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Prifungsprogramm VON (VOrName, NAME): c...ueecciuieeeeeeiteeeeieeeetreeeeteeiseeeeesseessesesssesesseessssesaseeassssessesassessasssansssesnsssessessassessaseens
Hinweis: Im Anhang findest Du Infos zur Nutzung dieser Arbeitsblatter und fir eine erfolgreiche Priifungsvorbereitung!

Priifungsprogramm (Ubersicht)

BiCKERUR

V4 oK? oK?
R 1 | Stellungen / Bewegungsformen 6 | Atemitechniken (TiK = Punkt 8)
1.1 | Verteidigungsstellung (VSt, neutrale Kampfstellung) 6.1 | Handballentechnik
1.2 | Auslagenwechsel nach vorne 6.2 | Knietechnik
1.3 | Auslagenwechsel nach hinten 6.3 | Stoppfullstol
1.4 | Auslagenwechsel auf der Stelle 7 | Wiirge- / Nervendrucktechniken (TiK = Punkt 8)
1.5 | Auspendeln nach hinten Wird zu dieser Graduierung nicht gepriift
1.6 | Auspendeln zur Seite 8 | Sicherungstechniken (Techniken in Kombination = TIK)
1.7 | Abducken 8.1 | Mindestens 2 Festlege-, Aufhebe- und/oder
1.8 | Abtauchen Transporttechniken im Verlauf des Technikprogramms
1719 | Gleiten vorwirts 9 | Hebeltechniken (TiK = Punkt 8)
1.10 | Gleiten riickwirts 9.1 | Armstreckhebel bei Bodenlage des Gegners
1.11 | Gleiten seitwirts mit dem vorderen Bein 9.2 | Korperabbiegen
1.12 | Gleiten seitwarts mit dem hinteren Bein 10 | Wurftechniken (TiK = Punkt 8)
1.13 | Kérperabdrehen 10.1 | Beinstellen
1.14 | Schrittdrehung 90° vorwarts 11 | Stockabwehr / -anwendung
1.15 | Schrittdrehung 90° riickwarts Wird zu dieser Graduierung nicht gepriift
1.16 | Schrittdrehung 180° vorwérts 12 | Abwehr / Anwendung sonstiger Waffen
77 | 1.17 | Schrittdrehung 180° riickwarts Wird zu dieser Graduierung nicht gepriift
e 2 | Falltechniken 13 | Weiterfiihrungstechniken
2.1 | Sturz seitwarts Wird zu dieser Graduierung nicht gepriift
3 | Komplexaufgaben 14 | Gegentechniken
Wird zu dieser Graduierung nicht gepriift Wird zu dieser Graduierung nicht gepriift
4 | Bodentechniken 15 | Freie Selbstverteidigung
4.1 | Haltetechnik in seitlicher Position Wird zu dieser Graduierung nicht gepriift
4.2 | Haltetechnik in Kreuzposition 16 | Freie Anwendungsformen
4.3 | Haltetechnik in Reitposition 16.1 | Freie Auseinandersetzung mit offenen Handen
5 | Abwehrtechniken (TiK = Punkt 8) 17 |Freie Darstellung / Kata
%o 5.1 | Passivblock am Kopf Wird zu dieser Graduierung nicht gepriift
5.2 | Passivblock auRen Hinweis: In der Vollversion werden die nicht prifungsrelevanten Punkte
5.3 | Passivblock innen nicht mehr aufgefiihrt. Deshalb fehlen dort einige Ordnungsnummern!
5.4 | Abwehrtechnik mit der Hand (2 Ausfihrungen) Mindesttrainingszeit: 6 Monate
5.5 | Grifflésen
5.6 | Griffsprengen
Eigene Notizen
Vi
Vi
o
5
i An_hangg Zusammenfassung Techniken (Statistik):
3 Anhang 1: Allgemeine Infos zu Prifungsvorbereitung und Training (1 Seite) * Summe Techniken (minimalistisch 1): 35
Anhang 2 (optional): Eigene Ergdnzungen, Zusatztechniken, Anmerkungen * Summe Techniken (komfortabel %): 36
’ ! * Summe Kombinationen: 0
D 1) minimalistisch: Absolute Mindestanforderung; reicht u.U. nicht, je nach Priifer und Priifungspartner, um die * Katas: 0

W Prifung zu bestehen
2) Komfortable Situation; reicht normalerweise immer, um die Prifung zu bestehen.
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... mit Zusatzhinweisen fiir anspruchsvolle und ehrgeizige Priifungsanwarter und Trainierende sowie Budo-Quereinsteiger!

Prifungsprogramm VON (VOrName, NAME): c...ueecciuieeeeeeiteeeeieeeeteeeeteeesseesesseesseseesseeessessasseesasesassssessesassessasssensssesssssessessassessaseens

1 |Bewegungsformen (Sabaki) (Hinde immer in Aktionshaltung; immer beidseitig iiben!) OoK?
uuuuuuuuu 1.1 | Verteidigungsstellung (Abk.: VSt; s. weitere wichtige Stellungen unten)
U-’j; Hinweis: Verschiedene sinnvolle Varianten sind moglich und sollten gelibt werden, z.B. mit
geschlossenen Fausten (kampferisch); mit offenen, nach vorne zeigenden Handen (abwehrend); mit
offenen, nach oben zeigenden Handen (diskutierend); mit einer Hand an der Wange, die andere in
Ellenbogenndhe; usw.
1.2 | Auslagenwechsel nach vorne
Hinweis: ---
1.3 | Auslagenwechsel nach hinten
WL: Hinweis: ---
| 1.4 | Auslagenwechsel auf der Stelle
Hinweis: ---
1.5 | Auspendeln nach hinten
Hinweis: ---
1.6 | Auspendeln zur Seite
Hinweis: ---
uuuuuuuuu 1.7 | Abducken
Wz'; Hinweis: ---
1.8 | Abtauchen
Hinweis: ---
1.9 | Gleiten vorwarts
Hinweis: ---
1.10 | Gleiten riickwarts
Hinweis: ---
W | 1.11 | Gleiten seitwirts mit dem vorderen Bein
- Hinweis: ---
1.12 | Gleiten Seitwarts mit dem hinteren Bein
Hinweis: ---
1.13 | Kérperabdrehen
Hinweis: ---
1.14 | Schrittdrehung 90° vorwarts
‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ Hinweis: ---
VT 115 Schrittdrehung 90° riickwarts
Hinweis: ---
1.16 | Schrittdrehung 180° vorwarts
Hinweis: ---
1.17 | Schrittdrehung 180° riickwarts
Hinweis: ---
WI; Wichtige (Grund-)Stellungen
- i- i iko- ' Verteidigungs- | | a 1] iba- i
(Izvll-\l:ssgl:r?glssctjjlﬁr}:gl) (= Bijrgiltls(ga:‘jtsasfem:mg) Ste”unz V;gt ’ Zen(lilg:e:;i?:mhl KOI((_U(jtSfU-daChi KI(E?ei:Iji?:ehl
§ - .. Aktionsstellung) Akt_io:s:tZTIIL\J/ig) A'ktionsstellung.)
:;E s’i ": @ i P B
E

uuuuuuuuu
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2

Falltechniken (immer rechts und links sowie korrektes Aufstehen {iben!)
Hinweis (gilt fiir alle Falltechniken): Im Moment des Bodenkontaktes ausatmen und den Korper
anspannen. Immer auf Eigensicherung achten. Aufstehen, Verteidigungsstellung (ggf. mit Atemitechnik).

OK?

2.1

Sturz seitwarts (Yoko-ukemi)
Hinweis: ---

Bodentechniken (Ausfiihrung aller Haltetechniken als "Kette" oder einzeln méglich)
Hinweis: Uke greift Tori an und Tori bringt Uke in die angesagte Haltetechnik. Nach Abschluss unter
Eigensicherung aufstehen und kopfseitig z.B. 2-3 Schritte riickwarts in die Verteidigungsstellung.

oK?

4.1

Haltetechnik in seitlicher Position (Kesa-gatame)
Hinweis: ---

AN T ettt ettt ettt et e et ettt e te et et eaeebe et enteteeteetennaseteereneneas
A & 1VLVT<] oY RO

4.2

Haltetechnik in Kreuzposition (Yoko-shiho-gatame, Mune-gatame)
Hinweis: ---

AN ettt ettt b et et ettt et ae et et et et eae et eae st et eae s reaes
1Y 0 1VIYZ=] o LU U TR O SRR P RO RRPRURRRURR

4.3

Haltetechnik in Reitposition (Tate-shiho-gatame)
Hinweis: ---

AN ettt ettt b ettt ettt ae ettt et e ae et aeenat et eae s reaes
1Y 0 1V1YZ=] o LU T USROS RO RO P RO RTRPRURRTURR

Abwehrtechniken (TiK, s. Punkt 8.)

oK?

51

Passivblock am Kopf
Hinweis: ---

AN s ettt ettt bbbttt ae et et et et e st et ae st et eaeenereas
1Y 0 1V1YZ=] o LT U OO OO OU PO PSR O PR OO PSURRURRRRRN

5.2

Passivblock auflen
Hinweis: ---

AN T ettt ettt ettt et et ettt te b et eaeebe et eateteete et enraseteereneneas
A & 1VLVT<] oY OO

53

Passivblock innen
Hinweis: ---

AN ettt ettt bt ettt et ettt et et ae et aenas et eae s teaes
1Y 0 1VYZ=] o LTRSS PSP RO SRPRURRRURR

Fortsetzung von Abschnitt 5 auf der néichsten Seite...
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5

Fortsetzung: Abwehrtechniken (TiK, s. Punkt 8.)

OK?

5.4

Abwehrtechnik mit der Hand (Uke-waza) (2 Ausfiihrungen)
Hinweis: ---

Ausflihrung 1
AN ettt ettt b et ettt et ae et et e bt eae et aeenat et eae s reaes
ADWERT: ettt ettt s e a bt b bRt b et et et e bt e s tene et et re e sere e

Ausfuhrung 2
AN ettt ettt b et ettt et ae et ettt e ae et ae e nat et eae s teaes
ADWERT: ottt s et ettt R b b et et et et et et te sttt re e ese s e

5.5

Grifflésen (Katate-mochi, Ryote-mochi)
Hinweis: ---

AN ettt ettt b ettt ettt ae ettt et e ae et aeenat et eae s reaes
1Y 0 1V1YZ=] o LU T USROS RO RO P RO RTRPRURRTURR

5.6

Griffsprengen (Tettsui-uchi, Jodan-oshi-dashi)
Hinweis: ---

AN T ettt ettt ettt et et ettt te b et eaeebe et eateteete et enraseteereneneas
A & 1VIVT<] oY OO

Atemitechniken (TiK, s. Punkt 8.)

Hinweis: Im Moment des Auftreffens ausatmen. Es kann mit Kiai gearbeitet werden (ist sinnvoll!).
Atemitechniken kénnen aulRer in Kombination zusatzlich auch als Einzeltechniken an Pratzen oder
Schlagpolster geprift werden.

OK?

6.1

Handballentechnik (z.B. Teisho-uchi, Teisho-tsuki, Kumade-uchi)
Hinweis: ---

AN ettt ettt b et ettt et ae et et e bt eae et aenat et eae s teaes
A D T ettt ettt ettt e et et e e et e et e et e ananns

6.2

Knletechnlk (z.B. Hiza-geri, Hiza-ate)
Hinweis: ---

AN T ettt ettt ettt et ettt e te et et aeebe et eateteebe et ennaseteereneneas
7 & 1YLV <] o Y OO

6.3

StoppfuBstoB (Mae-fumi-komi)

Hinweis: ---

AN ettt ettt bt ettt et ettt et et ae et aenas et eae s teaes
A D T ettt et ettt e et e e et e e et e et e et ananne
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8 |Sicherungstechniken (Techniken in Kombination = TiK) OoK?
Mindestens 2 Festlege-, und/oder Aufhebe- und/oder Transporttechniken im Verlauf
des Technikprogramms (kurz: Festleger, Aufheber, Transporter)
Erklarung: Nach freier Wahl sind mindestens ZWEI dieser Technikarten in wenigstens zwei
W Abwehrtechniken der mit dem Kiirzel TiK versehenen Abschnitte (Abs. 5 bis 10) einzubauen und zu
~¥ zeigen. Es ist nicht notig (jedoch maglich), in weiteren Abwehrtechniken Festleger, Aufheber und/oder
Transporter einzubauen!
Mogliche Kombinationen (Minimalforderung erfiillt): 1+1 Festleger; 1 Festleger + 1 Aufheber; 1 Festleger
+ 1 Transporter; 1+1 Aufheber; 1 Aufheber + 1 Transporter; 1+1 Transporter.
Hinweis: Festlege- und Haltetechniken werden nicht immer synonym interpretiert!
FESIEGEIECHNIK L: ..ottt sa s sren s erenne | eveerens
I R
FESHIEGELECHNIK 2: ..ottt ennnnnnns | eeeeaens
AUThEDELECHNIK L1 ..ot snsnenene | eaesenes
v AUFREDETECHNIK 2: .oooee e ssesssssssnnsans | eeseees
TransSPOrttECNIK Li .ottt ese st sn e s e s e sneeeresnens | ereerens
TranSPOIrttECNNIK 2: .oeeeeeeeeeeeeeee ettt s s s es e sresneeesesnens | eeerens
W'-' ................................................................................................................................................................
9 |Hebeltechniken (TiK, s. Punkt 8.) (Ausfiihrung aller Hebel als "Kette" oder einzeln moglich) | OK?
9.1 | Armstreckhebel bei Bodenlage des Gegners (Ude-gatame)
Hinweis (gilt fiir alle Hebeltechniken): Hebeltechniken sind prinzipiell mit geeigneten Bewegungsformen
zu unterstutzen.
AT ettt ettt ettt ettt ettt ete s nenerenenenane | ereeans
v AADWENT oottt s e s s s s s sese s es e eseeeseeeseeesenesesesnesssesseesseesesessesssnenen | oeriens
9.2 | Kérperabbiegen (O-soto-osae)
Hinweis: ---
AT ettt ettt sttt ettt ete s renerenenenane | ereens
ADWENT: L. | seeiene
E

uuuuuuuuu
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10 |Wurftechniken (TiK, s. Punkt 8.) OK?
Hinweis: Alle Wurftechniken bestehen aus vier untrennbar zusammengehorenden Teilen:
Gleichgewichtsbrechung (Kuzushi), Wurfvorbereitung bzw. Wurfeingang (Tsukuri), die eigentliche
Wourfausfiihrung (Kake) und das Fallen von Uke (Nage); alle sind gleichermalien wichtig.

Wourftechniken sind prinzipiell mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstiitzen. Die Technik ist von

Tori frei wahlbar. Gleichgewichtsbrechung vor oder spatestens gleichzeitig mit dem Kérperkontakt

herstellen.
10.1 | Beinstellen (O-soto-otoshi)

Hinweis: ---

AN ettt ettt ettt ettt et st teennerennsnenes | ereeans

ADWERT: oottt b ettt ettt te et enesnetesnnnsrenennenes | eaenens

16 |Freie Anwendungsformen OoK?

16.1 | Freie Auseinandersetzung mit offenen Hinden

Dauer: 1 bis 2 Minuten mit einmaligem Partnerwechsel. Auseinandersetzung im Stand, ausschlieflich

unter Einsatz der geéffneten Hénde (Handfldche). Trefferfldche ist der gesamte Kérper, auch die Beine.

Hinweis: Tiefschutz Pflicht (fir Frauen optional). Finger nicht abspreizen (Verletzungsschutz)!

ENDE

Eigene Notizen
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ANHANG 1 (allgemeine Infos zu Priifungsvorbereitung und Training)
Hinweis: Mit dem Erscheinen dieser Version/Auflage verlieren alle vorhergehenden ihre Gultigkeit!

Allgemeine Angaben und Hinweise zum Ausfiillen der JJ-Arbeitsblatter (= Priifungsvorbereitungsvordrucke):
* Die verwendete Gliederung entspricht jener der entsprechenden DJJV-Prifungsordnung.
* In der Spalte "OK?" ein Hikchen v setzen, wenn die Technik wirklich "sitzt"; ein Fragezeichen bei Zweifeln.

WI; * Gewadhlte Techniken so kurz wie moglich, jedoch ausreichend und verstandlich beschreiben; bei Platzmangel die Rickseite
s des Blattes verwenden und die entsprechende Ordnungsnummer davor setzen.

e Am Ende der Priifungsvorbereitung, wenn alles "sitzt", nur noch mit Seite 1 (Ubersicht) arbeiten.

Allgemeine Hinweise zur Prifungsvorbereitung: Teil A Allgemeine Priifungsordnung DJJV (Auszug)

* Die auszufiihrende Technik muss immer in der $12 Grundlagen der Priifung
gewahlten Abwehr enthalten sein; 2. Das Priifungsprogramm stellt eine Mindestanforderung

e Angriff und Abwehr sind, sofern nicht anders dar und représentiert einen Querschnitt der zu erlernenden
angegeben, vom Prifling frei wahlbar, sollten jedoch Féhigkeiten und Fertigkeiten.

uuuuuuuuu immer "sinnvoll" sein; 4. Dabei ist stets die Eigensicherung der

Uﬁg * Der Prifling darf den Angreifer wahrend der Priifung Verteidigungshandlung zu beachten.
verbal instruieren, jedoch so knapp wie moglich (s. 5. Die Techniken des Priifungsprogrammes sind schulmdfig
unten "MlaU"); es ist deshalb sinnvoll, dieses regelmaRig und unter Beachtung der zugrunde liegenden Prinzipien
auch im Rahmen der Priifungsvorbereitung zu iben. vorzufiihren.

* Nach jedem Abschluss einer Verteidigung immer 6. Der Priifling kann die Angriffe des Partners zu geforderten
Abstand zum Angreifer aufbauen (z.B. 2-3 Schritte Techniken selbst bestimmen. Werden Angriffe vorgegeben,
rickwarts) in eine passende Verteidigungsstellung! kann die Abwehrhandlung vom Priifling bestimmt werden.

uuuuuuuuu Allgemeine Hinweise zum Training : 7. Der Priifling wéhlt seine Partner unter den
VL  + DasBeherrschen der Grundtechniken ist Voraussetzung fiir Prafungsteilnehmern. Ergdnzungen und Ausnahmen
- die saubere Ausfiihrung von (Abwehr-)Techniken und um sind in Teil B geregelt.
Katas einwandfrei laufen zu kénnen. Teil B1 Ju-Jutsu (Stilspezifische Priifungsordnung DJJV)

* Alle Bewegungsformen und Techniken sollten von Anfang (Auszug)
an sowohl rechts als auch links trainiert werden; §5 Priifungspartner
vorgeschrieben bei héheren Graduierungen! 4. Wihrend der Vorfiihrung der Techniken der jeweiligen

¢ Der Kiai (Kampfschrei) sollte passend eingesetzt und Graduierung muss ein zweimaliger Wechsel des Angreifers
ebenfalls regelmaRig getibt werden. erfolgen. Bei der Priifung zum 5. Kyu geniigt ein einmaliger

u’;{ Verhalten von Uke, u.a.: Wechsel.
S +  Angriffe eindeutig und sauber ausgefiihrt; 5. Fiir das Fach , Freie Selbstverteidigung” muss ein erneuter

»  Angriffsbeginn erst nach Hinweis von Tori (z.B. Kopfnicken); Wechsel erfolgen.

) GeS.Chwm(.jlngIt Toris Wt{nschen ?nng?SSt; . Teil C1 Priifungsprogramme Ju-Jutsu (alle Graduierungen)

e Tori ausreichend Vorbereitungszeit gewdhren, z.B. Angriff M

o . . . Es werden, neben allen anderen Punkten, auBerdem geprift
mit einem Schritt vorwarts beginnen;

* Bei Wirfen ausreichend Kérperspannung aufbauen. und bewertet:

* Punkt 18: Kombinationen / Vielfdltigkeit: Sinnvolle

Verwendete Abkiirzungen / Begrifflichkeiten: Technikkombinationen.

... * Sicherungstechniken = Summe aus Festlege- und *  Punkt 19: Angriffs-/Partnerverhalten: Verhalten als
= Haltetechniken (Festleger), sowie Aufhebetechniken Priifling wie auch als Partner.
(Aufheber) und Transporttechniken (Transporter);

e Tori(jap.) = Verteidiger (hier: Prufling); MiaU (= Meine Info an Uke):

e Uke (jap.) = Angreifer (hier: Prifungspartner). * Definition: Die verbale oder nonverbale Info, die Uke von

Es ist sinnvoll, wo immer moglich, auch die japanischen Tori erhalt, damit Uke weil}, was er als Partner von Tori

Begriffe zu lernen, da sie international tblich sind. anschlieBend tun soll;

Niitzliche Infos im Ju-Jutsu 1x1 (Jubildumsausgabe 2019): : rs;r;ktlglnen;n U'keénzgllci;t knaEp ur:jd plr.ailse,

EEEEEEEEE Angriffskatalog (S. 384-385) mit Umfangreicher Listung uf Detalls achten: z.B. Angrite rechts oder finks...
W:’:I; moglicher Angriffe.
Haftungsausschluss
5 Der Inhalt dieser JJ-Arbeitsblatter wurde vom Autor sorgféltig recherchiert und erarbeitet und wird regelmaRig aktualisiert.
5 Trotzdem kdnnen sich Fehler eingeschlichen haben. Von daher erfolgen alle Angaben ohne Gewaéhr. Die Nutzung erfolgt stets
z auf eigene Gefahr. Weder Verein/Verband noch Lektor noch Autor haften fiir etwaige Schaden, welcher Art auch immer, die
& sich aus der Nutzung dieser Arbeitsblatter ergeben kdnnten.
Hinweise, die zur weiteren Verbesserung derselben beitragen, nehmen wir gerne entgegen. Ebenso Kritik und Lob. Bitte sendet
W diese per E-Mail an sv@rudy-koehler.de . Vielen Dank.
Y

Viel SpaB und viel Erfolg!



