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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 4. Kyu (Orangegurt)

1 | Falltechniken 1.1 Rolle vorwarts in den Stand
1.2 Rolle riickwarts in den Stand
2 | Bodentechniken 2.1 Befreiung aus Haltetechnik in seitlicher Position
2.2 Befreiung aus Haltetechnik in Kreuzposition
2.3 Befreiung aus Haltetechnik in Reitposition
3 | Abwehrtechniken 3.1 Unterarmblock nach innen
3.2 Unterarmblock nach auBen
4 | Atemitechniken 4.1 FuBtechnik vorwarts
4.2 FauststoB
4.3 Faustschlag (2 Ausflihrungen)
5 | Wiirge-/ Nervendrucktechniken | Zu dieser Graduierung wird dieses Priifungsfach nicht gepriift.
6 | Hebeltechniken 6.1 Armhebel im Stand
6.1.1 Verriegelter Armbeugehebel
6.2 Armhebel am Boden
6.2.1 Verriegelter Armbeugehebel
7 | Wurftechniken 7.1 Hiftwurf
7.2 GroBe AuBensichel
8 | Stockabwehr / -anwendung Zu dieser Graduierung wird dieses Priifungsfach nicht gepriift.
9 | Messerabwehr Zu dieser Graduierung wird dieses Priifungsfach nicht gepriift.
10 | Weiterfiihrungstechniken 10.1  Weiterfiihrung eines verriegelten Armbeugehebels im Stand
11 | Gegentechniken 11.1  Gegentechniken gegen Wurftechniken
11.1.1 Gegentechnik gegen Beinstellen
11.2  Gegentechnik gegen Hebeltechniken im Stand
11.2.1 Gegentechnik gegen einen verriegelten Armbeugehebel im
Stand
12 | Freie Selbstverteidigung 12.1  Verteidigung gegen 4 von 6 angesagten Angriffen
13 | Anwendungsformen 13.1  Demonstration von Fausttechniken gegen Pratzen oder Schlag-
polster
13.1.1 Fihrhand, Schlaghand, Faustschlag zum Kopf
13.1.2 Fihrhand, Schlaghand, Kérperhaken
13.2  Anwendung von Fausttechniken 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 Priifer hat die Mdglichkeit, in Ausnahmeféllen folgende Formen ge-
sondert zu priifen:
14.1  Ausfallschritt mit dem vorderen Bein
14.2  Ausfallschritt mit dem hinteren Bein
14.3 Doppelschrittdrehung
15 | Kombinationen / Vielfaltigkeit | 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 » Beim Aufstehen kdnnen die Hande unterstit-
zen.
Beachte: » Noch in der Aufstehphase werden die Arme zur
» Falltechniken werden rechts und links gepriift. Deckung hochgenommen.
» Sofort nach der Rolle ist wieder ein sicherer
Stand mit derselben Blickrichtung wie in der
1.1 Rolle vorwarts in den Stand Ausgangsposition einzunehmen.
» Die Schulter, iber die die Rolle ausgefiihrt wird,
Beschreibung: definiert die Seite (Rolle rechts oder links)
» Die Rollbewegung wird Uber den leicht ge-
beugten Arm eingeleitet und erfolgt dann
vorwarts diagonal liber den Riicken.
» Der Kopf hat keinen Bodenkontakt. 2 BODENTECHNIKEN
» Die Hande kdnnen die Fallbewegung
unterstitzen. 2.1 Befreiung aus Haltetechnik in seitlicher
» Aufstehen ist mit oder ohne Unterstiitzung der Position
Hande maoglich.
Beschreibung:
Beachte: » Der Angreifer nimmt den Verteidiger in die Hal-
» Die Rolle wird Uber den der Auslage entspre- tetechnik in seitlicher Position.
chenden Arm eingeleitet; dieser knickt wahrend » Der Verteidiger hat die freie Wahl seiner Be-
der Rolle nicht ein. freiungstechnik und der daftir erforderlichen
» Wahrend der Rollbewegung tber den Riicken Griffhaltung des Angreifers.
wird ausgeatmet. » Die Befreiung erfolgt bei leichter Gegenwehr
» Um Verletzungen auf harten Unterlagen zu ver- des haltenden Angreifers.
meiden, diirfen Knie und FuBgelenke héchstens » Die Befreiung gilt als erfolgt, wenn der Vertei-
leichten Bodenkontakt haben diger den Angreifer kontrolliert oder sich von
» Noch in der Aufstehphase werden die Arme zur diesem l6sen kann.
Deckung hochgenommen. » Die Techniken kénnen alternativ auch im Rah-
» Sofort nach der Rolle ist wieder ein sicherer men eines Ubungskampfes gezeigt werden.
Stand einzunehmen und der Blick in die Aus- Wenn sich der Priifer kein abschlieBendes Urteil
gangsposition zu richten. bilden kann, hat er die Mdglichkeit, die Tech-
» Die Schulter, tiber die die Rolle ausgefiihrt wird, niken auch gesondert zu priifen.
definiert die Seite (Rolle rechts oder links).
Beachte:
1.2 Rolle riickwarts in den Stand » Die vom Angreifer zur Abwehr der Befreiung
eingesetzte Kraft wird soweit mdglich zur Be-
Beschreibung: freiung genutzt.
» Das hintere Bein wird nach innen angewinkelt » Der Verteidiger soll sich nicht ausschlieBlich
zu Boden durch Krafteinsatz befreien.
gebracht, bis die gleichseitige GesaBhalfte den
Boden bertihrt.
» Die Rollbewegung fiihrt riickwarts diagonal 2.2 Befreiung aus Haltetechnik in

Uber den Ricken.

» Kopf und FuBgelenke haben keinen Bodenkon-
takt.

» Die Hande kdnnen die Fallbewegung unterstit-
zen.

Beachte:
» Wahrend der Rollbewegung liber den Riicken
wird ausgeatmet.

Kreuzposition

Beschreibung:

» Wie zuvor bei »Befreiung aus Haltetechnik in
seitlicher Position«, jedoch aus der Haltetechnik
in Kreuzposition
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2.3

3.1

3.2

4.1

Befreiung aus Haltetechnik in Reitposition

Beschreibung:

» Wie zuvor bei »Befreiung aus Haltetechnik in
seitlicher Position«, jedoch aus der Haltetechnik
in Reitposition

ABWEHRTECHNIKEN
Unterarmblock nach innen

Beschreibung:

» Abwehr erfolgt mit der Ellen- oder Speichensei-
te des in der Endphase verriegelten Unterarms.

» Die Hand des abwehrenden Arms kann dabei
geoffnet oder geschlossen sein.

» Der abwehrende Arm bewegt sich dabei von
auBen nach innen.

» Im Augenblick der Verriegelung des Blockes
ist die Armmuskulatur angespannt, bei offener
Hand auch die Muskulatur der Hand.

Beachte:
» GesamtkOrperspannung und Ausatmen im Mo-
ment des Auftreffens

Unterarmblock nach au3en

» Wie zuvor bei Unterarmblock nach innen,
jedoch erfolgt die Bewegung des abwehrenden
Arms von innen nach auB3en.

ATEMITECHNIKEN
FuBtechnik vorwarts

Beschreibung:

» Mit Anheben des Knies und anschlieBendem
Strecken des Beines wird der FuB3 ins Ziel ge-
fuhrt.

» Auftreffflache kénnen der Spann, der FuBballen
oder die Ferse sein.

» Ausfiihrungsmadglichkeiten: geradlinig mit
deutlichem Vorschieben der Hiifte (StoB) oder
halbkreisformig als Schnappbewegung (Tritt)
aus dem Kniegelenk oder in einer Kombination
von Beidem.

4.2

4.3

Beachte:

» Das Standbein steht sicher auf der ganzen FuB3-
sohle.

» Der Rickimpuls bei der Kontaktaufnahme zum
Ziel darf nicht zum Verlust des eigenen Gleich-
gewichts fihren.

» Kontrolliertes Absetzen des ausfiihrenden Bei-
nes nach der Technik.

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

Fauststof

Beschreibung:

» Die zur Faust geschlossene Hand wird geradli-
nig zum Ziel gefiihrt.

» Ausfiihrung als einzelner FauststoB3: deutlicher
Hifteinsatz, Auftreffflache Kndchel von Zeige-
und Mittelfinger.

» Die Daumenseite kann dabei zur Seite zeigen
oder nach oben.

» Andere Ausflihrungen des FauststoBes sind
maoglich und kénnen in der Priifung gezeigt
werden; diese miissen vor der Ausfiihrung be-
nannt und auf Wunsch des Prifers kurz erlau-
tert werden.

Beachte:

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

Faustschlag (2 Ausfiihrungen)

Beschreibung:

» Die zur Faust geschlossene Hand wird halb-
kreisférmig zum Ziel gefiihrt.

» Ausflihrung als Haken/Faustriickenschlag: Auf-
treffflache Kndchel von Zeige- und Mittelfinger.

» Es missen zwei unterschiedliche Ausflihrungen
des Faustschlages gezeigt werden.

Beachte:

» Der Hammerfaustschlag ist hier nicht mehr zu
zeigen, da er als einzelne Technik bereits im 5.
Kyu demonstriert wurde.

» Atemitechniken werden auBer in Kombination
zusatzlich auch als Einzeltechniken an Pratzen
oder Schlagpolster geprift.
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6.1

WURGE- / NERVENDRUCKTECHNIKEN

Zu dieser Graduierung wird dieses Prifungsfach
nicht geprift.

HEBELTECHNIKEN

Armhebel im Stand

6.1.1 Verriegelter Armbeugehebel

Beschreibung:

» Der Verteidiger steht in gleicher Blickrichtung
seitlich des Angreifers.

» Der nach vorne gewinkelte Arm des Angreifers
wird mit der angreiferfernen Hand am Handge-
lenk gefasst.

» Der freie Arm wird von oben nach unten vor
dem Arm des Angreifers durchgeschoben, bis
die freie Hand das eigene andere Handgelenk
umfassen kann.

» Gleichzeitig mit einer Schrittdrehung hin zur
entgegengesetzten Blickrichtung wird dessen
Arm am Handgelenk im Kreisbogen zunachst
nach oben und schlieBlich nach unten gefiihrt.

» Wahrend gleichzeitig der Ellenbogen nach
oben gedriickt und die Bewegung mit einer
geeigneten Bewegungsform unterstiitzt wird,
wird der Angreifer durch Hebelwirkung auf die
Schulter riicklings zu Boden gezwungen.

6.2 Armhebel am Boden

6.2.1 Verriegelter Armbeugehebel am Boden

Beschreibung:

» Der Verteidiger halt den Angreifer in der Halte-
technik in Kreuzposition, der Arm des Angreifers
ist nach oben (zum Kopf hin) angewinkelt.

» Die kopfnahe Hand ergreift den Arm des An-
greifers am Handgelenk

» Die hiiftnahe Hand wird unter dem Ellenbogen
des Angreifers durchgeschoben und fasst den
eigenen Unterarm.

» Das Handgelenkt wird auf die Matte gedriickt
und die Hebelwirkung erfolgt iber das Anheben
des Ellenbogengelenks nach oben/vorne.

7.1

7.2

WURFTECHNIKEN
Hiftwurf

Beschreibung:

» Das Gleichgewicht des Angreifers wird nach
vorn gebrochen.

» Wahrend der Eindrehbewegung direkt vor dem
Angreifer wird dessen Kérperschwerpunkt un-
terlaufen.

» Der Angreifer wird durch Strecken der Beine
ausgehoben sowie durch Abbeugen und Drehen
des eigenen Oberkdrpers und mit standigem
Zug am Arm Uber die Hiifte geworfen.

» Hierbei wird der Angreifer mit einem Arm um
die Hifte oder Gber den Riicken umfasst.

Beachte:

» Enger Kdrperkontakt zum Angreifer wahrend
des Wurfes.

» Unterstlitzung der Wurfausfiihrung mit Steuer-
funktion des Kopfes.

» Die Ausflihrung ist auch aus der Schrittstellung
maglich.

» Sicherer Stand des Verteidigers nach erfolgter
Wurftechnik.

GroBe AufB3ensichel

Beschreibung:

» Das Gleichgewicht wird nach hinten und zur
Seite gebrochen.

» Der seitlich mit Hiiftkontakt neben dem An-
greifer stehende Verteidiger schwingt sein
gegnernahes Bein von hinten gegen das nahe
belastete Bein des Angreifers und sichelt dieses
weg.

» Durch Weiterfiihrung von Zug und Druck sowie
Beibehaltung der Sichelbewegung wird der
Angreifer seitlich nach hinten geworfen.

» Die Griffart ist frei wahlbar.

Beachte:

» Gleichgewichtbrechung vor oder spatestens
gleichzeitig mit dem Kérperkontakt herstellen.

» Wahrend der Sichelbewegung wird der Ober-
kdrper nach vorn gebeugt und mit Steuerfunkti-
on des Kopfes unterstiitzt.

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

» Sicherer Stand des Verteidigers nach erfolgter
Wurftechnik.
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10

10.1

STOCKABWEHR /-ANWENDUNG

Zu dieser Graduierung wird dieses Prifungsfach
nicht geprift.

MESSERABWEHR

Zu dieser Graduierung wird dieses Priifungsfach
nicht geprift.

WEITERFUHRUNGSTECHNIKEN

Zweck:

» Erfolgreiche Fortsetzung einer Abwehrhand-
lung, nachdem sich eine bereits angesetzte
Ju-Jutsu-Technik wegen des Widerstands des
Angreifers nicht durchsetzen lasst.

Prinzip:

» Das Prinzip der Weiterflihrungstechniken beruht
darauf, bei einer Technikausfiihrung auf Re-
aktionen des Angreifers so zu reagieren, dass
nach Mdglichkeit die gegenwirkende Kraft des
Angreifers flir weitere eigene Techniken ausge-
nutzt werden kann.

» Die vom Verteidiger angesetzten Ju-Jutsu-
Techniken kdénnen seitens des Angreifers durch
Gegenbewegung, Sperren, LosreiBen und durch
sonstige Stérhandlungen (z.B. Atemitechniken)
verhindert werden.

» In der Priifung ist eine Weiterfiihrung aus-
schlieBlich mit Atemitechniken nicht zulassig
(auBer bei der Weiterflihrung von Atemitech-
niken).

Beachte:

» Der Verteidiger hat seine Ju-Jutsu Technik so
anzusetzen, dass sie ohne Gegenreaktion auch
erfolgreich durchgefiihrt wiirde.

» Der Widerstand des Angreifers gegen eine
zumindest angesetzte Ju-Jutsu-Technik muss
erkennbar sein, bevor die Weiterflihrungstech-
nik ausgefiihrt wird.

Weiterfiihrung eines verriegelten Armbeu-
gehebels im Stand

11

11.1

GEGENTECHNIKEN

Zweck:

» Abwehr in Situationen, in denen der Angreifer
seinerseits Ju-Jutsu-Techniken gegen den Ver-
teidiger anwendet.

Prinzip:

» Das Prinzip der Gegentechniken beruht darauf,
einen mit einer zumindest angesetzten Ju-
Jutsu-Technik angreifenden Gegner wahrend
der Ausfiihrung seinerseits mit einer Ju-Jutsu-
Technik abzuwehren.

» Hierbei ist die vom Angreifer angewandte Kraft
und Bewegungsenergie soweit mdglich auszu-
nutzen.

Beachte:

» In der Prifung sind Angriffe aus dem Angriffs-
katalog sowie die ausschlieBliche Verwendung
von Atemitechniken als Gegentechniken nicht
zulassig.

» Der Angreifer hat seine Ju-Jutsu-Technik ernst-
haft anzusetzen; nur so ist die Ausnutzung der
Kraft des Angreifers flir den Priifling maoglich.

Gegentechniken gegen Wurftechniken

11.1.1 Gegentechnik gegen Beinstellen

11.2 Gegentechnik gegen Hebeltechniken im

Stand

11.2.1 Gegentechnik gegen einen verriegelten

12

121

Armbeugehebel im Stand

FREIE SELBSTVERTEIDIGUNG

Verteidigung gegen 4 von 6 angesagten
Angriffen

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

1. FauststoB zum Kopf oder Korper

2. FuBstoB vorwarts

3. Schwitzkasten von vorne

4. Einhandiger Griff ins Revers (diagonal)



8 Arbeitspapier 4. Kyu
5. Wiirgen von hinten mit beiden Handen 14 BEWEGUNGSFORMEN
6. Schubsen von vorne
Beachte:
Der Priifling kann sich nach freiem Ermessen » Zur Bewertung dieses Prifungsfaches werden
gegen diese Angriffe verteidigen. die Bewegungsformen herangezogen, die im
Verlauf der Abwehrhandlungen gezeigt werden.
» Alle Bewegungsformen kdnnen sowohl in
Rechts- als auch in Linksauslage gepriift wer-
13 ANWENDUNGSFORMEN den.
» Wenn sich der Priifer im Einzelfall anhand der
13.1 Demonstration von Fausttechniken gegen Bewegungsformen, die vom Priifling im Verlauf
Pratzen oder Schlagpolster der Abwehrhandlungen gezeigt wurden, noch
kein
13.1.1 Fithrhand, Schlaghand, Faustschlag zum abschlieBendes Urteil bilden kann, hat er die
Kopf Méglichkeit, die nachfolgenden Formen noch
einmal gesondert zu priifen:
13.1.2 Fiihrhand, Schlaghand, Kérperhaken
- Ausfallschritt mit dem vorderen Bein
- Ausfallschritt mit dem hinteren Bein
13.2 Anwendung von Fausttechniken in Kombi- - Doppelschrittdrehung
nation
Beschreibung:
» Es kénnen sowohl die vorher demonstrierten als 15 KOMBINATIONEN / VIELFALTIGKEIT
auch weitere Fausttechniken gezeigt werden.
Sinnvolle Technikkombinationen wahrend der
13.2.1 gegen einen Partner mit Pratzen gesamten Priifung
Beschreibung:
» Wie die gleichnamige Aufgabe im Priifungspro-
gramm zum 5. Kyu (siehe dort), jedoch zeigt 16 ANGRIFFS- / PARTNERVERHALTEN

der Priifling hier Kombinationen mit Fausttech-
niken.

oder

13.2.2 gegen einen Partner mit passender

Schutzausriistung

Beschreibung:

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

» Der Priifling zeigt in der Auseinandersetzung
Kombinationen mit Fausttechniken.

» Trefferflache liegt oberhalb der Giirtellinie.
Techniken zum Kopf sind immer ohne Kontakt
auszufiihren. Zum Korper ist Leichtkontakt
erlaubt.

» Schutzausriistung: Tiefschutz (fiir Frauen optio-
nal), Faustschiitzer, fiir Kinder zusatzlich Zahn-/
Mundschutz.

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