in der Rückenlage 
befindet und der Angreifer zwischen seinen Beinen auf ihm liegt. Hier kontrolliert der 
Verteidiger die Extremitäten und ggf. den Kopf des Angreifers mit seinen Armen und 
Beinen. 
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Was wird vom Prüfling auf den 3. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von jeweils 
 
1 Haltetechnik bei Bauchlage des Gegners 
1 Haltetechnik bei eigener Rückenlage (Guard-Position) 
 
1 Übergang aus der eigenen Rückenlage in die Oberlage. 
 
 Die Wirksamkeit der Haltetechnik muss auch bei angemessener Gegenwehr 

des Angreifers deutlich zu erkennen sein. 
 
 Durch Gewichtsverlagerung (Anpassung der Belastungsrichtung) reagiert der 

Prüfling auf Störungen und behält die Kontrolle über den Angreifer. 
 
 Eigensicherung, insbesondere von Kopf und Gesicht. 
 
 Technik vor Kraft! 
 
 
Die folgenden Haltetechniken sind Beispiele. Die Fassart ist nicht vorgeschrieben. 
 
 

4.1 Haltetechnik bei Bauchlage des Gegners 

 
Der Verteidiger kniet im Reitsitz über dem 
Angreifer und belastet dessen Oberkörper, 
indem er mit geradem Rücken sein Körper- 
gewicht nach vorne verlagert. 

 
Seine Beine drücken gegen die Hüfte und 
Oberschenkel des Gegners. Die Füße 
können unter den Oberschenkeln eingehakt 
werden, um den Angreifer in eine noch unbe- 
weglichere Lage zu zwingen. 

 
Beispiele für Fassarten: 
 
- Die Arme umschließen den Kopf und beide Oberarme. 
 
- Die Arme umklammern den Kopf und klemmen dabei einen Arm mit ein. 
 
- Die Handgelenke werden unter den Achseln hindurch gefasst und zu sich 

herangezogen. 
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4.2 Haltetechnik bei eigener Rückenlage (Guard-Position) 
 
Der Angreifer liegt bauchseitig oder rücklings auf dem Verteidiger. Dabei kontrolliert 
dieser den Gegner, indem er mit seinen Beinen die Beine oder Hüfte des Angreifers 
einklemmt bzw. umklammert. 
 
Ebenso kann der Verteidiger seine Füße von außen über die Beine des Gegners 
schwingen und an den Kniekehlen oder Waden einhaken. Durch Strecken seiner 
Beine entsteht ein schmerzhafter Beinhebel. 
 
Beispiele für Fassarten: 
 
        
 
 
 
 
 
 
       
 
 
 
 
 
 

4.3 Übergang aus der eigenen Rückenlage in die Oberlage 

 
- Der Verteidiger befindet sich in der Guard-Position und kontrolliert den 

Angreifer zwischen seinen Beinen bzw. mit den Armen. 
 
a) Er zwingt ihn in die Bauchlage, indem er die Knie des Angreifers mit seinen 

Füßen nach hinten drückt und ihm seine Unterstützungsfläche nimmt. Dabei 
schiebt er sich mit Hilfe seiner Arme nach oben unter dem Gegner hervor, um 
ihn mit einem Haltegriff – jetzt in der Oberlage – erneut zu kontrollieren. 

 
b) Er zwingt den Angreifer in die Rückenlage, indem er ein Knie mit seinem Fuß 

nach hinten schiebt, dabei den gleichseitigen Arm sperrt und den Angreifer mit 
engem Körperkontakt auf diese Seite dreht, um ihn in der Oberlage erneut zu 
kontrollieren. 

 
 Die Drehbewegung kann z. Bsp. mit Hilfe einer Hebeltechnik (Armstreck- und 

Armbeugehebel oder Beinhebel) unterstützt werden. 
 
 
 

Umklammern des Kopfes 
mit Einklemmen eines Arms 

Sperren von Kopf und Armen 
im Klammergriff von unten 
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5. Abwehrtechniken 
 
 

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

  

 

 

3 x 
Unterarm 
(passiv) 

2 x 
Unterarm 

(aktiv) 

2 x 
Hand 

 
4 x 

Hand 

1x 
Grifflösen 

 
1 x 

Fuß/Unterschenkel 

1x 
Griffsprengen 

   

 
 
Zur Erinnerung aus dem 4. Kyu: 
 
Aktive Abwehrtechniken werden vom Körper weg in Richtung des Angriffs ausge- 
führt. Da es sich um Atemitechniken handelt, gilt: 
 
- Ausführung mit Unterstützung des ganzen Körpers. 
 
- Bei Kontakt mit dem Ziel wird der Körper kurzzeitig angespannt und dabei 

ausgeatmet. 
 
- Sie sind umso wirkungsvoller, je höher die Auftreffgeschwindigkeit ist und je 

kleiner die Kontaktfläche bzw. kürzer die Kontaktzeit sind. 
 
Passive Abwehrtechniken werden auf kürzestem Weg in Richtung der zu schützen- 
den Körperstelle ausgeführt. Sie werden bevorzugt dann eingesetzt, wenn 
 
- ein Angriff zu spät erkannt wird und die Reaktionszeit nicht ausreicht, um ihm 

aktiv entgegen zu wirken, 
 
- aufgrund der Angriffssituation oder der räumlichen Gegebenheiten die eigene 

Handlungs- und Bewegungsmöglichkeit stark eingeschränkt ist. 
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Was wird vom Prüfling auf den 3. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von 
 
4 Abwehrtechniken mit der Hand 
1 Abwehrtechnik mit dem Fuß oder Unterschenkel 
 
gegen jeweils 1 Angriff nach Wahl des Prüflings. 
 
 Die Ausführung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstützen und mit 

weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden. 
 
 Deutlicher Einsatz von Atmung und Körperspannung. 
 
 Auf Eigensicherung ist zu achten. 
 
 Flüssige Demonstration mit ökonomischem Krafteinsatz. 
 
 Genauigkeit und richtiges Distanzverhalten mit zunehmender Schnelligkeit! 
 
 

5.1 Abwehrtechniken mit der Hand 

 
Die Techniken werden ein- oder beidhändig mit der flachen Hand, überwiegend aktiv, 
ausgeführt. 
 
Zu den Abwehrtechniken mit der Hand zählen: 
 
- Handkantenschläge mit der Handaußen- und Handinnenkante, 
 
- Schläge mit der Handfläche und dem Handrücken, 
  
- Handballenschläge und -stöße. 
 
Abwehrtechniken mit der Hand werden eingesetzt, um einen Angriff 
 
 abzustoppen  z. Bsp.      Handkantenblock entgegen der Angriffsrichtung 
                     Handballenstoß als Schulterstopp, 
 
 abzuleiten  z. Bsp.      Handflächenschlag quer zur Angriffsrichtung, 
 
 weiterzuleiten z. Bsp.      Handfegen mit der Angriffsrichtung. 
 
 
 
 



               Ju-Jutsu Verband 3. Kyu 

                        Württemberg e. V.  Seite 21 von 71  
   

                    - Lehrteam -   Abwehrtechniken    

© JJW - Vervielfältigung nur nach Genehmigung                        10.07 

 
 

5.2 Abwehrtechniken mit dem Fuß 

 
Die Techniken können mit der Fußaußenkante, dem Ballen und der Fußsohle ausge- 
führt werden. 
 
Zu den Abwehrtechniken mit dem Fuß zählen: 
 
- Stoppfußstoß, Fußstoß seitwärts, Fußstoß abwärts, 
 
- Fußtritt vorwärts und Fegetechniken mit der Fußsohle. 
 
Sie werden überwiegend eingesetzt, um einen Angriff abzustoppen oder abzuleiten. 
 
Für die Verteidigung im Stand eignen sich Abwehrtechniken mit dem Fuß bei Atemi- 
angriffen aus der Kurz- bis Langdistanz sowie bei Griffansätzen und in der Boden- 
lage zur Abwehr von Fußtechniken. 
 
 
Die Techniken Stoppfußstoß, Fußtritt vorwärts und Fußstoß vorwärts hast Du bereits 
als Atemi bei Deiner Vorbereitung auf den 5. und 4. Kyu kennen gelernt. Der Fuß- 
stoß seitwärts und der Fußstoß abwärts sind Inhalt des Prüfungsprogramms auf den 
2. Kyu. 
 
Fegetechniken mit dem Fuß werden im Prüfungsprogramm nicht namentlich aufge- 
führt, können in bestimmten Situationen aber hilfreich sein. Frage Deinen Trainer! 
 
 

5.3 Abwehrtechniken mit dem Unterschenkel 
 
Die Techniken werden mit angehobenem und im Knie gebeugtem Bein ausgeführt.  
 
a) Nach außen 
 

Ausführung mit der Außenseite des Unterschenkels vom Körper weg in Rich- 
tung des Angriffs. 

 
b) Nach innen 
 
 Ausführung mit dem Schienbein in Richtung des Angriffs. 
 
Sie eignen sich bei Atemi gegen die Beine und den Unterleib sowie kombinierten 
Bein/Arm-Angriffen, tiefen Griffansätzen und zur Verteidigung in der Bodenlage. 
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6. Atemi 
 
 

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

  

 

 

Hand/Arm    

1 x 
Handballentechnik 

1 x 
Fauststoß 

2 x 
Ellenbogentechnik 

 

 
2 x 

Faustschlag 
  

Fuß/Bein    

1x 
Knietechnik 

1 x 
Fußtechnik vorwärts 

1 x 
Low Kick 

 

1 x 
Stoppfußstoß 

   

 
 
Zur Erinnerung aus dem 4. Kyu: 
 
Die Wirkung einer Atemitechnik ist umso größer, je höher die Geschwindigkeit im 
Moment des Treffers, je kürzer die Kontaktzeit und je kleiner die Kontaktfläche zur 
Energieübertragung ist. 
 
Die Geschwindigkeit im Moment des Treffers hängt ab von der Beschleunigung.  
 
Die Beschleunigung wird umso größer, je größer der Krafteinsatz, je kleiner die be- 
schleunigte Masse und je länger der Beschleunigungsweg ist. 
 
Je kürzer die Kontaktzeit ist, umso geringer ist das Verletzungsrisiko für den Aus- 
führenden, da der Energierückfluss reduziert wird. 
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Was wird vom Prüfling auf den 3. Kyu verlangt? 
 
Die geforderten Atemitechniken des jeweiligen Grades müssen gegen Pratzen/ 
Schlagkissen gezeigt werden können. 
 
Demonstration von 
 
2 Ellenbogentechniken 
1 Low Kick 
 
gegen jeweils 1 Angriff nach Wahl des Prüflings. 
 
 Die Ausführung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstützen und mit 

weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden. 
 
 Der Körpereinsatz muss deutlich zu erkennen sein. 
 
 Zweckmäßige Atmung und Körperspannung. 
 
 Kenntnis der empfindlichen Körperstellen und Trefferwirkungen. 
 
 Eigensicherung während des gesamten Bewegungsablaufs. 
 
 Flüssige Demonstration mit ökonomischem Krafteinsatz. 
 
 Genauigkeit, Distanzgefühl und Bewegungssicherheit mit zunehmender 

Schnelligkeit! 
 
 

6.1 Ellenbogentechniken 

 
Atemitechniken mit dem Ellenbogen können als geradlinige Stöße oder kreisförmige 
Schläge in jede Richtung ausgeführt werden. 
 
Beispielhaft sind zu nennen: 
 
- Ellenbogenstoß nach vorne 
 Ellenbogenschlag nach vorne aufwärts (vertikal) 
 
- Ellenbogenstoß zur Seite 
 
- Ellenbogenstoß nach hinten 
 Ellenbogenschlag nach hinten aufwärts (vertikal) 
 
- Ellenbogenstoß nach unten 
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Ausführung: 
 
- Der Unterarm ist deutlich angewinkelt. 
 
- Auftrefffläche ist der knöcherne Ellenbogenansatz, je nach Ausführung am 

Unterarm oder Oberarm – aber niemals die Ellenbogenspitze. 
 
- Die Hand kann offen oder zur Faust geschlossen sein. Dabei sollte das Hand- 

gelenk nicht abgewinkelt werden. 
 
- Der Körpereinsatz erfolgt über die Hüfte oder Verlagerung des Körperschwer- 

punkts in Richtung des Ziels. 
 
- Die freie Hand kann die Ellenbogentechnik unterstützen. 
 
- Bei Abfrage in einer Prüfung hat die Ausführung im Stand zu erfolgen. 
 
 
Ellenbogentechniken richten sich gegen Vitalpunkte an Kopf und Körper sowie alle 
empfindlichen Körperstellen und die Muskulatur. 
 
Sie können sehr vielseitig eingesetzt werden, z. Bsp. als Abwehrtechnik gegen 
Atemiangriffe, als vorbereitende Schock- oder Störtechnik für beliebige Folgetech- 
niken, zum Gleichgewichtbrechen vor einer Wurf- oder Hebeltechnik, zum Griff- 
sprengen oder als harte Abschlusstechnik. 
 
 
 
 

Ellenbogenstoß 
nach vorne 

Ellenbogenschlag 
nach hinten 
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6.2 Low Kick 

 
Der Low Kick ist ein sehr wirkungsvoller Schienbeintritt, der bevorzugt in der Kurz- 
und Mitteldistanz gegen die Beine des Angreifers eingesetzt wird. Angriffsziele sind 
die Wade und Oberschenkelmuskulatur sowie die Innen- und Außenseite des Knies. 
 

Körper und Standbein werden mit deutlichem 
Hüfteinsatz zum Ziel eingedreht. Das andere Bein 
ist nur leicht angewinkelt und im Moment des Auf- 
treffens angespannt. 
 
Auftrefffläche ist das Schienbein. 

      
Die Arme befinden sich in Schutzhaltung und stabi- 
lisieren die Drehbewegung. 
 
Die Technik kann waagrecht sowie nach unten und 
nach oben ausgeführt werden. 

 
Low Kicks eignen sich als Schock- und Störtechniken, zum Gleichgewichtbrechen 
und als Atemi in jeder Phase der Verteidigung. 
 
 
Die Atemi mit dem Ellenbogen und der Low Kick sind insbesondere im Nahbereich 
sehr effektive Techniken, da schon bei kurzen Beschleunigungswegen eine enorm 
hohe Treffergeschwindigkeit und damit wirksame Energie erreicht wird. 
 
Bei den Ellenbogentechniken ist der Grund hierfür, dass mit dem angewinkelten Arm 
eine nur geringe Masse durch ein sehr großes und schnell ansprechendes Muskel- 
volumen beschleunigt wird. 
 
Beim Low Kick ist die zu beschleunigende Masse zwar deutlich größer, aber durch 
den Einsatz der gesamten Körperstützmuskulatur in Verbindung mit der Drehbewe- 
gung kann ebenfalls eine erstaunlich hohe Beschleunigungsenergie erreicht werden. 
 
Allgemein gilt, das Wirkungspotenzial einer Atemitechnik steht und fällt mit der 
Beschleunigungsenergie im Moment des Treffers und der Größe der Kontaktfläche! 
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7. Hebeltechniken 
 
 

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

  

 

 

Arme    

Armstreckhebel 
1 x Boden 

Armstreckhebel 
1 x Boden, 1 x Stand 

  

 
Armbeugehebel 

1 x Boden, 1 x Stand 
Armbeugehebel 

1 x Transporttechnik 
 

Hände    

  
Handgelenkhebel 

1 x 
 

Genick/ 
Wirbelsäule 

   

Körperabbiegen 
1 x 

   

 
 
Zur Erinnerung aus dem 4. Kyu: 
 
Soll ein Angreifer mit einer Hebeltechnik festgelegt werden, muss seine Bewegungs- 
freiheit so stark eingeschränkt sein, dass er dem Schmerz nicht ausweichen kann. 
 
Soll ein Angreifer mit einer Hebeltechnik in eine bestimmte Richtung gezwungen 
werden, muss diese Richtung die einzige Möglichkeit für ihn sein, dem Schmerz aus- 
weichen zu können. 
 
Bei Hebeltechniken ist die Schmerzwirkung immer kontrolliert einzusetzen! 
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Im Gegensatz zu Atemi und Wurftechniken, kann ein Verteidiger mit Hebeltechniken 
auch über einen längeren Zeitraum auf einen Angreifer einwirken. 
 
Diese "nachhaltige" Kontrolle ermöglicht es, den Angreifer mit einer Hebeltechnik 
 
a) festzulegen  
 
 Bevorzugt in gegnerischer Bodenlage mit eingeschränkter Bewegungsfreiheit. 
 
b) aufzuheben 
 

Überführung des Angreifers von der Bodenlage in den Stand. 
 
c) zu transportieren (abzuführen)  
 

Der Gegner wird in eine vom Verteidiger gewünschte Richtung gezwungen. 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 3. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von 
 
1 Armbeugehebel als Transporttechnik 
1 Handgelenkhebel 
 
gegen jeweils 1 Angriff nach Wahl des Prüflings. 
 
 Die Ausführung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstützen und mit 

weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden. 
 
 Flüssige Demonstration mit ökonomischem Krafteinsatz. 
 
 Gleichgewichtbrechen bei Ausführungen im Stand. 
 
 Die Wirksamkeit der Hebeltechnik muss deutlich zu erkennen sein, z. Bsp. 

durch Fixierung des Angreifers oder Bewegungskontrolle über ihn. 
 
 Kontrollierte Ausführung bis zum Schmerzpunkt. 
 
 Auf Eigensicherung ist zu achten. 
 
 Genauigkeit und Bewegungssicherheit mit zunehmender Schnelligkeit! 
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Die folgenden Techniken sind Beispiele aus der jeweiligen Technikgruppe.  
 
Auswahl und Ausführung stellen eine Empfehlung zur Prüfungsvorbereitung dar, sind 
aber keinesfalls vorgeschrieben. 
 
 

7.1 Armbeugehebel als Transporttechnik 

 
a) Kreuzfesselgriff 
 
Der Kreuzfesselgriff ist eine ideale Technik, um einen Angreifer festzulegen, aufzu- 
heben und zu transportieren. Er wird daher bevorzugt als Folgetechnik nach Hebeln 
oder Würfen angewendet, wenn sich der Angreifer in der Bodenlage befindet. Dabei 
ist es hilfreich, wenn der zu verhebelnde Arm bereits gefasst ist. 
 
 Ausgangssituation 
 

Der Angreifer befindet sich bereits in der 
Bauchlage und wird vom Verteidiger mit 
einem Kreuzfesselgriff als Festlegetechnik 
kontrolliert. 

 
Er hat den Ellenbogen des gebeugten Arms  
von unten gefasst. Der Unterarm liegt in 
seiner Ellenbeuge. Mit seinem Oberarm 
drückt er den Arm des Angreifers eng am 
Rücken in Richtung des Kopfes. 
 
Gleichzeitig sperrt er den Angreifer, indem er 
mit seinem Bein auf dessen Rücken abkniet. 

 
 Aufheben 
 
Mit seiner freien Hand greift der Verteidiger dem Angreifer in die Haare und zieht ihm 
den Kopf in den Nacken. Ebenso ist es möglich, dass er ihm von der Seite die flache 
Hand auf die Augen legt, mit dem kleinen Finger von unten gegen die Nasenwurzel 
drückt und so den Kopf nach hinten zwingt. 
 
Während er die Hebelwirkung des Kreuzfesselgriffs nach vorne oben verstärkt, 
nimmt er sein Knie vom Rücken des Angreifers und gibt ihm damit die Möglichkeit, 
dem Schmerz nach oben auszuweichen. 
 
Der Verteidiger richtet sich auf und zwingt den Angreifer, langsam aufzustehen. 
Dabei kontrolliert er ihn über den Kreuzfesselgriff und am Kopf (Genickbeugehebel). 
 
 



               Ju-Jutsu Verband 3. Kyu 

                        Württemberg e. V.  Seite 29 von 71  
   

                    - Lehrteam -   Hebeltechniken    

© JJW - Vervielfältigung nur nach Genehmigung                        10.07 

 
 
 Transportieren 
 
Der Verteidiger hat zwei Möglichkeiten: 
 
1. Angreifer in nach vorne gebeugter Haltung 
 
Der Verteidiger lässt den Angreifer zwar auf die Füße kommen, verhindert aber, dass 
er sich aufrichtet. Sobald sich der Rücken des Angreifers auf Höhe seiner Hüfte be- 
findet, geht der Verteidiger einen Schritt nach vorne, drückt den Angreifer gleichzeitig 
hinter sich und sperrt ihn mit der Hüfte an der Schulter. 
 
Die Beweglichkeit des Angreifers ist deutlich eingeschränkt durch seine nach vorne 
gebeugte Haltung und die Schultersperre. Gleichzeitig kontrolliert der Verteidiger ihn 
weiterhin mit Kreuzfesselgriff und Genickbeugehebel. 
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Angreifer im Hohlkreuz 
 
 

Der Verteidiger lässt den Angreifer sich 
aufrichten und zwingt ihn vor sich ins Hohl- 
kreuz. 
 
Damit schränkt er die Beweglichkeit des 
Angreifers ein, während er ihn weiterhin mit 
Kreuzfesselgriff und Genickbeugehebel 
kontrolliert. 

 
 
 
Zur Eigensicherung ist bei beiden Ausführungen wichtig, sich außerhalb der Reich- 
weite des freien Arms zu bewegen. Das kann z. Bsp. erleichtert werden, indem der 
Angreifer angewiesen wird, seinen Arm zur Seite bzw. nach vorne wegzustrecken. 
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Das "Geheimnis" einer erfolgreichen Festlege-, Aufhebe- und Transporttechnik liegt 
darin, den Angreifer in allen Phasen der Verteidigung ohne die geringste Nachlässig- 
keit zu kontrollieren. 
 
Das kannst Du erreichen, indem Du den Angreifer kontinuierlich an der für ihn gerade 
noch erträglichen Schmerzgrenze hältst, ihm den Bewegungsspielraum komplett 
entziehst oder ihm unmissverständlich eine Bewegungsrichtung (Ausweichmöglich- 
keit gegen den Hebelschmerz) vorgibst und . . . 
 
. . . indem Du intensiv übst! 
 
 

7.2 Handgelenkhebel 
 
a) Kipphandhebel 
 
Die Wirkung des Kipphandhebels beruht auf einer Beugung und Verdrehung des 
Handgelenks. Dabei wird der Angreifer in die Bodenlage gebracht. Bei sehr dynami- 
scher Ausführung wirkt der Kipphandhebel wie eine Wurftechnik. 
 

Der Verteidiger steht vor dem Angreifer und 
fasst die gegenüberliegende Hand mit 
seinem Daumen auf dem Handrücken und 
den Fingern über das Daumengrundgelenk 
auf der Handfläche. Er beugt die Hand des 
Angreifers in dessen Richtung und stabilisiert 
den Griff, indem er seine freie Hand auf 
seinen Daumen bzw. den Handrücken des 
Angreifers legt. 

 
Die Hebelwirkung setzt ein, indem der Verteidiger den Angreifer in Verbindung mit 
einer kreisförmigen Bewegung nach hinten zu sich her zieht (Gleichgewichtbrechen!) 
und gleichzeitig das Handgelenk weiter beugt und zur Daumenseite kippt. 
 
Um keine Hebelwirkung zu "verschenken", müssen die Hände auch während der 
Bewegung ungefähr auf Gürtelhöhe belassen werden. Ferner sollte der Verteidiger 
seine Arme nicht strecken, sondern die Ellenbogen möglichst nahe an seiner Hüfte 
halten. 
 
Durch Zug am Arm und das Verdrehen des Handgelenks wird der Angreifer nach 
schräg vorne aus dem Gleichgewicht gebracht und mit einem Sturz seitwärts in die 
Bodenlage gezwungen. Bei rasanter Ausführung und einer weiten Drehung wird der 
Angreifer über seinen eigenen Arm geworfen. 
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Der Kipphandhebel eignet sich in Verbindung mit einfachen Eingängen zur Abwehr 
von Griffansätzen und Kontaktangriffen von vorne und von der Seite. Er kann sowohl 
im Stand als auch in der Bodenlage angewendet werden und bietet sich ebenfalls als 
Festlegetechnik und zur Entwaffnung eines Angreifers an. 
 
 
Der Kipphandhebel ist eine sehr vielseitige Technik, die in zahlreichen Ausführungs- 
formen wirkungsvoll eingesetzt werden kann. 
 
Neben verschiedenen Fassarten wird auch zwischen zwei Ausführungsrichtungen 
unterschieden – der hier beschriebenen Zug/Dreh-Bewegung, die den Angreifer nach 
schräg vorne führt und einer geradlinigen Druckbewegung, die den Angreifer in Rich- 
tung seines Rückens zwingt. 
 
Der Kipphandhebel ist daher ein gutes Beispiel dafür, dass es für eine Technik 
mehrere Ausführungsprinzipien geben kann – aber immer nur ein Wirkungsprinzip. 
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8. Wurftechniken 
 
 

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

  

 

 

Fuß/Bein    

Beinstellen Große Außensichel Große Innensichel  

    

Hüfte/Oberkörper    

 
Hüftwurf 

oder 
Hüftrad 

Schulterwurf 
oder 

Schulterzug 
 

 
 
Zur Erinnerung aus dem 4. Kyu: 
 
Wurftechniken bringen einen Angreifer gewaltsam zu Fall. Dies geschieht in zwei 
Phasen: 
 
- Gleichgewichtbrechen 
 

Destabilisierung des Angreifers, z. Bsp. durch Zug und/oder Druck, Atemi, 
Unterlaufen des Körperschwerpunkts. 

 
- Unterstützungsfläche nehmen 
 
 Z. Bsp. durch Sperren        Beinstellen 
 
    Wegschlagen       Große Außensichel 
 
    Ausheben        Hüftwurf, Hüftrad 
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Was wird vom Prüfling auf den 3. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von 
 
1 Große Innensichel 
1 Schulterwurf oder 1 Schulterzug 
 
gegen 1 Angriff nach Wahl des Prüflings. 
 
 Die Ausführung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstützen und mit 

weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden. 
 
 Standsicherheit in jeder Phase des Wurfs. 
 
 Deutliches Gleichgewichtbrechen durch Zug/Druck oder Atemitechnik in 

Wurfrichtung. 
 
 Flüssige Demonstration mit ökonomischem Krafteinsatz. 
 
 Auf Eigensicherung und Sicherung des Partners beim Fallen ist zu achten. 
 
 Technik und Bewegungssicherheit mit zunehmender Schnelligkeit! 
 
 
Bei den meisten Würfen ist die Fassart frei wählbar. Wie gefasst werden sollte, hängt 
ab von: 
 
- Angriff, 
 
- Größen- und Gewichtsverhältnis zwischen Angreifer und Verteidiger, 
 
- Eingang, 
 
- Wurfausführung. 
 
 
Bei den folgenden Techniken kann es sich daher auch nur um beispielhafte Empfeh- 
lungen handeln. 
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8.1 Große Innensichel 
 
Das Ausführungsprinzip der Großen Innensichel ist weitgehend identisch mit dem 
der Großen Außensichel. Sie eignet sich sehr gut zur Verteidigung gegen Griffan- 
sätze, Kontakt- und Atemiangriffe bevorzugt von vorne und der Seite.  
 
Wurfausführung rechts 
 
 Ausgangsposition und Eingang 
 

Der Verteidiger steht vor dem Angreifer. Mit dem 
rechten Bein gleitet er zwischen die Beine des 
Gegners. Mit der rechten Hand greift er den 
gegenüberliegenden Arm und mit der linken von 
außen, z. Bsp. an den Hals, Arm oder die Kleidung. 

 
 Gleichgewichtbrechen  

 
Durch Zug rechts am Arm nach rechts und Druck 
von links nach rechts hinten wird das Gleichgewicht 
in Wurfrichtung gebrochen. Dabei ist auf einen 
engen Körperkontakt im Oberkörper- und Hüft- 
bereich zu achten. Das Gleichgewichtbrechen kann 
zuvor durch eine Atemitechnik unterstützt werden. 

 
 Wurfausführung 
 
Der Verteidiger schwingt sein rechtes Bein von hinten gegen das linke Bein des 
Angreifers und sichelt mit einer Körperdrehung nach rechts das Standbein in Rich- 
tung des Fußes nach oben weg. Unterstützt durch Zug und Druck wird der Gegner 
geworfen und stürzt auf den Rücken bzw. auf die rechte Körperseite. 
 
 
Achte darauf, dass Du den Angreifer mit Deinem Unterschenkel an seiner Wade 
sichelst und sich Eure Kniekehlen dabei berühren. Indem Du Dein Bein während des 
Wurfs anwinkelst, verhinderst Du, dass der Gegner aus der Sichel "aussteigen" kann. 
 
 
Die Große Innensichel kann auch als Selbstfallwurf ausgeführt werden, indem der 
Verteidiger dem Angreifer in die Bodenlage folgt und kontrolliert auf dessen Ober- 
körper mitfällt. Hierbei ist insbesondere auf eine gute Eigensicherung zu achten und 
einen schnellen Übergang in eine geeignete Folgetechnik. 
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Ebenso kann die Große Innensichel auch von hinten ausgeführt werden. Hierzu steht 
der Verteidiger hinter dem Angreifer und sperrt ein Bein, indem er es umfasst und zu 
sich heranzieht. Nachdem er das Gleichgewicht gebrochen hat, sichelt er mit seinem 
Oberschenkel das gegenüberliegende Standbein oberhalb des Knies und der Angrei- 
fer fällt nach vorne (Sturz vorwärts). 
 
 

8.2 Schulterwurf 
 
Beim Schulterwurf wird der Angreifer wie bei einem Hüftwurf über die Hüfte bzw. den 
Oberkörper ausgehoben und diagonal nach vorne geworfen. Der Bewegungsablauf 
ist nahezu identisch mit dem des Hüftwurfs. 
 
Wurfausführung rechts 
 
Der Verteidiger steht vor dem Angreifer. Mit der linken Hand fasst er den gegenüber- 
liegenden Arm oder das Handgelenk. 
 
 Eingang und Gleichgewichtbrechen 
 
Durch Zug am Arm nach vorne oben zwingt er den Angreifer nach vorne in eine 
instabile Position. Gleichzeitig kommt er ihm mit einer Doppelschrittdrehung in den 
Parallelstand entgegen und dreht sich vor bzw. zwischen die Beine des Gegners. 
Dabei senkt er seinen Körperschwerpunkt unter den des Angreifers, indem er in die 
Knie geht und seine Hüfte nach rechts schiebt. Der Oberkörper bleibt möglichst auf- 
recht, die Füße und Knie zeigen leicht nach außen. 
 

Während er sich eindreht klemmt er den rechten 
Oberarm des Angreifers mit seinem rechten Arm in 
der Ellenbeuge ein und verstärkt damit die 
Zugbewegung der linken Hand nach vorne. Der 
Oberkörper liegt eng auf dem des Verteidigers. 

 
Das Gleichgewichtbrechen kann unmittelbar vor  
oder während des Eindrehens mit einer Atemitech- 
nik zum Bauch des Gegners unterstützt werden. 
 
 Wurfausführung 
 
Durch Strecken der Beine wird der Angreifer ausge- 

hoben und durch Beugen des Oberkörpers nach vorne mit einer Drehung nach links 
oben über die Hüfte bzw. den Rücken geworfen. Er fällt quer vor den Verteidiger auf 
seine linke Körperseite. Den rechten Arm zieht der Verteidiger in der Endphase des 
Wurfs nach oben eng vor seinen eigenen Körper. 
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Der Schulterwurf wie auch der im Folgenden beschriebene Schulterzug eignen sich 
sehr gut zur Verteidigung bei Kontaktangriffen (statisch oder aus der Bewegung) von 
vorne und von der Seite sowie gegen Atemiangriffe von vorne und außen. 
 
 

8.3 Schulterzug 

 
Der Schulterzug ist dem Schulterwurf zwar ähnlich, er unterscheidet sich jedoch von 
ihm in einigen wichtigen Punkten. 
 
Wurfausführung rechts 
 
Der Verteidiger steht vor dem Angreifer. Mit der linken Hand greift er den gegenüber- 
liegenden Arm oder das Handgelenk. 
 
 Eingang und Gleichgewichtbrechen 
 
Durch Zug am Arm nach vorne oben zwingt er den Angreifer aus dem Gleichgewicht. 
Er dreht sich zwischen die Beine des Gegners. Dabei senkt er seinen Körperschwer- 
punkt unter den des Angreifers und schiebt seine Hüfte etwas nach rechts. Der Ober- 
körper bleibt möglichst aufrecht. Der Verteidiger stellt sein rechtes Bein seitlich nach 
hinten und sperrt die Beine des Gegners. Dabei ist das Bein leicht angewinkelt und 
das Knie zeigt nach unten. 
 

Mit der Drehung klemmt er den rechten Oberarm 
des Angreifers in der rechten Ellenbeuge ein und 
verstärkt damit die Zugbewegung nach vorne. Der 
Oberkörper liegt eng auf dem des Verteidigers. 

 
Das Gleichgewichtbrechen kann vor oder während 
des Eindrehens mit einer Atemitechnik zum Bauch 
des Gegners unterstützt werden. 
 
 Wurfausführung 

 
Durch starken Zug nach vorne mit den Armen und 
Drehung des Oberkörpers nach links unten wird der  

Angreifer entweder über den Rücken oder das ausgestellte Bein geworfen. Wird das 
Bein gleichzeitig gestreckt, erfährt der Wurf eine deutliche Beschleunigung. 
 
Der Angreifer fällt quer vor dem Verteidiger auf seine linke Körperseite. In der End- 
phase des Wurfes zieht der Verteidiger den rechten Arm des Gegners nach oben. 
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Bei den Techniken Hüftwurf und Hüftrad hast Du das Prinzip des Aushebens bereits 
kennen gelernt: 
 
1. Gleichgewichtbrechen 
 
2. Absenken des Körperschwerpunkts 
 
3. Aufladen 
 
4. Anheben 
 
Beim Schulterwurf und dem Schulterzug erfolgt das Ausheben ebenfalls in diesen 
vier Teilschritten. 
 
Beim Schulterzug gibt es allerdings einen wichtigen Unterschied zu beachten: 
 
Hier erfolgt das Anheben des Angreifers nicht im Wesentlichen durch Strecken der 
Beine, sondern durch den starken Zug nach vorne mit den Armen und die Drehung 
des Oberkörpers nach diagonal unten. 
 
Der Angreifer wird bei tief abgesenktem Körperschwerpunkt regelrecht über den 
Rücken gezogen! 
 
Natürlich kannst Du den Wurf durch Strecken der Beine und insbesondere des nach 
hinten ausgestellten Beins unterstützen, für die prinzipiengerechte Ausführung des 
Schulterzugs ist das jedoch nicht zwingend erforderlich. 
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9. Sonstige Techniken 
 
 

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

  

 

 

1 x 
Grifflösen 

 
1 x 

Nervendrucktechnik 
 

1 x 
Griffsprengen 

 
1 x 

Würgetechnik 
Hände/Arme 

 

 
 
Zur Erinnerung aus dem 5. Kyu: 
 
Techniken, die nicht eindeutig den Gruppen Atemi, Hebel oder Wurf zugeordnet wer- 
den können, werden als "Sonstige Techniken" bezeichnet. Neben bestimmten Befrei- 
ungstechniken zählen hierzu die Nervendruck- und Würgetechniken. 
 
Obwohl diese Techniken in einer Gruppe zusammengefasst sind, liegt ihnen kein ge- 
meinsames Wirkungsprinzip zugrunde. 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 3. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von 
 
1 Nervendrucktechnik 
1 Würgetechnik mit Händen oder Armen 
 
gegen jeweils 1 Angriff nach Wahl des Prüflings. 
 
 Die Ausführung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstützen und mit 

weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden. 
 
 Kontrollierte Ausführung mit ökonomischem Krafteinsatz. 
 
 Auf Eigensicherung ist zu achten. 
 
 Technik und Genauigkeit vor Schnelligkeit! 
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9.1 Nervendrucktechniken 

 
Nervendrucktechniken richten sich gegen Vitalpunkte und Nervenstränge, die auf 
eine äußere Reizung mit starkem Schmerz reagieren. 
 
Voraussetzung ist, dass diese Punkte hinreichend empfindlich sind und vom Vertei- 
diger leicht identifiziert und angegriffen werden können. 
 
Beispiele für geeignete Vitalpunkte sind: - Augapfel 
       - Kehlkopf 
       -  Nasenwurzel 
 
Ferner bieten sich Nervenstränge an, die relative ungeschützt nahe der Körperober- 
fläche verlaufen und daher einfach zu erreichen sind. 
 
Beispiele für äußere Druckbereiche sind: - Ohrengrube 
       - Unterkieferleiste 
       - Daumengrube 
 
Zu beachten ist, dass die Nervenstränge unter diesen Druckbereichen von Person zu 
Person leicht unterschiedlich verlaufen können und nicht jeder gleich empfindlich auf 
eine entsprechende Druckbelastung reagiert. 
 
 
a) Ohrendruck  
 
Es werden zwei Druckbereiche unterschieden: 
 
- Ohrengrube 
 

Ansatzpunkt ist die Grube hinter dem Ohrläppchen. Der Druck erfolgt mit dem 
Daumen oder Zeigefinger zunächst senkrecht und sobald der Druckwider-  
stand deutlich ansteigt, nach schräg oben in Richtung der Fontanelle. 

 
- Kieferleiste 
 

Ansatzpunkt ist die Grube im Bereich der Kieferaufhängung unterhalb des 
Ohrläppchens. Der Druck erfolgt mit dem Daumen, den angespannten Finger- 
spitzen oder dem angewinkelten Mittelgelenk der Finger in Richtung unter die 
Kieferleiste. 
 
Die Technik kann mit einem oder mehreren Fingern ausgeführt werden. 
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b) Nasendruck 
 
Ansatzpunkt ist die Nasenwurzel oberhalb der Oberlippe mit Druck in Richtung der 
Stirn. 
 
Die Technik kann mit dem Daumen bzw. einem einzelnen Finger oder mit der Hand- 
außenkante und Handinnenkante ausgeführt werden. 
 
 
Achte bei den Techniken Ohrendruck und Nasendruck darauf, dass Du den Kopf des 
Angreifers gut fixiert hast und er über einen insgesamt nur geringen Bewegungsspiel- 
raum verfügt. 
 
Damit stellst Du sicher, dass er dem Schmerz nicht ausweichen kann, wenn Du es 
nicht ausdrücklich möchtest. 
 
Dieser Tipp gilt für alle Nervendrucktechniken, da die reaktiven Druckbereiche im 
Allgemeinen sehr klein sind und daher präzise angegriffen werden müssen, um die 
gewünschte Wirkung zu erzielen.  
 
 
Nervendrucktechniken und insbesondere die Techniken Ohrendruck und Nasendruck 
können vielseitig eingesetzt werden: 
 
- Zur Befreiung aus Halte-, Umklammerungs- und Würgeangriffen, 
 
- zur Unterstützung von Festlegetechniken, 
 
- als Aufhebetechnik, 
 
- zur Unterstützung von Transporttechniken, 
 
- als Übergangstechnik im Rahmen einer Verteidigungskombination. 
 
 
Entsprechend vielfältig können die Angriffe gewählt werden. 
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9.2 Würgetechniken 

 
Würgetechniken sind sehr effektive und damit auch äußerst gefährliche Techniken. 
Sie sollten niemals unüberlegt, sondern immer mit höchster Konzentration und 
Kontrolle ausgeführt werden. Das gilt insbesondere beim Training mit dem Partner. 
 
Bei den Würgetechniken werden zwei Wirkungsprinzipien unterschieden: 
 
- Störung der Sauerstoffaufnahme 
 

Die Würgetechnik richtet sich gegen die Luftröhre und den Kehlkopf mit dem 
Ziel, die Sauerstoffzufuhr in die Lunge einzuschränken oder zu unterbinden. 
Als Folge des Sauerstoffmangels tritt bereits nach kurzer Zeit Bewusstlosigkeit 
und bei anhaltender Unterversorgung der Erstickungstod ein. 

 
Im Fall einer Kehlkopfverletzung besteht die Gefahr, dass die Atemwege ver- 
schlossen werden. Lebensrettende Maßnahmen können dann in aller Regel 
nur noch von einem Arzt durchgeführt werden und sind umgehend einzuleiten. 

 
- Störung der Blutzirkulation 
 

Die Würgetechnik richtet sich gegen die Halsschlagader mit dem Ziel, die Blut- 
und damit Sauerstoffzufuhr ins Gehirn einzuschränken oder zu unterbinden. 
Die Folgen sind Bewusstlosigkeit, Hirnschäden und bei anhaltender Mangel- 
versorgung der Hirntod. 

 
 
Diese Hinweise sollen Dir keine Angst machen, vielmehr sollen sie Dich zum umsich- 
tigen und verantwortungsvollen Umgang mit den Würgetechniken ermahnen. 
 
Besonders wichtig ist, dass Du eine Würgetechnik immer kontrolliert ansetzt und so- 
fort löst, sobald Dein Trainingspartner "abklopft". 
 
Dein Partner vertraut Dir – Enttäusche ihn niemals! 
 
 
Würgetechniken können als Festlege-, Aufhebe- und Transporttechniken eingesetzt 
werden, als Übergangstechniken im Rahmen einer Verteidigungskombination und als 
Abschlusstechnik. 
 
Neben den Würgetechniken mit den Händen und Armen kann auch mit den Füßen 
und Beinen sowie mit der Kleidung und unter Zuhilfenahme von Gegenständen, wie 
etwa einem Stock, gewürgt werden. 
 
Bei den folgenden Würgetechniken mit dem Arm handelt es sich daher um Beispiele. 
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a) Freies Würgen mit dem Unterarm 
 
Diese Würgetechnik wirkt auf den Kehlkopf, die Luftröhre und bedingt auf die Hals- 
schlagader. 
 
Das Freie Würgen mit dem Unterarm eignet sich bei Griffansätzen, Kontakt- und 
Atemiangriffen. Da die Technik von der Rückenseite des Angreifers angesetzt wird, 
bieten sich Eingänge mit weiten Ausfallschritten in Verbindung mit Schritt- oder 
Doppelschrittdrehungen an, um hinter den Gegner zu gelangen. 
 
Ausführung rechts 
 
Der Verteidiger steht bereits hinter dem Angreifer. 
 
Er führt seinen rechten Unterarm von hinten über die rechte Schulter des Angreifers 
mit der Daumenseite waagrecht gegen den Kehlkopf. Dabei stützt er seinen Arm auf 
der Schulter ab. 
 

Die linke Hand greift mit der Handfläche nach oben 
über die linke Schulter eng am Hals vorbei nach 
vorne und beide Hände fassen sich in den Hand- 
flächen. Die linke Hand stützt sich mit dem Hand- 
rücken auf der Schulter ab. Das Handgelenk ist 
nach unten abgewinkelt und der Unterarm sperrt 
die Schulter von hinten. 

 
Die Würgetechnik wird verriegelt, indem der Ver- 
teidiger mit dem linken Bein einen weiten Ausfall- 
schritt nach hinten in die offensive Aktionsstellung 
macht und den Angreifer ins Hohlkreuz zwingt. 

 
Gleichzeitig drückt er mit seinem rechten Unterarm von vorne gegen den Kehlkopf 
und sperrt mit der rechten Schulter sowie seinen Armen den Oberkörper von hinten.  
 
Die Wirkung wird verstärkt, indem er seine Unterarme über die Schultern des Angrei- 
fers nach vorne kippt und die Halswirbel nach oben überstreckt. 
 
Da der Angreifer beide Arme frei hat, ist die Eigensicherung von Kopf und Gesicht 
besonders wichtig. Hierzu kann die Stirn in den Nacken des Angreifers oder auf den 
eigenen linken Handballen gelegt werden. Um nicht die räumliche Übersicht zu 
verlieren, kann der Verteidiger seinen Kopf auch aufrecht belassen und hinter der 
Schulter des Angreifers etwas zur Seite drehen. 
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b) Unterarmwürgen in der Ellenbeuge (als Festlegetechnik) 
 
Im Gegensatz zum Freien Würgen wirkt das Unterarmwürgen in der Ellenbeuge nicht 
von vorne auf den Kehlkopf, sondern von der Seite auf die Halsschlagader. Die Griff-  
haltung ist bei beiden Techniken ähnlich. 
 
Ausführung rechts 
 
Ausgangssituation ist das Freie Würgen mit dem Unterarm, wie es auf der vorange- 
gangenen Seite ausführlich beschrieben ist. Der Verteidiger würgt den weit ins Hohl- 
kreuz gezogenen Angreifer mit dem rechten Unterarm. Dabei fassen sich die Hände 
mit den Handflächen ineinander und der linke Handrücken ist auf der linken Schulter 
abgestützt. Der Stand ist stabil, das linke Bein nach schräg hinten ausgestellt. 
 

Der Verteidiger kniet mit einem Schritt nach hinten 
auf sein rechtes Bein ab. Ohne das Freie Würgen 
zu lockern, zwingt er den Angreifer mit in die 
Bodenlage. Dabei "führt" er den Gegner mit engem 
Körperkontakt senkrecht nach unten, bis dieser 
aufrecht vor ihm sitzt. 
 
Mit dem aufgestellten linken Bein blockiert er den 
Angreifer von der Seite und verhindert, dass sich 
dieser nach links wegdreht. 
 

Ohne die Griffhaltung zu verändern, schiebt der Verteidiger seine Arme nach links, 
bis der Kehlkopf des Angreifers in der Ellenbeuge des rechten Arms liegt und der 
Hals zwischen Bizeps und Unterarm fixiert ist. 
 
Die Wirkung setzt ein, indem der Verteidiger seinen Unterarm in Richtung der rech- 
ten Schulter gegen den Hals des Angreifers drückt und gleichzeitig mit Oberarm und 
Schulter nach links dagegen hält. Dabei wird der Kehlkopf nicht belastet. 
 
Zur Eigensicherung nimmt der Verteidiger seinen Kopf zurück oder dreht ihn hinter 
den Schultern des Angreifers etwas zur Seite. 
 
 
Natürlich kannst Du das Unterarmwürgen in der Ellenbeuge bereits schon im Stand 
ansetzen und den Angreifer damit auch in die Bodenlage zwingen. Andererseits 
kannst Du das Freie Würgen auch als Festlege- oder Übergangstechnik am Boden 
anwenden. 
 
Damit verstehst Du, dass sich die beiden Techniken zwar in ihrer Wirkungsweise 
unterscheiden, aber in gleicher Situation gleichberechtigt eingesetzt werden können. 
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10. Stockabwehr 
 
Die Abwehr von Waffenangriffen ist ein elementarer Bestandteil des Ausbildungs- 
und Prüfungsprogramms. Hierzu zählen Angriffe mit Stock und Messer, aber auch 
mit beweglichen Gegenständen und Faustfeuerwaffen. 
 
Die Abwehr eines Waffenangriffs beinhaltet folgende Elemente: 
 
- Ausweichen und Annahme des Angriffs, 
 
- Kontrolle des waffenführenden Arms, 
 
- ggf. Störaktion, Folgetechnik(en), 
 
- Entwaffnung und Sicherstellung der Waffe. 
 
Im Ju-Jutsu Prüfungsprogramm werden diese Elemente am Beispiel der Stock- und 
Messerangriffe in mehrere Ausbildungsabschnitte unterteilt und schrittweise mit stei- 
gendem Gürtelgrad aufgebaut. 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 3. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von 
 
Abwehr der Stockangriffe 1 – 8 mit Kontrolle des waffenführenden Arms. 
 
 Bewertungsrelevant sind:  - Ausweichen 
      - Kontaktaufnahme 
      - Kontrolle des waffenführenden Arms 
  
 Weitere Elemente können gezeigt werden. 
 
 Verteidigungsdistanz ca. 1 – 1,5 m. Stocklänge ca. 50 – 70 cm. 
 
 Kenntnis der Angriffsmöglichkeiten, Ziele und Wirkung von Stockangriffen. 
 
 Zweckmäßige Anwendung von geeigneten Bewegungsformen. 
 
 Eigensicherung während der gesamten Verteidigungshandlung. 
 
 Genauigkeit und Bewegungssicherheit vor Kraft und Schnelligkeit! 
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Stockangriffe werden häufig unterschätzt. In den Händen eines geübten Angreifers 
ist der Stock jedoch eine höchst gefährliche Waffe mit sehr großem physiologischem 
Wirkungspotenzial. 
 
Um die Gefahr, die von einem Stock oder vergleichbaren Gegenständen ausgeht, 
einschätzen und eine erfolgreiche Verteidigung ableiten zu können, ist es uner- 
lässlich, sich mit dem Stock als Angriffswaffe auch praktisch vertraut zu machen. Im 
Übrigen ist die Freie Selbstverteidigung mit dem Stock bereits Inhalt der Prüfung auf 
den 2. Kyu-Grad. 
 
Daher werden im Folgenden einige grundsätzliche Überlegungen zum Stockangriff 
und zur Abwehr von Stockangriffen behandelt. 
 
 

10.1 Der Stock als Angriffs- und Verteidigungswaffe 

 
Der Stock ist eine in allen Distanzen hoch effiziente Waffe. Er kann einhändig und 
mit beiden Händen eingesetzt werden. 
 
 

 Spitze 

 
- Stöße in der Mitteldistanz 
 

 Vorderteil 

 
- Schläge in Mittel- und Langdistanz 
 

 Mittelteil 

  
- Schläge in Kurzdistanz 
- Querstöße in Kurz- und Mitteldistanz 
- Abwehrtechniken in Mitteldistanz 
- Würgetechniken in Kurzdistanz 
- Hebel- und Wurftechniken in Kurzdistanz 
 

 Hinteres Ende 

  
- Schläge, Stöße, Druck- und Klemmtechniken in Kurzdistanz 
- Blocktechniken in Kurzdistanz 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
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Angriff und Verteidigung müssen keineswegs nur mit einem "echten" Stock erfolgen. 
Vergleichbare Gegenstände und Hilfsmittel (aus dem täglichen Leben) erfüllen den- 
selben Zweck. 
 
Beispiele sind: 
 
- Schirm, Wanderhilfen etc. 
- Baseballschläger, Schistöcke etc. 
- Äste, Latten etc. 
- Brecheisen, Axt etc. 
- . . . 
 
 
Für das Training empfehlen wir Dir einen Stock, dessen Länge ungefähr Deiner 
Armlänge (ohne Hand) entspricht. Er sollte gut in der Hand liegen sowie rutschfest, 
nicht zu schwer und aus Sicherheitsgründen unbedingt bruch- und splitterfest sein. 
 
Sehr gut geeignet sind z. Bsp. Stöcke aus Rattan. 
 
Eine lehrreiche Erfahrung ist das Training unter realitätsnahen Bedingungen. Den 
wahren Wert Deiner Stockabwehr erkennst Du erst, wenn Dein Partner Dich mit un- 
gebremster Kraft und Geschwindigkeit und ggf. in Schlagserien angreift. 
 
Hierzu eignen sich "Stöcke" aus Schaumstoff, wie z. Bsp. Isolationsmäntel für die 
Hausinstallation, die in jedem Baumarkt als Meterware günstig zu erhalten sind. Um 
das Verletzungsrisiko gänzlich auszuschließen, sollte eine entsprechende Schutz- 
ausrüstung getragen werden. 
 
Versuche es! Sei aber nicht enttäuscht, wenn es am Anfang schwieriger ist, als Du 
dachtest. 
 
 

10.2 Schläge und Stöße mit dem Stock 

 
Statistiken belegen, dass es sich bei Stockangriffen überwiegend um Schläge aus 
der Lang- und Mitteldistanz handelt. Hier kommt der Vorteil des Stocks zur Geltung, 
dass er den Angriffsradius deutlich vergrößert und damit dem Angreifer eine größere 
Reichweite gegenüber dem unbewaffneten Verteidiger verschafft. 
 
Gleiches gilt natürlich auch für einen Verteidiger, der einen Stock als Hilfsmittel zur 
Verfügung hat. 
 
Die weitere Betrachtung konzentriert sich daher auf die Verwendung des Stocks als 
Schlagwaffe. 
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Es gibt grundsätzlich zwei Möglichkeiten einen Stockschlag auszuführen: 
 
a) Durchgezogen 
 
- Der Angriff geht ohne Rückzugsbewegung "durch das Ziel hindurch". 
 
- Wird der Angriff angenommen, kann der Verteidiger den waffenführenden Arm 

eher kontrollieren, als wenn der Arm zurückgezogen wird.  
 
b) Abgestoppt 
 
- Der Angriff wird im Ziel abgestoppt und die Waffe zurückgezogen. 
 
- Ein Nachfassen ist kaum möglich. 
 
Welche Angriffsform einen Verteidiger erwartet, ist nur mit sehr viel Erfahrung ab- 
zuschätzen und kann erst im Moment der Kontaktaufnahme taktil wahrgenommen 
werden. 
 
 
Mögliche Angriffsrichtungen sind: 
 
 

Nr. Angriffsrichtung Ziele 

1 
Diagonaler Schlag 
von oben außen 

Bevorzugt obere Körperhälfte 
Kopf, Hals, Schultern, Arme und Hände 

2 
Diagonaler Schlag 

von oben innen 
- ll - 

3 
Horizontaler Schlag 

von außen 
Bevorzugt Körpermitte 

Rippen, Nieren, Arme und Hände 

4 
Horizontaler Schlag 

von innen 
- ll - 

5 
Horizontaler Stoß (Stich) 

von vorne 
Bevorzugt Bauch und Unterleib 

6 
Vertikaler Schlag 

von oben 
Bevorzugt Kopf und Schulterbereich  

7 Schlag tief von außen 
Bevorzugt untere Körperhälfte 

Knie, Schienbein und Fußknöchel 

8 Schlag tief von innen - ll - 
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1

Verteidiger

2
6

4 3

8 7

5

1 2

3 4

5

6

7 8

 
 
Bildliche Darstellung der Angriffsrichtungen 1 – 8: 
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2. 1. 

 Angreifer 
 

Verteidiger 
 

 
 
10.3 Das Ausweichen 

 
Es gibt kein Patentrezept! 
 
Jede Angriffssituation, jeder Angreifer und Verteidiger ist verschieden. 
 
Dennoch gibt es einige grundsätzliche Verhaltensempfehlungen, die sich aus Raum- 
und Distanzüberlegungen ableiten und auch durch Erfahrungswerte aus der Praxis 
bestätigt werden. 
 
Es wird zwischen drei Distanzbereichen unterschieden: 
 
 Langdistanz 
 
 Die Angriffsdistanz ist größer als die Reichweite des Verteidigers.  
 
 Mittel- und Nahdistanz 
 
 Die Angriffsdistanz ist gleich oder kleiner als die Reichweite des Verteidigers. 
 
 
Empfehlungen für Angriffe aus der Langdistanz 
 
 
a) Schläge von außen (Angriffe 1, 3 und 7) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
1. Der Verteidiger weicht nach schräg hinten auf die Seite aus,  

von welcher der Angriff kommt. 
 
2. Der Verteidiger verkürzt die Distanz zum Angreifer auf der dem Angriff 

abgewandten Seite. 
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2. 1. 

 Angreifer 
 

Verteidiger 
 

 
Bei einem Stockangriff musst Du abwägen, wie groß der Gefährdungsradius des 
Angriffs im Vergleich zu Deiner eigenen Reichweite ist. Bei Angriffen aus der Lang- 
distanz ist es schneller und sicherer, dem Angriff nach hinten auszuweichen, anstatt 
auf den Angreifer zuzugehen oder mit der Schlagrichtung ausweichen zu wollen. 
 
Besonders geeignet sind geradlinige Bewegungen, wie Ausfallschritte und Gleiten. 
Schütze Dich durch Meidbewegungen und achte darauf, dass Du auch Deine Arme 
an den Körper zurückziehst, um nicht an den Händen getroffen zu werden. 
 
Sobald Dich der Schlag passiert hat und Du Dich im "toten Winkel" des Angriffs be- 
findest, musst Du sofort die Verteidigung einleiten, bevor der Angreifer einen Folge- 
schlag in Deine Richtung ausführen kann. Hierzu musst Du auf der dem Angriff 
abgewandten Seite in den Gefährdungsradius hineingehen und die Distanz zum 
Angreifer möglichst schnell verkürzen. 
 
Wie Du die Distanz zum Angreifer verkürzt, hängt von der Verteidigungstechnik ab, 
die Du ausführen möchtest. Empfehlenswert sind Ausfall- und Gleitschritte, da gerad- 
linige Bewegungen am besten geeignet sind, Distanzen schnell zu überwinden. 
 
 
b) Schläge von innen (Angriffe 2, 4 und 8) 
 
Die Ausweichbewegung erfolgt ebenfalls in zwei Schritten: 
 
1. Nach schräg hinten auf die Seite, von welcher der Angriff kommt. 
 
2. Zum Angreifer auf der dem Angriff abgewandten Seite. 
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 Angreifer 
 

Verteidiger 
 

nach links nach rechts 

 

 

 
Für Stockangriffe aus der Langdistanz von innen gilt grundsätzlich, was bereits bei 
den Angriffen von außen ausgeführt wurde. 
 
Beachte aber, dass bei Angriffen von innen die dem Stockschlag abgewandte Seite 
gleichzeitig die Seite des "freien" Arms des Angreifers ist! 
 
Sei darauf gefasst, dass Dich der Angreifer mit seiner freien Hand zu attackieren ver- 
sucht, wenn Du Dich auf ihn zu bewegst. Du darfst mit Deiner Kontertechnik daher 
keinen Moment zögern und solltest Dich mit einer passiven Abwehrhaltung schützen. 
Vorteilhaft ist, wenn Du Deine Verteidigung, z. Bsp. mit einer Atemitechnik, frühzeitig 
einleitest und damit einem möglichen Angriff zuvorkommst. 
 
 
c) Geradlinige Angriffe von vorne (Angriffe 5 und 6) 
 
Der Verteidiger weicht dem Angriff entweder auf die linke oder rechte Seite aus und 
verkürzt gleichzeitig die Distanz zum Angreifer. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bei geradlinigen Stockangriffen spielt es aus Sicht der Raumaufteilung keine Rolle, 
ob Du zur linken oder rechten Seite ausweichst. Wichtig ist, dass Du, ohne einen 
Schritt nach hinten, direkt auf den Angreifer zugehst und dabei Deinen ganzen Kör- 
per aus der Angriffsrichtung herausbewegst. Hierfür eignen sich Ausfallschritte und 
Gleiten – auch in Kombination mit Körperabdrehen und einfachen Schrittdrehungen. 
 
Aus Sicht der Eigensicherung ist immer die Seite zu bevorzugen, die nicht die Seite 
des freien Arms des Angreifers ist. Das gilt insbesondere für einhändig ausgeführte 
Angriffe. 
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 Angreifer 
 

Verteidiger 
 

oder 

 

 

 
Empfehlungen für Angriffe aus der Mittel- und Nahdistanz 
 
 
a) Schläge von außen (Angriffe 1, 3 und 7) 
 
Im Angriffsverlauf sind zwei Situationen zu unterscheiden: 
 
-    Frühe Phase            Der Verteidiger geht dem Angriff entgegen. 
 
-    Fortgeschrittene Phase           Der Verteidiger weicht mit dem Angriff zurück. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bei Stockangriffen aus der Mittel- und Kurzdistanz befindet sich der Verteidiger deut- 
lich innerhalb des Gefährdungsradius des Angriffs. Da die Distanz zwischen Verteidi- 
ger und Angreifer im Allgemeinen gleich oder kürzer der Reichweite des Verteidigers 
ist, empfiehlt es sich nicht, nach hinten auszuweichen, sondern den Angriff unmittel- 
bar zu kontern. 
 
Hast Du den Angriff frühzeitig erkannt, solltest Du Dich in Angriffsrichtung auf den 
Angreifer zu bewegen und Deine Verteidigung einleiten, solange die Angriffsenergie 
noch gering ist. Hierzu bieten sich Ausfallschritte und Gleiten an, die sich auch gut 
mit Meidbewegungen, Körperabdrehen und passiven Abwehrtechniken kombinieren 
lassen. 
 
Erkennst Du den Angriff erst in einem fortgeschrittenen Stadium, hast Du zu wenig 
Zeit und Distanz, um eine Verteidigung in Angriffsrichtung einleiten zu können. In 
dieser Situation empfiehlt sich, mit der Angriffsrichtung zur Seite auszuweichen und 
gleichzeitig mit einer Abwehr- oder Kontertechnik zu reagieren. Geeignet sind gerad- 
linige Bewegungen, aber auch Schrittdrehungen. 
 
Beachte! Wenn Du bei einem Stockschlag von außen mit der Angriffsrichtung aus- 
weichst, bewegst Du Dich auf den freien Arm des Angreifers zu. 
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 Angreifer 
 

Verteidiger 
 

 Angreifer 
 

Verteidiger 
 

oder 

 

 

 

nach links nach rechts 

 

 
b) Schläge von innen (Angriffe 2, 4 und 8) 
 
Auch bei Angriffen von innen bietet sich an, in einer frühen Phase in den Angriff hin- 
ein zu gehen und bei zeitlich fortgeschrittenen Angriffen auszuweichen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Für Stockangriffe aus der Mittel- und Kurzdistanz von innen gilt grundsätzlich, was 
bereits bei den Angriffen von außen ausgeführt wurde. Vorteilhaft ist, dass die Aus- 
weichbewegung nicht auf die Seite des freien Arms des Angreifers erfolgt. 
 
 
c) Geradlinige Angriffe von vorne (Angriffe 5 und 6) 
 
Der Verteidiger weicht dem Angriff entweder auf die linke oder rechte Seite aus und 
verkürzt gleichzeitig die Distanz zum Angreifer. 
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Bei geradlinigen Angriffen aus der Mittel- und Kurzdistanz ist es besonders wichtig, 
den Körper möglichst schnell aus der Angriffsrichtung herauszudrehen. Gut geeignet 
sind diagonale Ausfall- und Gleitschritte in Verbindung mit Körperabdrehen. 
 
Da Du Dich beim Ausweichen auf den Angreifer zu bewegst, solltest Du Dich unbe- 
dingt durch passive oder aktive Abwehrtechniken schützen bzw. bereits während der 
Ausweichbewegung Deine Kontertechnik einleiten. 
 
 
Die hier genannten Empfehlungen leiten sich aus folgenden Forderungen ab: 
 
 Maximale Eigensicherung des Verteidigers, 
 
 minimale Wege für die Ausweich- und Konterbewegung, 
 
 schnellstmögliche Distanzverkürzung zum Angreifer. 
 
 
Denke daran! Der Erfolg Deiner Verteidigung hängt davon ab, wie Du dem Angriff 
ausweichst, ihn annimmst und damit Deine Folgetechnik vorbereitest. 
 
Das gilt insbesondere für Waffenangriffe! 
 
 

10.4 Kontaktaufnahme mit dem waffenführenden Arm 

 
Bei einem Stockangriff ist die Kontaktaufnahme mit dem waffenführenden Arm aus 
mehreren Gründen sinnvoll: 
 
- Der Verteidiger "spürt" den Energiefluss des Angriffs und kann entsprechend 

darauf reagieren. 
 
- Der Verteidiger weiß, wo sich die Waffe gerade befindet. 
 
- Die Angriffsenergie kann abgestoppt, abgeleitet oder in eine vom Verteidiger 

gewünschte Richtung weitergeleitet werden. 
 
- Durch Führen oder Fassen wird der Arm kontrolliert. 
 
 
Bei Stockangriffen erfolgt die Kontaktaufnahme mit dem waffenführenden Arm über- 
wiegend an der Hand, am Handgelenk oder Unterarm des Angreifers. Hierzu eignen 
sich alle Abwehrtechniken mit der Hand und dem Unterarm. Du kannst den Angriff 
mit einer Hand oder beidhändig annehmen. 
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10.5 Kontrolle des waffenführenden Arms 

 
Ein nicht kontrollierter Waffenarm bedeutet für den Verteidiger immer ein erhöhtes 
Risiko. Gelingt es ihm hingegen den waffenführenden Arm in einer frühen Phase des 
Angriffs unter Kontrolle zu bringen, verbessert er seine Chancen erheblich.  
 
Kontrolle heißt, den waffenführenden Arm 
 
- z. Bsp. durch Fassen, Klammern, Sperren oder Führen 
 
- mit der Hand bzw. dem Unterarm 
 
in seiner Bewegung deutlich einzuschränken, um die Angriffsgefahr zu reduzieren 
und eine Folgetechnik einleiten zu können. 
 
Dabei erfolgt der Übergang von der Annahme eines Angriffs über die Kontrolle des 
waffenführenden Arms in eine Folgetechnik fließend. 
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11. Weiterführungstechniken 
 
 

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

  

 

 

 
Armbeugehebel 

 
Armstreckhebel 

2 x 
Hebeltechniken 

 

  
2 x 

Atemitechniken 
 

 
 
Das Ziel der Weiterführungstechniken ist, die Verteidigung fortzusetzen, nachdem 
der Angreifer eine vorangegangene Technik vereitelt hat. 
 
Gründe hierfür können sein, dass der Angreifer die angesetzte Technik willentlich 
verhindert oder auch durch eine nur unbewusste Reaktion nachhaltig stört. 
 
Grundsätzlich bieten sich Weiterführungstechniken aber auch dann an, wenn die 
ursprüngliche Technik durch einen Fehler des Verteidigers nicht zur Wirkung kommt. 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 3. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von 
 
jeweils 1 Weiterführung nach 2 Hebeltechniken 
2 Weiterführungen nach einer abgewehrten Atemitechnik des Verteidigers. 
 
 Gegenreaktion des Angreifers und Ansatz zur Weiterführung müssen deutlich 

erkennbar sein. 
 
 Die Weiterführung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstützen und 
 vorzugsweise in Kombination mit weiteren Techniken zu zeigen. 
 
 Zweckmäßigkeit vor Schnelligkeit! 
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 Ausgangstechnik 
des 

Verteidigers 

1. Möglichkeit 
des Angreifers 

zur Gegenreaktion 

2. Möglichkeit 
des Angreifers 

zur Gegenreaktion 

3. Möglichkeit 
des Angreifers 

zur Gegenreaktion 

1. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 

2. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 

3. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 

1. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 
 

2. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 
 

3. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 
 

1. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 
 

2. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 
 

3. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 
 

 

 
 
Die folgende Situationsanalyse ist sehr gut geeignet zum tieferen Verständnis der 
Weiterführungstechniken und bietet sich auch zur zielgerichteten Prüfungsvorberei- 
tung an: 
 
 Ausgangstechnik 
 

- Welche Technik will der Verteidiger mit welchem Eingang gegen 
welchen Angriff zeigen? 

 
 Gegenreaktion 
 

- Welche Möglichkeiten hat der Angreifer in welcher Phase der 
Verteidigung zur Gegenreaktion? 

 
 Weiterführung  
 

- Welche Möglichkeiten hat der Verteidiger zur Weiterführung der 
jeweiligen Gegenreaktion? 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



               Ju-Jutsu Verband 3. Kyu 

                        Württemberg e. V.  Seite 58 von 71  
   

                    - Lehrteam -   Weiterführungstechniken    

© JJW - Vervielfältigung nur nach Genehmigung                        10.07 

 Ausgangstechnik: 
Armstreckhebel 

zum Boden 

1. Gegenreaktion: 
Angreifer 

beugt seinen Arm 

2. Gegenreaktion: 
Angreifer zieht Arm 

an Körper zurück 

3. Gegenreaktion: 
Angr. reißt sich los 

mit Schritt n. hinten 

1. Weiterführung: 
Armbeugehebel, 

verriegelt 

2. Weiterführung: 
Große 

Außensichel 

3. Weiterführung: 
Kreuzfesselgriff 

im Stand 

1. Weiterführung: 
Freies Würgen 

mit dem Unterarm 

2. Weiterführung: 
 

Schulterwurf 
 

3. Weiterführung: 
Armstreckhebel 

über die Schulter 
 

1. Weiterführung: 
Große 

Innensichel 
 

2. Weiterführung: 
 

Hüftrad 
 

3. Weiterführung: 
 

Hüftwurf 
  

 
 

11.1 Weiterführung nach Hebeltechniken 

 
Bei einer Prüfung gilt: 
 
- Der Prüfling kann die Hebeltechnik frei wählen. 
 
- Der Angreifer vereitelt die Hebeltechnik z. Bsp. durch eine Gegenbewegung, 

Sperren, Zugreifen und Umklammern, Losreißen, Wegschlagen oder andere 
Störtechniken. 

 
- Der Verteidiger reagiert auf die Störung mit einer Folgetechnik, wobei eine 

Weiterführung ausschließlich mit Atemi nicht zulässig ist. 
 
- Es ist jeweils 1 Weiterführung nach 2 Hebeltechniken zu demonstrieren. 
 
- Eine Abstimmung zwischen Verteidiger und Angreifer ist unerwünscht. 
 
 
Beispiel:  Angriff      Diagonales Handgelenk fassen 
   Verteidigung     Armstreckhebel zum Boden 
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 Ausgangstechnik: 
Faustrückenschlag, 

rechts 

1. Gegenreaktion: 
Unterarmblock, 

rechts 

2. Gegenreaktion: 
Handfegen, 

links 

3. Gegenreaktion: 
Block, Faustschlag 

zum Kopf, links 

1. Weiterführung: 
Armbeugehebel, 

verriegelt 

2. Weiterführung: 
Freies Würgen 

mit dem Unterarm 

3. Weiterführung: 
Armstreckhebel 

zum Boden 

1. Weiterführung: 
Armstreckh. z. Bod. 

(am linken Arm) 

2. Weiterführung: 
 

Körperabbiegen 
 

3. Weiterführung: 
Armstreckh. über 

die rechte Schulter 
 

1. Weiterführung: 
 

Hüftrad 
 

2. Weiterführung: 
Faustschlag 

zum Kopf, links 
 

3. Weiterführung: 
Große 

Außensichel 
  

 
 

11.2 Weiterführung nach abgewehrten Atemitechniken 

 
Bei einer Prüfung gilt: 
 
- Der Prüfling kann die Atemitechnik frei wählen. 
 
- Der Angreifer vereitelt die Atemitechnik durch eine Abwehrtechnik, Zugreifen 

und/oder eine Konteratemi. 
 
- Der Verteidiger reagiert auf die Störung mit einer Folgetechnik, wobei eine 

Weiterführung ausschließlich mit Atemi zulässig ist. 
  
- Es sind 2 Möglichkeiten zur Weiterführung nach 1 Atemitechnik zu zeigen. 
 
- Der Verteidiger kann sich mit dem Angreifer abstimmen. 
 
 
Beispiel:  Angriff      Gegenüberliegendes Handgelenk fassen 
 
   Verteidigung     Griffsprengen mit dem Unterarm, rechts 
      Faustrückenschlag, rechts 
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Nutze das Schema auf den vorangegangenen Seiten, um Deine Weiterführungs- 
techniken zu erarbeiten! 
 
Überlege Dir zu allen Hebel- und Atemitechniken einen zweckmäßigen Angriff und 
Eingang. Trainiere mit verschiedenen Partnern, um zu erkennen, welche Möglich- 
keiten zur Gegenreaktion es gibt. Übe zu jeder Gegenreaktion eine wirkungsvolle 
Weiterführung. 
 
Diese "Schwachstellenanalyse" kannst Du auch zur Ausarbeitung Deiner eigenen 
Gegentechniken verwenden! 
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12. Gegentechniken 
 
 

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

  

 

 

 
4 x 

Wurf nach vorne 
verhindern 

2 x 
Hebeltechniken 

 

 
 
Zur Erinnerung aus dem 4. Kyu: 
 
Techniken, die sich gegen einen Angriff mit Selbstverteidigungstechniken richten, 
werden als Gegentechniken bezeichnet. 
 
Um eine Selbstverteidigungstechnik kontern und eine Gegentechnik wirksam aus- 
führen zu können, ist es unbedingt erforderlich, die Wirkungsweise der jeweiligen 
Technik genau zu verstehen und damit auch ihre "Schwachstellen" zu kennen. 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 3. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von 
 
jeweils 1 Gegentechnik gegen 2 Hebeltechniken 
 
nach freier Wahl des Prüflings. 
 
 Die Konterreaktion des Verteidigers und das Prinzip der Gegentechniken 

müssen deutlich zu erkennen sein. 
 
 Die Gegentechnik ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstützen und 

vorzugsweise in Kombination mit weiteren Techniken zu zeigen. 
 
 Zweckmäßigkeit vor Schnelligkeit! 
 
 
Eine Gegentechnik ausschließlich mit Atemi ist nicht zulässig. 
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 Angriff 
mit 

SV-Technik 

1. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Konterreaktion 

2. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Konterreaktion 

3. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Konterreaktion 

1. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 

2. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 

3. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 

1. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 
 

2. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 
 

3. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 
 

1. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 
 

2. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 
 

3. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 
 

 

 
 
Situationsanalyse zur Erarbeitung geeigneter Gegentechniken: 
 
1. Angriffstechnik 
 

- Welche Verteidigungstechniken eignen sich mit welchem Eingang als 
Angriffstechnik? 

 
2. Gegentechnik 
 

- Welche Schwachstellen hat die Angriffstechnik und in welcher Phase 
des Angriffs kann wie gekontert werden?  

 
- Welche Gegentechnik eignet sich im Anschluss an eine erfolgreiche 

Konterreaktion? 
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 Angriff: 
Armstreckhebel 

zum Boden 
 
 
 1. Konterreaktion: 

Verteidiger 

beugt seinen Arm 

2. Konterreaktion: 
Verteidiger kreist 

seinen Arm weiter 

3. Konterreaktion: 
Verteidiger reißt 

sich nach hinten los 

1. Gegentechnik: 
Armbeugehebel, 

verriegelt 

2. Gegentechnik: 
Freies Würgen 

mit dem Unterarm 

3. Gegentechnik: 
Armstreckhebel 

zum Boden 

1. Gegentechnik: 
 

Körperabbiegen 
 

2. Gegentechnik: 
Armstreckh. z. Bod. 

(am linken Arm) 
 

3. Gegentechnik: 
Große 

Außensichel 
 

1. Gegentechnik: 
Armstreckh. z. Bod. 

(am linken Arm) 
 

2. Gegentechnik: 
Große 

Außensichel 
 

3. Gegentechnik: 
 

Hüftrad 
  

 
 
Beispiel: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Du solltest Dir zu jeder Konterreaktion mehrere Gegentechniken überlegen. Jeder 
Angreifer reagiert anders auf Deine Störtechnik und häufig bestimmen nur geringe 
Unterschiede in der Körperposition, Beinstellung oder Armhaltung, ob eine Folge- 
technik angesetzt werden kann oder nicht. 
 
Sowohl für die Gegentechniken als auch für die Weiterführungstechniken gibt es kein 
Patentrezept mit Erfolgsgarantie! 
 
Entscheidend ist, dass Du Dir Deiner technischen Möglichkeiten bewusst bist und 
durch intensives Training Deine Sinne schärfst, in den unterschiedlichsten 
Situationen Deine Chance zu erkennen und spontan zu Deinem Vorteil zu nutzen. 
 
Die meisterliche Beherrschung der Weiterführungs- und Gegentechniken ist das 
Ergebnis intensiven Übens und einem Höchstmaß an Bewegungserfahrung. 
 
Übe Dich in Geduld – und übe! 
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13. Freie Selbstverteidigung 
 
 

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

  

 

 

 
5 x 

Kontaktangriffe 
(Duo-Serie 1) 

5 x 
Kontaktangriffe 

(Duo-Serie 2) 
 

 
 
Zur Erinnerung aus dem 4. Kyu: 
 
Das Ziel der Freien Selbstverteidigung ist, sowohl vorgegebene als auch freie An- 
griffe wirkungsvoll abzuwehren. 
 
Dabei ist die Auswahl der Verteidigungstechniken freigestellt und eine effektive Spe- 
zialisierung im Rahmen der bisher erlernten Techniken anzustreben. 
 
Neben der prinzipiengerechten Ausführung und Wirksamkeit der Verteidigung sind 
die koordinativen und konditionellen Fähigkeiten für die Bewertung bei einer Prüfung 
ebenso von Bedeutung, wie insbesondere die Ju-Jutsu spezifische Umsetzung 
dieser Grundfähigkeiten. 
 
Hierzu gehören: 
 
Angriffsgerechtes Verhalten, Ökonomie und Angemessenheit des Krafteinsatzes, 
Präzision und Sicherheit der technischen Ausführung bei hinreichender Schnelligkeit, 
Distanzgefühl, Eigen- und Partnersicherung sowie Gesamteindruck. 
 
 
Was ist Dynamik im Ju-Jutsu? 
 
Die Beherrschung der koordinativen und konditionellen Grundfähigkeiten und ihre 
wirkungsvolle Ju-Jutsu spezifische Umsetzung im Zuge einer Angriffs- und Verteidi- 
gungshandlung. 
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13.1 Umklammerungsangriffe 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 3. Kyu verlangt? 
 
Freie Selbstverteidigung gegen 
 
5 Umklammerungsangriffe (Duo-Serie 2) 
 
einseitig nach Wahl des Prüflings und überwiegend in Kombination vorgeführt. 
 
 Die Angriffe sind schnell und kraftvoll auszuführen. 
 
 Die Verteidigung hat unmittelbar auf den Angriff zu folgen. 
 
 Koordinative und spezifische Fähigkeiten vor Kraft und unkontrollierter 

Schnelligkeit! 
 
 
Die Angriffe der Duo-Serie 2 sind: 
 
1. Umklammerung von vorne unter den Armen 
 
2. Umklammerung von vorne über den Armen 
 
3. Schwitzkasten von der Seite (Angriff rechts) 
 
4. Schwitzkasten von vorne (Angriff links) 
 
5. Würgen von hinten mit dem Unterarm 
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14. Komplexaufgabe 
 
 

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

  

 

 

 
Atemi 

(nur Fausttechniken) 
Wurftechniken  

 
 
Zur Erinnerung aus dem 4. Kyu: 
 
Die Komplexaufgabe ist eine Übungsform zur Schulung des Zweikampfverhaltens.  
 
Im Gegensatz zu den Freien Anwendungsformen erfolgt die Demonstration der er- 
lernten Techniken ohne Gegenwehr des Partners. 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 3. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von 
 
Wurftechniken 
 
nach freier Wahl an einem sich bewegenden, sonst aber passiven Partner. 
 
 Beginn außerhalb der Reichweite der Partner. 
 
 Prinzipiengerechte Ausführung der Techniken, Einsatz geeigneter 

Bewegungsformen und sinnvolle Kombinationen in mehreren Wiederholungen. 
 
 Gleichgewichtbrechen, Wurfeingang, Fassart, Eigen- und Partnersicherung. 
 
 Gute koordinative und konditionelle Grundfähigkeiten, wie Übersicht, 

Distanzverhalten, Bewegungs- und Ausführungssicherheit und Schnellkraft. 
 
 
 
 
 
 



               Ju-Jutsu Verband 3. Kyu 

                        Württemberg e. V.  Seite 67 von 71  
   

                    - Lehrteam -   Komplexaufgabe    

© JJW - Vervielfältigung nur nach Genehmigung                        10.07 

 
 
Bei einer Prüfung erfolgt die Demonstration der Komplexaufgabe für die Dauer von 
1– 2 Minuten. 
 
Wirkungstreffer zum Körper, z. Bsp. vorbereitende Atemi, sind nur mit Leichtkontakt 
zulässig. Angriffe zum Unterleib und Treffer am Kopf sind untersagt. 
 
 
Achte bei dieser Komplexaufgabe insbesondere darauf, dass Du die Distanz zum 
Partner durch geeignete Bewegungsformen überwindest, Deinen Wurfeingang durch 
Atemitechniken in Wurfrichtung vorbereitest und das Gleichgewicht deutlich sichtbar 
brichst. 
 
Wichtig ist, dass Du bei Deiner Wurfkombination Größe und Gewicht des Partners 
berücksichtigst und seine Bewegung zu Deinem Vorteil nutzt. 
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15. Freie Anwendungsformen 
 
 

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

  

 

 

Atemi 
(nur Handflächen) 

Bodentechniken 
Atemi 

(nur Fausttechniken) 
 

 
 
Die Freien Anwendungsformen bauen auf den Komplexaufgaben der vorangegan- 
genen Kyu-Grade auf. 
 
Während bei den Komplexaufgaben die Techniken ohne Gegenwehr des Partners 
demonstriert werden, handelt es sich bei der Freien Anwendungsform um eine 
kontrollierte Auseinandersetzung mit dem Ziel, sich gegen den Widerstand des Part- 
ners durchzusetzen. 
 
Im Vordergrund steht die prinzipiengerechte Anwendung der Techniken und nicht der 
Sieg über den Gegner. 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 3. Kyu verlangt? 
 
Freie Anwendung der bisher erlernten Fausttechniken bei Gegenwehr des 
Partners. 
 
 Auseinandersetzung nur im Stand. Trefferbereich ausschließlich oberhalb der 

Gürtellinie. 
 
 Beginn außerhalb der Reichweite der Partner. 
 
 Faust- und Abwehrtechniken in überzeugender Ausführung und sinnvoll kom- 

biniert mit Bewegungsformen. 
 
 Koordinative und konditionelle Grundfähigkeiten müssen umfassend 

vorhanden sein und den technischen Ablauf deutlich erkennbar unterstützen. 
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Bei einer Prüfung erfolgt die Demonstration für die Dauer von 1 – 2 Minuten mit ein- 
maligem Partnerwechsel. Bewertet werden beide Partner gleichzeitig. 
 
Nicht gestattet sind Wirkungstreffer zum Kopf. Ellenbogentechniken zum Kopf sind 
grundsätzlich untersagt. 
 
Als Schutzausrüstung sind Faust- und Fußschützer Pflicht. Ferner für männliche 
Prüflinge ein Tiefschutz und für Kinder ein Mund- bzw. Zahnschutz. Weitere Schutz- 
ausrüstungen sind optional. 
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Raum für eigene Notizen 
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Raum für eigene Notizen 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Mache einen Umweg, 
wenn Du es eilig hast. 

 

(Japanisches Sprichwort) 


