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Prifungsbestimmungen JJC Dubendorf

1. Die Grade werden anhand einer Prifung verliehen.

2. Die Prufung muss von mindestens einem vom Schweizerischen Judo und Ju Jitsu Veroand
geprUften Dan-Tréger abgenommen werden.

3. Ob die ganze Prufung oder zum Teil auch Stichproben verlangt werden obliegt dem / den
Prafungsexperten.

4. Grade durfen nicht Ubergangen werden, das heisst diese konnen nur nach den
vorgeschriebenen, minimalen Ubungszeiten abgelegt werden. Ausserdem muss die
Vergangenheit und der Geist des Schulers in Ju Jitsu die Gradierung rechtferfigen.

5. Wahrend der Prifung wird nicht korrigiert und nicht geschult. Eine Note wird nicht
gegeben, sondern nur <<bestanden>> oder <<nicht bestanden>>,

6. Das Prufungsprogramm muss auf verlangen links und rechts gezeigt werden.

Auszug aus dem Schweizerischen Strafgesetzbuch

Art. 33
Wird jemand ohne Recht angegriffen oder unmitteloar mit einem Angriff bedroht, so ist der

Angegriffene und jeder andere berechtigt, den Angriff in einer den UmstGnden
angemessenen Weise abzuwehren.

Uberschreitet der Abwehrende Qie Grenzen der Notwehr, so mildert der Richter die Strafe
nach freiem Ermessen (Art. 66). Uberschreitet der Abwehrende die Grenzen der Notwehr in
entschuldbarer Aufregung oder Bestlrzung Uber den Angriff, so Bleibt er strafios.

Art. 34
Die Tat die jemand begeht, um sein Gut, namentlich Leben, Leib, Freiheit, Ehre, Vermdgen,

aus einer unmittelbaren, nicht anders abwendbaren Gefahr zu erretten, ist straflos, wenn die
Gefahr vom Téter nicht verschuldet ist und ihm den Umsténden nach nicht zugemutet werden
konnte, das gefdhrdete Gut preiszugeben.

Ist die Gefahr vom Tater verschuldet, oder konnte ihm den Umstdnden nach zugemutet
werden, das gefdhrdete Gut preiszugeben, so mildert der Richter die Strafe nach freiem
Ermessen (Arf. 66).

Die Tat, die jemand begeht, um das Gut eines andern, namentlich Leben, Leib, Freiheit,
Vermogen, aus einer unmittelbaren nicht anders abwendoaren Gefahr zu erreffen, ist straflos.
Konnte der Tater erkennen, dass dem Geféhrdeten die Preisgabe des gefdhrdeten Gutes
7uzumuten war, so mildert der Richter die Strafe nach freiem Ermessen (Art. 66).

Oktober 99 / Technische Leitung Judo + Ju-Jitsu Club Dubendorf

Durch den Vorstand bewilligt an der Vorstandsitzung vom 8.12.99 Gultig ab 1.1, 2000



Prifungsanforderungen 5 Kyu Ju - Jitsu

Grundsatze: fechnisch korrekt Kuatsu: fakultativ - Einbau einzelner
situationsgerecht Elemente mdglich
verhdltnismdassig Ausbildungszeit: 6 Mt. oder 40 Std.

Allgemeines: benehmen im Dojo (Dojoregeln)

Hebelprinzip: Gelenkaufbau Hebelgesetz Hebelarten
(Anatomie)
Handgelenkhebel Ellenbogenhebel (Funktionsprinzip)

Ukemi waza: Mae-Ukemi Yoko-Ukemi Ushiro-Ukemi

Tachi waza: Shizen-Tai Zenkutsu-Dachi  Kokutsu-Dachi

Shintai: Tai-Sabaki Tsugi-Ashi

Angriffe: Einbau von je einer der folgenden Techniken ist

obligatorisch: Kote-Gaheshi Kote-Mawashi
Handgelenke: 2 ein Handgelenk gleichseitig gefasst

2 ein Handgelenk diagonal gefasst

2 beide Handgelenke gleichseifig gefasst
Wirgeabwehren: 1 mit einer Hand gewurgt von Vorne

Umklammerungen:

Reversgriff:

Schlagabwehr:
Haargriffabwehr:
Nasengriffe:

Kopfdrehgriff:

1 mit beiden H&nden gewlrgt von Vorne
1 mit beiden H&nden gewlrgt von Hinten
1 mit beiden H&nden gewlrgt von der Seite
1 mit beiden Handen gewlrgt am Boden

1 von vorne unter den Armen gefasst
1 von vorne Uber den Armen gefasst
1 von hinten unter den Armen gefasst

1 Revers mit gestreckiem Amn gefasst (stossen)
1 Revers gefasst und Arm angezogen (ziehen)

1 Ohrfeige (Prototyp)
1 Haare mit einer Hand von vorne gefasst
1 Grundschule (Prinzip und Haltepunkte erkidren)

1 aus der Bewegung (Angriff frei)
1 Kopfdrehgriff aus der Bewegung (Angriff frei)

Hebel am Boden:
(Ausgangsstellungen)

1 Uke auf Rucken Tori im Stand
1 Uke auf RUcken Tori an der Seite auf Knie

Nage waza: O-Soto-Gari O-Uchi gari O-Goshi
Osae waza: Kesa-Gatame Kata-Gatame
Atemi waza: Shuto-Uke Oie/Gyaku-Zuki  King-Geri



Priifungsanforderungen 4 Kyu Ju - Jitsu

Grundsdétze: fliessend,

Kuatsu: fakultativ - Einbau einzelner

sich und den Gegner bewegen Elemente méglich
verhdltnismdssig situationsgerecht Ausbildungszeit: 5 Mt. oder 60 Std.

Allgemeines:

Hebelprinzip:

benehmen im Dojo (Dojoregeln)

Gelenkaufbau Hebelgesetz Hebelarten
(Anatomie)

Handgelenkhebel Ellenbogenhebel (Funktionsprinzip)

Ukemi waza:

Tachi waza:

Shintai:

Mae-Ukemi Yoko-Ukemi Ushiro-Ukemi
Shizen-Tai Zenkutsu-Dachi Kokutsu-Dachi

Tai-Sabaki Tsugi-Ashi

Angriffe:

Handgelenke:

Wiirgeabwehren:

Umklammerungen:

Reversgriff:

Schlagabwehr:

Haargriffabwehr:
Nasengriffe:

Kopfdrehgriff:

Einbau von je einer der folgenden Techniken ist
obligaforisch: Kote-Hineri Waki-Gatame
Kote-Mawashi

2 ein Handgelenk gleichseitig gefasst

2 ein Handgelenk diagonal gefasst

2 beide Handgelenke gleichseitig gefasst

1 ein Handgelenk gleichseitig verkehrt gefasst
1 ein Handgelenk mit zwei H&dnden gefasst

1 mit einer Hand gewdrgt von vorne

1 mit beiden Handen gewlrgt von vorne

2 mit beiden Handen gewdrgt von hinten

1 mit beiden Handen gewlrgt von der Seite

1 mit beiden Handen gewlrgt am Boden

1 mit beiden Handen und mit Stoff gewlrgt von vorne

1 von vorne unter den Armen gefasst
1 von vorne Uber den Armen gefasst

1 von hinten unter den Armen gefasst
1 von hinten dber den Armen gefasst

1 Revers mit gestrecktem Arm gefasst (stossen)
1 Revers gefasst und Arm angezogen (ziehen)
1 Revers verkehrt gefasst

1 Revers mit beiden Handen gefasst

1 Ohrfeige (Prototyp)
1 Faustschlag gerade
1 Fusstritt fiefgeflnrt

1 Haare mit einer Hand von vorne gefasst

1 Grundschule (Prinzip und Haltepunkte erkléren)
1 aus der Bewegung (Angriff frel)

1 Grundschule (Prinzip und Haltepunkte erkléren)
1 Kopfdrehgriff aus der Bewegung (Angriff frei)




Priifungsanforderungen 4 Kyu Ju - Jitsu

Nierenschere:

1 am Boden

Hebel im Stand

1 Kniehebel Tori und Uke im Stand
1 Schulterhebel

Hebel am Boden:
(Ausgangsstellungen)

1 Schulterhebel
2 Uke auf Ricken Tori im Stand
2 Uke auf Rlcken Tori an der Seite auf Knie

Nage waza: O-Soto-Gari O-Uchi-Gari O-Goshi
Seoie-Nage Tomoe-Nage Uki-Goshi

Osce waza: Kesa-Gatame Kata-Gatame
Kami-Shiho-Gatame Yoko-Shiho-Gatame

Atemi waza: Shuto-Uke Oie/Gyaku-Zuki  King-Geri
Gedan-Barei Mae-Geri

Eigene Notizen:




Priifungsanforderungen 3 Kyu Ju - Jitsu

Grundsétze: mit Umschleierungen fliessend, Kuatsu: fakultativ - Einbau einzelner
sich und den Gegner bewegen Elemente mdglich
verhditnismdssig situationsgerecht Ausbildungszeit: 6 Mt. oder 70 Std.

Allgemeines: benehmen im Dojo (Dojoregeln)
Hebelprinzip: Gelenkaufbau Hebelgesetz Hebelarten
(Anatomie)
Handgelenkhebel Ellenbogenhebel (Funktionsprinzip)
Ukemi waza: Mae-Ukemi Yoko-Ukemi Ushiro-Ukemi
Uber Hindernisse
Tachi waza: Shizen-Tai Zenkutsu-Dachi  Kokutsu-Dachi
Shintai: Tai-Sabaki Tsugi-Ashi
Angriffe: Einbau von je einer der folgenden Techniken ist
obligatorisch: Kote-Hineri Shio-Nage
Kote-Gaheshi Waki-Gatame
Kote-Mawashi
Handgelenke: 2 ein Handgelenk gleichseitig gefasst
2 ein Handgelenk diagonal gefasst
2 beide Handgelenke gleichseitig gefasst
2 beide Handgelenke von hinten gefasst
1 ein Hondgelenk gleichseitig verkehrt gefasst
1 ein Handgelenk mit zwei Hdnden gefasst
Wirrgeabwehren: 1 mit einer Hand gewdrgt von vorne

Umklammerungen:

Schwitzkasten

Reversgriff:

1 mit beiden Handen gewlrgt von vorne

2 mit beiden Handen gewlrgt von hinfen

1 mit beiden H&nden gewurgt von der Seite

1 mit beiden H&nden und mit Stoff gewurgt von vorne

1 Tori liegt auf Rucken; Uke mit gespreizten Beinen
Uber Tori

1 Tori liegt auf Rucken; Uke an der Seite

1 von vorne unter den Armen gefasst

2 von vorne Uber den Armen gefasst
(1 hoch, 1 tief)

1 von hinten unter den Armen gefasst

2 von hinten Uber den Armen gefasst
(1 hoch, 1 tief)

1 von der Seite unter den Armen

1 von der Seite gefasst
1 von Vorne gefasst

1 Revers mit gestrecktem Arm gefasst (stossen)
2 Revers gefasst und Arm angezogen (1 ziehen)
1 Revers verkehrt gefasst

2 Revers mit beiden H&nden gefasst



Prifungsanforderungen 3 Kyu Ju - Jitsu

Angiriffe:
Schlagabwehr:

Haargriffabwehr:

Genickhebelabwehr:

1 Ohrfeige (Prototyp)
1 Faustschlag gerade
1 Faustschlag Haken
1 Fusstritt tiefgefUhrt

1 Haare mit einer Hand von vorne gefasst

1 gegen Doppel-Nelson

Waffen:
Stockschiag: 1 mit beiden H&nden gefasst von oben
Messerabwehr: 1 Stich von unten
Genickhebel: 1 vorfUhren aus Belastigung (Angriff frei)
Fusshebel: 1 vorfihren aus Belastigung (Angriff frei)
Fingerhebel: 1 Uberbiegen (vorfUhren aus Beldstigung Angriff frei)
1 Uberstrecken (vorfUhren aus Beldastigung Angriff frel)
Nasengriffe: 1 Grundschule (Prinzip und Haltepunkte erkléren)
1 aus der Bewegung (Angriff frei)
Kopfdrehgriff: 1 Grundschule (Prinzip und Haltepunkte erklGren)
1 Kopfdrehgriff aus der Bewegung (Angriff frei)
Nierenschere: 1 am Boden
1 im Stand

Hebel im Stand

1 Kniehebel Tori und Uke im Stand
1 Kniehebel Tori am Boden
1 Schulterhebel

Hebel am Boden:
(Ausgangsstellungen)

2 Schulterhebel

2 Uke auf Rucken
1 Uke auf Bauch

2 Uke auf Rucken
1 Uke auf RUcken
1 Uke auf Rucken

Tori im Stand

Tori im Stand

Tori an der Seite auf Knie
Tori an der Seite im Sitz
Tori auf Uke

1 Uke in Bankstellung Tori an der Seite im Stand

1 Tori auf Rlicken

Uke in Gratsche von Tori auf Knie

Nage waza: O-Soto-Gari O-Uchi-Gari O-Goshi
Seoie-Nage Tomoe-Nage Uki-Goshi
Kani Basami Ric-Ashi-Dori

Osae waza: Kesa-Gatame Kata-Gatame

Kami-Shiho-Gatame
Tate-Shiho-Gatame

Yoko-Shiho-Gatame
Kuzure-Kesa-Gatame



Priifungsanforderungen 3 Kyu Ju - Jitsu

Wirger (Angriff):

1 im Stand von vorne (Blutwlrger)
1 im Stand von hinten (Luftwirger)
1 Uke in Bankstellung

1 Uke liegt auf dem Bauch

1 Uke liegt auf dem RUcken

1 Tori liegt auf dem RUcken

Atemi waza:

Shuto-Uke Oie/Gyaku-Zuki
Gedan-Barei Mae-Geri
Age-Uke Yoko-Geri

King-Geri
Empi-Uchi

Ju-lJitsu-Randori /ca. 3 Min.

Eigene Notizen:




Prifungsanforderungen 2 Kyu Ju - Jitsu

Angriffe:
Kragengriff:

Schlagabwehr:

Haargriffabwehr:

Genickhebelabwehr:

1 von vorne im Nacken gefasst
2 von hinten im Nacken gefasst

1 Ohrfeige (Prototyp)
1 Faustschlag gerade
1 Faustschlag Haken
1 Fusstritt tiefgefuhrt

1 Haare von vorne gefasst
1 Haare von hinten gefasst

1 gegen Doppel-Nelson

Waffen:
Stockschiag: 1 mit beiden H&nden gefasst von oben
1 mit einer Hand gefasst von oben
1 mit einer Hand gefasst seitwdarts
1 Tori liegt auf dem Boden
Messerabwehr: 1 Stich von unten
1 Stich von unten (Bgjonett)
1 Stich von oben (rechts auffangen)
1 Stich von oben (links auffangen)
1 Sich seitwdrts
Pistolenabwehr: 1 von vorne aufgesetzt
1 von hinten aufgesetzt
Genickhebel: 1 vorfUhren aus Beldstigung (Angriff frei)
Fusshebel: 1 vorfUhren aus Beldstigung (Angriff frei)
Fingerhebel: 1 Uberbiegen (vorfuhren aus Beld&stigung Angriff frei)
1 Uberstrecken (vorfuhren aus Beldstigung Angriff frei)
Nasengriffe: 1 Grundschule (Prinzip und Haltepunkte erkldren)
1 aus der Bewegung (Angriff frei)
Kopfdrehgrif: 1 Grundschule (Prinzip und Haltepunkte erkléren)

Nierenschere:

1 Kopfdrehgriff aus der Bewegung (Angriff frei)
1 am Boden
1 im Stand

Hebel im Stand

1 Kniehebel Tori und Uke im Stand
1 Kniehebel Tori am Boden
1 Schulterhebel

Hebel am Boden:
(Ausgangsstellungen)

2 Schulterhebel
2 Uke auf Ricken Tori im Stand
1 Uke auf Bauch Tori im Stand

2 Uke auf RUcken Tori an der Seite auf Knie

1 Uke auf Ricken Tori an der Seite im Sitz

1 Uke auf Rlcken Tori auf Uke

1 Uke in Bankstellung Tori an der Seite im Stand

1 Tori auf Rucken Uke in Gratsche von Tori auf Knie



Priifungsanforderungen 2 Kyu Ju - Jitsu

Grundsdtze: mit Umschleierungen fliessend, Kuatsu: Waschbrett (wie, wann)
sich und den Gegner bewegen
verhdltnismdssig situationsgerecht Ausbildungszeit: 6 Mt oder 70 Std.

Allgemeines:

Hebelprinzip:

benehmen im Dojo (Dojoregeln)

Gelenkaufbau Hebelgesetz Hebelarten
(Anatomie)

Handgelenkhebel Ellenbogenhebel (Funktionsprinzip)

Ukemi waza:

Tachi waza:

Shintai:

Mae-Ukemi Yoko-Ukemi Ushiro-Ukemi
Uber Hindernisse

Shizen-Tai Zenkutsu-Dachi Kokutsu-Dachi

Tai-Sabaki Tsugi-Ashi

Angriffe:

Handgelenke:

Wiirgeabwehren:

Umklammerungen:

Schwitzkasten

Reversgriff:

Einbau von je einer der folgenden Techniken ist

obligatorisch: Kote-Hineri Shio-Nage
Kote-Gaheshi Waki-Gatame
Kote-Mawashi Te-Gatame

2 ein Handgelenk gleichseitig gefasst

2 ein Handgelenk diagonal gefasst

2 beide Handgelenke gleichseitig gefasst

2 beide Handgelenke von hinten gefasst

1 ein Handgelenk gleichseitig verkehrt gefasst
1 ein Handgelenk mit zwel Handen gefasst

1 mit einer Hand gewdrgt von vorne

1 mit beiden Handen gewlrgt von vorne

2 mit beiden Handen gewdlrgt von hinfen

1 mit beiden Handen gewlrgt von der Seite

1 mit beiden Handen und mit Stoff gewlrgt von vorne

1 Tori liegt auf RUcken; Uke mit gespreizten Beinen
Uber Tori

1 Tori liegt auf Rucken; Uke an der Seite

1 von vorne unter den Armen gefasst

2 von vorne Uber den Armen gefasst
(1 hoch, 1 tief)

1 von hinfen unter den Armen gefasst

2 von hinten Uber den Armen gefasst
(1 hoch, 1 tfief)

1 von der Seite unter den Armen

2 von der Seite gefasst
2 von Vorne gefasst

1 Revers mit gestrecktem Arm gefasst (stossen)
2 Revers gefasst und Arm angezogen (1 ziehen)
1 Revers verkehrt gefasst

2 Revers mit beiden Handen gefasst



Priifungsanforderungen 2 Kyu Ju - Jitsu

Nage waza: O-Soto-Gari O-Uchi-Gari O-Goshi
Seoie-Nage Tomoe-Nage Uki-Goshi
Kani Basami Rio-Ashi-Dori Koshi-Guruma
Sukuie-Nage

Osae waza: Kesa-Gatame Kata-Gatame
Kami-Shiho-Gatame Yoko-Shiho-Gatame
Tate-Shiho-Gatame

Kuzure: 1 Kuzure-Kesa-Gatame 1 Kuzure-Kami-Shiho-Gatame
1 Kuzure- Kata-Gatame 1 Kuzure-Yoko-Shiho-Gatame

Wiirger (Angriff): 2 im Stand von vorne (Blutwlrger)
2 im Stand von hinten (1 kombiniert Blut und Luftwlrger)
1 Uke in Bankstellung
1 Uke liegt auf dem Bauch
1 Uke liegt auf dem Rucken
1 Tori liegt auf dem RUcken

Atemi waza: Shuto-Uke Oie/Gyaku-Zuki  King-Geri
Gedan-Barei Mae-Geri Empi-Uchi
Age-Uke Yoko-Geri Shuto-Uchi
Soto-Uke Hiza-Geri

Ju-lJitsu-Randori /ca. 3-5 Min.

Eigene Notizen:
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Prifungsanforderungen 1 Kyu Ju - Jitsu
Grundsdtze: Randoriform Kuatsu: Waschbrett, (wie wann)

sich und den Gegner bewegen
anwenden eines Prinzips auf

verschiedene Angriffe

Bewusstlosenlagerung (wie wann)
Diagnose Luxation
Ausbildungszeit: 12 Mt. oder 150 Std.

T

Allgemeines:

Hebelprinzip:

benehmen im Dojo (Dojoregeln)

Gelenkaufbau Hebelarten

(Anatomie)

Hebelgesetz

Handgelenkhebel Ellenbogenhebel (Funktionsprinzip)

Ukemi waza:

Tachi waza:

Shintai:

Mae-Ukemi Yoko-Ukemi Ushiro-Ukemi

Uber Hindernisse
Kokutsu-Dachi

Shizen-Tai Zenkutsu-Dachi

Tai-Sabaki Tsugi-Aashi

Angriffe:

Handgelenke:

Oberarme:

Wiirger:

Schwitzkasten

Einbau von je einer der folgenden Techniken ist

obligatorisch: Kote-Hineri Shio-Nage
Kote-Gaheshi Waki-Gatame
Kote Mawashi Te-Gatame

4 ein Handgelenk gleichseifig gefasst

2 ein Handgelenk diagonal gefasst

4 beide Handgelenke gleichseitig gefasst

2 beide Handgelenke von hinten gefasst

1 ein Handgelenk gleichseitig verkehrt gefasst

1 ein Handgelenk mit zwei Handen gefasst

1 ein Handgelenk (Unterarm) mit beiden Handen
von aussen gefasst

1 beide von vorne gefasst
1 beide von hinten gefasst

1 mif einer Hand gewlrgf von vorne

3 mit beiden Handen gewdlrgt von vorne

4 mit beiden Handen gewlrgt von hinten

4 mit beiden Handen gewrgt von der Seite

1 mit Unterarm gewlrgt von hinten

1 mit Schlinge gewlrgt von hinfen

1 mit beiden Handen und mit Stoff gewlirgt von vorne

2 Tori liegt auf Rcken; Uke mit gespreizten Beinen
Uber Tori

2 Tori liegt auf Rucken; Uke an der Seite

1 Tori liegt auf Rucken; Uke 1 Fuss in gespreizten
Beinen des Tori

1 Tori liegt auf Rucken; Uke oben am Kopf des Tori

2 von der Seite gefasst
2 von Vorne gefasst
1 Uke geht mit Tori zu Boden
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Angriffe:
Umklammerungen:

Reversgriff:

Kragengriff:

Schlagabwehr:

Fussschlagabwehr:

Haargriffabwehr:

Genickhebelabwehr:

Waffen:
Stockschlag:

Messerabwehr:

Pistolenabweh:

1 von vorne unter den Armen gefasst

4 von vorne Uber den Armen gefasst
(2 hoch, 2 fief)

2 von hinten unter den Armen gefasst

4 von hinten Uber den Armen gefasst
(2 hoch, 2 tief)

1 von der Seite unter den Armen

1 von der Seite Uber den Armen

1 Revers mit gestrecktem Arm gefasst (stossen)
2 Revers gefasst und Arm angezogen (1 ziehen)
1 Revers verkenrt gefasst

2 Revers mit beiden Handen gefasst

1 Revers gefasst und Faustschlag

2 von vorne im Nacken gefasst
3 von hinten im Nacken gefasst

1 Ohrfeige (Prototyp)

1 Ohrfeige verkehrt

3 Faustschlag gerade

1 Faustschlag Haken

1 Faustschlag Uppercut

2 fiefgefuhrt
1 seitwdrts
1 hoch

2 Haare von vorne gefasst
2 Haare von hinten gefasst

1 gegen Doppel-Nelson

1 mit beiden H&nden gefasst von cben
1 mit einer Hand gefasst von oben

1 mit einer Hand diagonal von oben

1 mit einer Hand gefasst seitwdrts

1 Tori liegt auf dem Boden

1 Stockstich gerade (Lanze)

2 Stich von unten

1 Stich von unten (Bajonett)

1 Stich von oben (rechts auffangen)
1 Stich von oben (links auffangen)

1 Stich seitwdrts

1 verkehrt seitwdrts

1 Stich gerade

1 Stich Uke steht an der Seite von Tori

2 von vorne aufgesetzt
1 von hinten aufgesetzt



Priifungsanforderungen 1 Kyu Ju - Jitsu
Diverses:
Genickhebel: 1 von vorne (vorfUhren aus Beldstigung, Angriff frel)
1 von hinten
1 von der Seite
Fusshebel: 1 vorfUhren aus Belastigung (Angriff frei)
Fingerhebel: 1 Uberbiegen (vorfUhren aus Beldstigung Angriff frei)
1 Uberstrecken (vorfUhren aus Beldstigung Angriff fret)
1 Spreizen (vorfUhren aus Beldstigung Angriff frei)
Nasengriffe: 1 Grundschule (Prinzip und Haltepunkte erkléren)
1 aus der Bewegung (Angriff frei)
Kopfdrehgriff: 1 Grundschule (Prinzip und Haltepunkie erkléren)
1 Kopfdrehgriff aus der Bewegung (Angriff frei)
Scheren:

Nierenschere:

Halsschere:

1 am Boden
1 im Stand

1 mit den Beinen

Kansetsu waza im Stand

1 Kniehebel Tori und Uke im Stand

1 Kniehebel Tori am Boden (Knie Uberstrecken)
1 Kniehebel Tori am Boden (Knie Uberbiegen)
1 Schulterhebel

Kansetsu waza am Boden:

(Ausgangsstellungen)

2 Schulterhebel

2 Uke auf Rucken
1 Uke auf Bauch
1 Uke auf Bauch
2 Uke auf Rlcken
1 Uke auf Ricken

Tori im Stand

Tori im Stand

Tori an der Seite auf Knie
Tori an der Seite auf Knie
Tori an der Seite im Sitz

1 Uke auf Ricken Tori oben am Kopf im Sitz
2 Uke auf Rucken Tori auf Uke

1 Uke in Bankstellung Tori an der Seite im Stand
1 Uke in Bankstellung Tori an der Seite auf Knie

2 Tori auf Ricken Uke in Gratsche von Tori auf Knie
1 Tori auf RUcken Uke auf Tori

Nage waza: O-Soto-Gari O-Uchi-Gari O-Goshi
Seoie-Nage Tomoe-Nage Uki-Gaoshi
Kani Basami Rio-Ashi-Dori Koshi-Guruma
Sukuie-Nage Uki-Waza Soto-Maki-Komi
Kata-Guruma Yoko-Wakare

Osce waza: Kesa-Gatame Kata-Gatame
Kami-Shiho-Gatame Yoko-Shiho-Gatame
Tate-Shiho-Gatame

Kuzure: 1 Kuzure-Kesa-Gatame 1 Kuzure-Kami-Shiho-Gatame

1 Kuzure- Kata-Gatame 1 Kuzure-Yoko-Shiho-Gatame



Berifrimmeantfardaritnaarn
Frurungsanroraerungen

Wirger (Angriff): 2 im Stand von vorne (Blutwirger)
2 im Stand von hinten (1 kombiniert Blut und Luftwrger)
1 Uke in Bankstellung
1 Uke liegt auf dem Bauch
1 Uke liegt auf dem Rucken
1 Tori liegt auf dem RUcken

Atemi waza: Shuto-Uke Oie/Gyaku-Zuki  King-Geri
Gedan-Barei Mae-Geri Empi-Uchi
Age-Uke Yoko-Geri Shuto-Uchi
Soto-Uke Hiza-Geri Uchi-Uke
Ushiro-Geri

Freie Vorfiihrung ca. 3-5 Min.

Eigene Nofizen:




