Arbeitsblatt Priifungsprogramm 3. Kyu Ju-Jutsu

STAND 25.08.2025

3. Kyu (Griingurt)

Das Griingurt-Programm stellt die erste Fortgeschritte-
nen-Graduierung dar. Neben dem weiter steigenden
Schwierigkeitsgrad kommen im Bereich , Techniken" die
Wiirge- und Nervendrucktechniken hinzu. Die Sportler
sollen die Techniken und Handlungen so gut beherr-
schen, dass sie auch bei der Ausfiihrung von gefahrli-
cheren Techniken oder Angriffen ihre Partner nicht ge-
fahrden. Hier ist in besonderer Weise das Verantwor-
tungsgefiihl der Sportler gefragt. Wiirgetechniken wer-
den niemals ruckartig angezogen, damit der Partner
noch gentigend Zeit zum Abklopfen findet. Zusatzlich
zu den bisherigen Priifungsfachern beginnt im 3. Kyu
die Auseinandersetzung mit der Abwehr von Waffen,
konkret der Abwehr von Stockangriffen. Die Stockab-
wehr verlangt dem Priifling ein zunehmendes Gefiihl

Griingurt

fir Distanzen, Timing und Bewegung im Raum ab. Der
Bereich der Weiterflihrungstechniken wird um Weiter-
fihrung von Atemitechniken erweitert. Auch wenn
diese Aufgabenstellung denselben Prinzipien folgt, wie
die Weiterfiihrung anderer Ju-Jutsu-Techniken, ver-
langt sie aufgrund ihrer vergleichsweise hohen Ausfiih-
rungsgeschwindigkeit besondere Aufmerksamkeit. Ins-
gesamt sollen die Priflinge durch Koérperhaltung und
Aufmerksamkeit auf den Angreifer ein schliissiges Bild
bieten. Wirge-, Hebel- und Wurftechniken sollen ohne
Nachgreifen ausgefiihrt werden, Atemitechniken in der
richtigen Distanz und mit Hifteinsatz. Wie in den bis-
herigen Muster-Priifungsprogramm werden die effizi-
ente Selbstverteidigung mit der breitensportlichen Um-
setzung des DJJV-Priifungsprogrammes verkniipft.

Kyu-Grad
PRUFUNGSFACH INHALTE? 4.1 | 3.
- Priifungsabschnitt 1 (,, Techniken®) -
1 | Falltechniken Sturz vorwarts X X
Sturz rtickwarts X X
2 | Bodentechniken Haltetechnik in Verteidigungsposition bei eigen. Riickenlage X X
Aus eigener Riickenlage in die Oberlage gelangen X X
Befreiung aus der Haltetechnik in Rickenlage X X
3 | Abwehrtechniken Abwehrtechnik mit der Hand (3 Ausfiihrungen) X X
Dreierkontakt (Ausfiihrung beliebig) - X
4 | Atemitechniken Ellbogentechnik (2 Ausfiihrungen) X X
Lowkick X X
5 | Wirge-/Nervendrucktechniken | Nervendrucktechnik: Drosselgrubendruck X X
Wirgetechnik mit Armen oder Handen: Schrankwiirgen = X
6 | Hebeltechniken Handgelenkhebel: Handbeugehebel zum Boden = X
Fingerhebel: Fingerstreckhebel - X
7 | Wurftechniken Schulterwurf X X
GroBe Innensichel - X
Beingreifer: Doppelhandsichel von vorne X X

1 Bis zu einem Alter von 14 Jahren kann eine Zwischenpriifung zum 4.1 Kyu (Orange-Griingurt) abgelegt werden. Die Anzahl
der Aufgabe im zusammengefassten Priifungsabschnitt ,Techniken™ (Priifungsfacher 2 bis 7) reduziert sich dabei auf 9 Auf-

gaben.
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Kyu-Grad

PRUFUNGSFACH

INHALTE 4.1 | 3.

- Priifungsabschnitt 2 -

8

Stockabwehr/-anwendung

Stockabwehr gegen Angriffswinkel 1 und 2 X X

9

Messerabwehr

10

Weiterfiihrungstechniken?

Weiterfiihrung von Hebeltechniken (2 Ausfiihrungen) X

Weiterfiihrung von Atemitechniken? (1 Ausfiihrung) =

11

Gegentechniken*>

Gegentechnik gg. Handbeugehebel im Stand X

Gegentechnik gg. eine weitere Hebeltechnik im Stand -

X | X | X|X|X

Gegentechnik gg. Hiftwurf X

Gegentechnik gg. eine weitere Wurftechnik -

12

Freie Selbstverteidigung

Aus den folgenden Angriffen kann sich der Priifer vier Angriffe aussuchen:

(1) Rickenlage, Wiirgen am Boden, Angreifer seitlich

(2) Riickenlage, Wiirgen am Boden, Angreifer im Reitsitz
(3) Riickenlage, Wiirgen am Boden, Angreifer zw. d. Beinen
(4) Nicht erwiinschtes Umfassen der Schulter

(5) Griffansatz zum Oberkdrper

(6) Griffansatz zu den Beinen

(7) Aufwértshaken

(8) Lowkick

13

Anwendungsformen

Demonstration von Atemitechniken gegen Pratzen oder Schlagpolster:
(1) Fuhrband — Schlaghand — Lowkick
(2) Fihrhand — Schlaghand — Fiihrhand — Beintechnik

Anwendung von Atemitechniken in Kombination gegen einen Partner mit
Pratzen oder einen Partner mit passender Schutzausriistung

14

Bewegungsformen

Zu der Bewertung dieses Priifungsfaches werden die Bewegungsformen
herangezogen, die im Verlauf der Abwehrhandlungen gezeigt werden. Der
Priifer hat die Mdéglichkeit, in Ausnahmefallen folgende Formen gesondert
zu priifen:

(1) Ubersetzschritte

15

Kombinationen/Vielfaltigkeit

Sinnvolle Technikkombinationen wahrend der gesamten Priifung

16

Angriffs-/Partnerverhalten

Verhalten als Priifling wie auch als Partner wahrend der gesamten Priifung

2 Bei der Zwischenpriifung zum 4.1 Kyu (Orange-Griingurt) ist 1 Weiterfiihrung einer Hebeltechnik zu demonstrieren. Bei der
Vollgurtpriifung zum 3. Kyu (Griingurt) sind 2 Weiterfihrungen von Hebeltechniken und 1 Weiterfiihrung einer Atemitechnik
Zu zeigen.

3 Anders als bei der Weiterfiihrung von Wiirge-, Hebel- oder Wurftechniken ist hier auch der ausschlieBliche Einsatz von
Atemitechniken zulassig.

4 Bei der Zwischenpriifung zum 4.1 Kyu (Orange-Griingurt) sind jeweils 1 Gegentechnik gegen einen Handbeugehebel im Stand
und gegen einen Hiftwurf zu demonstrieren. Bei der Vollgurtpriifung zum 3. Kyu (Griingurt) sind alle 4 geforderten Gegen-
techniken zu zeigen.

5 Bei der Priifung zum 3. Kyu (Griingurt) erfolgt der Angriff mit einer weiteren Hebeltechnik im Stand und einer weiteren
Wurftechnik nach freier Wahl des Priiflings.
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Priifungsabschnitt 1 (,, Techniken")
Der Priifungsabschnitt , Techniken® umfasst die Priifungsfacher 2 - 7.
4.1 Kyu (Orange-Griingurt)

» 9 Aufgaben (grin markiert) aus dem Priifungsabschnitt ,Techniken™ des 3. Kyu:

Angriff 1: Doppelhandsichel von vorne — Angreifer zwischen den Beinen — Faust-
schlage zum Kopf
Verteidigung 1: o Abwehrtechniken mit der Hand (Ausfiihrung als ,Handfegen mit der Handflache")

e Haltetechnik in Verteidigungsposition bei eigener Riickenlage (,,Full Guard™)
e Aus eigener Riickenlage in die Oberlage gelangen

Angriff 2:° Einhdndiger Griff in den Nacken von vorne und Aufwartshaken
Verteidigung 2: e Unterarmblock nach vorne/unter (Ausfiihrung mit einem oder beiden Armen)
e Atemitechnik zum Kdrper
e Beingreifer (Ausfiihrung als ,,Doppelhandsichel von vorne")
Haltetechnik in Verteidigungsposition bei eigener Riickenlage (Full Guard)

e Befreiung aus der Haltetechnik in Riickenlage (Ausfiihrung als ,Guard Pass" oder
»,Guard Escape")

Angriff 3: Wiirgen im Stand von vorne einhdndig mit Schlag

Verteidigung 3: e Passive Abwehr’, Angriffsarm ,sichern", Abwehrtechnik mit der Hand (Ausfiihrung
als ,HandauBenkantenblock™)

e Atemitechnik zum Kopf zum Gleichgewichtsbrechen (Ausfiihrung als ,HandauBen-
kantenschlag" oder ,Handflachenschlag™)

e Eindrehen, Ellbogentechnik (Ausfiihrung als Ellenbogentechnik nach vorne oder seit-
warts®)

e Schulterwurf

Angriff 4: Wiirgen im Stand von vorne einhdndig mit Schlag
Verteidigung 4: e Passive Abwehr, Angriffsarm ,sichern®™, Abwehrtechnik mit der Hand (Ausfiihrung als
,Bizepsstopp")
¢ Nervendrucktechnik (Ausfihrung als ,,Drosselgrubendruck™)
e Lowkick®

e Optional: FuBtechnik vorwarts (Ausfihrung als ,,FuBstoB vorwarts")

6 Die Technik-Kombination Nr. 2 wird als Handlungskomplex demonstriert, bei dem der ,Angreifer" die Verteidigungshandlung
nutzt, um einen zweiten Angriff durchzufiihren, den der ,Verteidiger" abwehren muss.

7 Verhindern der Wiirgetechnik durch Driicken des Kinns (nach unten) auf die Brust und ,Anziehen" der Schultern

8 Die Ausfiihrung kann gleichzeitig mit der Eindrehbewegung als ,Ellenbogenschlag horizontal nach vorne" oder nach der Ein-
drehbewegung als ,Ellenbogenschlag vertikal zur Seite" oder als ,EllenbogenstoB seitwarts" erfolgen.

9 Ausfiihrung diagonal gegen die Innenseite oder gegeniiberliegend gegen die AuBenseiten des Oberschenkels
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Angriff 5: Griffansatz zum Oberkdrper
Verteidigung 5: e Abwehrtechnik mit der Hand (Ausfiihrung als ,Doppelstopp")

~Full-Cover" 19 i.V.m. Ellbogentechnik (Ausfiihrung als ,EllenbogenstoB vorwarts")
Optional: Lowkick
Gleiten Riickwarts!!

3. Kyu (Griingurt)
» 14 Aufgaben (griin markiert) aus dem Priifungsabschnitt ,, Techniken®™ des 3. Kyu:

» Wiederholung der Technik-Kombinationen Nr. 1 bis 3 aus dem 4.1 Kyu und zusatzlich:

Angriff 6: Ohrfeige
Verteidigung 6: e Dreierkontakt!?
e Angriffsarm ,sichern®, Ausfallschritt

o Ellbogentechnik (Ausfiihrung als ,Ellenbogenschlag horizontal nach vorne® gegen
den Oberarm)

e Wirgetechnik mit Armen oder Handen (Ausfiihrung als ,Schréankwiirgen™)

Angriff 7: Handgelenke fassen diagonal
Verteidigung 7: e Greifende Hand ,sichern®
e FuBtechnik vorwarts®? (Ausfiihrung als ,FuBtritt vorwarts" zum gegnerischen Bein)
e Handgelenkhebel (Ausfiihrung als ,Handbeugehebel zum Boden")
e Positionswechsel'* von der Kopfseite zur Seite des Angreifers
o Fingerhebel (Ausfiihrung als ,Fingerstreckhebel®)
e Optional: ,Fingerstreckhebel™ als Transporttechnik

Angriff 8: Wiirgen im Stand von vorne einhdndig mit Schlag
Verteidigung 8: e Passive Abwehr, Angriffsarm ,sichern", Abwehrtechnik mit der Hand (Ausfiihrung als
,Bizepsstopp")
e Nervendrucktechnik (Ausfiihrung als ,Drosselgrubendruck™)
e Lowkick!®

¢ GroBe Innensichel

10 Beidarmiger Passivblock am Kopf

11 Durch das ,Gleiten riickwarts" soll der Verteidiger Distanz zum Angreifer schaffen. Dabei soll u.a. auf die ,Kontrolle des
Raumes" (Gibt es z.B. Hindernisse oder weitere Angreifer?) geachtet werden.

12 Ausfiihrung beliebig
13 Ausfiihrung als Schocktechnik (zur Ablenkung) gegen Knie oder Unterschenkel des Angreifers

14 Der Positionswechsel von der Kopfseite des auf dem Bauch liegenden Angreifers zu dessen Seite erfolgt bei Fixierung des
Oberkérpers durch Belastung der Schulter oder des Riickens mit dem Knie. Der Handgelenkhebel wird dabei gelést und der
Arm des Angreifers wahrend des Positionswechsels durch Druck auf den Ellenbogen am Boden(!) fixiert, um Verletzung der
Schulter zu vermeiden.

15 Ausfiihrung diagonal gegen die Innenseite oder gegeniiberliegend gegen die AuBenseiten des Oberschenkels
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