Prüfungsprogramm zum 5. Kyu

	Technik
	Kombinationen

	Bewegungslehre

	Verteidigungsstellung
	

	Auslagewechsel
	Vorwärts und rückwärts, auf der Stelle

	Meidbewegungen
	Auspendeln nach hinten und zur Seite, Abducken, Abtauchen, 

	Gleiten
	Vorwärts und rückwärts, seitwärts mit dem vorderen Bein, seitwärts mit dem hinteren Bein

	Körperabdrehen
	

	Schrittdrehung 90°
	Vorwärts und rückwärts

	Schrittdrehung 180°
	Vorwärts und rückwärts

	Fallschule

	Sturz seitwärts
	Fallen seitwärts

	Bodenarbeit

	Haltetechniken
	Angriff: Schwinger

Abwehr: Block, Schock, Hüftwurf / Beinstellen, Kesa- / Yoko - / Tate-Shiho-Gatame, Fauststoß, Aufstehen mit Eigensicherung

	Ju-Jutsu-Techniken in Kombination

	3 passive Abwehrtechniken mit dem Unterarm
	Alle passiven Abwehrtechniken in einer Angriffsfolge

Am Kopf

In Körpermitte: innen / außen

Angriff:
Abwehr: 

Oder als einzelne Kombinationen:
Angriff: 

Abwehr: 

Angriff: 

Abwehr: 

Angriff: 

Abwehr: 

	2 Abwehrtechniken mit der Hand
	-> Handkantenblock, Schulterstopp, Bizepsstopp, Handfegen, Kontaktaufnahme und Weiterführen

Angriff: 

Abwehr: 

Angriff: 

Abwehr: 

	1 Grifflösen
	Angriff: 

Abwehr:

	1 Griffsprengen
	Angriff: 

Abwehr: 

	1 Handballentechnik
	Angriff: 

Abwehr:

	1 Knietechnik
	Angriff: 

Abwehr:

	1 Stoppfußstoß
	Angriff: 

Abwehr:

	1 Armstreckhebel bei gegnerischer Bodenlage
	Angriff: 

Abwehr:.

	1 Körperabbiegen
	Angriff: 

Abwehr:

	1 Beinstellen
	Angriff: 

Abwehr:

	Freie Anwendungsformen

	Freie Anwendungsformen / Atemi (Handfläche)
	· Trefferfläche: Körper 

· Leichtkontakt

· Abwehrtechniken und Bewegungen aus dem Programm zum 5. Kyu

· 1-2 Minuten

· einmal Partnerwechsel

· Tiefschutz bei Männern Pflicht


 Hinweis: Innerhalb der Ju-Jutsu-Techniken sind auch 2 Sicherungstechniken (Aufhebe, Festlege- oder Transporttechniken) zu zeigen sowie sinnvolle Kombinationen während des gesamten Prüfungsverlaufs.
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