Ju-Jutsu-Clul Wetela V.

~ Mitgliedsname



Beachtet bitte die Etikette, das heilt, die ,Hoflichkeitsregeln:

e Beim Betreten der Matte zuerst Prifer und dann den Partner angrii3en,
e beim Verlassen der Matte umgekehrt.
e Bei Partnerwechsel wird nur der alte Partner ab- und der neue Partner angegrift.

Weiterhin ist auf saubere Kleidung (weiBer Gi) und Kdrperhygiene zu achten.
Ju-Jutsu-Pass mit giltiger Jahressichtmarke sowie Prifungsgebiihr nicht vergessen!

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

Es mussen 3 Lehrgénge nachgewiesen werden, ganztagige Lehrgange zahlen doppelt.

1. Bewegungsformen (Sabaki) ‘
1.1 Ubersetzschritte

1.1.1 Ubersetzschritte VOrwarts

1.1.2 Ubersetzschritte rickwarts

1.1.3 Ubersetzschritte auf der Stelle

1.1.4 Ubersetzschritte seitwéarts mit vorderem Bein
1.1.5 Ubersetzschritte seitwarts mit hinterem Bein

1.2 Bewegungsformen in der Bodenlage

121 Verteidigungslage

1.2.2 Auslagenwechsel in der Bodenlage

1.2.3 Gleiten in der Bodenlage

1.2.4 Drehungen in der Bodenlage

1.25 Rollen in der Bodenlage

1.2.6 Aufstehen aus der Bodenlage

2. Falltechniken (Ukemi)

‘ 2.1 Sturz vorwarts ‘
‘ 2.2 Sturz rickwarts ‘
2.3 Rollen in den Stand tber Hindernisse

2.3.1 vorwarts

2.3.2 rickwarts
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3. Bodentechniken (Ne-waza)

3.1 Eine Haltetechnik bei gegnerischer Bauchlage

Der Verteidiger belastet den in der Bauchlage befindlichen Verteidiger mit seinem Kdrpergewicht.
Durch Kontrolle der Hiifte mit den Beinen wird die Bewegung zusétzlich eingeschréankt.
Die Arme sichern die des Gegners und / oder dessen Kopf.

Angriff: Verteidigung

3.2 Eine Haltetechnik in Verteidigungsposition bei eigener Riickenlage (Guard-Position)

Der Gegner wird zwischen den Beinen des in der Riickenlage befindlichen Verteidigers eingeklemmt.
Die Arme sichern die des Gegners und / oder dessen Kopf.

Angriff: Verteidigung

3.3 Aus eigener Rickenlage in die Oberlage gelangen

Der Verteidiger befindet sich in der Riickenlage (Guard-Position). Kontrolle des zwischen den Beinen
knienden Gegners. Durch Einsatz des Korpers und der Extremitéten zwingt man den Gegner aus der
Ausgangssituation in die Riicken oder Bauchlage und kontrolliert diesen anschlieend.

Angriff: Verteidigung

4. Komplexaufgabe

Demonstration einer Wurftechnik nach freier Wahl an einem sich bewegenden, sonst
aber passiven Partner (mehrere Wiederholungen)

Der Prifling nimmt im Stand Griffkontakt mit dem sich bewegendem Partner auf

- Aus der Bewegung heraus wendet er eine oder mehrere Wurftechniken seiner Wahl an (mind. zwei)

- Bewertet werden: 6konomisches und kontrolliertes Bewegen, korrekte Technikausfiihrung, Timing,
Distanzgefiihl, Ubersicht und Dynamik (keinen Wurf erzwingen, der Wurf muR sich ergeben)

4.1

Korrekte Technik bedeutet:

—den Gegner in den Wurf ziehen, nicht selbst in den Gegner gehen

— deutlicher Gleichgewichtsbruch

— die natirliche Bewegung des Gegners ausnutzen, kein Wurf gegen die Bewegung
— keinen Wurf erzwingen, der Wurf muss sich ergeben
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Ju-Jutsutechniken in Kombinationen

5.1

vier Abwehrtechniken mit der Hand

Moglich sind abstoppen (z.B. Handkantenblock, Schulter-/Bizeps stopp oder Abstoppen mit den
Handballen), ab- oder umleiten (z.B. Handfegen, Messerabwehr mit Handrticken oder Handkante)
oder weiterleiten (z.B. 2er oder 3er-Kontakt)

Angriff: Verteidigung:
Angriff: Verteidigung:
Angriff: Verteidigung:
Angriff: Verteidigung:
5.2 Eine Abwehrtechnik mit dem Ful3 oder dem Unterschenkel
Angriff: Verteidigung:
5.3 Zwei Ellenbogentechniken
o Ellenbogenschlag
Angriff: Verteidigung:
o Ellenbogenstol}
Angriff: Verteidigung:
5.4 Ein Low-Kick
Angriff: Verteidigung:
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(Kyuschojutsu)

Angriff: Verteidigung:

(Jime-waza)

Angriff: Verteidigung:

(Tekubi-waza)

Angriff: Verteidigung:

(Ude-garami)

Angriff: Verteidigung:

(Seoi-nage) (Seoi- otoshi)

Angriff: Verteidigung:

(O-uchi-gari)

Angriff: Verteidigung:

Sicherungstechniken

Mindestens 2 Festlege-, Aufhebe- und /oder Transporttechniken im Verlauf des Technikprogramms.
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Stockabwehr mit Kontrolle des waffenfiihrenden Arms

6.1 Abwehr der Stockangriffe 1-8

Abwehr der Stockangriffe durch Kontaktaufnahme mit dem angreifenden Arm i.V.m.
Ausweichbewegungen und Kontrolle des Waffen fuhrenden Arms, Folgetechniken (z.B. Entwaffnung)
sind freigestellt

Angriff: Nr. 1

Stockschlag von oben auBBen

Angriff: Nr. 2

Stockschlag von oben innen

Angriff: Nr. 3

Stockschlag von auBen

Angriff: Nr. 4

Stockschlag von innen

Angriff: Nr. 5

Stockstich zur Korpermitte

Angriff: Nr. 6

Stockschlag von oben

Angriff: Nr. 7

Stockschlag zu den Beinen von aufRen

Angriff: Nr. 8

Stockschlag zu den Beinen von innen
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7. Weiterfuhrungstechniken

7.1 Weiterfihrung nach Hebeltechniken

Je eine Weiterfuhrungen von 2 vom Prifling frei gewahlten Hebeltechniken nach
Gegenreaktion des Angreifers (Gegenreaktion ist nicht abgesprochen)

Angriff Hebel 1: Verteidigung:
Angriff Hebel 2: Verteidigung:
7.2 Weiterfiihrung nach Atemitechniken

2x Weiterfuhrung nach abgewehrten Atemitechniken des Verteidigers (Gegenreaktion
des Angreifers ist abgesprochen)

Angriff: Verteidigung:

Angriff: Verteidigung:

8. Gegentechniken (Gaeshi-waza)

Je eine Gegentechniken gegen 2 vom Priifling frei gewahlten Hebeltechniken des

Angreifers
Angriff Hebel 1: Verteidigung:
Angriff Hebel 2: Verteidigung:
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Freie Selbstverteidigung

Freie Verteidigung im Rahmen der Mdglichkeiten des Priflings, Auswahl der Verteidigungstechniken
ist dem Prifling Uberlassen, Angriffe sind dynamisch auszufiihren, die Verteidigung erfolgt
unmittelbar, Bewertet werden Effektivitat, Dynamik, korrekte Distanz und Gesamteindruck

Der Prifling bestimmt, ob rechts oder linksseitig angegriffen wird.

Umklammerung
von vorne unter
den Armen oder
Uber den Armen

(Der Prufer hat
Wabhlfreiheit)

Umklammerung von
hinten unter den
Armen oder Uber
den Armen

(Der Prufer hat
Wahlfreiheit)

Schwitzkasten von
der Seite

Schwitzkasten von
vorne

Wiurgen von hinten
mit dem Unterarm
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10. Freie Anwendunsformen

‘ 10.1 Freie Anwendungsformen im Bereich Atemi (Fausttechniken)

- Erlaubte Techniken: Fauststo3e und Faustschlage

- Trefferbereich: oberhalb der Girtellinie

- Leichter Kontakt, ohne Wirkungstreffer

- Ziel: freie Anwendung von Abwehrtechniken (passiv, aktiv), Bewegungsformen und
Fausttechniken

- Pflicht-Schutzausriistung: Faustschutzer, Tiefschutz (nur Manner), Zahn-/Mundschutz

Analog zum Wettkampf sollten Schlage zum Kopf vorher abgestoppt werden. Dabei sollte zu
erkennen sein, das der Schlag getroffen héatte. Zum Korper ist leichter Kontakt ohne Wirkung
erwinscht.

Korrekte Technik bedeutet:

— arbeiten aus der Deckung ohne Ausholen oder Telegrafieren

— dynamische Atmung, im Idealfall Kiai (aus Ki = Energie und Ai = zusammenkommen)
— Hifteinsatz

— schlagen von Kombinationen (mindestens drei Techniken)

Zur Prifung bitte

e Schutzausrustung,
e JJ-Pass mit aktueller Jahressichtmarke,
e Prufungsgebihren und Geld fir neuen Gurtel mitbringen.

Zur Vorbereitung sind 3 Techniklehrgéange zu besuchen
(ganztagige Lehrgange zahlen doppelt).
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