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Samtliche personenbezogenen Bezeichnungen im Priifungsprogramm sind geschlechtsneutral benannt.
Aus Griinden der vereinfachten Lesbarkeit wurde iberwiegend die mannliche Schreibweise gewahlt.

Stand: 17. Januar 2024
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Priifungsfacher 3. Kyu (Griingurt)

1 | Falltechniken 1.1 Sturz vorwarts
1.2 Sturz rlickwarts
2 | Bodentechniken 2.1 Haltetechnik in Verteidigungsposition bei eigener Riickenlage
(Full Guard)

2.2 Aus eigener Rickenlage in die Oberlage gelangen.
2.3 Befreiung aus der Haltetechnik in Riickenlage (s. 2.1) (Guard

Pass / Escape)
3 | Abwehrtechniken 3.1 Abwehrtechnik mit der Hand (3 Ausfiihrungen)
3.2 Dreierkontakt (Ausfiihrung beliebig)
4 | Atemitechniken 4.1 Ellbogentechnik (2 Ausfiihrungen)
4.2 Lowkick
5 | Wiirge-/ Nervendrucktechniken | 5.1 Nervendrucktechnik

5.1.1 Drosselgrubendruck
5.2 Wiirgetechnik mit Armen oder Handen
5.2.1  Schrankwirgen

6 | Hebeltechniken 6.1 Handgelenkhebel

6.1.1 Handbeugehebel zum Boden
6.2 Fingerhebel

6.2.1 Fingerstreckhebel

7 | Wurftechniken 7.1 Schulterwurf

7.2 GroBe Innensichel

7.3 Beingreifer

7.3.1  Doppelhandsichel von vorne

8 | Stockabwehr/-anwendung 8.1 Stockabwehr gegen Angriffswinkel 1 und 2
9 | Messerabwehr Zu dieser Graduierung wird dieses Priifungsfach nicht gepriift.
10 | Weiterfiihrungstechniken 10.1  Weiterfihrung von Hebeltechniken (2 Ausfiihrungen)
10.2  Weiterflihrung von Atemitechniken (1 Ausfiihrung)
11 | Gegentechniken 11.1  Gegentechnik gegen Handbeugehebel im Stand
11.2  Gegentechnik gegen eine weitere Hebeltechnik im Stand nach
eigener Wahl

11.3  Gegentechnik gegen Huftwurf
11.4  Gegentechnik gegen eine weitere Wurftechnik nach eigener

Wahl

12 | Freie Selbstverteidigung 12.1  Verteidigung gegen 4 von 8 angesagten Angriffen

13 | Anwendungsformen 13.1  Demonstration von Atemitechniken gegen Pratzen oder Schlag-
polster

13.1.1 Fihrhand, Schlaghand, Lowkick
13.1.2 Fihrhand, Schlaghand, Fiihrhand, Beintechnik
13.2  Anwendung von Atemitechniken in Kombination
13.2.1 gegen einen Partner mit Pratzen
oder
13.2.2 gegen einen Partner mit passender Schutzausriistung

14 | Bewegungsformen Zu der Bewertung dieses Priifungsfaches werden die Bewegungsformen
herangezogen, die im Verlauf der Abwehrhandlungen gezeigt werden.
Der Prifer hat die Mdglichkeit, in Ausnahmefallen folgende Formen ge-
sondert zu priifen:

14.1  Ubersetzschritte

15 | Kombinationen / Vielfdltigkeit | Sinnvolle Technikkombinationen wahrend der gesamten Priifung

16 | Angriffs- / Partnerverhalten Verhalten als Priifling wie auch als Partner wahrend der gesamten
Priifung
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1 FALLTECHNIKEN » Der Verteidiger sichert mit seinen Armen die
Arme des Gegners oder schiitzt damit seinen
1.1 Sturz vorwarts eigenen Kopf vor weiteren Angriffen.
» Die Techniken kdnnen alternativ auch im Rah-
Beschreibung: men eines Ubungskampfes gezeigt werden.
» Die Landung erfolgt auf Handflachen, Unter- Wenn sich der Priifer kein abschlieBendes Urteil
armen, FuBballen und Zehen. bilden kann, hat er die Mdglichkeit, die Tech-
» Die Unterarme bilden ein annahernd gleichsei- niken auch gesondert zu priifen.
tiges Dreieck.
» Der Korper ist angespannt; Kopf, Becken und
Knie bertihren den Boden nicht. 2.2 Aus eigener Riickenlage in die Oberlage
» Der Kopf ist zur Seite gedreht, um Verletzungen gelangen
im Gesichtsbereich zu vermeiden.
» AnschlieBend weiteres situationsgerechtes Beschreibung:
Verhalten. » Der Verteidiger befindet sich in der Verteidi-
gungsposition bei eigener Rickenlage (Guard-
Beachte: position).
» Im Moment des Aufpralls ausatmen und Ge- » Durch Einsatz seines Kérpers und der Extre-
samtkdrperspannung aufbauen. mitaten zwingt er den Angreifer aus der Aus-
» Ein Durchhangen des Kérpers (Hohlkreuz) beim gangsposition in die Riicken- oder Bauchlage
Aufprall ist unbedingt zu vermeiden. und kontrolliert diesen anschlieBend.
Beachte:
1.2 Sturz riickwarts » Die Steuerung des Angreifers geschieht durch
geschickten Einsatz von Schwerpunkt und He-
Beschreibung: belkraften, nicht durch reinen Krafteinsatz.
» Die Landung erfolgt auf Schulterblattern und

Armen mit angehobenem Becken oder mit

leichter Abrollbewegung (iber die gesamte 2.3 Befreiung aus der Haltetechnik in Riicken-

Rlckenpartie. lage (siehe 2.1) (Guard Pass/Escape)

» Beide Arme kdnnen dicht am Kdrper abschla-

gen, missen aber nicht. Beschreibung:

» Das Kinn ist zur Brust gezogen. » Der Angreifer nimmt den Verteidiger in die Hal-
» AnschlieBend weiteres situationsgerechtes tetechnik in Verteidigungsposition bei eigener
Verhalten. Riickenlage.
» Der Verteidiger hat die freie Wahl seiner Be-
Beachte: freiungstechnik und der daftir erforderlichen
» Im Moment des Aufpralls ausatmen und Ge- Griffhaltung des Angreifers.
samtkorperspannung aufbauen. » Die Befreiung erfolgt bei leichter Gegenwehr
» Bei der Form ohne Abrollbewegung wird die des haltenden Angreifers.

Hifte schon im Fallen deutlich vorgebracht. » Die Befreiung gilt als erfolgt, wenn der Vertei-
diger den Angreifer kontrolliert oder sich von
diesem I6sen kann.

2 BODENTECHNIKEN Beachte:
» Die vom Angreifer zur Abwehr der Befreiung
2.1 Haltetechnik bei eigener Riickenlage eingesetzte Kraft wird soweit mdoglich zur Be-

(Full Guard)

Beschreibung:

» Der Angreifer wird zwischen den Beinen des in
der Riickenlage befindlichen Verteidigers einge-
klemmt.

freiung genutzt.
» Der Verteidiger soll sich nicht ausschlieBlich
durch Krafteinsatz befreien.
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3.1

3.2

4.1

ABWEHRTECHNIKEN

Abwehrtechnik mit der Hand
(3 Ausfiihrungen)

Wie die gleichnamige Aufgabe im Priifungspro-
gramm zum 5. Kyu (siehe dort), jedoch missen
drei zueinander unterschiedliche Ausfiihrungen
von Abwehrtechniken mit der Hand gezeigt wer-
den.

Dreierkontakt (Ausfiihrung beliebig)

Beschreibung:

» Der angreifende Arm wird mit dem eigenen
Unterarm oder der Hand aufgenommen und
abgeleitet.

» Die zweite Hand oder der zweite Unterarm
nimmt den Arm auf und fihrt ihn in Schlagrich-
tung weiter.

» Nach Aufnahme der Angriffsbewegung liber-
nimmt wieder der erste Arm und sichert den
angreifenden Arm mit der Hand oder dem
Unterarm.

» Direkt beim Sichern oder unmittelbar danach ist
eine beliebige Folgetechnik zu zeigen.

Beachte:

» Wahrend der gesamten Ausfiihrung muss eine
Kontrolle des angreifenden Armes erkennbar
sein.

» Bei allen Sicherungen ist zumindest leichter
Druck aufzubauen, so dass der Angreifer nicht
unmittelbar einen weiteren Angriff ausfiihren
kann

ATEMITECHNIKEN
Ellbogentechnik (2 Ausfiihrungen)

Beschreibung:

» Der angewinkelte Ellenbogen wird geradlinig
oder halbkreisférmig ins Ziel gebracht.

» Ober- und Unterarm bilden einen spitzen
Winkel, die Muskulatur ist im Moment des
Auftreffens angespannt.

» Ellenbogenschlage werden durch Mitdrehen
von Hiuifte und/oder Rumpf in Schlagrichtung
verstarkt.

4.2

5.1

» EllenbogenstdBe werden durch Verlagerung
des Korperschwerpunktes bzw. Ausfallschritte
in StoBrichtung unterstuitzt.

» Die freie Hand unterstiitzt, nimmt Kontakt z
um Gegner auf oder schiitzt den Verteidiger.

Beachte:

» Auftreffflache ist, je nach Ausfiihrungsform,
der Bereich unmittelbar unterhalb oder
oberhalb des Ellenbogengelenks oder die
Ellenbogenspitze.

» Atemitechniken werden, auBer in Kombination,
zusatzlich auch als Einzeltechniken an Pratzen
oder Schlagpolster geprift.

Lowkick

Beschreibung:

» Ausflihrung erfolgt mit dem Schienbein des
leicht angewinkelten und in der Auftreffphase
mit der Hufte arretierten Beines.

» Nach einer Eindrehbewegung um die Kérper-
langsachse und Mitdrehen des Standbeins wird
das Bein schwungvoll und mit deutlicher Unter-
stlitzung der Hiifte ins Ziel gefiihrt.

Beachte:

» Mdgliche Ziele fiir den Lowkick sind die Beine
des Angreifers von innen oder von auf3en.

» Drehung des Standbeins erfolgt auf dem Ballen
bei nur leicht angehobener Ferse.

» Der Oberkorper bleibt wahrend der Technikaus-
fihrung aufrecht.

» Atemitechniken werden auBer in Kombination
zusatzlich auch als Einzeltechniken an Pratzen
oder Schlagpolster geprift.

WURGE- / NERVENDRUCKTECHNIKEN
Nervendrucktechnik

Prinzip:

» Durch Druck einer méglichst kleinen Flache auf
besonders empfindliche Stellen am menschli-
chen Koérper (Vitalpunkte) wird ein Schmerzge-
fuhl hervorgerufen.

Beachte:
» Die Technik ist so anzusetzen, dass der Verteidi-
ger selbst weitgehend geschiitzt ist.
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5.1.1 Drosselgrubendruck

5.2

Beschreibung:

» Der Verteidiger driickt mit ein bis drei nach
unten angewinkelten Fingern von oben nach
unten in die Drosselgrube des Angreifers.

Wiirgetechnik mit Armen oder Hianden

Prinzip:

» Durch Abdriicken der Halsschlagader wird die
Blutzirkulation zum oder vom Gehirn beein-
trachtigt oder durch Druck auf die Luftrohre die
Luftversorgung zur Lunge unterbrochen.

» Die Folge durch die Minderversorgung des
Gehirns mit Sauerstoff ist Orientierungslosigkeit
bis hin zur Bewusstlosigkeit.

Beachte:

» Die Technik ist so anzusetzen, dass der Verteidi-
ger selbst weitgehend geschiitzt ist.

» Um Gefahr fiir die Gesundheit des Priifungs-
partners zu vermeiden, ist ein ruckartiges
Zuziehen zu vermeiden. Der Partner ist bei der
Ausflihrung der Technik stets zu beobachten
und die Wirgetechnik ist nach dem Abklopfen
sofort zu I6sen.

» Wiirgetechniken mit Angriff auf die Luftrohre
sind mit der gebotenen Vorsicht anzusetzen, um
eine Verletzung der Luftréhre oder des Kehl-
kopfes zu vermeiden.

Beschreibung:

» Die Wiirgetechnik wird mit den Handen und/
oder den Armen ohne Verwendung der Kleidung
oder anderer Hilfsmittel ausgefihrt.

5.2.1 Schrankwiirgen

Beschreibung:

» Der Verteidiger befindet sich im Riicken des
Angreifers.

» Ein Arm wird mit der Handflache nach unten
so um den Hals geschlungen, dass der Unter-
arm entweder vor der Kehle (Luftzufuhr wird
abgeschnitten) oder vor der Halsschlagader der
abgewandten Halsseite (Blutzufuhr wird abge-
schndrt) zu liegen kommt.

» Die Hand des wiirgenden Arms fasst die Ellen-
beuge des freien Arms, dessen Hand an den
Hinterkopf des Angreifers gelegt wird und nach
vorne driickt.

6.1

» Durch Zug der Arme nach hinten und Gegen-
druck mit der Schulter des wiirgenden Armes
wird die Wirgetechnik wirksam.

» Die Technikausflihrung ist sowohl im Stand als
auch in der Bodenlage mdglich.

HEBELTECHNIKEN
Handgelenkhebel

Beschreibung:

» Die Hand des Angreifers wird so gehebelt,
dass eine Wirkung auf sein Handgelenk
entsteht.

» Ausfiihrung als Streck-, Beuge- und
Drehhebel oder kombinierter Hebel maéglich.

6.1.1 Handbeugehebel zum Boden

Beschreibung:

» Der Verteidiger greift die zu hebelnde Hand
entweder am Handgelenk des Angreifers
(Finger an der Unterarminnenseite,
Zeigefinger handgelenknah) oder um den
Daumenballen so, dass der eigene Daumen
auf dem Handrtcken und der kleine Finger in
der Handgelenkbeuge liegen.

» Die andere Hand des Verteidigers umfasst die
Hand des Angreifers, wobei die Finger der zu
hebelnden Hand aufwarts und der Handrlicken
zum Verteidiger hin zeigen.

» Die fassende Hand des Verteidigers darf dabei
die Beugung im Handgelenk des Angreifers
nicht behindern.

» Durch Zug an der Handwurzel nach vorne/
unten und Druck an der Fingerseite der Hand
in Richtung des Unterarms des Angreifers
sowie Rickwartsbewegung des Verteidigers
bei gleichzeitigem Absenken des KSP wird der
Angreifer zu Boden gebracht.

6.2 Fingerhebel

6.2.1 Fingerstreckhebel

Beschreibung:

» Durch Uberstreckung eines oder mehrerer
Fingergelenke (auch Daumen) wird Schmerz
erzeugt.
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7.1

7.2

WURFTECHNIKEN
Schulterwurf

Beschreibung:

» Das Gleichgewicht des Angreifers wird nach
vorn gebrochen.

» Wahrend der Eindrehbewegung wird dessen
Korperschwerpunkt tief unterlaufen.

» Der Angreifer wird durch Strecken der Beine
ausgehoben und durch Zug am Arm sowie Ab-
beugen und Drehen des eigenen Oberkorpers
Uber den Ricken geworfen.

» Der Zug erfolgt am Oberarm-/Schulterbereich
des Angreifers.

» Die Griffart ist unter Beachtung des Wurfprin-
zips frei wahlbar.

Beachte:

» Enger Korperkontakt zum Angreifer wahrend
des Wurfes.

» Die Ausflihrung ist auch aus der Schrittstellung
maglich.

» Sicherer Stand des Verteidigers nach erfolgter
Wurftechnik.

GroBe Innensichel

Beschreibung:

» Das Gleichgewicht des Angreifers wird durch
Zug und/oder Druck bzw. Atemitechnik nach
hinten zur Seite gebrochen.

» Durch Wegsicheln des gegnerischen Standbeins
von innen mit dem eigenen gegnernahen Bein
wird dieser nach hinten zur Seite geworfen.

» Ebenfalls méglich ist die Wurfausfiihrung hinter
dem Angreifer stehend, wobei die Gleichge-
wichtsbrechung und die Wurfausfiihrung nach
vorne erfolgen.

» Die Griffart ist frei wahlbar.

Beachte:

» Gleichgewichtbrechung vor Kérperkontakt her-
stellen.

» Ein WegstoBen des Angreifers nur mit den Ar-
men ist zu vermeiden.

» Ein Mitgehen des Verteidigers in die Bodenlage
ist zulassig.

7.3

Beingreifer

Beschreibung:

» Als Beingreifertechnik gelten alle Techniken,
bei denen mindestens ein Bein gegriffen und
der Partner durch Zug oder Druck mit gleich-
zeitigem Impuls zum Kdrper zu Boden gebracht
wird.

» Die Beingreifertechnik kann in Kombination mit
anderen Techniken ausgefihrt werden, muss
aber das bestimmende Element des Wurfes
sein.

Beachte:

» Wiirfe, die eindeutig anderen Wurfgruppen/
Wurftechniken zugeordnet werden, gelten nicht
als Beingreifer.

7.3.1 Doppelhandsichel von vorne

8.1

Beschreibung:

» Beide Beine des Angreifers werden mit den
Handen umklammert.

» Die Hénde greifen von auBen in den Kniebeu-
gen oder unmittelbar dariiber.

» Der Angreifer wird durch Zug mit den Armen
und Druck mit dem Oberkérper zu Fall gebracht.

STOCKABWEHR /-ANWENDUNG
Stockabwehr gegen Angriffswinkel 1 und 2

Beschreibung:

» Der Verteidiger muss sich gegen die Angriffs-
winkel 1 und 2 verteidigen.

» Im Laufe der Verteidigung muss er die Kontrolle
des waffenfliihrenden Armes erlangen, ohne
sich dabei selbst in Gefahr zu bringen.

» Nach der Kontrolle des waffenfiihrenden Armes
erfolgt eine Entwaffnung.

» Eine Stortechnik kann optional angesetzt wer-
den.

» Ein reines RausreiBen der Waffe gilt nicht als
Entwaffnung.

» Die méglichen Folgetechniken kénnen mit oder
ohne Waffe durchgefiihrt werden.
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9 MESSERABWEHR

Zu dieser Graduierung wird dieses Prifungsfach
nicht geprift.

10 WEITERFUHRUNGSTECHNIKEN

10.1 Weiterfiihrung von Hebeltechniken
(2 Ausfiihrungen)

Beschreibung:

» Eine Weiterflihrung fiir zwei zueinander un-
terschiedliche Hebeltechniken nach Wahl des
Priiflings sind zu demonstrieren.

» Die Wahl der jeweiligen Angriffe liegt beim Prif-
ling.

» Die weiterfiihrende Technik kann abgesehen
von reinen Atemitechniken aus allen Bereichen
der Ju-Jutsu-Techniken kommen.

10.2 Weiterfithrung von Atemitechniken (1 Aus-
fithrung)

Beschreibung:

» Eine im Rahmen einer Verteidigungshandlung
vom Verteidiger zumindest angesetzte Atemi-
technik wird vom Angreifer durch eine Gegenre-
aktion (z.B. Ablenken, Abstoppen oder Zugrei-
fen) verhindert.

» Der Verteidiger fiihrt die Abwehrhandlung mit
einer auf die Stérung passenden Folgetechnik
weiter, z.B. Wegschlagen oder Hebeln des st6-
renden Armes.

» Die Wahl der jeweiligen Angriffe liegt beim Prif-
ling.

Beachte:

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

10.2.1 Weiterfiihrung eines Riickhandschlages

11

11.1

11.2

11.3

11.4

121

13

13.1

GEGENTECHNIKEN

Gegentechnik gegen Handbeugehebel im
Stand

Gegentechnik gegen eine weitere Hebel-
technik im Stand nach eigener Wahl

Gegentechnik gegen Hiiftwurf

Gegentechnik gegen eine weitere Wurf-
technik nach eigener Wahl

FREIE SELBSTVERTEIDIGUNG

Verteidigung gegen 4 von 8 angesagten
Angriffen

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

1. Wiirgen am Boden in der Riickenlage, Angrei-
fer seitlich

2. Wiirgen am Boden in der Riickenlage, Angrei-
fer im Reitsitz

3. Wirgen am Boden in der Riickenlage, Angrei-

fer zwischen den Beinen

. Nicht erwiinschtes Umfassen der Schulter

. Griffansatz zum Oberké&rper

. Griffansatz zu den Beinen

. Aufwartshaken

8. Lowkick

N o gl b

ANWENDUNGSFORMEN

Demonstration von Atemitechniken gegen
Pratzen oder Schlagpolster

13.1.1 Fihrhand, Schlaghand, Lowkick

13.1.2 Fiihrhand, Schlaghand, Fiihrhand, Bein-

13.2

technik

Anwendung von Atemitechniken in Kombi-
nation

Beschreibung:
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» Es kdnnen sowohl die vorher demonstrierten als
auch weitere Atemitechniken gezeigt werden.

13.2.1 gegen einen Partner mit Pratzen

Beschreibung:

» Wie die gleichnamige Aufgabe im Priifungspro-
gramm zum 5. Kyu (siehe dort), jedoch zeigt
der Priifling hier Kombinationen mit Atemitech-
niken.

oder

13.2.2 gegen einen Partner mit passender

14

Schutzausriistung

Beschreibung:

» Auseinandersetzung im Stand unter ausschlie3-
licher Anwendung von Atemitechniken.

» Der Priifling zeigt in der Auseinandersetzung
Kombinationen mit Atemitechniken.

» Techniken zum Kopf sind immer ohne Kontakt
auszuflihren. Zum Korper ist Leichtkontakt
erlaubt.

» Nicht erlaubt sind Angriffe gegen Augen und
zum Genitalbereich, Tritte gegen das Kniege-
lenk oder Ellenbogentechniken zum Kopf.

» Schutzausriistung: Tiefschutz (fiir Frauen op-
tional), Faustschiitzer, Spann-/FuBschitzer, flr
Kinder zusatzlich Zahn-/Mundschutz.

BEWEGUNGSFORMEN

Beachte:

» Zur Bewertung dieses Priifungsfaches werden
die Bewegungsformen herangezogen, die im
Verlauf der Abwehrhandlungen gezeigt werden.

» Alle Bewegungsformen kénnen sowohl in
Rechts- als auch in Linksauslage geprift wer-
den.

» Wenn sich der Priifer im Einzelfall anhand der
Bewegungsformen, die vom Priifling im Verlauf
der Abwehrhandlungen gezeigt wurden, noch
kein abschlieBendes Urteil bilden kann, hat er
die Moglichkeit, die nachfolgenden Formen
noch einmal gesondert zu priifen:

- Ubersetzschritte

15

16

KOMBINATIONEN / VIELFALTIGKEIT

Sinnvolle Technikkombinationen wahrend der
gesamten Priifung

ANGRIFFS- / PARTNERVERHALTEN

Verhalten als Priifling wie auch als Partner wéh-
rend der gesamten Priifung
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