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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 Uberpriifung des personlichen Leistungsstandes
sind die Ausbildungsinhalte in einem Prifungsprogramm zusammengefihrt. Wenn-
gleich das Prufungsprogramm lediglich die an einen Prifling gestellten Mindestan-
forderungen beschreibt, ist sein Umfang doch enorm.

Mit der letzten Uberarbeitung des Priifungsprogramms 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 Prifungsinhalte.

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
Prifungsvorbereitung.

Anlasslich unseres 1. Verbandstages am 06./07. September 2003 in Bartholoméa
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 erméglicht. Prifungsumfang und
spezifische Anforderungen sind in den entsprechenden Gurtelfarben 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 geringfuigig 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 beschaftigen.

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

winsche dem Leser viel Spal3 und Erfolg bei der Ausiibung unseres gemeinsamen
Ju-Jutsu.

Neu-Ulm, im Méarz 2005

Dr. Gert Muller
Vizeprasident Fachaufgaben, JJW e. V.
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Bewegungsformen

1. Bewegungsformen im Stand
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Ohne Distanzveranderung

1.2
Geradlinige Bewegungen

Kreisférmige Bewegungen

ags

ags

Meidbewegungen

Ausfallschritt

Schrittdrehung

Kdrperabdrehen

Gleiten

Doppelschrittdrehung

Auslagenwechsel

Gleiten
(Alternative)

Ubersetzschritt

Auslagenwechsel

Ubersetzschritte

Ubersetzschritt ("auf der Stelle”) und Ubersetzschritte hast Du vielleicht schon bei
Deiner Vorbereitung auf den 4. Kyu kennen gelernt. Falls nicht, werden beide Bewe-

gungsformen hier noch einmal ausfuhrlich beschrieben.

1.1 Ohne Distanzveranderung

a) Ubersetzschritt (auf der Stelle)

1< 9
> 1
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Ohne die Auslage zu wechseln wird der vordere
Ful3 nach hinten gefuhrt und der hintere Ful3 nach
vorne (einspringen). Dabei "kreuzen" sich die
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Der Ubersetzschritt 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) Ubersetzschritte

Achte darauf, dass Du beim Ubersetzen Deine Beine nicht streckst, sondern auch
wahrend der Bewegung Deinen tiefen Schwerpunkt behaltst.

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

- Die Bewegung kann in drei Richtungen erfolgen:
° Nach vorne

Schritt mit dem hinteren Fuf3 nach vorne tber den vorderen Ful
hinaus und Ausgleichsschritt mit dem vorderen Fufd nach vorne
bis in die Grundstellung.

o Nach hinten

Schritt mit dem vorderen Fuf? nach hinten tber den hinteren Ful
hinaus und Ausgleichsschritt mit dem hinteren Ful3 nach hinten
bis in die Grundstellung.

f [
nach vorne ’ T , nach hinten ‘L
f

~ >
ap <
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In der defensiven Aktionsstellung tbersetzt Du nach vorne vor dem Standbein und
nach hinten hinter dem Standbein.

In der seitlichen Verteidigungsstellung und ggf. auch in der seitlichen Ausfiihrung der
offensiven Aktionsstellung hangt es von der jeweiligen Situation ab, ob Du gunstiger
vor oder hinter dem Standbein Ubersetzt.

) Zur Seite

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

. 2 ) 1
anmes | 08 onreens | &0

nach links ,;& , , ‘95,

Ubersetzschritte zur Seite konnen nur aus frontalen Grundstellungen ausgefiihrt
werden, da bei seitlichen Stellungen beide FlR3e auf einer Linie in Bewegungsrich-
tung stehen — ein seitliches "Ubersetzen" ist daher nicht méglich.
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Bewegungsformen

2. Bewegungsformen in der Bodenlage

2.1
Ohne Distanzveranderung

2.2
Geradlinige Bewegungen

2.3
Kreisférmige Bewegungen

ags

Il

1L

Verteidigungslage Gleiten Drehung
Auslagenwechsel Rollen
Aufstehen

(mit Eigensicherung)

Bewegungsformen dienen dazu, sich in jeder Situation sicher und zweckmalfig 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 schiitzen und verteidigen zu kénnen.

2.1 Ohne Distanzveranderung

a) Verteidigungslage

- Der Korper befindet sich in der Seitenlage. Der Kopf ist angehoben. Ein

Abstitzen auf dem Unterarm ist moglich.

- Das untere Bein ist leicht angewinkelt und kann etwas angehoben
werden. Das obere Bein ist starker angewinkelt. Es ist angehoben und
das Knie zeigt nach oben. Beide Beine schiitzen den Unterleib.

- Mindestens ein Arm deckt den Kopf bzw. Oberkdrper.

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung
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2.2

b)

Auslagenwechsel

Es werden zwei Ausfihrungsformen unterschieden:

Uber den Riicken rollen

Der Verteidiger rollt Gber seinen Rucken von der einen auf die andere
Korperseite. Dabei wechselt er die Auslage.

Uber das Becken drehen

Der Verteidiger richtet seinen Oberkorper auf und dreht sich Gber sein
Becken von der einen auf die andere Korperseite. Dabei wechselt er die
Auslage. Mit der Drehung ist eine Richtungsanderung der Korperlangs-
achse verbunden.

Geradlinige Bewegungen

a)

Gleiten

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

Die Bewegung kann in zwei Richtungen erfolgen:

o Vorwarts

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

o Rickwarts

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

Gleiten vorwarts ist im Allgemeinen nur in Verbindung mit einer Konter-
technik sinnvoll.

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung 10.07
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b) Rollen
- Es wird Uber die Korperlangsachse gerollit.
- Die Bewegung kann nach beiden Seiten erfolgen:
) Vorwarts
Der Verteidiger rollt Gber seine Vorderseite.
° Ruckwarts
Der Verteidiger rollt Gber den Riicken.
- Bei Demonstration in einer Prufung zeigt die Vorderseite nach Beendi-

gung der Rollbewegung zum Ausgangspunkt.

Achte darauf, dass Du bei der Rollbewegung Deinen Kopf zwischen den gestreckten
Armen schiitzt.

Manchmal wird empfohlen, die Arme wéahrend der Rolle eng an die Brust zu ziehen.
Hiervon raten wir Dir dringend ab, da das Verletzungsrisiko fur Kopf und Ellenbogen
hoch und die Bewegungsfreiheit Deiner Arme deutlich eingeschrankt ist.

C) Aufstehen (mit Eigensicherung)

- Der Ubergang von der Bodenlage in den Stand erfolgt vom Angreifer
weg unter Berucksichtigung der Eigensicherung und einer zweck-
mafigen Schutzhaltung.

- Die Aufstehphase kann durch Atemitechniken vorbereitet oder beglei-
tend unterstiutzt werden.

Unter dem Aspekt der Eigensicherung wird bei Boden/Stand-Ubergdngen die Distanz
zum Angreifer bevorzugt verlangert.
In Verbindung mit Kontertechniken kann es jedoch sinnvoll sein, sich zur Kontaktauf-

nahme zum Gegner hin zu bewegen. Das Aufstehen erfolgt dann wéhrend bzw. in
Verbindung mit der Verteidigung.

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung 10.07
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2.3 Kreisféormige Bewegungen
a) Drehung

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

- Die Bewegung kann in zwei Richtungen erfolgen:
o Nach vorne
Der Verteidiger dreht sich in Richtung seiner Vorderseite.
o Nach hinten
Der Verteidiger dreht sich zur Rickenseite.
- Bei Drehungen ab etwa 90° kann die Auslage gewechselt werden.
- Bei Demonstration in einer Prifung muss bei einer Drehung um 180°

die Auslage gewechselt werden.

Da bei einer prifungsgeman ausgefiuhrten Drehung um 180° die Auslage gewechselt
werden muss, ist diese Bewegung somit identisch mit einem tber 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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Falltechniken

3. Falltechniken

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu
Stirze
seitwarts vorwarts
rickwarts
Rollen
vorwarts Beide Rollen
Uber
Hindernisse
riickwarts in den Stand

Zur Erinnerung aus dem 4. Kyu:

Bei Stlrzen wird die auf den Korper einwirkende Fallenergie spontan und tber eine
moglichst groRe, unempfindliche Flache abgebaut. Durch das Abschlagen mit den
Armen wird ein entgegen gerichteter Impuls erzeugt, um die Fallenergie vollstandig

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 ruckwarts und den Sturz vorwarts hast Du vielleicht schon gemeinsam mit
dem Sturz seitwarts bei Deiner Vorbereitung auf den 5. Kyu kennen gelernt. Falls
nicht, sind beide Falltechniken hier noch einmal ausfuhrlich beschrieben.

a) Sturz ruckwarts

- 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 aul3en
und die FuRe stehen etwa schulterbreit auseinander.

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

Neben der ausschliel3lich amortisierenden Form kann der Sturz riickwarts zur
Entlastung der Schultern auch in Verbindung mit einer leichten Rollbewegung im
unteren Rickenbereich ausgefuhrt werden.

b) 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 FuR3e sind etwa 1% bis zwei schulterbreit geotffnet.

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

breit auseinander.

- Beim Aufprall wird nicht abgeschlagen. Die freigesetzte Energie wird
vom Korper und den Armen federnd aufgenommen.

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung 10.07
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Die Wirksamkeit dieser Falltechnik h&ngt wesentlich von der richtigen Armhaltung ab.

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

3.2 Rotierende Falltechniken Uber Hindernisse
Gunstig ist, wenn der Partner eine Bank macht und die Rolltechniken quer tber
seinen Rucken ausgefuhrt werden. Um das Risiko von Verletzungen zu vermeiden,
sollte der Partner seinen Kopf zur Brust anziehen und die FufRe nicht auf den Ful3-
ballen aufstellen.

a) Rolle vorwarts (in den Stand)

- Ausfuhrung, wie bei der Vorbereitung auf den 4. Kyu gelernt.
Du kannst die Rolle vorwarts auch als Flugrolle ausfuihren. Dafuir benétigst Du soviel
Schwung, dass sich Dein Kérper zumindest fur einen kurzen Moment frei in der Luft
befindet.
Die Flugrolle wird daher h&ufig auch als Freie Rolle vorwarts bezeichnet. Dabei ist es
unerheblich, ob Du sie Uber ein Hindernis oder ohne Hindernis ausfihrst.

b) Rolle rickwarts (in den Stand)

- Als Ausgangsposition sitzt man auf dem Rucken des Partners und lasst
sich nach hinten kippen.

- Die Rolle wird Uber einem Sturz rtickwarts eingeleitet und erfolgt mit
bzw. sofort nach dem Abschlagen.

- Ausfuhrung der Rollbewegung, wie auf den 4. Kyu erlernt.
Da die Rolle riickwarts tber ein Hindernis mit einem Sturz eingeleitet wird, ist sie
eine Mischform zwischen einer amortisierenden und rotierenden Falltechnik.
Jede Falltechnik kann tber ein Hindernis ausgefihrt werden. Ebenso kann jede Fall-

technik in der "freien” Form mit kurzzeitiger Aufgabe des Bodenkontakts erfolgen und
Freie Falltechniken konnen natirlich auch mit einem Hindernis kombiniert werden.

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung 10.07
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4. Bodentechniken

Haltetechnik

Befreiung

ags

Seitposition

.. aus den Haltetechniken

Kreuzposition Seitposition
Kreuzposition
Reitposition
Reitposition
4.1

Bei Bauchlage des Partners

4.2
Guard-Position

4.3
Aus Ricken-in Oberlage

Haltetechniken in der Bodenlage dienen dazu, die Bewegungsmoglichkeiten eines
Angreifers so einzuschranken, dass er sich nicht mehr aufrichten oder befreien kann.

Hierzu wird der Oberkdrper des Angreifers mit dem eigenen Korpergewicht belastet

unter gleichzeitiger Kontrolle seiner Extremitaten und des Kopfes.

Eine Ausnahme ist die Guard-Position, bei der sich der Verteidiger in der Riickenlage
befindet und der Angreifer zwischen seinen Beinen auf ihm liegt. Hier kontrolliert der
Verteidiger die Extremitaten und ggf. den Kopf des Angreifers mit seinen Armen und

Beinen.
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Was wird vom Prufling auf den 3. Kyu verlangt?
Demonstration von jewelils

1 Haltetechnik bei Bauchlage des Gegners
1 Haltetechnik bei eigener Ruckenlage (Guard-Position)

1 Ubergang aus der eigenen Riickenlage in die Oberlage.

[ Die Wirksamkeit der Haltetechnik muss auch bei angemessener Gegenwehr
des Angreifers deutlich zu erkennen sein.

o Durch Gewichtsverlagerung (Anpassung der Belastungsrichtung) reagiert der
Prufling auf Stérungen und behélt die Kontrolle Giber den Angreifer.

[ Eigensicherung, insbesondere von Kopf und Gesicht.

o 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 Uber dem
Angreifer und belastet dessen Oberkorper,
indem er mit geradem Rucken sein Korper-
gewicht nach vorne verlagert.

Seine Beine dricken gegen die Hufte und
Oberschenkel des Gegners. Die Fil3e
kénnen unter den Oberschenkeln eingehakt
werden, um den Angreifer in eine noch unbe-
weglichere Lage zu zwingen.

Beispiele fir Fassarten:

- Die Arme umschlie3en 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 Ruckenlage (Guard-Position)

Der Angreifer liegt bauchseitig oder ruicklings auf dem Verteidiger. Dabei kontrolliert
dieser den Gegner, indem er mit seinen Beinen die Beine oder Hufte des Angreifers
einklemmt bzw. umklammert.

Ebenso kann der Verteidiger seine Fif3e von aul3en Uber die Beine des Gegners
schwingen und an den Kniekehlen oder Waden einhaken. Durch Strecken seiner
Beine entsteht ein schmerzhafter Beinhebel.

Beispiele fir Fassarten:

Umklammern des Kopfes Sperren von Kopf und Armen
mit Einklemmen eines Arms im Klammergriff von unten

4.3 Ubergang aus der eigenen Riickenlage 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
FURRen nach hinten drickt und ihm seine Unterstutzungsflache 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 Rickenlage, indem er ein Knie mit seinem Ful3
nach hinten schiebt, dabei den gleichseitigen Arm sperrt und den Angreifer mit
engem Korperkontakt 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) unterstitzt werden.
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5. Abwehrtechniken

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu
3x 2 X
Unterarm Unterarm
(passiv) (aktiv)
2 X 4 x
Hand Hand
1x 1x
Grifflosen FuB/Unterschenkel
1x
Griffsprengen

Zur Erinnerung aus dem 4. Kyu:

Aktive Abwehrtechniken werden vom Koérper weg in Richtung des Angriffs ausge-
fuhrt. Da es sich um Atemitechniken handelt, gilt:

- Ausfuihrung mit Unterstitzung des ganzen Kérpers.

- Bei Kontakt mit dem Ziel wird der Korper kurzzeitig angespannt und dabei

ausgeatmet.

- Sie sind umso wirkungsvoller, je héher die Auftreffgeschwindigkeit ist und je

kleiner die Kontaktflache bzw. kiirzer die Kontaktzeit sind.

Passive Abwehrtechniken werden auf kiirzestem Weg in Richtung der zu schitzen-
den Korperstelle ausgefuhrt. Sie werden bevorzugt dann eingesetzt, wenn

- ein Angriff zu spét 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.
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Was wird vom Prufling auf den 3. Kyu verlangt?
Demonstration von

4 Abwehrtechniken mit der Hand
1 Abwehrtechnik mit dem FuRR oder Unterschenkel

gegen jeweils 1 Angriff nach Wahl des Priflings.

[ Die Ausfuhrung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstitzen und mit
weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden.

° Deutlicher Einsatz von Atmung und Kdrperspannung.
[ Auf Eigensicherung ist zu achten.
° Flussige Demonstration mit 6konomischem Krafteinsatz.

° Genauigkeit und richtiges Distanzverhalten mit zunehmender Schnelligkeit!

5.1 Abwehrtechniken mit der Hand

Die Techniken werden ein- oder beidhandig mit der flachen Hand, tberwiegend aktiv,
ausgefihrt.

Zu den Abwehrtechniken mit der Hand z&hlen:

- Handkantenschlage mit der HandaulRen- und Handinnenkante,
- Schlage mit der Handflache und dem Handrlcken,

- Handballenschlage und -stol3e.

Abwehrtechniken mit der Hand werden eingesetzt, um einen Angriff

) abzustoppen z. Bsp. Handkantenblock entgegen der Angriffsrichtung
Handballenstol als Schulterstopp,

o abzuleiten z. Bsp.  Handflachenschlag quer zur Angriffsrichtung,

° weiterzuleiten z. Bsp.  Handfegen mit der Angriffsrichtung.
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5.2 Abwehrtechniken mit dem Fuf3

Die Techniken kénnen mit der FuRaul3enkante, dem Ballen und der Ful3sohle ausge-
fuhrt werden.

Zu den Abwehrtechniken mit dem Ful3 z&hlen:

- Stoppfuldstol3, FulRstol’ seitwarts, Ful3stol3 abwarts,

- Fultritt vorwarts und Fegetechniken mit der Fuf3sohle.

Sie werden Uberwiegend eingesetzt, um einen Angriff abzustoppen oder abzuleiten.
Fur die Verteidigung im Stand eignen sich Abwehrtechniken mit dem Ful3 bei Atemi-

angriffen aus der Kurz- bis Langdistanz sowie bei Griffansatzen und in der Boden-
lage zur Abwehr von Ful3techniken.

Die Techniken Stoppful3stof3, Ful3tritt vorwarts und Ful3stol3 vorwérts hast Du bereits
als Atemi bei Deiner Vorbereitung auf den 5. und 4. Kyu kennen gelernt. Der Ful3-
stol3 seitwarts und der FuR3stol3 abwarts sind Inhalt des Prifungsprogramms auf den
2. Kyu.

Fegetechniken mit dem Ful3 werden im Prifungsprogramm nicht namentlich aufge-
fuhrt, kdnnen 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 ausgefihrt.
a) Nach aul3en

Ausfihrung mit der Au3enseite des Unterschenkels vom Kdrper weg in Rich-
tung des Angriffs.

b) Nach innen
Ausfuhrung mit dem Schienbein in Richtung des Angriffs.

Sie eignen sich bei Atemi gegen die Beine und den Unterleib sowie kombinierten
Bein/Arm-Angriffen, tiefen Griffansatzen und zur Verteidigung in der Bodenlage.
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6. Atemi
5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu
Hand/Arm
1x 1x 2 X
Handballentechnik Fauststol3 Ellenbogentechnik
2 X
Faustschlag
Ful3/Bein
1x 1x 1x
Knietechnik FuBtechnik vorwarts Low Kick
1x
StoppfulRstold

Zur Erinnerung aus dem 4. Kyu:

Die Wirkung einer Atemitechnik ist umso gréR3er, je hoher die Geschwindigkeit im
Moment des Treffers, je kurzer die Kontaktzeit und je kleiner die Kontaktflache zur
Energielbertragung ist.

Die Geschwindigkeit im Moment des Treffers hangt ab von der Beschleunigung.

Die Beschleunigung wird umso grof3er, je grof3er der Krafteinsatz, je kleiner die be-
schleunigte Masse und je langer der Beschleunigungsweg ist.

Je kirzer die Kontaktzeit ist, umso geringer ist das Verletzungsrisiko flr den Aus-
fuhrenden, da der Energiertickfluss reduziert wird.
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Was wird vom Prufling auf den 3. Kyu verlangt?

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

Demonstration von

2 Ellenbogentechniken
1 Low Kick

gegen jeweils 1 Angriff nach Wahl des Priflings.

6.1

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

Der Korpereinsatz muss deutlich zu erkennen sein.

Zweckmafige Atmung und Kérperspannung.

Kenntnis der empfindlichen Kérperstellen und Trefferwirkungen.
Eigensicherung wahrend des gesamten Bewegungsablaufs.

Flissige Demonstration mit 6konomischem Krafteinsatz.

Genauigkeit, Distanzgefiihl und Bewegungssicherheit mit zunehmender

Schnelligkeit!

Ellenbogentechniken

Atemitechniken mit dem Ellenbogen kdnnen als geradlinige Sto3e oder kreisférmige
Schlage in jede Richtung ausgefuhrt werden.

Beispielhaft sind zu nennen:

Ellenbogenstol’ nach vorne
Ellenbogenschlag nach vorne aufwarts (vertikal)

Ellenbogenstol? zur Seite

Ellenbogenstol3 nach hinten
Ellenbogenschlag nach hinten aufwarts (vertikal)

Ellenbogenstol3 nach unten
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Ellenbogenstol3 Ellenbogenschlag
nach vorne nach hinten

Ausflhrung:

- Der Unterarm ist deutlich angewinkelt.

- Auftreffflache ist der kndcherne Ellenbogenansatz, je nach Ausfihrung 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 Korpereinsatz erfolgt Gber die Hufte oder Verlagerung des Kérperschwer-
punkts in Richtung des Ziels.

- Die freie Hand kann die Ellenbogentechnik unterstitzen.

- Bei Abfrage in einer Prifung hat die Ausfiihrung im Stand zu erfolgen.
Ellenbogentechniken richten sich gegen Vitalpunkte an Kopf und Koérper sowie alle
empfindlichen Korperstellen und die Muskulatur.

Sie kdnnen sehr vielseitig eingesetzt werden, z. Bsp. als Abwehrtechnik gegen
Atemiangriffe, als vorbereitende Schock- oder Stortechnik flr beliebige Folgetech-

niken, zum Gleichgewichtbrechen vor einer Wurf- oder Hebeltechnik, zum Griff-
sprengen oder als harte Abschlusstechnik.
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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 Auf3enseite des Knies.

Korper und Standbein werden mit deutlichem
Hufteinsatz zum Ziel eingedreht. Das andere Bein
ist nur leicht angewinkelt und im Moment des Auf-
treffens angespannt.

Auftreffflache ist das Schienbein.

Die Arme befinden sich in Schutzhaltung und stabi-
lisieren die Drehbewegung.

Die Technik kann waagrecht sowie nach unten und
nach oben ausgefuhrt werden.

Low Kicks eignen sich als Schock- und Stértechniken, 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 hierfiir, dass mit dem angewinkelten Arm
eine nur geringe Masse durch ein sehr gro3es und schnell ansprechendes Muskel-
volumen beschleunigt wird.

Beim Low Kick ist die zu beschleunigende Masse zwar deutlich gro3er, aber durch
den Einsatz der gesamten Korperstutzmuskulatur in Verbindung mit der Drehbewe-
gung kann ebenfalls eine erstaunlich hohe Beschleunigungsenergie erreicht werden.

Allgemein gilt, das Wirkungspotenzial einer Atemitechnik steht und fallt mit der
Beschleunigungsenergie im Moment des Treffers und der Grél3e der Kontaktflache!
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7. Hebeltechniken
5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu
Arme
Armstreckhebel Armstreckhebel
1 x Boden 1 x Boden, 1 x Stand
Armbeugehebel Armbeugehebel
1 x Boden, 1 x Stand 1 x Transporttechnik
Hande
Handgelenkhebel
1x
Genick/
Wirbelsaule

Korperabbiegen
1x

Zur Erinnerung aus dem 4. Kyu:

Soll ein Angreifer mit einer Hebeltechnik festgelegt werden, muss seine Bewegungs-
freiheit so stark eingeschrankt 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 Mdglichkeit fur ihn sein, dem Schmerz aus-
weichen zu kénnen.

Bei Hebeltechniken ist die Schmerzwirkung immer kontrolliert einzusetzen!
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Im Gegensatz zu Atemi und Wurftechniken, kann ein Verteidiger mit Hebeltechniken
auch Uber einen langeren Zeitraum auf einen Angreifer einwirken.

Diese "nachhaltige” Kontrolle ermdglicht es, den Angreifer mit einer Hebeltechnik
a) festzulegen

Bevorzugt in gegnerischer Bodenlage mit eingeschrankter Bewegungsfreiheit.
b) aufzuheben

Uberfiihrung des Angreifers von der Bodenlage in den Stand.

C) zu transportieren (abzuftihren)

Der Gegner wird in eine vom Verteidiger gewiinschte Richtung gezwungen.

Was wird vom Prufling auf den 3. Kyu verlangt?
Demonstration von

1 Armbeugehebel als Transporttechnik
1 Handgelenkhebel

gegen jeweils 1 Angriff nach Wahl des Priflings.

[ Die Ausfuhrung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstiitzen und mit
weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden.

° Flussige Demonstration mit 6konomischem Krafteinsatz.
o Gleichgewichtbrechen bei Ausfiihrungen im Stand.

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

o Kontrollierte Ausfihrung bis zum Schmerzpunkt.
o Auf Eigensicherung ist zu achten.

o Genauigkeit und Bewegungssicherheit mit zunehmender Schnelligkeit!
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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 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 Wurfen angewendet, wenn sich der Angreifer in der Bodenlage befindet. Dabei
ist es hilfreich, wenn der zu verhebelnde Arm bereits gefasst ist.

L Ausgangssituation

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

_ A
P
P

Er hat den Ellenbogen des gebeugten Arms
von unten gefasst. Der Unterarm liegt in
seiner Ellenbeuge. Mit seinem Oberarm
drickt er den Arm des Angreifers eng am
Rucken in Richtung des Kopfes.

Gleichzeitig sperrt er den Angreifer, indem er
mit seinem Bein auf dessen Ricken 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 mdglich, dass er ihm von der Seite die flache
Hand auf die Augen legt, mit dem kleinen Finger von unten gegen die Nasenwurzel
drickt und so den Kopf nach hinten zwingt.

Wahrend er die Hebelwirkung des Kreuzfesselgriffs nach vorne oben verstarkt,
nimmt er sein Knie vom Ricken des Angreifers und gibt ihm damit die Mdglichkeit,
dem Schmerz nach oben auszuweichen.

Der Verteidiger richtet sich auf und zwingt den Angreifer, langsam aufzustehen.
Dabei kontrolliert er ihn Gber den Kreuzfesselgriff und am Kopf (Genickbeugehebel).
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° Transportieren
Der Verteidiger hat zwei Moglichkeiten:

1. Angreifer in nach vorne gebeugter Haltung

Der Verteidiger lasst den Angreifer zwar auf die Fil3e kommen, verhindert aber, dass
er sich aufrichtet. Sobald sich der Rucken des Angreifers auf Hohe seiner Hiifte be-
findet, geht der Verteidiger einen Schritt nach vorne, driickt den Angreifer gleichzeitig
hinter sich und sperrt ihn mit der Hifte an der Schulter.

Die Beweglichkeit des Angreifers ist deutlich eingeschrankt durch seine nach vorne
gebeugte Haltung und die Schultersperre. Gleichzeitig kontrolliert der Verteidiger ihn
weiterhin mit Kreuzfesselgriff und Genickbeugehebel.

Der Verteidiger lasst den Angreifer sich
aufrichten und zwingt ihn vor sich ins Hohl-
kreuz.

Damit schrankt er die Beweglichkeit des
Angreifers ein, wahrend er ihn weiterhin mit
Kreuzfesselgriff und Genickbeugehebel
kontrolliert.

Zur Eigensicherung ist bei beiden Ausflihrungen wichtig, sich au3erhalb 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 Nachlassig-
keit zu kontrollieren.

Das kannst Du erreichen, indem Du den Angreifer kontinuierlich an der fur ihn gerade
noch ertraglichen Schmerzgrenze haltst, ihm den Bewegungsspielraum komplett
entziehst oder ihm unmissverstéandlich eine Bewegungsrichtung (Ausweichmdglich-
keit gegen den Hebelschmerz) vorgibst und . . .

.. . indem Du intensiv Ubst!

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 Ausfuihrung wirkt der Kipphandhebel wie eine Wurftechnik.

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

Die Hebelwirkung setzt ein, indem der Verteidiger den Angreifer in Verbindung mit
einer kreisférmigen Bewegung nach hinten zu sich her zieht (Gleichgewichtbrechen!)
und gleichzeitig das Handgelenk weiter beugt und zur Daumenseite Kippt.

Um keine Hebelwirkung zu "verschenken", missen die Hande auch wahrend der
Bewegung ungefahr auf Gurtelhéhe belassen werden. Ferner sollte der Verteidiger
seine Arme nicht strecken, sondern die Ellenbogen maoglichst nahe an seiner Hfte
halten.

Durch Zug am Arm und das Verdrehen des Handgelenks wird der Angreifer nach
schrag vorne aus dem Gleichgewicht gebracht und mit einem Sturz seitwarts in die
Bodenlage gezwungen. Bei rasanter Ausfiihrung und einer weiten Drehung wird der
Angreifer Gber seinen eigenen Arm geworfen.
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Der Kipphandhebel eignet sich in Verbindung mit einfachen Eingdngen zur Abwehr
von Griffansatzen 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 Ausfuhrungs-
formen wirkungsvoll eingesetzt werden kann.

Neben verschiedenen Fassarten wird auch zwischen zwei Ausfuhrungsrichtungen
unterschieden — der hier beschriebenen Zug/Dreh-Bewegung, die den Angreifer nach
schrag vorne fuhrt und einer geradlinigen Druckbewegung, die den Angreifer in Rich-
tung seines Riickens zwingt.

Der Kipphandhebel ist daher ein gutes Beispiel dafiir, dass es fir eine Technik
mehrere Ausfluhrungsprinzipien geben kann — aber immer nur ein Wirkungsprinzip.
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8. Wurftechniken

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

ags

FulR/Bein
Beinstellen GrofRe AuRensichel GrofRe Innensichel
Hufte/Oberkérper
Haftwurf Schulterwurf
oder oder
Hiftrad 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 Korperschwerpunkts.

- Unterstiutzungsflache nehmen

Z. Bsp. durch Sperren > Beinstellen
Wegschlagen > Grol3e Aul3ensichel
Ausheben > Huftwurf, Huftrad
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Was wird vom Prufling auf den 3. Kyu verlangt?
Demonstration von

1 GrolR3e Innensichel
1 Schulterwurf oder 1 Schulterzug

gegen 1 Angriff nach Wahl des Priflings.

[ Die Ausfuhrung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstitzen und mit
weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden.

o Standsicherheit in jeder Phase des Wurfs.

°® Deutliches Gleichgewichtbrechen durch Zug/Druck oder Atemitechnik in
Wurfrichtung.

[ Flissige Demonstration mit 6konomischem Krafteinsatz.

[ Auf Eigensicherung und Sicherung des Partners beim Fallen ist zu achten.

[ Technik und Bewegungssicherheit mit zunehmender Schnelligkeit!

Bei den meisten Wirfen ist die Fassart frei wahlbar. Wie gefasst werden sollte, hangt
ab von:

- Angriff,

- GroRRen- und Gewichtsverhaltnis zwischen Angreifer und Verteidiger,
- Eingang,

- Wourfausfihrung.

Bei den folgenden Techniken kann es sich daher auch nur um beispielhafte Empfeh-
lungen handeln.
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8.1 Grofl3e Innensichel

Das Ausfiuihrungsprinzip der GrofR3en Innensichel ist weitgehend identisch mit dem
der Grol3en Aul3ensichel. Sie eignet sich sehr gut zur Verteidigung gegen Griffan-
satze, Kontakt- und Atemiangriffe bevorzugt von vorne und der Seite.

Wurfausfiihrung 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
gegenuberliegenden Arm und mit der linken von
aul3en, 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 Korperkontakt im Oberkérper- und Huft-
bereich zu achten. Das Gleichgewichtbrechen kann
zuvor durch eine Atemitechnik unterstiutzt werden.

o Wurfausfuhrung

Der Verteidiger schwingt sein rechtes Bein von hinten gegen das linke Bein des
Angreifers und sichelt mit einer Kérperdrehung nach rechts das Standbein in Rich-
tung des Ful3es nach oben weg. Unterstitzt durch Zug und Druck wird der Gegner
geworfen und stirzt auf den Ricken bzw. auf die rechte Korperseite.

Achte darauf, dass Du den Angreifer mit Deinem Unterschenkel an seiner Wade
sichelst und sich Eure Kniekehlen dabei berihren. Indem Du Dein Bein wahrend des
Wurfs anwinkelst, verhinderst Du, dass der Gegner aus der Sichel "aussteigen” kann.

Die Grol3e Innensichel kann auch als Selbstfallwurf ausgeftihrt werden, indem der
Verteidiger dem Angreifer in die Bodenlage folgt und kontrolliert auf dessen Ober-
korper mitfallt. Hierbei ist insbesondere auf eine gute Eigensicherung zu achten und
einen schnellen Ubergang in eine geeignete Folgetechnik.
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Ebenso kann die Grol3e Innensichel auch von hinten ausgefihrt 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 gegenuberliegende Standbein oberhalb des Knies und der Angrei-
fer fallt nach vorne (Sturz vorwarts).

8.2 Schulterwurf
Beim Schulterwurf wird der Angreifer wie bei einem Huftwurf Uber die Hufte bzw. den
Oberkdrper ausgehoben und diagonal nach vorne geworfen. Der Bewegungsablauf

ist nahezu identisch mit dem des Huftwurfs.

Waurfausfiihrung rechts

Der Verteidiger steht vor dem Angreifer. Mit der linken Hand fasst er den gegentber-
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 Kérperschwerpunkt unter den des Angreifers, indem er in die
Knie geht und seine Hifte nach rechts schiebt. Der Oberkérper bleibt mdglichst auf-
recht, die FURe und Knie zeigen leicht nach aul3en.

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

Das Gleichgewichtbrechen kann unmittelbar vor
oder wahrend des Eindrehens mit einer Atemitech-
nik zum Bauch des Gegners unterstitzt werden.

° Wurfausfihrung

Durch Strecken der Beine wird der Angreifer ausge-
hoben und durch Beugen des Oberkdrpers nach vorne mit einer Drehung nach links
oben Uber die Hifte bzw. den Rucken geworfen. Er fallt quer vor den Verteidiger auf
seine linke Koérperseite. Den rechten Arm zieht der Verteidiger in der Endphase des
Wurfs nach oben eng vor seinen eigenen Koérper.
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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 aul3en.

8.3 Schulterzug

Der Schulterzug ist dem Schulterwurf zwar ahnlich, er unterscheidet sich jedoch von
ihm in einigen wichtigen Punkten.

Wurfausfiihrung rechts

Der Verteidiger steht vor dem Angreifer. Mit der linken Hand greift er den gegeniber-
liegenden Arm oder das Handgelenk.

o 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 Kérperschwer-
punkt unter den des Angreifers und schiebt seine Hiifte etwas nach rechts. Der Ober-
korper bleibt mdglichst 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
verstarkt damit die Zugbewegung nach vorne. Der
Oberkdrper liegt eng auf dem des Verteidigers.

Das Gleichgewichtbrechen kann vor oder wahrend
des Eindrehens mit einer Atemitechnik zum Bauch
des Gegners unterstitzt werden.

° Wurfausfihrung

Durch starken Zug nach vorne mit den Armen und
Drehung des Oberkoérpers nach links unten wird der
Angreifer entweder tber den Riicken oder das ausgestellte Bein geworfen. Wird das
Bein gleichzeitig gestreckt, erfahrt der Wurf eine deutliche Beschleunigung.

Der Angreifer fallt quer vor dem Verteidiger auf seine linke Korperseite. In der End-
phase des Wurfes zieht der Verteidiger den rechten Arm des Gegners nach oben.
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Bei den Techniken Huftwurf und Huftrad hast Du das Prinzip des Aushebens bereits
kennen gelernt:

1. Gleichgewichtbrechen

2. Absenken des Korperschwerpunkts
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 Oberkorpers nach diagonal unten.

Der Angreifer wird bei tief abgesenktem Kérperschwerpunkt regelrecht Giber den
Rucken gezogen!

Natirlich kannst Du den Wurf durch Strecken der Beine und insbesondere des nach

hinten ausgestellten Beins untersttitzen, fur die prinzipiengerechte Ausfiihrung des
Schulterzugs ist das jedoch nicht zwingend erforderlich.
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9. Sonstige Techniken

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu
1x 1x
Grifflésen Nervendrucktechnik
1x 1x
Griffsprengen Sl NS
preng Hande/Arme

Zur Erinnerung aus dem 5. Kyu:

Techniken, die nicht eindeutig den Gruppen Atemi, Hebel oder Wurf zugeordnet wer-
den kdnnen, werden als "Sonstige Techniken" bezeichnet. Neben bestimmten Befrei-
ungstechniken zahlen hierzu die Nervendruck- und Wirgetechniken.

Obwohl diese Techniken in einer Gruppe zusammengefasst sind, liegt ihnen kein ge-
meinsames Wirkungsprinzip zugrunde.

Was wird vom Prufling auf den 3. Kyu verlangt?

Demonstration von

1 Nervendrucktechnik
1 Wirgetechnik mit Handen oder Armen

gegen jeweils 1 Angriff nach Wahl des Priflings.

[ Die Ausfiihrung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstiitzen und mit
weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden.

o Kontrollierte Ausfihrung mit 6konomischem Krafteinsatz.
o Auf Eigensicherung ist zu achten.

® Technik und Genauigkeit vor Schnelligkeit!
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9.1 Nervendrucktechniken

Nervendrucktechniken richten sich gegen Vitalpunkte und Nervenstrange, die auf
eine aul3ere Reizung mit starkem Schmerz reagieren.

Voraussetzung ist, dass diese Punkte hinreichend empfindlich sind und vom Vertei-
diger leicht identifiziert und angegriffen werden kdénnen.

Beispiele fir geeignete Vitalpunkte sind: - Augapfel
- Kehlkopf
- Nasenwurzel

Ferner bieten sich Nervenstrange an, die relative ungeschutzt nahe der Kérperober-
flache verlaufen und daher einfach zu erreichen sind.

Beispiele fir aul3ere Druckbereiche sind: - Ohrengrube
- Unterkieferleiste
- Daumengrube

Zu beachten ist, dass die Nervenstrange unter diesen Druckbereichen von Person zu

Person leicht unterschiedlich verlaufen kénnen und nicht jeder gleich empfindlich auf

eine entsprechende Druckbelastung reagiert.

a) Ohrendruck

Es werden zwei Druckbereiche unterschieden:

- Ohrengrube
Ansatzpunkt ist die Grube hinter dem Ohrl&appchen. Der Druck erfolgt mit dem
Daumen oder Zeigefinger zun&chst senkrecht und sobald der Druckwider-
stand deutlich ansteigt, nach schrag oben in Richtung der Fontanelle.

- Kieferleiste
Ansatzpunkt ist die Grube im Bereich der KieferaufhAngung unterhalb des
Ohrlappchens. 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 ausgefuhrt werden.

© JJW - Vervielfaltigung nur nach Genehmigung 10.07




Ju-Jutsu Verband 3. Kyu
Wirttemberg e. V. Seite 40 von 71

- Lehrteam - Wiirgen- und Nervendrucktechnik

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-

aulRenkante und Handinnenkante ausgefuhrt werden.

Achte bei den Techniken Ohrendruck und Nasendruck darauf, dass Du den Kopf des
Angreifers gut fixiert hast und er Uber einen insgesamt nur geringen Bewegungsspiel-
raum verflgt.

Damit stellst Du sicher, dass er dem Schmerz nicht ausweichen kann, wenn Du es
nicht ausdricklich modchtest.

Dieser Tipp gilt fur alle Nervendrucktechniken, da die reaktiven Druckbereiche im

Allgemeinen sehr klein sind und daher prazise angegriffen werden missen, um die
gewtunschte Wirkung zu erzielen.

Nervendrucktechniken und insbesondere die Techniken Ohrendruck und Nasendruck
konnen vielseitig eingesetzt werden:

- Zur Befreiung aus Halte-, Umklammerungs- und Wirgeangriffen,

- zur Unterstutzung von Festlegetechniken,

- als Aufhebetechnik,

- zur Unterstutzung von Transporttechniken,

- als Ubergangstechnik im Rahmen einer Verteidigungskombination.

Entsprechend vielfaltig kdnnen die Angriffe gewahlit werden.
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9.2 Wirgetechniken

Wirgetechniken sind sehr effektive und damit auch auf3erst gefahrliche Techniken.
Sie sollten niemals uniberlegt, sondern immer mit héchster Konzentration und
Kontrolle ausgefuhrt werden. Das gilt insbesondere beim Training mit dem Partner.

Bei den Wirgetechniken werden zwei Wirkungsprinzipien unterschieden:

- Storung der Sauerstoffaufnahme

Die Wiirgetechnik richtet sich gegen die Luftréhre und den Kehlkopf mit dem
Ziel, die Sauerstoffzufuhr in die Lunge einzuschrénken 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 MalRnahmen kénnen dann in aller Regel
nur noch von einem Arzt durchgefuihrt werden und sind umgehend einzuleiten.

- Storung der Blutzirkulation

Die Wirgetechnik richtet sich gegen die Halsschlagader mit dem Ziel, die Blut-
und damit Sauerstoffzufuhr ins Gehirn einzuschranken oder zu unterbinden.
Die Folgen sind Bewusstlosigkeit, Hirnsch&aden 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 Wirgetechniken ermahnen.

Besonders wichtig ist, dass Du eine Wirgetechnik immer kontrolliert ansetzt und so-
fort 16st, sobald Dein Trainingspartner "abklopft".

Dein Partner vertraut Dir — Enttausche ihn niemals!

Wirgetechniken konnen als Festlege-, Aufhebe- und Transporttechniken eingesetzt
werden, als Ubergangstechniken im Rahmen einer Verteidigungskombination und als
Abschlusstechnik.

Neben den Wirgetechniken mit den Handen und Armen kann auch mit den Fuf3en
und Beinen sowie mit der Kleidung und unter Zuhilfenahme von Gegensténden, wie

etwa einem Stock, gewirgt werden.

Bei den folgenden Wiirgetechniken mit dem Arm handelt es sich daher um Beispiele.
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a) Freies Wirgen mit dem Unterarm

Diese Wirgetechnik wirkt auf den Kehlkopf, die Luftrohre und bedingt auf die Hals-
schlagader.

Das Freie Wirgen mit dem Unterarm eignet sich bei Griffansatzen, Kontakt- und
Atemiangriffen. Da die Technik von der Riickenseite des Angreifers angesetzt wird,
bieten sich Eingange mit weiten Ausfallschritten in Verbindung mit Schritt- oder
Doppelschrittdrehungen an, um hinter den Gegner zu gelangen.

Ausfihrung rechts

Der Verteidiger steht bereits hinter dem Angreifer.

Er fuhrt seinen rechten Unterarm von hinten tber die rechte Schulter des Angreifers
mit der Daumenseite waagrecht gegen den Kehlkopf. Dabei stiitzt er seinen Arm auf
der Schulter ab.

Die linke Hand greift mit der Handflache nach oben
Uber die linke Schulter eng am Hals vorbei nach
vorne und beide Hande fassen sich in den Hand-
flachen. Die linke Hand stitzt sich mit dem Hand-
ricken auf der Schulter ab. Das Handgelenk ist
nach unten abgewinkelt und der Unterarm sperrt
die Schulter von hinten.

Die Wirgetechnik 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 drtickt er mit seinem rechten Unterarm von vorne gegen den Kehlkopf
und sperrt mit der rechten Schulter sowie seinen Armen den Oberkdrper von hinten.

Die Wirkung wird verstarkt, indem er seine Unterarme Uber die Schultern des Angrei-
fers nach vorne kippt und die Halswirbel nach oben tberstreckt.

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 raumliche Ubersicht 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) Unterarmwdurgen in der Ellenbeuge (als Festlegetechnik)

Im Gegensatz zum Freien Wirgen wirkt das Unterarmwirgen in der Ellenbeuge nicht
von vorne auf den Kehlkopf, sondern von der Seite auf die Halsschlagader. Die Griff-
haltung ist bei beiden Techniken &hnlich.

Ausfiuhrung rechts

Ausgangssituation ist das Freie Wiurgen mit dem Unterarm, wie es auf der vorange-
gangenen Seite ausfihrlich beschrieben ist. Der Verteidiger wirgt den weit ins Hohl-
kreuz gezogenen Angreifer mit dem rechten Unterarm. Dabei fassen sich die Hande
mit den Handflachen ineinander und der linke Handrticken ist auf der linken Schulter
abgestutzt. Der Stand ist stabil, das linke Bein nach schrag hinten ausgestellt.

Der Verteidiger kniet mit einem Schritt nach hinten
auf sein rechtes Bein ab. Ohne das Freie Wirgen
zu lockern, zwingt er den Angreifer mit in die
Bodenlage. Dabei "fuhrt" er den Gegner mit engem
Kdrperkontakt 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 verandern, 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 drickt und gleichzeitig mit Oberarm und
Schulter nach links dagegen halt. Dabei wird der Kehlkopf nicht belastet.

Zur Eigensicherung nimmt der Verteidiger seinen Kopf zurtick oder dreht ihn hinter
den Schultern des Angreifers etwas zur Seite.

Naturlich kannst Du das Unterarmwiuirgen in der Ellenbeuge bereits schon im Stand
ansetzen und den Angreifer damit auch in die Bodenlage zwingen. Andererseits
kannst Du das Freie Wiirgen auch als Festlege- oder Ubergangstechnik am Boden
anwenden.

Damit verstehst Du, dass sich die beiden Techniken zwar in ihrer Wirkungsweise
unterscheiden, aber in gleicher Situation gleichberechtigt eingesetzt werden kdnnen.
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10. Stockabwehr

Die Abwehr von Waffenangriffen ist ein elementarer Bestandteil des Ausbildungs-
und Prufungsprogrammes. Hierzu zahlen Angriffe mit Stock und Messer, aber auch
mit beweglichen Gegenstanden und Faustfeuerwaffen.
Die Abwehr eines Waffenangriffs beinhaltet folgende Elemente:
- Ausweichen und Annahme des Angriffs,
- Kontrolle des waffenfiihrenden Arms,
- ggf. Storaktion, Folgetechnik(en),
- Entwaffnung und Sicherstellung der Waffe.
Im Ju-Jutsu Prifungsprogramm werden diese Elemente am Beispiel der Stock- und
Messerangriffe in mehrere Ausbildungsabschnitte unterteilt und schrittweise mit stei-
gendem Gurtelgrad aufgebaut.
Was wird vom Prifling auf den 3. Kyu verlangt?
Demonstration von
Abwehr der Stockangriffe 1 — 8 mit Kontrolle des waffenfihrenden Arms.
[ Bewertungsrelevant sind: - Ausweichen
- Kontaktaufnahme
- Kontrolle des waffenfiihrenden Arms
Weitere Elemente kdnnen gezeigt werden.
° Verteidigungsdistanz ca. 1 — 1,5 m. Stocklange ca. 50 — 70 cm.
o Kenntnis der Angriffsmdglichkeiten, Ziele und Wirkung von Stockangriffen.
o Zweckmafige Anwendung von geeigneten Bewegungsformen.

o Eigensicherung wahrend der gesamten Verteidigungshandlung.

° Genauigkeit und Bewegungssicherheit vor Kraft und Schnelligkeit!
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Stockangriffe werden haufig unterschatzt. In den Handen eines geuibten Angreifers
ist der Stock jedoch eine héchst gefahrliche Waffe mit sehr grol3em physiologischem
Wirkungspotenzial.

Um die Gefahr, die von einem Stock oder vergleichbaren Gegenstanden ausgeht,
einschatzen und eine erfolgreiche Verteidigung ableiten zu kbnnen, ist es uner-
lasslich, sich mit dem Stock als Angriffswaffe auch praktisch vertraut zu machen. Im
Ubrigen ist die Freie Selbstverteidigung mit dem Stock bereits Inhalt der Prifung auf
den 2. Kyu-Grad.

Daher werden im Folgenden einige grundsétzliche Uberlegungen 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 einhéndig und
mit beiden Handen eingesetzt werden.

®  Spitze
- StoRRe in der Mitteldistanz
@ Vorderteil

- Schlage in Mittel- und Langdistanz

® Mittelteil

- Schlage in Kurzdistanz
- QuerstolRe in Kurz- und Mitteldistanz @ ’
- Abwehrtechniken in Mitteldistanz

- Wirgetechniken in Kurzdistanz

- Hebel- und Wurftechniken in Kurzdistanz

@ Hinteres Ende

- Schlage, Stol3e, Druck- und Klemmtechniken in Kurzdistanz
- Blocktechniken in Kurzdistanz
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Angriff und Verteidigung mussen keineswegs nur mit einem "echten” Stock erfolgen.
Vergleichbare Gegenstande und Hilfsmittel (aus dem taglichen Leben) erflillen den-
selben Zweck.

Beispiele sind:

- Schirm, Wanderhilfen etc.

- Baseballschlager, Schisttcke etc.
- Aste, Latten etc.

- Brecheisen, Axt etc.

Fur das Training empfehlen wir Dir einen Stock, dessen Lange ungefahr Deiner
Armléange (ohne Hand) entspricht. Er sollte gut in der Hand liegen sowie rutschfest,
nicht zu schwer und aus Sicherheitsgriinden unbedingt bruch- und splitterfest sein.

Sehr gut geeignet sind z. Bsp. Stocke aus Rattan.

Eine lehrreiche Erfahrung ist das Training unter realitatsnahen 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 "Stécke" aus Schaumstoff, wie z. Bsp. Isolationsméantel fur die
Hausinstallation, die in jedem Baumarkt als Meterware gunstig zu erhalten sind. Um
das Verletzungsrisiko ganzlich auszuschlie3en, sollte eine entsprechende Schutz-
ausrustung getragen werden.

Versuche es! Sei aber nicht enttduscht, wenn es am Anfang schwieriger ist, als Du
dachtest.

10.2 Schlage und St6R3e mit dem Stock

Statistiken belegen, dass es sich bei Stockangriffen tberwiegend um Schlage aus
der Lang- und Mitteldistanz handelt. Hier kommt der Vorteil des Stocks zur Geltung,
dass er den Angriffsradius deutlich vergro3ert und damit dem Angreifer eine grol3ere

Reichweite gegentiber dem unbewaffneten Verteidiger verschafft.

Gleiches gilt nattrlich auch fur einen Verteidiger, der einen Stock als Hilfsmittel zur
Verfiigung hat.

Die weitere Betrachtung konzentriert sich daher auf die Verwendung des Stocks als
Schlagwaffe.
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Es gibt grundsétzlich zwei Mdglichkeiten einen Stockschlag auszufiihren:
a) Durchgezogen
- Der Angriff geht ohne Rickzugsbewegung "durch das Ziel hindurch”.

- Wird der Angriff angenommen, kann der Verteidiger den waffenfihrenden Arm
eher kontrollieren, als wenn der Arm zurtickgezogen wird.

b) Abgestoppt

- Der Angriff wird im Ziel abgestoppt und die Waffe zurtickgezogen.

- Ein Nachfassen ist kaum mdglich.

Welche Angriffsform einen Verteidiger erwartet, ist nur mit sehr viel Erfahrung ab-

zuschatzen und kann erst im Moment der Kontaktaufnahme taktil wahrgenommen
werden.

Mogliche Angriffsrichtungen sind:

Nr. Angriffsrichtung Ziele
1 Diagonaler Schlag Bevorzugt obere Kdrperhalfte
von oben auf3en Kopf, Hals, Schultern, Arme und Hande
5 Diagonaler Schlag 2l -
von oben innen
3 Horizontaler Schlag Bevorzugt Kérpermitte
von aul3en Rippen, Nieren, Arme und Hande
4 Horizontaler Schlag 2l -
von innen
5 Horizontaler Stof8 (Stich) Bevorzugt Bauch und Unterleib
von vorne
6 Vertikaler Schiag Bevorzugt Kopf und Schulterbereich
von oben
. Bevorzugt untere Kdrperhélfte
7 Schlag tief von aufen Knie, Schienbein und FuRknéchel
8 Schlag tief von innen -1 -
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Bildliche Darstellung der Angriffsrichtungen 1 — 8:
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10.3 Das Ausweichen

Es gibt kein Patentrezept!

Jede Angriffssituation, jeder Angreifer und Verteidiger ist verschieden.

Dennoch gibt es einige grundsatzliche Verhaltensempfehlungen, die sich aus Raum-
und Distanziberlegungen ableiten und auch durch Erfahrungswerte aus der Praxis
bestétigt werden.

Es wird zwischen drei Distanzbereichen unterschieden:

° Langdistanz

Die Angriffsdistanz ist grof3er als die Reichweite des Verteidigers.

® Mittel- und Nahdistanz

Die Angriffsdistanz ist gleich oder kleiner als die Reichweite des Verteidigers.

Empfehlungen fur Angriffe aus der Langdistanz

if
a)  Schlage von auRen (Angriffe 1, 3 und 7) ® Angreifer

O verteidiger

1. Der Verteidiger weicht nach schrég hinten auf die Seite aus,
von welcher der Angriff kommit.

2. Der Verteidiger verkirzt die Distanz zum Angreifer auf der dem Angriff
abgewandten Seite.
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Bei einem Stockangriff musst Du abwagen, wie gro3 der Gefahrdungsradius 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.
Schitze Dich durch Meidbewegungen und achte darauf, dass Du auch Deine Arme
an den Kaorper zuriickziehst, um nicht an den Handen 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 ausfuihren kann. Hierzu musst Du auf der dem Angriff
abgewandten Seite in den Gefahrdungsradius hineingehen und die Distanz zum
Angreifer moglichst schnell verkirzen.

Wie Du die Distanz zum Angreifer verkirzt, hangt von der Verteidigungstechnik ab,

die Du ausfuhren mochtest. Empfehlenswert sind Ausfall- und Gleitschritte, da gerad-
linige Bewegungen am besten geeignet sind, Distanzen schnell zu Gberwinden.

b) Schlage von innen (Angriffe 2, 4 und 8)

Die Ausweichbewegung erfolgt ebenfalls in zwei Schritten:
1. Nach schrag hinten auf die Seite, von welcher der Angriff kommt.

2. Zum Angreifer auf der dem Angriff abgewandten Seite.

@ Angreifer

O verteidiger
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Fur Stockangriffe aus der Langdistanz von innen gilt grundséatzlich, was bereits bei
den Angriffen von auf3en ausgefuhrt 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 zdgern und solltest Dich mit einer passiven Abwehrhaltung schitzen.
Vorteilhaft ist, wenn Du Deine Verteidigung, z. Bsp. mit einer Atemitechnik, frihzeitig
einleitest und damit einem mdglichen Angriff zuvorkommest.

C) Geradlinige Angriffe von vorne (Angriffe 5 und 6)

Der Verteidiger weicht dem Angriff entweder auf die linke oder rechte Seite aus und
verkirzt gleichzeitig die Distanz zum Angreifer.

nach links

@ Angreifer

0 Verteidiger

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 Koér-
per aus der Angriffsrichtung herausbewegst. Hierflr eignen sich Ausfallschritte und
Gleiten — auch in Kombination mit Kérperabdrehen 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 fir einhandig ausgefuhrte
Angriffe.
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Empfehlungen fur Angriffe aus der Mittel- und Nahdistanz

a) Schlage von aulRen (Angriffe 1, 3 und 7)

Im Angriffsverlauf sind zwei Situationen zu unterscheiden:
- Fruhe Phase =  Der Verteidiger geht dem Angriff entgegen.

- Fortgeschrittene Phase =»  Der Verteidiger weicht mit dem Angriff zuriick.

oder

@ Angreifer

@) Verteidiger

Bei Stockangriffen aus der Mittel- und Kurzdistanz befindet sich der Verteidiger deut-
lich innerhalb des Gefahrdungsradius des Angriffs. Da die Distanz zwischen Verteidi-
ger und Angreifer im Allgemeinen gleich oder kiirzer der Reichweite des Verteidigers
ist, empfiehlt es sich nicht, nach hinten auszuweichen, sondern den Angriff unmittel-
bar zu kontern.

Hast Du den Angriff friihzeitig 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, Korperabdrehen 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 kénnen. 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 auf3en mit der Angriffsrichtung aus-
weichst, bewegst Du Dich auf den freien Arm des Angreifers zu.
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b) Schlage von innen (Angriffe 2, 4 und 8)

Auch bei Angriffen von innen bietet sich an, in einer frihen Phase in den Angriff hin-
ein zu gehen und bei zeitlich fortgeschrittenen Angriffen auszuweichen.

oder

@ Angreifer

@) Verteidiger

Fur Stockangriffe aus der Mittel- und Kurzdistanz von innen gilt grundsatzlich, was
bereits bei den Angriffen von aul3en ausgefuhrt 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
verkirzt gleichzeitig die Distanz zum Angreifer.

nach links nach rechts

@ Angreifer

O verteidiger
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Bei geradlinigen Angriffen aus der Mittel- und Kurzdistanz ist es besonders wichtig,
den Korper maglichst schnell aus der Angriffsrichtung herauszudrehen. Gut geeignet
sind diagonale Ausfall- und Gleitschritte in Verbindung mit Kérperabdrehen.

Da Du Dich beim Ausweichen auf den Angreifer zu bewegst, solltest Du Dich unbe-

dingt durch passive oder aktive Abwehrtechniken schitzen bzw. bereits wahrend der
Ausweichbewegung Deine Kontertechnik einleiten.

Die hier genannten Empfehlungen leiten sich aus folgenden Forderungen ab:

o Maximale Eigensicherung des Verteidigers,
o minimale Wege fur die Ausweich- und Konterbewegung,
° schnellstmdgliche Distanzverkirzung zum Angreifer.

Denke daran! Der Erfolg Deiner Verteidigung hangt davon ab, wie Du dem Angriff
ausweichst, ihn annimmst und damit Deine Folgetechnik vorbereitest.

Das gilt insbesondere fur Waffenangriffe!

10.4 Kontaktaufnahme mit dem waffenfihrenden Arm

Bei einem Stockangriff ist die Kontaktaufnahme mit dem waffenfihrenden Arm aus
mehreren Grinden sinnvoll:

- Der Verteidiger "spurt" den Energiefluss des Angriffs und kann entsprechend
darauf reagieren.

- Der Verteidiger weifl3, wo sich die Waffe gerade befindet.

- Die Angriffsenergie kann abgestoppt, abgeleitet oder in eine vom Verteidiger
gewulnschte Richtung weitergeleitet werden.

- Durch Fuhren oder Fassen wird der Arm kontrolliert.
Bei Stockangriffen erfolgt die Kontaktaufnahme mit dem waffenfihrenden Arm tber-
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 beidh&ndig annehmen.
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10.5 Kontrolle des waffenfiihrenden Arms

Ein nicht kontrollierter Waffenarm bedeutet fur den Verteidiger immer ein erhdhtes
Risiko. Gelingt es ihm hingegen den waffenfuhrenden Arm in einer frihen Phase des
Angriffs unter Kontrolle zu bringen, verbessert er seine Chancen erheblich.

Kontrolle heil3t, den waffenfihrenden Arm

- z. Bsp. durch Fassen, Klammern, Sperren oder Fuhren

- mit der Hand bzw. dem Unterarm

in seiner Bewegung deutlich einzuschréanken, um die Angriffsgefahr zu reduzieren
und eine Folgetechnik einleiten zu kénnen.

Dabei erfolgt der Ubergang von der Annahme eines Angriffs tiber die Kontrolle des
waffenfihrenden Arms in eine Folgetechnik flie3end.
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11. Weiterfuhrungstechniken

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu
Armbeugehebel
> 2 X _
Armstreckhebel Feselizenlen

2 X
Atemitechniken

Das Ziel der Weiterfuhrungstechniken ist, die Verteidigung fortzusetzen, nachdem
der Angreifer eine vorangegangene Technik vereitelt hat.

Griinde hierfur kbnnen sein, dass der Angreifer die angesetzte Technik willentlich
verhindert oder auch durch eine nur unbewusste Reaktion nachhaltig stort.

Grundsatzlich bieten sich Weiterflihrungstechniken aber auch dann an, wenn die
ursprungliche Technik durch einen Fehler des Verteidigers nicht zur Wirkung kommt.
Was wird vom Prufling auf den 3. Kyu verlangt?

Demonstration von

jeweils 1 Weiterfiuhrung nach 2 Hebeltechniken
2 Weiterfuhrungen nach einer abgewehrten Atemitechnik des Verteidigers.

[ Gegenreaktion des Angreifers und Ansatz zur Weiterfihrung missen deutlich
erkennbar sein.

o Die Weiterfuihrung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstitzen und
vorzugsweise in Kombination mit weiteren Techniken zu zeigen.

[ Zweckmaligkeit vor Schnelligkeit!
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Die folgende Situationsanalyse ist sehr gut geeignet zum tieferen Verstandnis der
Weiterfihrungstechniken und bietet sich auch zur zielgerichteten Prifungsvorberei-

tung an:

° Ausgangstechnik

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

o Gegenreaktion

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

° Weiterfuhrung

- Welche Mdglichkeiten hat der Verteidiger zur Weiterfuhrung der
jeweiligen Gegenreaktion?

Ausgangstechnik

des

Verteidigers

|
1. Mdglichkeit

zur Gegenreaktion

e —

' 2. Moglichkeit
des Angreifers i des Angreifers
{ zur Gegenreaktion

(1. Mbglichkeit

des Verteidigers

| 2ur Weiterfihrung )

(2. Méglichkeit

des Verteidigers

N

zur Weiterfiihrung
. J

3. Méglichkeit
des Verteidigers

~

zur Weiterfihrung )

|

3. Maglichkeit :
. des Angreifers —)
. zur Gegenreaktion

" 1. Moglichkeit

— des Verteidigers
{ zur Weiterfuhrung

F g

——————— e ——————————————

{ 2. Méglichkeit
— des Verteidigers

1ozur Weiterfuhrung

g

{ 3. Mdglichkeit
- des Verteidigers

| zur Weiterfiihrung

| TP —, ) PR

Nemmcaca=”

1. Méglichkeit
des Verteidigers
= zur Weiterfuhrung

2. Moglichkeit
des Verteidigers
= zur Weiterfuhrung

: 3. Mdglichkeit
— des Verteidigers
. zur Weiterfiihrung |

|
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11.1 Weiterfihrung nach Hebeltechniken

Bei einer Prufung gilt:

- Der Prifling kann die Hebeltechnik frei wéahlen.

- Der Angreifer vereitelt die Hebeltechnik z. Bsp. durch eine Gegenbewegung,
Sperren, Zugreifen und Umklammern, Losreil3en, Wegschlagen oder andere

Stortechniken.

- Der Verteidiger reagiert auf die Stérung mit einer Folgetechnik, wobei eine
Weiterfuhrung ausschlief3lich mit Atemi nicht zulassig ist.

- Es ist jeweils 1 Weiterfiihrung nach 2 Hebeltechniken zu demonstrieren.
- Eine Abstimmung zwischen Verteidiger und Angreifer ist unerwiinscht.

Beispiel: Angriff = Diagonales Handgelenk fassen
Verteidigung =» Armstreckhebel zum Boden

Ausgangstechnik:
Armstreckhebel
zum Boden

—_——————

1. Gegenreaktion: :/ 2. Gegenreaktion: ‘: . 3. Gegenreaktion:
Angreifer i Angreifer zieht Arm ! . Angr. rei3t sich los
beugt seinen Arm :\ an Korper zurtick /I mit Schritt n. hinten
(1 Weiterfuhrung: ) {/’_]t._\_/\;éi_té;f_dl’_];l];g]_:“: 1. Weiterfuhrung:
Armbeugehebel, — Freies Wirgen ! et Grol3e
verriegelt ) :\ mit dem Unterarm /: Innensichel
(2. Weiterfilhrung: ) :'—_2_._\7\;éijc_e;f_(]_r;|:ﬂ;1é_:_\: ) Weiterflihrung:
GroR3e e :
AuBensichel {  Schulterwurf | Hiftrad
(" 3. Weiterfiihrung: ) :'—_é_We_&E:Ff_JHFG;\a“\: " 3. Weiterfiihrung:
Kreuzfesselgriff —  Armstreckhebel |
im Stand ) { Uber die Schulter ) Huftwurf
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11.2 Weiterfihrung nach abgewehrten Atemitechniken

Bei einer Prifung gilt:

Der Prifling kann die Atemitechnik frei wahlen.

Der Angreifer vereitelt die Atemitechnik durch eine Abwehrtechnik, Zugreifen
und/oder eine Konteratemi.

Der Verteidiger reagiert auf die Stdrung mit einer Folgetechnik, wobei eine

Weiterfihrung ausschlie3lich mit Atemi zulassig ist.

Es sind 2 Mdéglichkeiten zur Weiterfuhrung nach 1 Atemitechnik zu zeigen.

Der Verteidiger kann sich mit dem Angreifer abstimmen.

Beispiel:

Angriff

= Gegenuberliegendes Handgelenk fassen

Verteidigung =>» Griffsprengen mit dem Unterarm, rechts
Faustriickenschlag, rechts

Ausgangstechnik:
Faustriickenschlag,
rechts

|

1. Gegenreaktion:
Unterarmblock,

rechts
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2. Gegenreaktion:

LS

Handfegen,
links

' 3. Gegenreaktion:
. Block, Faustschlag :
zum Kopf, links

P
Armbeugehebel,

verriegelt

1. Weiterfuhrung: )

{1 Weiterfiihrung:
— Armstreckh. z. Bod.

i (am linken Arm)

Freies Wirgen

mit dem Unterarm

(" 2. Weiterfihru ng: )

S g g g g Mg

3. Weiterfuhrung: )
Armstreckhebel
zum Boden )

:’ 3. Weiterfuhrung:

—  Armstreckh. Uber
:\ die rechte Schulter

AT T4

N’

" 1. Weiterfiihrung:

Huftrad

" 2. Weiterfihrung:
Faustschlag

zum Kopf, links

" 3. Weiterfihrung: |

— GrolRe
: AuRensichel
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Nutze das Schema auf den vorangegangenen Seiten, um Deine Weiterfuhrungs-
techniken zu erarbeiten!

Uberlege Dir zu allen Hebel- und Atemitechniken einen zweckmaRigen Angriff und
Eingang. Trainiere mit verschiedenen Partnern, um zu erkennen, welche Mdglich-
keiten zur Gegenreaktion es gibt. Ube zu jeder Gegenreaktion eine wirkungsvolle

Weiterfuhrung.

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 2%
Wurf nach vorne

. Hebeltechniken
verhindern

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-
fuhren zu koénnen, ist es unbedingt erforderlich, die Wirkungsweise der jeweiligen
Technik genau zu verstehen und damit auch ihre "Schwachstellen" zu kennen.
Was wird vom Prufling auf den 3. Kyu verlangt?

Demonstration von

jeweils 1 Gegentechnik gegen 2 Hebeltechniken

nach freier Wahl des Priflings.

o Die Konterreaktion des Verteidigers und das Prinzip der Gegentechniken
mussen deutlich zu erkennen sein.

o Die Gegentechnik ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstitzen und
vorzugsweise in Kombination mit weiteren Techniken zu zeigen.

o Zweckmaligkeit vor Schnelligkeit!

Eine Gegentechnik ausschlie3lich mit Atemi ist nicht zulassig.
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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?

Angriff
mit
SV-Technik
—— I 1
1. Méglichkeit ! 2. Méglichkeit ! 3. Mdéglichkeit ‘
des Verteidigers i des Verteidigers ! . des Verteidigers —)
einer Konterreaktion :\einer Konterreaktion/} i"einer Konterreaktion
e 1 ) pTTTITTO ST T o .
1. Moéglichkeit ! 1. Méglichkeit ! 1. Moglichkeit
des Verteidigers — des Verteidigers | des Verteidigers
\einer Gegentechnik) l\ einer Gegentechnik /I _einer Gegentechnik |
(" 2.Moglichkeit (" 2.Moglichkeit | 2. Méglichkeit
des Verteidigers — des Verteidigers | des Verteidigers
\einer Gegentechnik/ :\ einer Gegentechnik /: -~ einer Gegentechnik
3. Moglichkeit (" 3. Moglichkeit 3. Méglichkeit
des Verteidigers — des Verteidigers | k= des Verteidigers
einer Gegentechnik l\ einer Gegentechnik /I : einer Gegentechnik |

S~

l l |
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Beispiel:
Angriff:
Armstreckhebel
zum Boden

—— — 1T . 1 u
1. Konterreaktion: 2. Konterreaktion: ! 3. Konterreaktion:
Verteidiger Verteidiger kreist | i Verteidiger reif3t
beugt seinen Arm i

seinen Arm weiter sich nach hinten los !

TSN

1. Gegentechnik: ;/ 1. Gegentechnik: \: . 1. Gegentechnik: !
Armbeugehebel, e ! = Armstreckh. z. Bod.
verriegelt I\ Kdrperabbiegen /I . (am linken Arm)
e : ~ e Y :
2. Gegentechnik: ! 2.Gegentechnik: | . 2. Gegentechnik:
Freies Wirgen — Armstreckh. z. Bod. | — je— Grole
S mit dem Unterarm ) l\ (am linken Arm) /} : Aulensichel
(3. Gegentechnik: ) ;’ 3. Gegentechnik: \: 3. Gegentechnik:
Armstreckhebel — Grof3e b
zum Boden ) {  AuRensichel ) Hiftrad

Du solltest Dir zu jeder Konterreaktion mehrere Gegentechniken Uberlegen. Jeder
Angreifer reagiert anders auf Deine Stortechnik und haufig bestimmen nur geringe
Unterschiede in der Korperposition, Beinstellung oder Armhaltung, ob eine Folge-
technik angesetzt werden kann oder nicht.

Sowohl fur die Gegentechniken als auch fir die WeiterfiUhrungstechniken gibt es kein
Patentrezept mit Erfolgsgarantie!

Entscheidend ist, dass Du Dir Deiner technischen Mdglichkeiten bewusst bist und
durch intensives Training Deine Sinne scharfst, in den unterschiedlichsten
Situationen Deine Chance zu erkennen und spontan zu Deinem Vorteil zu nutzen.

Die meisterliche Beherrschung der Weiterfuhrungs- und Gegentechniken ist das
Ergebnis intensiven Ubens und einem Hdchstmald an Bewegungserfahrung.

Ube Dich in Geduld — und tbe!
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13. Freie Selbstverteidigung

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu
5x 5 x
Kontaktangriffe Kontaktangriffe
(Duo-Serie 1) (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 Ausfuhrung und Wirksamkeit der Verteidigung sind
die koordinativen und konditionellen Fahigkeiten fir die Bewertung bei einer Prifung
ebenso von Bedeutung, wie insbesondere die Ju-Jutsu spezifische Umsetzung
dieser Grundfahigkeiten.

Hierzu gehoren:

Angriffsgerechtes Verhalten, Okonomie und Angemessenheit des Krafteinsatzes,
Préazision und Sicherheit der technischen Ausfihrung bei hinreichender Schnelligkeit,
Distanzgeflhl, Eigen- und Partnersicherung sowie Gesamteindruck.

Was ist Dynamik im Ju-Jutsu?

Die Beherrschung der koordinativen und konditionellen Grundfahigkeiten und ihre

wirkungsvolle Ju-Jutsu spezifische Umsetzung im Zuge einer Angriffs- und Verteidi-
gungshandlung.
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13.1 Umklammerungsangriffe

Was wird vom Prufling auf den 3. Kyu verlangt?
Freie Selbstverteidigung gegen
5 Umklammerungsangriffe (Duo-Serie 2)

einseitig nach Wahl des Priflings und tberwiegend in Kombination vorgefihrt.

°® Die Angriffe sind schnell und kraftvoll auszufuhren.

°® Die Verteidigung hat unmittelbar auf den Angriff zu folgen.

°® Koordinative und spezifische Fahigkeiten vor Kraft und unkontrollierter
Schnelligkeit!

Die Angriffe der Duo-Serie 2 sind:

1. Umklammerung von vorne unter den Armen
2. Umklammerung von vorne tber den Armen
3. Schwitzkasten von der Seite (Angriff rechts)
4. Schwitzkasten von vorne (Angriff links)

5. Wirgen von hinten mit dem Unterarm
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14. Komplexaufgabe

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

1L

Wurftechniken

Atemi
(nur Fausttechniken)

Zur Erinnerung aus dem 4. Kyu:

Die Komplexaufgabe ist eine Ubungsform zur Schulung des Zweikampfverhaltens.
Im Gegensatz zu den Freien Anwendungsformen erfolgt die Demonstration der er-
lernten Techniken ohne Gegenwehr des Partners.

Was wird vom Prufling auf den 3. Kyu verlangt?

Demonstration von

Wurftechniken

nach freier Wahl an einem sich bewegenden, sonst aber passiven Partner.

[ Beginn aul3erhalb der Reichweite der Partner.

[ Prinzipiengerechte Ausfiihrung der Techniken, Einsatz geeigneter
Bewegungsformen und sinnvolle Kombinationen in mehreren Wiederholungen.

o Gleichgewichtbrechen, Wurfeingang, Fassart, Eigen- und Partnersicherung.

o Gute koordinative und konditionelle Grundfahigkeiten, wie Ubersicht,
Distanzverhalten, Bewegungs- und Ausfiihrungssicherheit und Schnellkraft.
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Bei einer Prufung erfolgt die Demonstration der Komplexaufgabe fur die Dauer von
1- 2 Minuten.

Wirkungstreffer zum Kérper, z. Bsp. vorbereitende Atemi, sind nur mit Leichtkontakt
zulassig. Angriffe zum Unterleib und Treffer am Kopf sind untersagt.

Achte bei dieser Komplexaufgabe insbesondere darauf, dass Du die Distanz zum
Partner durch geeignete Bewegungsformen tberwindest, Deinen Wurfeingang durch
Atemitechniken in Wurfrichtung vorbereitest und das Gleichgewicht deutlich sichtbar

brichst.

Wichtig ist, dass Du bei Deiner Wurfkombination Gré3e und Gewicht des Partners
berticksichtigst und seine Bewegung zu Deinem Vorteil nutzt.
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15. Freie Anwendungsformen

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu
Atemi . Atemi
(nur Handflachen) Bodentechniken (nur Fausttechniken)

Die Freien Anwendungsformen bauen auf den Komplexaufgaben der vorangegan-
genen Kyu-Grade auf.

Wahrend 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 Uber den Gegner.

Was wird vom Prufling auf den 3. Kyu verlangt?

Freie Anwendung der bisher erlernten Fausttechniken bei Gegenwehr des
Partners.

° Auseinandersetzung nur im Stand. Trefferbereich ausschlie3lich oberhalb der

Gartellinie.
[ Beginn aul3erhalb der Reichweite der Partner.
[ Faust- und Abwehrtechniken in Gberzeugender Ausfihrung und sinnvoll kom-

biniert mit Bewegungsformen.

° Koordinative und konditionelle Grundfahigkeiten miissen umfassend
vorhanden sein und den technischen Ablauf deutlich erkennbar unterstiitzen.
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Bei einer Prufung erfolgt die Demonstration fur 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
grundsatzlich untersagt.

Als Schutzausristung sind Faust- und Ful3schttzer Pflicht. Ferner fir mannliche

Pruflinge ein Tiefschutz und fur Kinder ein Mund- bzw. Zahnschutz. Weitere Schutz-
ausrustungen sind optional.
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Raum flr eigene Notizen
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Eigene Notizen

Raum fur eigene Notizen
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Mache einen Umeg,
wenn Du es eilig hast.

(Japanisches Sprichwort)



