Anforderungsprofil an Ju-Jutsu Fighter

Anforderungsprofil A/B Kader:

Allgemeine Voraussetzungen

Kondition
Grundlagenausdauer
Schnéllkraft
Beweglichkeit

passiv

aktiv

M aximalkr aft

Koordination

Mentale Fahigkeiten

3000 m Lauf (m)
3000 m Lauf (w)

Klimmziehen am Guirtel (10 sec)
Standweitsprung
Medizinbal lwurf

Grétsche 140°
Rumpfbeugen im Stehen

Beintechniken in Zeitlupe bis zum Kopf
Halbkreisfulitritt vorwérts
Halbkreisfulitritt rickwérts

Bankdriicken
1,5faches Korpergewicht (m)
- 1,1faches Korpergewicht (w)
Bankziehen
- 1,4faches Korpergewicht (m)
- 1,1faches Korpergewicht (w)
Beinpresse/Kniebeuge
2faches Kdrpergewicht (m)
1,5faches Korpergewicht (w)
Reisen mit umsetzen
1,3faches Korpergewicht (m)
1faches Kérpergewicht (w)

Turnelemente
- Sprungrolle

Kopfstand

Handstand abrollen

Handstutziberschlag seitwarts
- Handstitzlberschlag vorwérts

Kastenbumeranglauf

Seilspringen in Variationen

Rickenrolle

Willensstérke

Durchsetzungsvermégen
K onzentrationsfahigkeit
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Spezielle L eistungsvor aussetzungen

Part 1

Ubergang Part 1/ 2

Part 2

Ubergang Part 2/ 3

Part 3

Kombinationen

Taktisches Verhalten

gerade Fuhrhand zum Ko6rper

gerade Schlaghand zum Korper
Faustriicken und Innenkante zum Kopf
Halbkreistritte zum Kopf
Halbkreisfufdtritt rickwarts zum Kopf
1 Stopptechnik Bein

1 Stopptechnik Faust

2 Wiirfe aus dem Ubergang
1 x aktiv den Griff holen
1 x Griff holen durch auflaufen lassen des Gegners

Wiirfe nach vorne beidbeinig und einbeinig
Abtauchtechnik

Wurf nach hinten

Selbstfalltechnik

Ausheber

2 kleine Wirfe/Beingreifer

1 Ubergange ohne Wurf (Schutztechnik)
1 Ubergang mit Wurf

2 Haltetechniken, 1 bei Bauchlage des Kontrahenten
2 Wrgetechnik

2 Hebeltechnik

2 Beinhebel

Part 1

2 2er und 3 er Kombination in Part 1 mit und ohne
Beintechniken

1 Konterkombination

2 Kombination in der ,,falschen* Auslage

Part 2

1 Handlungskomplex in Part 2, der die meisten
Reaktionen des Partners berticksichtigt

1 Handlungskomplex aus einem Unorthodoxen Griff

Part 3

Angriffskombinationen gegen die Bank, Rickenlage
des Partners und von der Kopfseite des Partners
Angriffe aus der eigenen Riickenlage

V ertei digungskombinationen bel eigener Bankposition
und Bauchlage

K onzepte gegen verschiedene Kampfertypen kennen
einen Kampf bel Punktefihrung sicher gewinnen

einen Kampf bel Punktertickstand gewinnen konnen

in der ,,falschen” Auslage Kampfhandlungen ausfiihren
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Anforderungsprofil an Ju-Jutsu Fighter

Anforderungsprofil C Kader:

Allgemeine Voraussetzungen

Kondition
Grundlagenausdauer

Schnellkr aft

Beweglichkeit
passiv

aktiv

M aximalkr aft

Koordination

Mentale Fahigkeiten

3000 m Lauf (m)
3000 m Lauf (w)

Klimmziehen am Gurtel (10 sec)
Standweitsprung
M edizinbal lwurf

Grétsche 140°
Rumpfbeugen im Stehen

Beintechniken in Zeitlupe bis zum K opf
Halbkreisfufdtritt vorwarts
Halbkreisfufdtritt riickwarts

Bankdriicken
1,1faches Korpergewicht (m)
- 0,8faches Korpergewicht (w)
Bankziehen
- 1,1faches Korpergewicht (m)
0,7faches Korpergewicht (w)
Bel npresse/ Kniebeuge
1,5faches Korpergewicht (m)
1,0faches Korpergewicht (w)

Turnelemente
- Sprungrolle

K opfstand

Handstand abrollen

Handstitziberschlag seitwarts

Handstitziberschlag vorwarts

Se|lspr|ngen in Variationen

Rickenrolle

Willensstérke

Durchsetzungsvermégen
K onzentrationsfahigkeit
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Spezielle L eistungsvor aussetzungen

Part 1

Ubergang Part 1/ 2

Part 2

Ubergang Part 2/ 3

Part 3

K ombinationen

Taktisches Verhalten

gerade Fuhrhand zum Korper

gerade Schlaghand zum Korper
Faustriicken und Innenkante zum K opf
Halbkreistritte zum Kopf

1 Stopptechnik Faust

1 Stopptechnik Bein

1 Wurf aus dem Ubergang
1 x aktive den Griff holen

1 Wurf nach vorne beidbeinig und einbeinig
1 Selbstfallwurf

1 Wurf nach hinten

1 Ausheber

2 kleine Wirfe/Beingreifer

1 Ubergang ohne Wurf (Schutztechnik)

2 Haltetechniken, 1 bei Bauchlage des Kontrahenten
Befreiungstechniken aus Haltetechniken

1 Wirgetechnik

1 Hebeltechnik

1 Beinhebel

Losen der Beinklammer

Part 1

1 2er und 3 e Kombination in Part 1 mit und ohne
Beintechniken

1 Konterkombination

1 Kombination in der ,,falschen” Auslage

Part 2
1 Handlungskomplex in Part 2, der die meisten
Reaktionen des Partners berticksichtigt

Part 3

Angriffskombinationen gegen die Bank, Riickenlage
des Partners und von der Kopfseite des Partners
Angriffe aus der eigenen Riickenlage

V erteidigungskombinationen bei eigener Bankposition
und Bauchlage

K onzepte gegen verschiedene Kampfertypen kennen
einen Kampf bel Punktefiihrung sicher gewinnen
einen Kampf bel Punktertickstand gewinnen kénnen

in der ,,falschen” Auslage Kampfhandlungen ausfiihren
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Anforderungsprofil an Ju-Jutsu Fighter

Anforderungsprofil D/C Kader und D Kader:

Allgemeine Voraussetzungen

Kondition
Grundlagenausdauer

Schnellkr aft

Beweglichkeit
passiv

aktiv

M aximalkr aft

Koordination

Mentale Fahigkeiten

3000 m Lauf (m)
3000 m Lauf (w)

Klimmziehen am Gurtel (10 sec)
Standweitsprung
M edizinbal lwurf

Grétsche 140°
Rumpfbeugen im Stehen

Beintechniken in Zeitlupe bis zum K opf
Halbkreisfufdtritt vorwarts
Halbkreisfufdtritt riickwarts

Bankdrucken
0,8faches Korpergewicht (m)
0,6faches Korpergewicht (w)

Bankziehen
- 0,7faches Korpergewicht (m)
- 0,5faches Korpergewicht (w)
Beinpresse/K niebeuge

1,0faches Korpergewicht (m)
0,8faches Korpergewicht (w)

Turnelemente
- Sprungrolle

K opfstand

Handstand abrollen

Handstitziberschlag seitwarts
- Handsttitziberschlag vorwérts

Kastenbumeranglauf

Seilspringen in Variationen

Rickenrolle

Willensstérke
Durchsetzungsvermogen
Konzentrationsfahigkeit
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Spezielle L eistungsvor aussetzungen

Part 1

Ubergang Part 1/ 2

Part 2

Ubergang Part 2/ 3

Part 3

K ombinationen

Taktisches Verhalten

gerade Fuhrhand zum Korper

gerade Schlaghand zum Korper
Faustriicken und Innenkante zum K opf
Halbkreistritte zum Kopf

1 Stopptechnik Faust

1 Stopptechnik Bein

1 Wurf aus dem Ubergang
1 x aktive den Griff holen

1 Wurf nach vorne beidbeinig und einbeinig
1 Selbstfallwurf

1 Wurf nach hinten

1 kleiner Wurf/Beingreifer

1 Ubergang ohne Wurf (Schutztechnik)

2 Haltetechniken, 1 bei Bauchlage des Kontrahenten
Befreiungstechniken aus Haltetechniken

1 Wirgetechnik

1 Hebeltechnik

Losen der Beinklammer

Part 1

1 2er und 3 e Kombination in Part 1 mit und ohne
Beintechniken

1 Konterkombination

Part 2
1 Handlungskomplex in Part 2, der die meisten
Reaktionen des Partners berticksichtigt

Part 3

Angriffskombinationen gegen die Bank, Riickenlage
des Partners und von der Kopfseite des Partners
Angriffe aus der eigenen Riickenlage
Verteidigungskombinationen bel eigener Bankposition
und Bauchlage

K onzepte gegen verschiedene Kampfertypen kennen

einen Kampf bel Punktefihrung sicher gewinnen
einen Kampf bel Punktertickstand gewinnen kénnen
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