Prifungsprogramm Weil3 — Gelb
7. Mon

Grundtechniken:

Fallschule: Rolle vorwarts, riickwérts fallen unds@blagen, seitwarts fallen
Ausweichen: 2 mal nach rechts, 2 mal nach link&¢&8aritt und Drehschritt)
Grundstellungen: Zenkutsu-, Kiba-, Kokutsu Dachi3(Stiick)
Blocktechniken: Block nach oben (Age Uke), Blockimainten (Gedan Barai)
Schlagtechniken: gerader Fauststol3 (Oi Tsuki) nBigenstold (Empi Uchi)
Tritt(t)echniken: gerader Ful3tritt (Mae Geri), S¢ittstritt (Yoko Geri)

Wiirfe: Grof3e Aul3ensichel (O Soto Gari), Huftwurf@0shi)

Abwehrtechniken gegen: (insgesamt 6 Stiick)

Handgelenk fassen: 1 mal Uber Kreuz, 1 mal gle®@#ite
Wirgen: 1 mal von vorne, 1 mal von hinten
Schlagangriff: 1 mal gerader Fauststo3, 1mal Sopevin

Theorie:

Wie wird gegrii3t? / Wie verhalt man sich im Dojo®ds ist Jiu Jitsu?
Einige leichte japanische Begriffe (siehe oben)

Prufungsprogramm Gelb
6. Mon

Grundtechniken:

Fallschule: Rolle vorwarts, riickwarts fallen undsgblagen, Rickwartsrolle, seitwarts fallen
Ausweichen: 2 mal nach rechts, 2 mal nach link&g&ueritt und Drehschritt)
Grundstellungen: Zenkutsu-, Kiba-, Kokutsu-Dachi,
Kampfstellungen: aktiv und passiv (Zeigen und Eexig
Blocktechniken: Block nach oben (Age Uke), Blockimainten (Gedan Barai),
Block nach auRen (Sote Uke)
Schlagtechniken: gerader FauststoR (Oi Tsuki)erBibgenstol3 (Empi Uchi)
Tritttechniken: gerader Ful3tritt (Mae Geri), Settistitt (Yoko Geri), Aufwértstritt
(Kin Geri),
Wiirfe: Grof3e Au3ensichel (O Soto Gari) und Huftwi@fGoshi) oder Schulterwurf (Seoi Nage)

Abwehrtechniken gegen: (insgesamt 8 Stiick)
Handgelenk fassen: 1 mal Gber Kreuz, 1 mal gleRdite, 1 mal beide,
Wirgen: 1 mal von vorne, 1 mal von hinten, 1 mélisk
Schlagangriff: 1 mal gerader Fauststo3, 1mal Soevin

Theorie:

Wie wird gegrif3t? / Wie verhalt man sich im Dojo®Rds ist Jiu Jitsu?
Einige Grundtechniken auf japanisch (siehe oben)



Prufungsprogramm weil3-orange
5. Mon

Grundtechniken:

Fallschule: Rolle vorwarts, riickwarts fallen undsgblagen, Rickwartsrolle, seitwarts fallen
Rolle vorwarts und riickwarts mit Aktion

Ausweichen: 2 mal nach rechts, 2 mal nach link&g&8eritt und Drehschritt)
Grundstellungen: Zenkutsu-, Kiba-, Kokutsu-, Hejkdeisoku Dachi (=5 Stuck)
Kampfstellungen: aktiv und passiv (Zeigen und Ekié
Blocktechniken: Block nach oben (Age Uke), Blockimainten (Gedan Barai),

Block nach auRen (Sote Uke)
Schlagtechniken: gerader FauststoRR (Oi Tsuki)erbibgenstol3 (Empi Uchi)
Tritt(t)echniken: gerader Ful3tritt (Mae Geri), S&ittstritt (Yoko Geri), Aufwartstritt

(Kin Geri), Kniestol3 (Hiza Geri)
Wiirfe: Grof3e Aul3ensichel (O Soto Gari), Huftwurf@0shi), Schulterwurf (Seoi Nage)

Abwehrtechniken gegen: (insgesamt 12 Stuick)

Handgelenk fassen: 1 mal Uber Kreuz, 1 mal gle®#iee, 1 mal beide, 1 mal Hand geben
Wiurgen: 1 mal von vorne, 1 mal von hinten, 1 mélisk

Schlagangriff: 2 mal gerader Fauststo3, 1mal Sofevin

Schwitzkasten: 1 mal von der Seite

Umklammern: 1 mal von hinten tber den Armen

Theorie:

Wie wird gegrifit? / Wie verhalt man sich im Dojo®ds ist Jiu Jitsu?
Einige leichte japanische Begriffe (siehe oben)asvidedeutet VerhaltnismaRigkeit?

Prufungsprogramm Orange
4. Mon

Grundtechniken:
Fallschule: Rolle vorwarts, riickwarts fallen undsgblagen, Rickwartsrolle, seitwarts fallen
Kombination aus Rolle vorw. + riickw. + Bko€ Schlag

Ausweichen: 2 mal nach rechts, 2 mal nach link&g&ueritt und Drehschritt)
Grundstellungen: Zenkutsu-, Kiba-, Kokutsu-, Hejkdeisoku Dachi (= 5 Stiick)
Kampfstellungen: aktiv und passiv (Zeigen und Ekié
Blocktechniken: Block nach oben (Age Uke), Blockimainten (Gedan Barai),

Block nach auRen (Sote Uke), Block nach infuézhi Uke)
Schlagtechniken: gerader Fauststo3 (Oi Tsuki)erBibgenstol3 (Empi Uchi)

Umgekehrter Fauststol3 (Giaku Tsuki)
Tritt(t)echniken: gerader Ful3tritt (Mae Geri), S4ittstritt (Yoko Geri), Aufwartstritt

(Kin Geri), Kniestol3 (Hiza Geri), Halbkreiffuitt (Mawashi Geri)

Waiirfe: GroRRe Aul3ensichel (O Soto Gari), Huftw@fGoshi), Schulterwurf (Seoi Nage)
Huftrad (Koshi Guruma)

Abwehrtechniken gegen: (insgesamt 16 Stick)

Handgelenk fassen: 1 mal Uber Kreuz, 1 mal gle®#iee, 1 mal beide, 1 mal Hand geben
Wiurgen: 2 mal von vorne, 1 mal von hinten, 1 mélisk

Schlagangriff: 2 mal gerader Fauststo3, 1mal Sopevinl mal Doppelschwinger
Haarzug: 1 mal von vorne

Umklammern: 1 mal vorne unter den Armen, 1 maldniriber den Armen
Schwitzkasten: 1 mal von der Seite

Theorie:

Wie wird gegrii3t? / Wie verhalt man sich im Dojo®ds ist Jiu Jitsu?
Einige leichte japanische Begriffe (siehe oben)asvidedeutet VerhaltnismaRigkeit?



Prifungsprogramm weil3 — griin
3. Mon
Grundtechniken:
Fallschule: vorw., riickw., seitw. Mit und ohne Ahkmgen, Kombi vorw.-riickw.
Fallen Uber ein kl. Hindernis

Judowiirfe: O Goshi, Seoi Nage, Koshi Guruma, O &#td, O Uchi Gari
Hebeltechniken: Handgelenk, Ellenbogen, Schulter
Grundstellungen: 5x
Ausweichen: rechts und links — jeweils innen un@exu
Blocktechniken: Age Uke, Gedan Barai, Sote Uke
Schlagtechniken: Oi Tsuki, Giaku Tsuki, Empi Uchi
Tritttechniken: Mae Geri, Kin Geri, Hiza Geri, Yokg&eri, Mawashi Geri
Festhaltetechniken am Boden: 2x
Transporttechnik: 1x

Abwehrtechniken: (19x)

4x Hand und Handgelenk fassen: Hand, HandgelenkKiteeiz, parallel, doppelt (je 1x)
5x Schlagabwehr: 3x gerade, 1x Schwinger, 1x Demb&linger

5x Wirgen: 2x vorne, 1x hinten, 1x seitl., 1x Boden

2x Umklammern: 1x vorne unter den Armen, 1x hiriiber den Armen

1x Haarzug: 1x vorne

1x Schwitzkasten: 1x seitl.

1x Ful3tritt: 1x Mae Geri

Prifungsprogramm Griin
2. Mon

Grundtechniken:

7 Judowiirfe: O Goshi, Seoi Nage, O Soto Gari, oi Gari, Koshi Guruma, Harai Goshi, Tai Otoshi
1 Wurfkombination: Seoi Nage-Seoi Otoshi

4 Hebeltechniken: Ellenbogen, Schulter, Handgel&iiger
5 Grundstellungen

4 x Ausweichen

3 Blocktechniken: oben, unten, auf3en

3 Schlagtechniken: Faust, Handkante, Ellenbogen

5 Tritttechniken: Mae, Kin, Hiza, Yoko, Mawashi Ger
aktive und passive Verteidigungsstellung

3 Festhaltetechniken am Boden

4 Jiu Wurgegriffe: 2x vorne, 2x hinten

2 Transporttechniken

Abwehrtechniken: (24x)

4x Hand und Handgelenk: Hand, Handgelenk tber Kneaallel und doppelt

6x Schlagangriff: 3x gerade, 1x Schwinger, 1x Ddggawinger, 1x Aufwartshaken
7x Wirgen: 2x vorne, 1x hinten, 1x seitl., 1x Bod2x Wand

2x Umklammern: 1x vorne unter den Armen, 1x hifiber den Armen

2x Haarzug: 1x vorne, 1x hinten

2x Revers fassen: 1x einhdndig, 1x doppelt gefasst

1x Fultritt: Mae Geri



