Prufungsprogramm zum Gelbgurt/5. Kyu

Name:

1. Stellungen/Bewegungsformen
11 Verteidigungsstellung
1.2 Auslagenwechsel
¢ nach vorn
¢ nach hinten
+ auf der Stelle
13 Meidbewegungsn
+ Auspendeln nach hinten
+ Auspendeln zur Seite
¢ Abducken
+ Abtauchen
14 Kdérperabdrehen
15 Schrittdrehungen
¢ 90° vorwarts
¢ 90° riickwarts
¢ 180° vorwarts
¢ 180° rickwarts
.
2. Falltechniken
Sturz seitwarts

3. Bodentechniken

3.1 Haltetechnik in seitlicher Position
3.2 Haltetechnik in Kreuzposition
3.3 Haltetechnik in Reitposition

4. Ju Jutsu-Techniken in Kombination
4.1 3 passive Abwehrtechniken mit dem Unterarm
in Kopfhohe aulen

z.B.

in Hohe der Kdrpermitte innen

Z.B.

in Hohe der Kdrpermitte aulen

Z.B.

4.2 2 Abwehrtechniken mit der Hand
4.3 (Ausfuhrung mit Handflache, -riicken, -auRenkante, -innenkante oder —ballen

z.B.

Z.B.




4.4

4.5

4.6

4.7

4.8

4.9

4.10

411

1 Handballentechnik geradlinig oder kreisférmig

z.B.

1 Knietechnik als Stol? oder Schlag

z.B.

1 Stoppfulistol’

z.B.

1 Grifflosen

z.B.

1 Griffsprengen

z.B.

1 Armstreckhebel in der Bodenlage des Gegners

z.B.

1 Korperabbiegen

z.B.

1 Beinsteller

z.B.

5. Freie Anwendungsform

Auseinandersetzung im Stand mit gedffneten Handen (Handflache) Trefferflache ist der
gesamte Korper, auch die Beine. Leichter Kontakt ohne Wirkungstreffer.

Dauer: 1 — 2 min. mit einmaligem Partnerwechsel

Schutzausrustung fur méannliche Pruflinge: Tiefschutz.



