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VorwORT des AUTORS

Von klein auf faszinierte mich das Thema Kampfkunst. Mein Vater, der einen im
Judo erfolgreichen Arbeitskollegen hatte, verweigerte es mir jedoch, eine Kampf-
sportart zu erlernen, da er auf Grund der vielen Verletzungen seines Kollegen fiir
meine Gesundheit Bedenken hatte. So kam es dann, dass ich als Jugendlicher zuerst
ca. sechs Jahre Tanzen erlernt und in der Endphase begonnen hatte, fiir den Turnier-
tanz zu trainieren. Dies erledigte sich aber relativ schnell, da meine damalige
Tanzpartnerin mit diesem Sport aufhdrte und ich mich im Umfeld der Turniertanzer
nicht so richtig wohl fiihlte. Parallel dazu spielte ich ca. zwei Jahre in der Schul-
mannschaft Basketball, einen Sport, den ich auch heute noch regelmaBig in mein
Aufwérmtraining einbaue. Wir spielen allerdings fast ohne Regeln: Es gibt zwei
Korbe, einen Basketball und viele Mitspieler. Dieses Spielsystem habe ich von
Thomas Cruse, dem ehemalige Vizeprasident des Progressive Fighting Systems,
ubernommen, der in einem Lehrgang 1996 in Miinchen die vielen Vorteile dieses
Trainings, wie die Optimierung der Beweglichkeit, herausstellte.

Als meine damalige Partnerin mit dem Tanztraining aufhorte, war ich gerade
17 Jahre alt und suchte nach einer neuen Herausforderung. Dass ich Kampfsport/
-kunst trainieren wollte, war klar, nur welche? Also besuchte ich Abend fiir Abend
viele Vereine/Schulen, die Kampfsport/-kunst anboten und sah mir viele unter-
schiedliche Stile an.

Im Judo stellte ich fest, dass hier der Schwerpunkt auf dem Werfen des
Angreifers und dem Bodenkampf liegt. Dafiir muss man den Gegner vorher irgend-
wie zu fassen bekommen. Was macht aber der Judoka, wenn der Angreifer mit
kurzen, schnellen Schlagen und Tritten angreift und somit ein Fassen nur schwer
maglich ist?

Also habe ich mir ein Karatetraining angesehen. Hier stellte ich fest, dass die
Sportler sehr gut im Distanzkampf waren. Schlage und Tritte konnten gut abge-
wehrt werden und Gegenangriffe wurden mit Dynamik perfekt durchgefiihrt. Was
macht aber ein Karateka, wenn er umklammert wird? Was macht er, wenn er sich in
der Bodenlage befindet und jemand auf ihm sitzt? Wie sieht es mit Verteidigungs-
techniken gegen Faustfeuerwaffen aus?

Auch im Aikidotraining war ich und die Tricks des Meisters, bei dem ich es nicht
schaffte, seinen Arm zu beugen oder ihn gar hochzuheben, haben mich total




fasziniert. Heute weiB ich, dass es in der Regel eben Tricks sind und kann sie zum
Teil auch selbst vermitteln. Es waren allerdings nicht nur die Tricks, die mich
begeisterten, sondern auch die Art, wie die Wiirfe vollzogen wurden.

Allerdings ist mir hier aufgefallen, dass die Partner zum groBen Teil extrem
runde, weite und langsame Angriffe durchfithrten. Wenn zum Beispiel ein ausge-
bildeter Boxer angreifen wiirde, hétte ich hier groBe Bedenken, ob es ein Aikidoka
schafft, diese Schlage abzublocken bzw. diese runden Abwehrbewegungen durch-
zufithren. Auch die Verteidigung gegen Schienbeintritte (Low-Kicks), wie sie zum
Beispiel im Muay Thai ausgefiihrt werden, konnen meines Erachtens im Aikido
schlecht abgewehrt werden.

Trotz allem waren und sind all diese Stile fir mich bewundernswert und ich kann
jeden verstehen, der eine dieser Sportarten trainiert. Mein Fokus lag und liegt
jedoch auf der Selbstverteidigung und da sind, meiner Meinung nach, diese Einzel-
systeme/-stile, wie schon weiter oben dargestellt, nur bedingt einsetzbar. Auch
konnte ich keine effektive Waffenabwehr in diesen Systemen erkennen. Es wurde
zwar stellenweise die Waffenabwehr trainiert, jedoch in einer Form, die ich
personlich nicht fiir realistisch halte.

Was ist denn nun realistisch, wird sich der eine oder andere Leser fragen. Diese
Frage stellt sich besonders im Waffenbereich. Ich bin zutiefst davon berzeugt, dass
eine waffenlose Verteidigung, gegen einen mit dem Messer ausgebildeten An-
greifer, ohne Verletzungen so gut wie unmoglich ist, auch wenn man 20 Jahre
Kampfsport trainiert hat. Deshalb heiBen fiir mich die drei besten Regeln im
Bereich der Waffenselbstverteidigung:

1. Schnell weglaufen!
2. Schnell weglaufen!
3. Schnell weglaufen!

Weglaufen ist keine Feigheit, sondern Cleverness. Nicht immer bietet sich die
Chance, durch rechtzeitige Flucht einem Angriff zu entgehen, daher ist es sinnvoll,
Techniken zu erleen, die es einem ermoglichen, die Wahrscheinlichkeit zu
erhohen, einen solchen Angriff zu iberleben. Die besten Prinzipien im Bereich der
Waffenabwehr bieten meines Erachtens die philippinischen Systeme/Stile (Arnis,
Kali, Eskrima, ...). Im Bodenkampf haben sich Sportarten wie das brasilianische Jiu-
Jitsu (z. B. der Familie Gracie oder Machado) oder auch das Luta-Livre empfohlen.
Fiir den Distanzkampf eignet sich das Muay Thai oder Kickboxen.




Optimal ware ein Mix dieser Sportarten. Vor 20 Jahren war mir dies so im Detail
noch nicht bewusst. Ich suchte ein Selbstverteidigungssystem, das mir eine
Losungsmaoglichkeit in wirklich allen Distanzen und auch gegen Waffenangriffe bot
und das war nun mal das Ju-Jutsu. Das Ju-Jutsu entstand 1969 aus vielen guten
Techniken, im Wesentlichen aus den Sportarten Judo, Karate und Aikido. Genaueres
findet man im Kapitel ,Was ist Ju-Jutsu?”.

Ju-Jutsu hatte aber zur damaligen Zeit nicht das Format, das es heute besitzt.
Wenn ich von Ju-Jutsu spreche, dann meine ich das Ju-Jutsu des Deutschen Ju-Jutsu-
Verbandes e. V. (im Folgenden DJJV genannt), wo ich seit 1997 den Rang eines
GroBmeisters habe. Es gibt noch einige andere Verbande, die ihr eigenes Ju-Jutsu
betreiben, jedoch sind diese meines Wissens nicht Mitglied im Deutschen SportBund
und sie haben auch nicht die Mitgliederzahlen wie der DJJV (ca. 60.000).

Das Ju-Jutsu des DJJV wurde im Jahre 2000 neu Uberarbeitet und hier sind nun
unter anderem die Erkenntnisse der philippinischen, brasilianischen und russischen
Systeme mit eingegangen. Bernd Hillebrand, 7. Dan Ju-Jutsu, war zu der Zeit der
Technische Direktor des DJJV und hat mit einem Team von ihm ausgewahlten Ju-
Jutsuka dieses neue Programm erarbeitet.

Diese Sportart gehort nun wieder zu den komplettesten und damit effektivsten
Systemen, wenn es um eine umfassende Ausbildung in einer Selbstverteidigungs-
sportart geht. Der Vorteil dieser Sportart besteht darin, dass sie immer wieder
iiberarbeitet wird, wenn festgestellt wird, dass sich eine Technik/Ubungsform fiir
die Praxis als untauglich erweist. Anders verhalt es sich mit traditionellen Sport-
arten, die auf ihren Techniken/Ubungsformen beharren, weil sie irgendwann von
einem Meister in einer bestimmten Art gezeigt wurden, obwohl man nach heutiger
Erkenntnis weiB, dass sie zum Teil unwirksam oder nicht optimal sind.

Das Ju-Jutsu kann auf Grund der Fiille nur ein paar Techniken/Prinzipien einer
anderen Sportart integrieren, sonst wiirde das Prifungsprogramm zu groB werden
und ware nicht mehr vermittelbar. Deshalb erweist es sich als sinnvoll, noch einige
andere Sportarten zu trainieren, um sich in verschiedenen Bereichen zu spezialisieren.
Im Waffenbereich nehme ich seit vielen Jahren Unterricht bei Jeff Espinous, dem
Griinder der Sportart Kali-Sikaran und Technischen Direktor der IKAEF, sowie bei
dessen Schiiler Timm Blaschke. Auch habe ich bei vielen anderen gelernt wie Bob
Breen, Mike Inay, Emanuel Hart, Paul Vunak, Thomas Cruse u.v.a. Jeff und Timm sind
jedoch die Lehrer, bei denen ich seit Jahren regelmaBig Unterricht nehme.

Mit dem Bodenkampf kam ich das erste Mal 1996 durch Thomas Cruse (1. Dan
BJJ und damaliger Vizeprasident PFS) in Kontakt. Im alten JJ-Priffungsprogramm




wurden nur wenige Techniken fir den Bodenkampf vermittelt. Tom ist Dan-Trager
im Brazilian Jiu-Jitsu und hat mich damals sehr beeindruckt. Nach dieser
Begegnung suchte ich dann auch hier nach speziellen Lehrgangen und habe
mittlerweile bei einigen Toptrainern lernen dirfen. Unter anderen bei Roy Harris
(Dan-Trager im BJJ), August Wallén (Headcoach Shootfighting) und jetzt bei
Andreas Schmidt, dem Headcoach der European Luta-Livre Organization, wo ich
mittlerweile auch Lehrer bin.

Anfang der 90er Jahre habe ich Bernd Hillebrand (ehemaliger Technischer
Direktor des DJJV) zum ersten Mal bei einem Lehrgang im bayerischen Oberhaching
kennen gelernt. Er veranderte mein Denken in Sachen Kampfsport damals total.
Die Art, wie er referierte und wie er sich als Trainer gab und gibt, begeistert mich
noch heute, sodass ich ihn, nicht nur im Bereich des Ju-Jutsu, fiir mich als
personliches Vorbild sehe. Mittlerweile prasentiert Bernd riesige Mind Maps (Buch-
tipp: Mind-Maps von Tony Buzan) auf seinen Lehrgangen und es ist fiir mich immer
wieder erstaunlich, wie professionell er vorbereitet ist bzw. wie perfekt er die Inhalte
prasentiert. Hier kann ich jedem nur empfehlen, einen seiner Lehrgange zu
besuchen und, wie schon beschrieben, nicht nur auf die Techniken, sondern
besonders auf seine Trainingsmethoden zu achten. Der neue jetzige Technische
Direktor, Joe Thumfart, ist, meines Erachtens, die optimale Neubesetzung dieses
Amtes, nachdem Bernd sich einer erneuten Kandidatur nicht gestellt hat.

Im Bereich des Ju-Jutsu besuchte ich in den letzten Jahren pro Jahr bis zu 18 Lehr-
gange, sodass ich von vielen Trainern lernen durfte. Sie hier alle im Einzelnen zu
nennen, wiirde den Rahmen sprengen. Es waren aber viele der erfolgreichen
Meister des DJJV dabei.

Auch mochte ich meinen Schiilern Alexander Emmering, Swen Harz, Robert Zawis,
Gunter Hatzenbiihler sowie meinem Freund, Schiiler und Trainingspartner Waldemar
Wodarz danken, die mir bei den Fotoarbeiten geholfen haben.

Dem Prasidium des DJJV e. V. mochte ich dafiir danken, dass ich die Original-
texte aus dem Ju-Jutsu 1*1 fiir dieses Buch benutzen darf.

All das, was ich die letzten 20 Jahre im Kampfsportbereich erleben durfte, ging nur

mit Unterstiitzung meiner Frau Angelika, die mich diese Leidenschaft in diesem
immensen Umfang ausleben lasst.

Frankenthal, im Oktober 2003, Christian Braun
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Vorwort des Technischen Direktors des DJJV e. V.

Expertenwissen perfekr aufbereiter

Ju-Jutsu, das ist die Kunst der modernen Selbstverteidigung.

Im Ju-Jutsu werden die Techniken und Konzepte unterschiedlicher Kampfsport-
arten verknipft und weiterentwickelt, um ein effektives System fiir Selbstver-
teidigung, aber auch fir den Fitness- und Freizeitsport zu bilden. Jeder kann sich
hier wieder finden und seinen Weg finden, Sport und Kampfkunst auszuiiben.

In den letzten Jahren hat sich diese Kampfkunst erheblich weiterentwickelt und
verandert. Elemente aus bisher unbekannten Kampfstilen, neue Erkenntnisse in der
Bewegungs- und Sportwissenschaft und die Veranderung des Gewaltverhaltens in
der Gesellschaft machten groBe Veranderungen notwendig, um dem Anspruch
gerecht zu werden, ein modernes, vielseitiges System zu betreiben. Unter der
Leitung von Bernd Hillebrand, dem ehemaligen Technischen Direktor des DJJV,
wurde ein neues Priifungsprogramm, das die Grundlage fir die Ausbildung und das
Training in den Vereinen und Sportschulen bietet, entwickelt. Seit dem 01. Januar
2000 ist dieses neue Ju-Jutsu-Programm in Kraft gesetzt worden und seit diesem
Zeitpunkt warten Trainer und Aktive auf ein umfassendes Buch dazu. Es konnte an
dem hohen Anspruch liegen, der von den Fachleuten an so ein Werk gestellt wird
oder an der Vielfaltigkeit unseres Systems, dass es fast vier Jahre dauern musste, bis
es Christian Braun schaffte, das ,neue” System in einem Buch darzustellen.

Christian Braun zeichnet sich in seinem Trainieren und Lernen durch akribische
Perfektion aus. Ich habe noch nie einen Budolehrer kennen gelernt, der mit einem
solchen MaB an Detailgenauigkeit und Systematik Bewegungsablaufe analysiert,
strukturiert und bewertet. Diese Perfektion findet sich in dem vorliegenden Werk
wieder. Eine Fille an Beispielen, in fast 1.000 Bildern visualisiert, gibt jedem Ju-
Jutsu-Sportler und Interessierten die Moglichkeit, Techniken und Kombinationen
exakt nachzuvollziehen und sie sich dann im Training zu erarbeiten.

So stellt dieses Buch einen wichtigen Schritt fiir unser Zweikampfsystem dar
und wird sicher bald zur Pflichtlektiire fiir jeden Ju-Jutsuka gehoren.

Karlsruhe, 20. Februar 2004

Joachim Thumfart

Technischer Direktor und Jugendsekretdr DJJV e. V.
Assistant Sports Director JJIF
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Was ist Ju-Jurtsu?

Ju-Jutsu bedeutet, sinngemal ubersetzt, die hohe Kunst durch Nachgeben zu
siegen. Die Wurzel dieses Systems bildet die Kampfkunst Jiu-Jitsu, die von den
Samurai als waffenlose Selbstverteidigung praktiziert wurde. Sie bestand im
Groben aus Wurf-, Hebel- und Atemitechniken (Schlag- und Tritttechniken). Ver-
schiedene Personlichkeiten haben aus dem System Jiu-Jitsu einzelne Technik-
gruppen herausgenommen und neue Kampfsportarten, wie z. B. das Judo (Wiirfe),
entwickelt. So sind viele der Kampfsportarten auf das Jiu-Jitsu zuriickzufiihren.
Gegen Ende der 60er Jahre des 20. Jahrhunderts wurden hohe Dan-Trager aus
verschiedenen Kampfsportsystemen damit beauftragt, eine neue, zeitgemaBe
Selbstverteidigungssportart zu schaffen. So entstand 1969 die Sportart Ju-Jutsu,
die anfangs eine Sparte des Deutschen Judo-Bundes war, bevor der Deutsche Ju-
Jutsu-Verband gegriindet wurde und somit die Sportart selbststandig wurde.
Werner Heim und Franz Josef Gresch gehdrten als Mitglieder dieser Kommission an.

Ju-Jutsu entstand Im Wesentlichen aus den besten Technikelementen der
japanischen Sportarten Judo, Karate und Aikido. Dieses System wurde immer wieder
geringfiigig angepasst, bis es im Jahre 2000 zu einer groBeren Anderung kam. Die
Sportart Ju-Jutsu lebt seit ihrer Griindung davon, dass effektive Techniken aus
anderen Kampfsportarten in das Ju-Jutsu integriert wurden. Waren es friiher mehr
Techniken aus den japanischen Systemen (Judo, Karate, Aikido, ...), so gewannen im
Jahr 2000 auch philippinische Systeme wie Kali, Arnis oder Eskrima im
Waffenbereich und russische (Sambo), brasilianische (Brazilian Jiu-Jitsu und Luta-
Livre) im Bereich ,Ubergang Stand-Boden" und ,Bodentechniken” an Einfluss. Die
KettenfauststoBe, der StoppfuBstoB, die Abwehrfolge im Dreier-Kontakt (Hubud)
und die Weiterfiihrung nach abgewehrter Atemitechnik (in der Fachsprache der
entsprechenden Sportarten Trapping genannt) kamen aus dem Wing Tsun (auch
andere Schreibweisen), Jeet Kune Do oder auch Kali. Der Schienbeintritt (Low-Kick)
kommt aus dem Muay Thai und ist ebenfalls eine sehr effektive Technik. Auch
Ubungsformen aus dem Boxen und Kickboxen haben Einzug gehalten.

Alles in allem bietet das aktuelle Ju-Jutsu-Priifungsprogramm, das unter der Regie
des ehemaligen Technischen Direktors, Bernd Hillebrand, entstand, ein sehr
effektives und gut durchdachtes Selbstverteidigungssystem.

Bruce Lee sagte einmal: ,Absorb what is useful” (Benutze bzw. nimm auf, was
anwendbar ist), unter diesem Gedanken scheint das Ju-Jutsu seit seiner Grindung
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zu wachsen. Ju-Jutsu deckt den Kampf iber alle Distanzen (Kick-, Box-, Trapping-,
Wurf- und Bodendistanz) ab, gibt Lésungen fiir die Uberbriickung der Distanzen
und die Verteidigung gegen Waffenangriffe (Pistole, Stock und Messer). Es gilt als
Ausbildungsbestandteil der Polizei und des Bundesgrenzschutzes. AuBerdem ist es
weit verbreitet und kostengiinstig zu erlernen. Es besteht die Maglichkeit, eine
qualifizierte und kostengiinstige Ubungsleiter-/Trainer-/Lehrerausbildung zu ab-
solvieren. Nach dem Erlangen der Trainer-A-Lizenz besteht die Maglichkeit, sich fiir
ein Studium zum Diplomtrainer zu bewerben. Im Bereich der Jugendarbeit wird sehr
viel getan. Auch hier findet eine qualifizierte Jugendleiterausbildung statt.

RegelmaBig werden fiir Kinder und Jugendliche attraktive mehrtdgige Lehrgdnge
(z. B. in Verbindung mit Skifreizeiten) angeboten. Eine geeignete Trainingsstatte
kann man unter der Homepage des Deutschen Ju-Jutsu-Verbandes www.ju-jutsu.de
finden. Hier gibt es eine Seite mit einer Deutschlandkarte, auf der man einen ent-
sprechenden Landesverband per Mausklick auswahlen kann. Dort erhalt man dann
in der Regel weitere Informationen Uber Vereine und deren Ansprechpartner. Auf
der Seite des DJJV findet man auch weitere Informationen iber den Bereich der
Jugendarbeit.

Sie konnen sich aber auch direkt an mich wenden und eine E-Mail schreiben an:

christian.braun@optimale-selbstverteidigung.de .
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Evikerre

Die Etikette gliedert sich in vier groBe Bereiche:
* \Verhalten im Dojo

* Disziplin

* Sauberkeit

* Loyalitat

Nachdem ein an der Sportart Ju-Jutsu oder an einer Selbstverteidigungssportart
Interessierter die Information erhalten hat, wo und wann ein Ju-Jutsu-Training
stattfindet, kommt er beim Betreten des Ubungsraums (im Folgenden Dojo
genannt) zum ersten Mal mit der Etikette in Berlihrung.

Beim Betreten des Dojos verbeugt sich der Trainierende das erste Mal. Er bringt
damit zum Ausdruck, dass er die Regeln des Dojos akzeptiert und mit einem ,reinen
Geist" zum Training kommt.

Im Dojo versammeln sich die Schiiler und Meister. Wenn ein Wurftraining statt-
findet oder ein Partner bei den Ubungen in die Bodenlage gebracht wird, ist es
meist sinnvoll, die Ubungsmatten aufzubauen. Dies sollte von allen am Training
Teilnehmenden (Schillern und Meistern) gemeinsam getan werden. Ein Zuspat-
kommen zum Training ist zu vermeiden. Sollte es doch einmal vorkommen, so sollte
der Betroffene kurz zu seinem Trainer gehen, sich verbeugen, sich fiir die Ver-
spatung entschuldigen und dann nach Zustimmung des Trainers am Trainings-
betrieb teilnehmen.

Aber gehen wir noch einmal einen kleinen Schritt zuriick. Die Matte wurde im
besten Fall von allen gemeinsam aufgebaut. Nun betritt zuerst der Trainer die
Matte. Sofern er den schwarzen Giirtel tragt, kann er mit Sensei (steht im
Japanischen fir Lehrer bzw. Trainer) angesprochen werden. In manchen
japanischen Kampfsportarten wird erst der GroBmeister (ab 5. Dan) mit Sensei
angesprochen. Andere haben auch andere Titel wie Renshi, Kyoshi oder Ahnliche.
Im Ju-Jutsu innerhalb des Deutschen Ju-Jutsu-Verbandes (im Folgenden DJIV
genannt) werden diese Titel nicht vergeben.

Wird in einem Dojo groBer Wert auf die Einhaltung der Etikette gelegt, so wird der
Sensei niemals mit Vornamen angesprochen. Auch sollte in diesem Fall ein Mindest-
abstand von ca. 1m zum Sensei eingehalten werden, wenn man ihn anspricht.




Zuvor kommt selbstverstandlich eine Verbeugung.
Sollte der Sensei einem Schiiler die Ehre geben, ithn
als Vorfihrpartner auszuwahlen, so kniet der
Schiiler sofort auf ein Knie ab, sobald der Sensei
eine Erklarung an die Gruppe abgibt. Wenn der
Schiiler merkt, dass der Sensei wieder eine
Technik demonstrieren mdochte, so steht
er auf, verbeugt sich und wartet auf
Anweisungen.

Ich selbst bin nicht sehr traditio-
nell eingestellt und bei mir in
meinem Dojo ist es normal, dass
mich alle mit dem Vornamen an-
sprechen. Das sollte jedoch jeder
Sensei fur sich und sein Dojo
selbst bestimmen. Wenn ich in ein
fremdes Dojo gehe, ist es selbst-
verstandlich, dass ich mich an die
vorgegebenen Regeln halte.

Nachdem der Sensei die Matte betreten hat,
folgen die anderen Meister und Schiler.
Sobald beide FiBe auf der Matte sind,
erfolgt ein kurzes Verbeugen. Damit zeigt
man an, dass man sich auf das Trainieren
vorbereitet hat und versucht, sein Bestes zu
geben. Das Cleiche erfolgt beim Verlassen
der Matte.

Bevor es aber losgeht, stellen sich der Sensei,
die Schiiler und Meister wie folgt auf: In der
Mitte der Matte steht der Sensei. Vor ithm
stehen die Schiiler und links von ihm die

Meister. Sie stehen nach Rangfolge geordnet.

Im Bereich der Schwarzgurte (Dan-Trager) hat es
sich in der Regel so eingespielt, dass hier die
Dan-Trager nicht in der Rangfolge stehen miissen,
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zudem viele Dan-Trager keine ,Balken" zur Erkennung ihres Grades auf dem
schwarzen Giirtel haben. Im Schiilerbereich ist es jedoch ganz klar, dass zuerst die
Braun-, danach Blau-, Griin-, Orange-, Gelb- und zum Schluss die WeiBgurte stehen.
Zu Beginn und Ende jedes Trainings wird an- bzw. abgegriiBt. Dies kann im Stehen
oder auch im Knien erfolgen. Sollte der Sensei z. B. aus Zeitgriinden im Stand
angriiBen, so gibt er dem Hochstgraduierten bzw. den an erster Stelle Stehenden
ein kurzes Zeichen. Dieser griiBt den Sensei mit dem Worten: ,Sensei ni rei* an. Der
Sensei sowie die Meister und Schiiler haben die Arme an der jeweiligen Korperseite
nach unten hangen, die Handflachen liegen auf der Hosennaht. Nun ziehen sie das
linke Bein zum rechten Bein und machen eine kurze Verbeugung. Danach kann es
mit dem Trainingsbetrieb losgehen. Dieses Ritual ist in vielen Dojos geringfiigig
unterschiedlich.

Traditioneller und auch aufwandiger ist das AngriilBen mit Abknien, was ich
personlich aber auch sehr gerne mache, weil ich die Zeit dazu nutze, um mich ganz
auf das kommende Training zu konzentrieren oder das gegebene Training
ausklingen zu lassen. Der Sensei gibt kurz das Kommando: ,Seisa.” Wenn es nun
ganz traditionell sein soll, dann dreht er sich leicht nach rechts und kniet auf dem
linken Knie ab. Das seitliche Abdrehen hat historische Griinde. Friher trugen die
Samurai schwere Ristungen. Wenn sie sich einfach nach vorn hingekniet hatten,
waren sie seitlich umgefallen. Das linke Bein wird zuerst genommen, da die
Samurai das Schwert auf der linken Seite trugen. Sollte der Gegner, der sich ihnen
bei einer Beredung gegeniiber befunden hat, sein Schwert ziehen, so waren sie
jederzeit bereit, dies auch zu tun. Nach dem linken Bein folgt nun das Rechte. Die
Zehen sind dabei auf dem Boden aufgesetzt. Der Sensei senkt nun das GesaB, als
wollte er sich auf die Fersen setzen, hebt es nach dem Erreichen der Endstellung
wieder kurz an, um die FiiBe nun flach auf den Boden zu legen und sich abzusetzen.
Erst jetzt kommen die Meister und Schiiler an die Reihe. Im DJJV setzen sie sich ge-
meinsam ab. In anderen japanischen Sportarten, wie z. B. in manchen Jiu-Jitsu-
Organisationen, erfolgt das Anknien der Reihe nach: vom Héchst- zum Niederst-
graduierten.

Der an vorderster Stelle Kniende gibt das Kommando: ,Mokuso.” Nun schlieBen alle
die Augen und bereiten sich mental auf das Training vor bzw. beim AbgriiBen Iasst
man die Trainingseinheit noch einmal kurz Revue passieren. Nach ca. einer Minute
gibt die gleiche Person das Kommando: ,Mokuso jea mei (kurze Pause). Sensei ni
rei." Der erste Teil beendet die Konzentrationsphase und der zweite Teil grit den
Lehrer.



ANGRUBEN miT
Abknien

Nun verbeugen sich Sensei, Meister und Schiiler. Zuerst wird die linke Hand nach
vorn leicht schrag (d. h. ca. 45° nach links vorn) auf der Matte positioniert. Die
linke Hand wieder deshalb, damit der Samurai mit der rechten Hand im Notfall
noch das Schwert ziehen konnte. Danach folgt die rechte Hand. Wenn beide
Handflachen (eigentlich sind es eher die Finger) sich auf der Matte befinden, folgt
ein kurzes, gegenseitiges Verbeugen, dabei beobachtete der Samurai jedoch
immer sein Gegeniiber und lieB ihm keine Gelegenheit, ihn mit einem Angriff zu
uberraschen. Nun wird wieder die rechte Hand zum rechten Oberschenkel gefiihrt
(aus dem gleichen Grund, wie oben beschrieben), dann die linke Hand auf den
linken Oberschenkel. Der Sensei hebt sein Gesal kurz an, stellt die Zehen wieder
auf den Boden, senkt das GesaB noch einmal kurz, bevor er sein rechtes Bein
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zuerst schrag nach rechts vorn aufstellt. Es folgt das linke Bein. Sobald der Sensei
richtig steht und erst dann, vollziehen auch die iibrigen Meister und Schiler dieses
Ritual. Es folgt im Stand eine kurze Verbeugung, bei der die Teilnehmer das linke
Bein an das rechte Bein heranziehen. Danach kann die Trainingseinheit beginnen
bzw. endet das Training.

Eine weitere Verbeugung erfolgt, wenn man mit einem Partner zusammengeht, um
z B. eine gemeinsame Ubung durchzufiihren. Hier symbolisiert dieses Verneigen
den Respekt voreinander und teilt ihm mit: ,Danke, dass du mit mir iibst bzw. dass
du mit mir gelibt hast.”
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FuBhalrung wikirend des AngriBens mit Abknien

Der zweite groBe Bereich ist fiir mich die ,Disziplin®.

Wichtig ist hier vor allem das Bestreben des Schiilers, piinktlich zu erscheinen
bzw. sich zu entschuldigen, falls er es nicht rechtzeitig zum Trainingsbeginn
geschafft hat. Auch sollte er das Training nicht vorzeitig verlassen, sondern mit
allen anderen die Ubungsmatten abbauen. Ein weiterer Punkt ist die regelmaBige
Teilnahme am Training. Als Trainer fallt es mir oft sehr schwer, piinktlich zum
Training zu erscheinen, doch ich setze alles daran, dass es klappt. Wenn dann nur
wenige Schiiler da sind und dann noch einer sagt, dass er im Moment keine Lust
hat, frage ich mich oft, was aus der Etikette geworden ist. Es hat sich in den letzten
20 Jahren so einiges gedndert. Oft sehen die Sportschulen-/Vereinsmitglieder den
Sensei nicht als Respektsperson, sondern als ginstigen Animateur an, dessen
Ubungseinheiten sie nutzen kdnnen oder auch nicht. Trotz allem Wandel, hat sich
in diesem Punkt gegeniiber friiher jedoch nicht viel verandert. Ein Schiler, der den
Sensei nicht respektiert, braucht sich nicht zu wundern, von ihm nicht mehr
trainiert zu werden.
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Manche Sensei behalten die Passe ihrer Schiiler. Wenn ein Schiiler zu einem Lehr-
gang mochte, muss er den Sensei fragen, ob es fir ihn in Ordnung ist und falls ja,
meldet ihn der Sensei zum Lehrgang an. Eine Ablehnung ist bei einem traditionell
eingestellten Sensei nicht zu hinterfragen, sondern zu akzeptieren. In meinem Dojo
konnen die Schiiler in der Regel zu allen Lehrgangen gehen. Anmeldungen zu
Prifungen miissen auch iber den Sensei laufen. Im DJJV ist eine Anmeldung zu
einer Priifung nur iiber den Sensei bzw. den Sportschulen-/Vereinsvertreter moglich.
In anderen Sportarten, wie z. B. Kali, konnen sich die Sportler selbst zur Priifung
anmelden. Wenn ein Sensei bzw. im Kali ein Guro, einem Schiiler sagt, er solle nicht
zur Priifung gehen und dieser meldet sich trotzdem an, so ist dies ein Beweis, dass
das Verhaltnis zwischen Sensei und Schiiler gestort ist. In diesem Fall wird sich der
Schiiler wahrscheinlich einen neuen Sensei bzw. Guro suchen miissen.

Wahrend der Trainingseinheit sollte mit Ruhe und Konzentration trainiert werden.
Der Partner sollte immer mit Respekt behandelt und die Techniken mit Kontrolle
ausgefiihrt werden. Ubt ein Schiler einmal nicht, so setzt er sich in dieser Zeit still
am Mattenrand ab. Gibt der Partner bei einer Ubung durch ,Abklopfen” oder Rufen
zu verstehen, dass er aufgibt bzw. dass er Schmerzen hat, so ist der Griff sofort zu
l6sen bzw. die Technikfolge abzubrechen. Ein Herumliegen eines Schiilers auf der
Matte ist nicht zu akzeptieren und kann mit einem Trainingsausschluss bestraft
werden.

Anweisungen des Senseis sind unbedingt Folge zu leisten. Weiterhin hat ein Schiler
(auch als Dan-Trager) gegenuber einem anderen jegliche Belehrungen zu
unterlassen, auBer, wenn er vom Sensei direkt beauftragt wurde. Die vorgegebenen
Ubungen sind durchzufiihren. Andere Ubungen, die der Schiiler gerne machen
machte, sollte er unterlassen. Sollte ein Schiler die Halle verlassen miissen (Gang
zur Toilette, Verletzung, dringendes Telefonat), so gibt er dem Sense/ kurz Bescheid.
Grundsatzlich sollten Handys wahrend einer Trainingseinheit ausgeschaltet bleiben.
In dringenden Fallen (Bereitschaftsdienst, eventueller Anruf vom Babysitter) wird
der Sensei mit Sicherheit Verstandnis fiir die Situation haben.

Wird eine Technik demonstriert, so positioniert sich der Schiiler so, dass er alles
mitbekommt. Spriiche zum Sensei wie: ,Dreh dich mal um®, sind zu unterlassen und
kommen bei den meisten nicht besonders gut an. Besonders, wenn der Schiler zu
diesem Zeitpunkt noch auf der Matte liegt und vielleicht noch dazu Kaugummi
kaut. Jegliches Essen wahrend einer Trainingseinheit ist zu unterlassen. AuBer, wenn
dies durch eine Krankheit, wie z. B. Zuckerkrankheit, erforderlich ist.
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Manche Sensei akzeptieren auch nicht, dass wahrend ihrer Einheit getrunken wird.
Andere erlauben es, es sollte jedoch nicht auf der Matte stattfinden. Wahrend er
trinkt, sollte der Trainierende mit dem Riicken zur Matte stehen. Ich selbst richte in
meinem Training kurze Trinkpausen ein oder gebe rechtzeitig Bescheid, wenn die
Gruppe nach Belieben etwas trinken gehen kann. Bei manchen Ubungen wirkt es
jedoch storend, wenn die Trainierenden standig von der Matte gehen, sodass ich in
diesen Fallen die Trinkpausen vorgebe. Besonders in den Sommermonaten halte ich
es fiir sehr wichtig, ausreichend zu trinken, deshalb lege ich auf diesen Punkt der
Etikette nicht besonders groBen Wert.

Im dritten Bereich geht es um die Sauberkeit. Nicht nur die Kleidung sollte sauber
sein, sondern auch der Korper. Auch hierzu féllt mir eine kurze Geschichte ein. Ich
hatte einen Schiler, der trug immer einen leicht gelben Gi (Anzug fiir Ju-Jutsu,
Judo, Karate, ...). Nach ein paar Monaten kam dieser Schiiler mit einem weilen
Anzug zum Training. Ich fragte ihn, ob er sich einen neuen Anzug gekauft hatte
und er verneinte dies mit dem Zusatz, dass er seinen Gi gewaschen hatte. Da
fragte ich vorsichtig nach, wie oft er denn den Gi waschen wiirde und er sagte mir,
dass er dies alle 2-3 Monate tun wiirde. Der Gi ist nach einer Trainingseinheit
gefiillt mit Schwei und ist deshalb nach jedem Training zu waschen. Sollte ein
Anféanger nur einen Gi haben und in der Woche mehrere Trainingstage
absolvieren, so sollte er den Gi zumindest am Wochenende waschen, damit dieser
dann fir die Einheiten der nachste Woche wieder frisch ist. Wenn die
Trainingseinheit korperlich nicht anspruchsvoll war, kann der Gi noch einmal
getragen werden. Ich selbst trage meinen Gi in der Regel nur einmal. Meine Frau
meint deshalb scherzhaft, das wenn Sie noch mal vor der Wahl eines Partners
stehen wiirde, sie sich einen Schwimmer als Mann suchen wiirde, weil die
Badehose nicht gebiigelt werden muss und auch das Waschen und Aufhdangen der
Kleidung um ein Vielfaches einfacher ware.

Es ist vorgegeben, dass der Ju-Jutsu-Gi weil sein muss. Frauen sollten ein weiBes
T-Shirt darunter tragen. Manner tragen kein T-Shirt. Mir personlich ist es egal, ob in
meinen Einheiten ein mannlicher Teilnehmer ein T-Shirt tragt, bei den Wettkampfen
ist dies jedoch verboten. Gerade in den Wintermonaten ist es oft sehr kalt und da
habe ich Verstandnis dafiir, wenn auch mannliche Teilnehmer ein T-Shirt unter der
Gi-Jacke tragen. Es wird meines Erachtens mittlerweile toleriert, dass bei mehr-
tagigen Veranstaltungen, wie z. B. auf dem Bundesseminar des DJJV ordnungsge-
maB, d. h. in korrekter Kleiderordnung angegriit und genauso am letzten Tag
ordnungsgemaR abgegriiBt wird. In den Einheiten dazwischen steht es dem Re-
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ferenten frei, hier Auflagen zu machen. Wenn keine Wiirfe in der Einheit stattfinden
bzw. fiir die Ausfiihrung der Wiirfe kein Gi benétigt wird, kann bei vielen Referenten
auch mit einem T-Shirt und einer Hose trainiert werden.

Auch auf die Farben des Gis/der Hose (blau, schwarz, manchmal sogar griin und
rot) wird von vielen Referenten innerhalb der Zwischeneinheiten kein groBer Wert
gelegt. Ich personlich finde diese lockere Handhabung sehr gut. Andere wiederum
legen groBen Wert auf die Etikette und mochten, dass zu jeder Zeit in korrekter
Kleidung trainiert wird. Deshalb sollte der Trainierende vorher den Sensei fragen, ob
er von der Kleiderordnung abweichen konne. Auch einige Sensei tragen mittlerweile
einen blauen Gi in ihren Einheiten, oft mit der Begriindung, dass man gleich
erkennen kann, wo er sich auf der Matte befindet. Es entspricht jedoch nicht der
offiziellen Regelung und wird zur Zeit nur geduldet. Weiterhin ist darauf zu achten,
dass auBer dem Hersteller des Gis und dem Abzeichen der Kaderzugehorigkeit und
eventuell des Landesverbandes keine Aufnaher den Anzug zieren. Genaueres ist in
der Kleiderordnung im Ju-Jutsu 1*1 geregelt. Es sollten auf alle Falle keine
Aufnaher auf dem Gi sein, die eine politische Meinung wiedergeben.

Nicht nur Anzug und Girtel, sondern auch der Kérper sollte sauber sein. Es ist
ublich, dass der Trainierende sich vor Betreten der Matte die FiiBe wascht bzw. die
Matte nur mit geeigneten und sauberen Schuhen betritt. Mattenschuhe werden von
vielen noch immer nicht gerne gesehen. Es gibt jedoch Griinde, die fiir Matten-
schuhe sprechen.

Bei Zuckerkranken heilen verletzte FiiBe unter Umstanden sehr schlecht. Wenn
Dornwarzen vorliegen, ware eine Teilnahme am Training nicht mdglich, da die An-
steckungsgefahr zu groB ist. Bei Verletzungen der Zehen ist ein Training mit einem
Schuh méglich, ohne eher schwierig.

Mit dem neuen Prifungsprogramm haben Techniken der philippinischen Kampf-
kiinste (Arnis, Kali oder Eskrima) Einzug gehalten. Wurde vor ca. 20 Jahren noch
mit einem Gummimesser trainiert, so ist dieses Ubungsmittel vielleicht noch im
Duo-Wettkampf (weniger Verletzungen) einzusetzen.

Ein Gummimesser lasst sich schwer bzw. gar nicht aus der Hand des Ubungs-
partners heraushebeln. Dazu verwendet man heute Aluminiummesser, eventuell
auch Holzmesser. Es ist zum Teil ziemlich unangenehm, wenn ein Aluminiummesser
auf den FuB fallt, deshalb tragen z. B. Sportler, die die philippinischen Systeme
trainieren, oft Ringerstiefel. Diese Mattenschuhe sieht man seit ein paar Jahren
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unter anderem auf vielen Ju-Jutsu-Veranstaltungen. Es ist sinnvoll, auch in diesem
Fall vor dem Trainingsbeginn mit dem Sensei abzuklaren, wie seine Einstellung dazu
ist bzw. ob er es genehmigt.

Hand- und FuBnagel sollten so geschnitten sein, dass der Ubungspartner nicht
verletzt wird. Frauen sollten sich vor dem Training abschminken bzw. dafiir Sorge
tragen, dass die Schminke nicht den Anzug des Ubungspartners verunstaltet. Ich
selbst hatte einmal groBe Probleme, nach einer Ubung mit einer stark
geschminkten Teilnehmerin, die Farbenpracht wieder aus meinem Anzug zu
bekommen. Auch neue, farbige Anziige sollten erst ein paar Mal gewaschen
werden, bevor sie im Training getragen werden, da auch sie auf helle Anziige
abfarben konnen. Auch hier habe ich schon die tollsten Ergebnisse gesehen.
Schmuck sollte am besten zu Hause gelassen werden. Ist es nicht moglich, den
Schmuck auszuziehen, weil z. B. ein Ohrring frisch gestochen wurde, so sollte er
abgeklebt werden. Trotz dem Abkleben bleibt ein erhohtes Verletzungsrisiko. Der
Sensei wird hier vorgeben, wie zu verfahren ist. Manche Sensei werden darauf
bestehen, dass der Trainierende so lange mit dem Training aussetzt, bis der Ring
wieder wahrend der Ubungseinheit entfernt werden kann. Im Bereich des
Bodenkampfs besteht fiir die Ohren eine groBe Verletzungsgefahr, wenn ein Ohrring
getragen wird, insofern ldsst sich eine ablehnende Haltung eines Senseis gut
nachvollziehen.

Der letzte und vierte Bereich ist die Loyalitat gegeniiber dem Trainer, Verein und
Sportfachverband. Wird ein anderer Kampfkunstverband vom DJJV zum Kon-
kurrenzverband erklart, so wird von einem Mitglied des DJJV erwartet, dass er von
Veranstaltungen des anderen Verbandes fern bleibt. Ansonsten konnte es sein, dass
er mit Konsequenzen rechnen muss. Ein Schiiler sollte immer daran denken, von
wem er etwas gelernt hat und zu seinem Trainer bzw. seinen Trainern stehen. Es ist,
wie schon oben beschrieben, nicht iblich, dass sich Schiler allein zu Lehrgangen
anmelden. Hier ist es laut Etikette normalerweise so geregelt, dass der Schiiler das
Einverstandnis des Trainers einholt. Das Gleiche gilt fiir die Teilnahme an einer
Prifung oder fiir die Teilnahme an einer Trainingseinheit in einem anderen
Verein/Schule. Ein klarendes Gesprach im Vorfeld mit dem Sensei hilft auch in
diesem Fall, Differenzen zu vermeiden.

Viele der beschriebenen Dinge sind fiir einen rein auf Freizeitsport eingestellten
Menschen nicht nachvollziehbar bzw. akzeptierbar. Kampfsport, ob er japanischer,
philippinischer oder spanischer Herkunft (Aufzahlung ist nur beispielhaft) ist, hat

e
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nun mal andere Regeln. Wobei viele Dinge bei anderen Sportarten auch zu finden
sind. Zum Beispiel stellen sich die FuBballer bei einem Landerspiel in einer Reihe
auf und nachdem die Nationalhymne gespielt wurde, geben sich die Spieler die
Hand, bevor sie mit dem Spiel beginnen. Auch dies ist eine Art Etikette. Unregel-
maBige oder verspatete Teilnahme am Training wird in vielen Bereichen geahndet.

Die meisten Kampfsporttrainer werden, im Vergleich zu anderen Sportarten, sehr
schlecht fiir ihre Leistungen vergitet, deshalb erwarten sie von einem Schiiler, dass
er zumindest die Disziplin hat und regelmaBig zum Training kommt, lernbereit ist
und versucht, besser zu werden.

Als Sensei nehme ich oft Probleme, die im Training nicht geldst werden konnten (z.
B. ein Schiiler war nicht in der Lage, eine bestimmte Technik auszufiihren), mit ,ins
Bett". Irgendwann in der Nacht habe ich die Losung fiir das Problem gefunden und
wiirde am liebsten mit dem Schiler wieder ins Dojo fahren, um den Fehler zu
beheben.

Das Verhaltnis zwischen einem Sensei und einem ,richtigen” Schiller ist wie ein
Vater-Sohn- bzw. Vater-Tochter-Verhaltnis. Nach ein paar Trainingsjahren werden die
.Kinder" erwachsen und haben eigene Ideen, die sie auch im Training umsetzen
wollen. Nur sollte der ,junge Erwachsene” vorher mit dem ,Vater" reden, damit es
nicht zu Differenzen kommt.
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TECHNISCHER TEIL

7. Kyu (Gelbgurr)

EinleiTung

Wurde noch im alten Ju-Jutsu-Priifungsprogramm (vor dem Jahr 2000) die
komplette Fallschule und die kompletten Aktivblocke vermittelt und gepriift, so
wird im aktuellen Programm nur noch auf das Wichtigste Wert gelegt. Die
Fallschule wurde auf drei Girtelgrade verteilt und die Aktivblocke wurden in den
Orangegurt (4. Kyu) verschoben, da zu deren erfolgreichem Einsatz ein gewisser
Reflex vorhanden sein sollte. Im Gelbgurt blieb im Bereich der ,Fallschule” der
Sturz seitwarts ibrig. Dabei handelt es sich um den Sturz, der am haufigsten
vorkommt.

Statt der oben erwahnten Aktivblocke kamen die Passivblocke. Sie unterstiitzen den
natiirlichen Reflex des Menschen, der einen Arm schiitzend vor den Kopf oder Kdrper
halt, falls jemand versucht, ihn mittels Schlag oder Tritt zu verletzen. Anstatt des
Hiftwurfs, der nun auch erst im Orangegurt vorkommt, hat das Beinstellen Einzug
gehalten. Zum einen ist diese Technik leicht erlernbar (mancher Erwachsener hat sie
schon als Junge auf dem Schulhof mehr oder weniger erfolgreich eingesetzt), zum
anderen ist es fiir den Fallenden auch nicht so schwierig, sich abzufangen, als wenn
er wie beim Huftwurf ber den Ricken geworfen wird. Fiir den Gelbgurt wird als
Stellung die Verteidigungsstellung vermittelt. Im alten Prifungsprogramm hieB diese
noch neutrale Kampfstellung. Grundlegende Bewegungsformen wie das Ausweichen
und die Schrittdrehungen werden ebenfalls vermittelt.

Seit ein paar Jahren werden Kampfe ohne (oder mit nur wenigen) Regeln ausge-
fuhrt. Bei diesen Wettbewerben treten Kampfer unterschiedlicher Stile gegenein-
ander an. Ein Fazit dieser Kampfe war, dass ein Kampfer ohne eine qualifizierte
Ausbildung im Bodenkampf nur eine geringe Erfolgschance hatte. Der Bodenkampf
ist die Spezialitat des Gracie Jiu-Jitsus. Auf Grund der Wichtigkeit der Fahigkeiten
im Bodenkampf haben viele Kampfsportsysteme ihr Programm um diese Techniken
erweitert. Auch Sportarten wie das Wing Tsun (oder andere Schreibweisen) haben
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zumindest einen ,Antibodenkampf” eingefiihrt, obwohl hier frilher davon ausge-
gangen wurde, dass ein ausgebildeter Kampfer nicht in die Bodenlage gerat.

Das Ju-Jutsu folgte diesen Entwicklungen und so zieht sich nun ein roter Faden im
Bereich des Bodenkampfs (Fixieren, Befreien, Einsatz finaler Abschlusstechniken)
durch das aktuelle Prifungsprogramm. Bodenspezialisten aus dem Judo, Brazilian
Jiu-Jitsu, Sambo und Luta-Livre haben hier ihr Wissen einflieBen lassen. Im Bereich
des Gelbgurts wird dem Schiiler vermittelt, wie er einen Angreifer in der Bodenlage
fixieren kann bzw. wie er auf Bewegungen des Angreifers mit Gewichtsver-
lagerungen reagieren kann.

Weiterhin werden erste Hebel- und Atemitechniken (Schlag- und Tritttechniken)
vermittelt. Eine dieser Techniken, die nicht im alten Priifungsprogramm vorkam, ist
der StoppfuBstoB, eine sehr effektive Technik, die einen Angriff im Ansatz stoppen
kann. Sie ist unter anderem auch im Wing Tsun (auch andere Schreibweisen) zu
finden.

Ein weiterer Bereich fuhrt den Schiiler im Laufe seiner Ausbildung langsam an den
echten Kampf heran. Im Bereich der ,freien Anwendungsformen” wird Prifung fiir
Prifung die Komplexitat erhoht, bis sich fir die Prifung zum Schwarzgurt zwei
Priflinge mit Wirfen, Schlag- und Tritttechniken im Stand und Boden einem
Ubungskampf unterziehen. Fiir die Priifung zum Gelbgurt wird die erste dieser
Ubungsformen im Stand mit offenen Handen ausgefiihrt. Ziel ist es, den Partner
mit der flachen Hand zu treffen (ohne Wirkungstreffer zu erzielen), sich effektiv zu
bewegen und zu verhindern, selbst getroffen zu werden.

Viele der hier ausgewahlten Kombinationen sind sehr anspruchsvoll fiir einen Gelb-
gurt. Ich selbst vertrete jedoch die Philosophie, méglichst frith effektive Techniken
zu vermitteln, auch wenn die Kombinationen zur Darstellung dieser Techniken
manchmal sehr komplex sind. Es sind einige, vom Bewegungsablauf einfachere
Kombinationen vorhanden, sodass, je nach Talent und/oder Vorkenntnis des
Schiilers, das Geeignete ausgewahlt werden kann.

Grundsatzliches: Im Folgenden wird der Verteidiger mit ,V* und der Angreifer/
Gegner mit ,A" abgekiirzt.
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1 Svellungen

1.1 Verteidigungsstellung




2 Bewegungsformen (Sabaki)

2.1 Auslagenwechsel

* Nach vorn

» Aufder Stelle * Ausgangsstellung

¢ Nach hinten
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2.2 Meidbewegungen

2.2.1 Auspendeln

* Nach hinten e ZurSeite

2.2.2 Abducken 2.2.3 Abtauchen




2.7 Gleiten

2.4 Korperabdrehen

Ruckwarts

Seitwarts

Vorwarts

Ausgangsposition




2.7 Schritrdrehungen

2.5.1 Schrittdrehung 90°
* Riickwarts * Ausgangsstellung * Vorwarts

2.5.2 Schrittdrehung 180°
* Vorwarts
e Rickwarts
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7 Fallrechniken (Ukemi)

3.1 Sturz seitwarts (Yoko-ukemi)




4 Bodentechniken (Ne-waza)

4.1 Halrerechnik in  seitlicher
Position (Kesa-Garame)

4.2 Halverechnik in  Kreuzposition

Gegner in Riickenlage, Verteidiger be-
findet sich seitlich zu ihm.

Ein Arm kontrolliert den korper-
nahen Arm des Gegners.

Ein Arm kontrolliert den Kopf
bzw. den anderen Arm.

Das unten liegende Bein kontrol-
liert die korpernahe Schulter. -
Durch Gewichtsverlagerung wird der
Gegner belastet.

(Yoko-shio-gaTame)

* Gegner in Riickenlage, Verteidiger liegt quer dazu auf dessen Korper.
Beide Arme kontrollieren Kopf und/oder Arme des Gegners.
Durch Gewichtsverlagerung wird der Gegner belastet.
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4.% Halrerechnik in Reitposition (Tate-shilo-gatame)

» Gegner in Riickenlage. Verteidiger befindet sich im Reitsitz auf dessen Kérper.
* Beide Arme kontrollieren Kopf und/oder Arme des Gegners.
» Knie und FiiBe blockieren die gegnerische Hiifte.

 Durch Gewichtsverlagerung wird der Gegner belastet.




7 Ju-dursu-Techniken (weit gehend) in Kombination

Die folgenden Techniken miissen vom Priifling weit gehend in Kombination gegen
je einen Angriff nach freier Wahl demonstriert werden.

7.1 Drei passive Abwehrrechniken mit dem Unterarm (Uke-waza)
* Der nahe, an Kopf oder Kérper verriegelte Unterarm schiitzt die jeweilige

Kérperpartie beim Auftreffen des Schlags.
* Die Abwehrtechnik ist mit passender Bewegungsform zu verbinden.

5.1.1 In Kopfhohe (auBen)

1. Vfiihrt mit links einen Passivblock nach oben auBen aus.
2. Der linke Arm wird iber den Schlagarm von A gefiihrt und in den Lendenbe-
reich von A gestemmt und die rechte Hand fiihrt von unten nach oben einen

Handballenschlag aus.
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V fithrt zuerst einen Ausfallschritt 45° nach links vorn aus und bringt A mittels
Beinstellen zu Boden. Dabei stellt V sein rechtes Bein hinter As rechtes Bein und
mittels einer Korperdrehung und Druck mit der rechten Hand von unten gegen
den Kiefer von A kommt dieser nach hinten zu Fall.

Mit einem Armriegel (Armstreckhebel) von innen als Festleger am Boden be-
endet V die Kombination. Dabei kniet V mit beiden Knien auf A ab. Das linke
Knie ist auf dem Hals und das rechte Knie auf der Oberkorperseite.

V fithrt mit links einen Passivblock nach oben auBen aus.
V bringt den Schlagarm mittels Dreier-Kontakt nach
oben innen: Zuerst die rechte Hand unter den rechten
Arm von A fiihren.

Mit rechts den rechten Arm von A nach innen leiten
und das rechte Handgelenk erfassen, den linken
Unterarm positioniert V auf As rechtem Ellenbogen

und bringt A mit Armstreckhebel zum Boden.

V stellt linkes Knie zwischen die Schulterblatter von A
und fiithrt einen Handdrehbeugehebel als Festleger aus.
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V fiihrt mit links einen Passivblock nach oben auBen aus und gleichzeitig einen
HandballenstoB mit rechts zum Kinn.

Gefolgt von einer Variation der Doppelhandsichel (Beingreifer), wie sie zum
Beispiel im Luta-Livre unterrichtet wird: V kniet mit dem rechten Bein vor A und
hat das linke Bein neben As rechtem Bein aufgestellt. V umklammert beide
Beine von A in Hohe der Kniekehlen und zieht die Beine von A so zusammen,
dass sie in der X-Form stehen.

Durch Druck gegen die Beine bringt V A nach hinten zu Fall

und begibt sich sofort in die Kreuzposition.

Mit einem Armbeugehebel beendet er die Kombination.

5.1.2 In Hohe der Korpermitte (auBen)

1.

V steht in der Verteidigungsstellung und hat beide Arme angehoben.
A fiihrt mit rechts einen Schlag zu den kurzen Rippen aus und V zieht den
linken Arm nah an den Kérper (Passivblock nach unten auen), um die kurzen

Rippen zu schiitzen.

a1
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.V fuhrt seine rechte Hand von innen

um das Cenick von A und zieht
dessen Korper nach vorn. Zeitgleich
fiihrt V einen Knieschlag zum Ober-
kérper von A aus.

. Danach ergreift die linke Hand von

unten um den rechten Arm von A,
legt die linke Hand auf den Ellen-
bogen und fiihrt einen Drehstreck-
hebel (Armstreckhebel) aus

. und zieht diesen nun weiter nach

vorn in die Bauchlage.

.V kniet sich von der Kopfseite her auf

dem Angreifer ab, ergreift dessen
beide Arme, zieht diese gerade nach
oben und fiihrt einen Schulterhebel
aus. (Anmerkung: Sieht aus wie ein
Armstreckhebel, da aber kein Druck
auf das Ellenbogengelenk ausge-
fihrt wird, liegt die Hauptbelastung
auf dem Schultergelenk.)




1. Vsteht in der Verteidigungsstellung und hat beide Arme angehoben.
A fuhrt mit rechts einen Schlag zu den kurzen Rippen aus. V zieht den linken
Arm nah an den Kérper, um die kurzen Rippen zu schiitzen (Passivblock) und
fuhrt gleichzeitig mit rechts einen FauststoB zum Kinn aus.

2. V bringt mittels Dreier-Kontakt den angreifenden Arm nach unten innen: Die
Blocktechnik wurde mittels Passivblock schon realisiert, nun wird der rechte Arm
uber den angreifenden rechten Arm von A gefiihrt und dann dieser mit einer
Fegebewegung nach unten innen (gegen den Uhrzeigersinn) an V vorbeigefegt.

3. Vfihrt den eigenen rechten Arm weiter nach oben und legt den Arm von der
linken Halsseite her um den Hals von A. Dabei geht V mit links einen Schritt
45° vorwarts und drickt mit der linken Faust in die rechte Niere von A, sodass
A stark ins Hohlkreuz kommt. Dabei zeigen beide Arme von V jeweils in die
Richtung des anderen Arms.
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V bringt A nach hinten zu Fall.

V driickt mit links das Gesicht von A
in Richtung von dessen linker Seite,
halt die Hand auf dem Gesicht und
hat mit rechts den rechten Arm von
A unter Kontrolle.

V steigt mit links iber den Kopf von
A.

V fiihrt das zweite Bein {iber den
Bauch von A und beendet die Kom-
bination mit einem Seitstreckhebel
(Armstreckhebel).



1.

V steht in der Verteidigungs-

stellung und hat beide Arme

angehoben.

A fiihrt mit rechts einen

Schlag zu den kurzen Rippen
aus. V zieht den linken Arm nah
an den Korper, um die kurzen
Rippen zu schiitzen (Passivblock).
Gleichzeitig ,rutscht” V mit seinem
rechten Daumen Uiber As linkes Auge
und platziert seine rechte Hand in As Genick.

Nun fithrt V As Kopf unter seine linke Achsel und zwar so, dass Vs rechter
Handriicken direkt unter seiner linken Achsel liegt.

V fiihrt seinen linken Arm um As Kopf und ergreift sein eigenes rechtes Hand-
gelenk und setzt eine Wirgetechnik mit den Armen (Guillotine) an.

V nimmt dabei die Knie eng zusammen (Selbstschutz gegen Schlage zum Ce-
nitalbereich) und streckt sich, damit eine Uberdehnung des Genicks statt-
findet.

4%



5.1.3 In Hohe der Kérpermitte (innen)

1. Afiihrt einen HandballenstoB zum Solarplexus aus.

2. V macht den Passivblock nach innen und ergreift gleichzeitig mit der rechten

Hand den Nacken von der rechten Kopfseite her.

V fiihrt mit rechts einen Kniestol3 zum rechten Oberschenkel von A aus.

4. V zieht mit der linken Hand den rechten Arm von A nach innen, damit das
rechte Bein von A entlastet wird und filhrt mit dem rechten FuB eine Art
FuBfeger nach hinten aus.
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5. Aist jetzt mit ausgestrecktem rechten Bein im VierfiBlerstand. Nun stellt sich V
mit dem rechten FuB auf die rechte Hand von A und fiihrt mit dem rechten FuB
einen FuBtritt zu den Rippen von A aus.




ol

. Aversucht, V mit beiden Armen nach hinten zu stofBen.

V macht mit links einen Passivblock nach innen
leitet den Arm nach unten aullen weiter
kontrolliert den rechten Arm von A mit einem
Drehstreckhebel (Armstreckhebel).

Fiihrt mit rechts einen Knieschlag zum Kopf
von A aus

bringt diesen durch Schleuderwurf zu Fall
begibt sich in die Reitposition, hakt beide
Beine unter denen von A ein, legt seinen  §
rechten Arm unter As Nacken und &
danach seine rechte Hand auf seinen
linken Bizeps. Er legt die linke Hand auf
As Stirn, das Gesicht legt V auf seinen
linken Handriicken, die rechte Schulter
ist vor As Kinn. V schiebt sich nun nach
vorn und beendet die Kombination mit
einem Genickhebel.
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. Afiihrt einen FuBBstoB mit rechts nach vorne in Vs Bauch aus.
V macht mit links einen Passivblock nach innen und deckt mit rechts seinen
Kopf, falls A noch mit einem Riickhandschlag nachsetzen will. A zieht sein

rechtes Bein wieder zurtick.

Ausfallschritt mit links nach links zur Seite.
Low-Kick (Schienbeintritt) mit rechts zum vor-
deren Oberschenkel.

FauststoB mit links zum Kopf.

Uppercut mit rechts zum Kinn.

V setzt sein linkes Bein nach hinten und
fihrt mit dem rechten Bein einen
Schienbeintritt zum vorderen Ober-
schenkel von A aus.
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7.2 Zwei Abwehrrechniken mit der Hand (Uke-waza)

» Abwehr erfolgt mit flacher, gespannter Hand.

* Ausfithrung wahlweise mit Handflache, Handriicken, HandauBenkante, Hand-
innenkante oder Handballen.

* Die Abwehrtechnik ist mit passender Bewegungsform zu verbinden.

Technik: Handfegen

1. Afiihrt einen geraden FauststoB mit rechts zum Kopf von V aus.
V fihrt mit links ein Handfegen nach innen aus (Die Finger sind dabei
geschlossen!)

und ,wickelt" dann die linke Hand im Uhrzeigersinn um den Oberarm von A.
Gleichzeitig ergreift die rechte Hand den Nacken/Hals von A.

V filhrt mit rechts einen FuBstoB zum linken Knie von A aus,

bringt A mit einem Drehstreckhebel (Armstreckhebel) zu Boden und benutzt
diese Technik als Festleger.

OB wN
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A fihrt einen Stock-
schlag von oben
innen aus (Stock-
schlag Nr. 2).

V fegt den Stock-
schlag mit der lin-
ken Riickhand (Fin-
ger sind geschlos-
sen) nach unten
auBen links

-4, und entwaffnet A mit der ,Snake-Entwaffnung".

V positioniert die linke Hand unter den rechten Trizeps und schlagt mit dem
rechten Ellenbogen auf den rechten Bizeps (Gunting-Technik).

Die rechte Hand ,klappt” nach unten und bringt den rechten Arm von A nach
rechts auBen.

Es folgt ein Faustschlag mit links zur rechten Niere von A (nicht im Bild zu sehen).
Danach ,wischt” V mit dem rechten Daumen Uber das rechte Auge von A

und fiithrt mit links einen abschlieBenden FauststoB zu As Kinn aus.

71



=

A fihrt einen Messerschnitt von rechts oben auBen zum Hals von V aus
(Messerschnitt Nr. 1).

V fegt den Messerarm diagonal mit rechts (die Finger sind dabei geschlossen)
nach rechts unten auBen.

V fiihrt die linke Hand unter den rechten Ellenbogen von A

und schiebt die rechte Hand bzw. den rechten Arm tber den rechten Arm von A
(Kontrolle des waffenfiihrenden Arms).

Dabei fiihrt V einen Finger-/Handstich zu den Augen von A aus.

V rutscht mit der rechten Hand am rechten Arm entlang und ergreift die rechte
Hand (Daumenballen),

fihrt die Hand mit rechts nach innen am linken eigenen Arm vorbei,

streckt den linken Arm aus,

legt die stumpfe, flache Messerseite auf seinen linken Bizeps,

zieht die rechte Hand iiber den eigenen linken Bizeps und fiihrt somit eine
Entwaffnung von A aus.

Mit links rollt V um den rechten Arm von A

und legt diesen auf den rechten Ellenbogen von A und setzt einen Drehstreck-
hebel (Armstreckhebel) an.
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‘ 9. Vbringt A mit einem Armstreckhebel zu Boden,
10. winkelt in der Bodenlage den rechten Arm
von A um den eigenen linken Arm,

sichert dabei das linke Schulterblatt
mit rechts von A (damit sich A nicht
drehen und einen Ellenbogenschlag
ausfiihren kann),
macht Druck mit links gegen den
rechten verhebelten Oberarm von A
11. und bringt A dazu, sich nach vorn
zu bewegen und aufzustehen
12. und fihrt A mit einem Kreuzfessel-
griff (Armbeugehebel zum Transport)
ab.
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A fithrt mit rechts
einen HalbkreisfuB-
tritt vorwarts zum
Oberkorper von V
aus.

V nimmt das an-
greifende Bein mit
der rechten Hand
(Handfegen) auf
und leitet den FuB
nach aulen,

sodass danach A mit dem Riicken zu V steht.

V fiihrt einen Schienbeintritt mit links 45° nach oben zum rechten hinteren
Oberschenkel aus,

ergreift mit beiden Handen den Kopf von A,

,springt” um den Angreifer und fiihrt dabei einen Knieschlag zu dessen Kopf
aus.

7-8. Ein Handkantenschlag zum Nacken mit rechts beendet die Kombination.
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. Afiihrt einen Messerschnitt von oben innen zum
Hals von V durch (Messerschnitt Nr. 2).
.V kontert mit einem Handstich mit rechts
zu den Augen und gleichzeitigem
diagonalen Handfegen (die Finger
sind dabei geschlossen) mit links.

. Die rechte Hand von V ergreift die
rechte Hand von A

. und zieht sie wieder nach innen
zum Handdrehbeugehebel.

. Die linke Hand entnimmt das
Messer.

.V fithrt einen Armstreckhebel zum
Boden aus und legt A damit in der
Bodenlage fest.

2%



A fiihrt einen Pistolenangriff von vorn in Brust-

hohe (mit Kontakt) aus.
V kontert mit Handfegen mit links nach
innen.

V dreht die Waffe in Richtung A und
konnte einen Handbeugehebel aus-
fihren oder die Waffe auslésen.

V zieht sie weiter nach links auBen
und fiihrt eine Entwaffnung durch.
Ein Schlag mit der Waffe zum Kopf
von A beendet die Kombination.

76




. Mit links nimmt V A das Messer aus der Hand.

A fiihrt einen Messerstich Nr. 5 (von oben zum
Kopf aus).

V fiihrt mit links ein Handfegen nach unten und
gleichzeitig mit rechts einen Handstich zu den
Augen von A aus.

V fithrt den rechten Arm von A gegen den
Uhrzeigersinn nach oben, ergreift von unten mit
rechts den Daumenballen und 6ffnet den Griff.

V setzt das linke Bein nach hinten
und beendet die Kombination mit einem HalbkreisfuBtritt zum Kopf oder
einem Scheinbeintritt zum Oberschenkel.
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Technik: Schulterstopp
1. Afiihrt einen Faustschlag (Schwinger) mit rechts zum Kopf aus.

V kontert mit Schulterstopp mit rechts zur rechten Schulter von A.

Dabei sichert V mit links den eigenen Kopf.
2.-3. Vfilhrt einen Schleuderwurf aus:

* Den Nacken mit rechts von innen ergreifen.

* Mit links den rechten Arm von A nach oben fiihren.

* Mit rechts den Kopf von A nach innen drehen und auf die eigene linke

Ellenbogenspitze fihren.
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4.-5.

6.

Den Kopf weiter nach innen fithren und A mit einem Schleuderwurf zu Boden
bringen.
Ein Seitstreckhebel (Armstreckhebel) als Festleger beendet die Kombination.

A fiihrt einen Faustschlag (Schwinger) mit rechts zum Kopf von V aus.

V kontert mit einem Schulterstopp mit rechts gegen As rechte Schulter und
sichert mit links den eigenen Kopf.

V fuhrt einen Faustschlag (Schwinger) mit links

-4. und einen Faustschlag (Hammerschlag) mit rechts zum linken Nacken von A

aus,

setzt das linke Bein mit einem Schritt nach links hinten

und beendet die Kombination mit einem Schienbeintritt mit rechts zum
vorderen Oberschenkel von A.
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V kontert mit der rechten Hand mit einem Schulterstopp und sichert mit links
das eigene Gesicht.

.V fiihrt die Waffenhand mit rechts nach unten auBen,
ibemimmt mit links die Waffenhand am Handgelenk,

. entwaffnet mit dem rechten Unterarm
V rollt” mit dem rechten Arm {iber den rechten Arm von A
und legt seine rechte Hand auf die rechte Brust von A
und begibt sich dabei in dessen Riicken. Mit rechts ergreift V das linke Revers
von A und mit links greift V um As Hals in dessen Kragen. Durch Zug an
beiden Revers bzw. Kragen wird A gewiirgt.

'
(V]
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5.3 Ein Grifflosen (Karate-mochi, Ryore-mochi)

Lésen von Handgelenksumklammerungen durch Heraushebeln oder Heraus-
winden.

Ein- oder beidarmige Ausfiihrungen gegen ein- oder beidarmige Um-
klammerungen.

A ergreift das gegeniiberliegende rechte Handgelenk von V.
Das Grifflésen erfolgt mit rechts mit gleichzeitigem Handstich zum Hals mit
links.
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. Schlag mit links auf die Daumenmaus und gleichzeitiger HandballenstoB mit
rechts zum Kopf.

. Schlag mit der offenen Riickhand zur linken Gesichtshalfte, danach wird Druck
nach links ausgefiihrt, damit die linke Halsseite des Angreifers freiliegt.

. Hammerschlag mit rechts zur linken Nackenmuskulatur von A als Ab-
schlusstechnik.




L

A ergreift das gegeniiberliegende linke Handgelenk von V.

V fiihrt den Ellenbogen der gefassten Hand iber den Ellenbogen des
angreifenden Arms und l6st so den Griff von A.

V fiihrt danach einen Riickhandschlag mit rechts zur Nase von A aus und
blockiert mit rechts die beiden Arme von A

und beendet die Kombination mit einem FauststoB links zum Kopf von A.
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7.4 Ein Griffsprengen (Terrsvi-uchi, Jodan-oshi-dashi)

* (Cewaltsame Befreiung mittels Abwehr- oder Atemitechnik gegen die
angreifenden Arme.

* Ein- oder beidarmige Ausfiihrung gegen alle (zumindest angesetzten)
Klammerangriffe.

1. Aergreift beidhandig das Revers von V.
2. Vfiihrt einen FauststoB mit rechts zum Solarplexus von A aus.
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. Vsprengt danach den Criff nach oben mit beiden Unterarmen,

. ergreift mit links den Nacken und mit rechts das Kinn von A

. und bringt diesen mit Genickdrehhebel zum Boden.

.V beendet die Kombination mit Armriegel von innen (Armstreckhebel) als Fest-
leger.




N -

A ergreift das diagonale Handgelenk von V.

V dreht den rechten Arm nach oben und

sprengt mit einem Schlag mit links den Griff.

V fiihrt einen HandballenstoB/-schlag zum Geni-
talbereich von A aus.

V begibt sich hinter A und greift mit den Mittel-
fingern von hinten in die Leiste von A, zieht kurz,
aber heftig nach hinten unten

und bringt so A nach hinten zu Fall.

V begibt sich dabei sofort in die Reitposition.

V fiihrt seinen rechten Arm unter As Kopf und legt
die rechte Hand auf seinen linken Bizeps. V legt die
linke Hand auf As rechte Kopfseite und seine ei-
gene rechte Wange direkt darauf, V hat beide
Beine unter denen von A eingehakt und seine
rechte Schulter liegt vor dem Kiefer von A. Nun
schiebt sich V nach vorn und verstarkt so den Ge-
nickhebel und den Druck auf den Kiefer von A.
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. A ergreift beide gegeniiberliegende
Handgelenke von V.

.V stoBt mit dem rechten Knie von
oben auf das rechte Handgelenk von
A

. und fithrt so ein Griffsprengen durch.
.V fiihrt mit links einen Fingerstich zur
Kehlkopfgrube von A aus,

. schlagt mit der linken Hand auf die
linke Daumenmaus von A und fiihrt
mit rechts gleichzeitig einen Hand-
ballensto zum Kinn von A aus.




. Gefolgt von einem Handkantenschlag mit
links zur linken Halsseite von A

und abschlieBend mit einem rechten
Handkantenschlag zur rechten Halsseite
von A.

. Vsetzt den linken FuB zuriick

. und beendet die Kombination mit
einem Schienbeintritt mit dem rechten
Bein auf As vorderes Bein.




5.5 Eine Handballentechnik (Teisho-uchi, Teisho-tsuki)

» Atemitechnik mit dem Handballen.

o Auftrefffliche ist der Ballen, die Hand wird erst kurz vor dem Auftreffen ruck-
artig nach hinten abgewinkelt.

« Die Finger sind in der Auftreffphase leicht gebeugt.

» Geradlinige (StoB) oder kreisférmige Ausfiihrung (Schlag) moglich.

Handballenschlag

1. Afiihrt eine Ohrfeige mit rechts zum Kopf von V aus.
V kontert mit einem Unterarmblock nach auBen mit links, danach von oben um
den Schlagarm greifen und den Trizeps ergreifen.
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2. Handballenschlag mit rechts von rechts zum Kinn von A.
3. Die rechte Hand erfasst die linke Schulter von A.

4.-5. Beinstellen.

&  Gerader FauststoB zum Kopf als Abschlusstechnik.




V ergreift mit rechts den rechten Daumen-
ballen von A, um den Griff zu 6ffnen
5.-7. und entnimmt mit links das Messer.

. A fihrt einen Messerstich Nr. 1 (von oben zum
Kopf von V) aus.

.V kontert mit einem Unterarmblock mit links nach
auBen.

.V fiihrt mit rechts einen Handballenschlag zum
Kopf von A aus und ,dreht”
gleichzeitig die rechte
Hand von A gegen
den Uhrzeigersinn
nach unten.




1. A wirgt V von vorn
mit der rechten
Hand

2. und fihrt mit links
einen Schwinger aus.
V zieht die Schultern
nach oben, um A das
Wiirgen zu erschwe-
ren.

3. V zieht mit der linken Hand den rechten Arm von A etwas nach unten und
blockt (Passivblock) mit rechts den angreifenden Arm von A.

4 Vfihrt mit rechts einen Handballenschlag zum Kinn von A aus und

5. filhrt den eigenen rechten Arm {iber den rechten Arm von A und setzt einen
Armbeugehebel an.

6. Die linke Hand von V driickt As Gesicht gegen den Uhrzeigersinn nach hinten.

7. Vbringt A mit Genickhebel zu Boden.

8. Vbeendet die Kombination mit einem FauststoB zum Kopf von A.
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HandballenstoB

1.

A fihrt einen FuBstoB vorwarts zum Oberkorper von V aus.
V kontert mit einem Passivblock nach innen,

kombiniert mit einer Schrittdrehung um 90° riickwarts.
Danach fiihrt V einen HandballenstoB zum Kopf von A aus.

- ,! A
l\
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. Vsetzt das linke Bein etwas nach hinten

. und fuhrt mit dem rechten Bein einen Schienbeintritt zum linken hinteren Ober-
schenkel von A aus.

. Vdreht sich gegen den Uhrzeigersinn weiter
. und positioniert das linke Bein hinter As linkem Bein.
. Das WegstoBBen von As Bein nach hinten fiihrt zu As Fall.
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. A fiihrt einen Messerschnitt von rechts oben auBen

zum Hals von V aus (Messerschnitt Nr. 1).

.V fiihrt mit rechts einen Handfeger diagonal nach

unten auBen rechts aus und

. kontrolliert mit links den Ellenbogen von A
. und fithrt mit rechts einen HandballenstoB zum

Kopf von A aus.

.V zieht die rechte Hand wieder zuriick und ergreift

den rechten Daumenballen von A. Damit wird der
Griff von A gelost.

.V fiihrt die rechte Hand von A im Uhrzeigersinn

nach unten, sodass die Messerspitze Richtung
Boden zeigt.

.V positioniert die linke Handinnenkante an der

breiten, stumpfen Seite des Messers und ent-
waffnet A, indem er mit der linken Hand die Waffe
nach vorn aus der Hand von A hebelt.




f
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7.6 Eine Knietechnik (Hiza-geri, Hiza-ate)

 Atemitechnik mit dem angehobenen und angewinkelten Knie.

* Ausfihrung geradlinig (StoB), kreisformig (Schlag) und kombiniert in alle
Richtungen méglich, von vertikal bis horizontal.

KniestoR

1. Aergreift beide Handgelenke von V von vorn.
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2. V fiihrt gleichzeitig ein beidhandiges Griff-
lsen (in Richtung der Daumen von A) aus

3. und ergreift danach die gegnerischen Hand-

gelenke.

4. Vzieht an den Handgelenken von A und fiihrt gleichzeitig einen KniestoB mit

rechts zum Oberkdrper von A aus.
V legt die rechte Handflache auf das Genick von A und

zieht den Kopf von A unter seine linke Achsel (die eigene rechte Handflache
liegt dabei unter der Achsel).

* Die linke Hand wird von unten um den Hals von A gefiihrt und ergreift das
eigene rechte Handgelenk.

» VschlieBt die eigenen Knie, um den Genitalbereich etwas zu schiitzen
* und beendet die Kombination mit einem Schwitzkasten von vorn.
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A fiihrt mit rechts einen Schienbeintritt zum vorderen linken Oberschenkel von V
aus.

V macht mit rechts einen Ausfallschritt nach rechts vorn und kontert gleichzeitig
mit dem Schienbeintritt von A, mit einem eigenen Schienbeintritt mit links zum
inneren linken Oberschenkel von A.

V ergreift mit links die linke Schulter von A

und fihrt mit links einen KniestoB zum Oberkdrper von A aus.

V fiihrt mit rechts einen Ellenbogenschlag zum Kopf von A aus.

V setzt das linke Bein nach hinten ab

und beendet die Kombination mit einem Schienbeintritt zum rechten Ober-

schenkel von A.




Knieschlag

1. Afiihrt einen FauststoB links aus.

V fegt diesen mit rechts nach innen.
2. Afihrt einen Fauststo mit rechts aus.
3. Vfegt diesen mit links nach innen.
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. Mit rechts von innen den Nacken erfassen
und nach unten ziehen.

. Knieschlag mit rechts zum Kopf von A.

. FuBstoB mit rechts zum linken Knie von A.
Dadurch kommt A nach hinten zu Fall.




. Afiihrt eine Korperumklammerung von vorn iiber den Armen von V aus.

.V fiihrt mit rechts einen FuBstoB abwarts zum linken FuBspann von A aus.

.V positioniert beide Hande an den Huftknochen von A und driickt sich nach
unten hinten weg

. und fihrt aus dieser Position einen Knieschlag zum
Genitalbereich von A aus.
.V fiihrt den linken Arm im Uhrzeigersinn um
den rechten Arm von A und setzt einen
Drehstreckhebel (Armstreckhebel) an.

Mit der rechten Hand driickt V den
Kopf von A ca. 45° nach vorn unten,
um einen Gegenangriff zu den
eigenen Beinen zu verhindern.



on b W

. V bringt A mit einem Schleuderwurf Richt-

-9. steigt mit rechts (iber den Oberkdrper

A fiihrt einen Messerschnitt quer von links nach rechts in Hifthdhe aus
(Messerschnitt Nr. 4).

V fiihrt einen Unterarmblock nach unten auBen rechts mit gleichzeitigem
Handstich zu den Augen links aus

gefolgt von einem Handfeger mit links nach auBen,
direkt zum Drehstreckhebel (Armstreckhebel)
und entwaffnet A.

ung Boden und

von A

und dreht A in die Bauchlage

und beendet die Kombination mit
einem Armstreckhebel.
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7.7 Ein StoppfuBstoB3 (Mae-fumi-komi)

Hochziehen des Knies mit anschlieBendem Strecken des Beins und Vorschub der

Hiifte.
Der nach auBen gedrehte FuB trifft mit der Sohle ins Ziel.

Die Vorwartsbewegung des Angreifers wird durch den StoB gegen Knie, Ober-
schenkel oder Leiste gestoppt bzw. dadurch das Gleichgewicht eines stehenden

Gegners gestort.

. Afiihrt einen Griffansatz zum Hals von V aus.

V fiihrt mit dem linken FuB einen StoppfuBstoB in die rechte Leiste von A aus.
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. Es folgt ein Fauststo mit rechts zum Kopf

. sowie ein FauststoR mit links zum Bauch.

. Vsetzt das linke Bein nach hinten ab

. und beendet die Kombination mit einem HalbkreisfuBtritt zum Kopf
. oder einem Schienbeintritt mit rechts zum Oberschenkel von A.




. Durch Druck gegen die Beine bringt V

. und begibt sich sofort in die Kreuz-

. Afiihrt einen Schienbeintritt mit rechts, zum linken Oberschenkel von V aus.
V fiihrt einen StoppfuBstoB mit links in die rechte Leiste von A aus.

. Es folgt ein FauststoB mit rechts zum Kopf,

. gefolgt von einer Variation der Doppelhandsichel, wie sie

zum Beispiel im Luta-Livre unterrichtet wird: V kniet

mit dem rechten Bein vor A und hat das linke
Bein neben As rechtem Bein aufgestellt. V
umklammert beide Beine von A in Hohe
der Kniekehlen und zieht die Beine von A
so zusammen, dass sie in der X-Form
stehen.

A nach hinten zu Fall
position.

Mit einem Armbeugehebel beendet er die
Kombination.
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1. A fiihrt einen FuBstoB vorwarts zum Bauch von V
aus.
V filhrt einen Unterarmblock mit links nach
unten innen mit gleichzeitiger Schritt-
drehung 90° riickwarts aus.

2. Es folgt ein StoppfulstoB mit rechts in
die Kniekehle.

3. Inder Kniekehle stehen bleiben, damit A
nicht aufstehen kann.
Ein Kopfkontrollgriff beendet die Kombi-
nation.
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7.8 Ein Armstreckhebel (Ude-gatame)

(Ausfiihrung bei Bodenlage des Gegners)

Uberstreckung des gegnerischen Ellenbogengelenks durch Zug am Handgelenk
und Druck am Ellenbogengelenk.

Der Verteidiger hebelt den am Boden liegenden Gegner.

Eigene Bodenlage des Verteidigers ist nicht erforderlich.
Ausfilhrungsmaglichkeiten: Alle Armstreckhebel, bei denen der Gegner sich in
Bodenlage befindet, nach freier Wahl des Priiflings.

Siehe Stoffsammlung =+ Armstreckhebel am Ende des Buches

7.9 Ein Korperabbiegen (O-soto-osae)

Hebelwirkung durch Uberstreckung der Hals- und Lendenwirbelsaule.

Eine Hand bt Druck von vorne am Kopf aus, die andere Hand erzeugt Gegen-
druck im Bereich der Lendenwirbelsaule.

Der Verteidiger steht bei
der Ausfiihrung seitlich
neben dem Angreifer.

A greift von hinten mit der
rechten Hand in den
Kragen von V.

89



. Vfihrt eine Schrittdrehung rickwarts mit gleichzeitigem Handriickenschlag links
zur Nase aus. Dadurch wird das Gleichgewicht von A nach hinten gebrochen.
.V steht im Winkel von ca. 90° zu A. Die linke Hand positioniert er in den
Lendenbereich und fiihrt mit rechts einen Handballenschlag zum Kinn aus.

. Mit Kérperabbiegen bringt V A zu Boden.

. Ein Armriegel von innen (Armstreckhebel) beendet die Kombination.




. Afihrt einen FauststoB mit links aus und steht dabei mit links vor, V fegt den
Schlag mit rechts nach innen.

. A fiihrt einen zweiten FauststoB mit rechts aus. V schlagt mit links, unter dem
Schlagarm von A, einen Aufwartshaken zum Kinn von A

und deckt dabei mit rechts seinen eigenen Kopf ab.
.V fiihrt mit rechts einen Handballenschlag zum
Kopf von A aus und platziert gleichzeitig seine
linke Hand im Lendenbereich von A

. und bringt A mit Korperabbiegen zum
Boden.

.V setzt eine Kndchelwiirge als Abschluss-
technik an.
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A versucht, V von vorn zu schubsen.

V fegt die angreifenden Arme mit rechts im Uhrzeigersinn nach auBen.

V fiihrt mit rechts einen HandballenstoB zum Kopf von A aus, positioniert die
linke Hand im Lendenbereich von A

und bringt diesen mit Korperabbiegen nach hinten zu Fall.

Mit Nervendruck (Fingerdruck auf das rechte Auge von A) wird A am Boden
festgelegt (Herbert Frese, der Prasident des Deutschen Ju-Jutsu-Verbandes,
wiirde sagen: ,Man muss auch mal ein Auge zudriicken kénnen®).
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7.10 Ein Beinstellen (O-sovo-otoshi)

* Das Gleichgewicht brechen, nach hinten, zur Seite, durch Zug und Druck bzw.
Atemitechnik.

* Der seitlich neben dem Angreifer stehende Verteidiger stellt sein gegnernahes
Bein von auBen zwischen die Beine des Angreifers und driickt diesen zu Boden.

» (Criffart frei wahlbar.

—

A ergreift das gegeniiberliegende Handgelenk von V.
2. V fiihrt ein Grifflosen links mit gleichzeitigem Ausfallschritt nach links und
gleichzeitigem Handkantenschlag mit rechts zur linken Halsschlagader aus.

93



.V stellt das rechte Bein hinter das rechte Bein von A

. und bringt A mittels Beinstellen zu Boden.
.V positioniert die rechte Hand auf dem Ellenbogen von A




6. und bringt diesen durch Zug an der Hand und Druck auf den Ellenbogen in die
Bauchlage.

7.V kniet sich mit rechts von der Kopfseite her zwischen die Schulterblatter von A
und legt A mit einem Handdrehbeugehebel fest.
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. Afihrt einen Schienbeintritt mit rechts zum Oberschenkel von V aus. V zieht die

Ferse des linken FuBes nah an sein GesaR und richtet das linke Knie in Richtung
des angreifenden Beins.

V fiihrt einen FauststoB mit rechts zum Kinn von A aus.

Die rechte Hand ergreift den Hals von A, die linke Hand ergreift den rechten
Oberarm kurz unterhalb des Trizeps, das rechte Bein wird hinter das rechte Bein
von A gestellt.

V bringt A mittels Beinstellen zu Boden.
V steigt mit beiden Beinen (erst links, dann
rechts ber den Hals/Oberkérper)

und legt A mit einem Seitstreckhebel
(Armstreckhebel) fest. Dabei ist es wich-
tig, dass die Knie zusammengedriickt

werden, die Hifte angehoben und der

rechte Arm von A in Richtung des kleinen

Fingers nach rechts unten gezogen wird.
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1. A fihrt einen Faust-
stoB links aus und
steht dabei mit links
vorn. V filhrt auf
den angreifenden Arm
eine Schlagtechnik mit
den Knocheln der
linken Faust aus (Gun-
ting). Dabei wird der
Schlag kreisférmig ge-

schlagen und in Hohe des Unterarms angesetzt, damit die Wahrscheinlichkeit eines
Treffers erhoht wird.

2.

3.
-

A schldgt nun einen FauststoB mit rechts und V fiihrt einen Passivblock mit links
nach oben (Salut-Block).

Die linke Hand greift (iber den rechten Oberarm von A,

die rechte Hand ergreift den Hals/Kopf von A.

Das rechte Bein wird hinter das rechte Bein von A gestellt.
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6.  Vbringt A mittels Beinstellen zu Boden.

V positioniert die rechte Hand auf dem Ellen-
bogen von A und die linke Hand ergreift
das Handgelenk.

7 5 Durch Zug an der Hand und Druck auf
den Ellenbogen wird A in die Bauch-
lage gedreht.

8.-11. Mit einem Handbeugehebel als
Transporttechnik in Kombination
mit einem Nervendruck unterhalb
des Ohrs wird A transportiert.

6 Freie ANwendungsformen

6.1 Im Bereich der Aremitechniken (Nur Hande)

* Auseinandersetzung im Stand, ausschlieBlich unter Einsatz der gedffneten
Hande (Handflache).

» Trefferflache ist der gesamte Korper (auch Beine).

* Leichter Kontakt, ohne Wirkungstreffer zu erzielen.

*» Ziel: Freie Anwendung von Abwehrtechniken und Bewegungsformen des 5. Kyu.

* Schutzausristung: Mannliche Priflinge mindestens Tiefschutz (Pflicht).

» Dauer: 1-2 Minuten mit einmaligem Partnerwechsel.
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4. Kyu (ORANGEGURT)

Einleitung

Im 5. Kyu (Gelbgurt) wurden unter anderem in den Bereichen Stellungen, Bewe-
gungsfolge und Fallschule Grundlagen geschaffen, die nun mit dem 4. Kyu ausge-
baut werden. Im Bereich der ,Stellungen” wird die Aktionsstellung in offensiver und
defensiver Form eingefiihrt. Die Rolle riick- und vorwarts erweitert die Wahr-
scheinlichkeit, einen Fall unverletzt zu iiberstehen.

Wurde im 5. Kyu noch der Schwerpunkt auf die Fixierung eines Angreifers in der
Bodenlage gelegt, so muss sich nun der Priifling eben aus diesem Festhalten in der
Bodenlage befreien kénnen. Im Bereich der ,freien Anwendungsformen” soll dann
der Priifling in einem partnerschaftlichen Bodenkampf zeigen, dass er das Gelernte
umsetzen kann.

Mit der Komplexaufgabe kommt ein neues Priifungsfach hinzu. Hier soll der
Prifling Fausttechniken an einem sich bewegenden, sonst aber passiven Partner
ansetzen. Der Partner bewegt sich dabei auf der Ubungsmatte und fiihrt keine
aktiven Abwehrtechniken durch.

Im Programm zum 5. Kyu wurden die Passivblocke gefordert, welche die natirliche
Reaktion des Verteidigers nutzen. Nun, nach iber einem halben Jahr Training, soll
der Priifling aktive Abwehrtechniken mit dem Unterarm einsetzen.

Im Bereich der Ju-Jutsu-Techniken hat gegeniiber dem alten Programm wieder
eine neue Technik Einzug gehalten. Anstatt eines FauststoBes kann nun auch ein
KettenfauststoB eingesetzt werden. Diese Technik kommt aus dem Wing Tsun (oder
andere Schreibweisen) oder Jeet Kune Do. Sie ist eine sehr effektive Technik. Richtig
ausgefihrt, ist es nicht einfach, sich gegen sie zu verteidigen.

Waren die Gegen- und Weiterfiihrungstechniken im alten Priifungsprogramm den
fortgeschrittenen Ju-Jutsukas vorbehalten, so werden im neuen Programm konti-
nuierlich ab dem 4. Kyu diese Kenntnisse gelehrt. Im 4. Kyu wird dem Schiiler
vermittelt, wie er einen Wurf im Ansatz verhindern kann und wie er eine blockierte
Hebeltechnik mit einer weiteren sinnvoll fortsetzt.

Erstmals muss sich der Priifling im Bereich der freien Selbstverteidigung gegen
funf Kontaktangriffe mit freien Kombinationen wehren. Die Angriffe entsprechen
der Duo-Serie 1.
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Das Duo-Wettkampfsystem beinhaltet eine Reihe von vorgegebenen Angriffen. Zu
diesen Wettkampfen treten Paare gegeneinander an und zeigen ihre
Abwehrtechniken. Dieses Wettkampfsystem ist auch fiir den Kampfsportlaien sehr
interessant, weil es optisch sehr schon anzusehen ist. In der Vergangenheit wurde
allerdings nicht der groBte Wert auf die effektivsten Techniken gelegt, sondern auf
andere Punkte, die an dieser Stelle nicht naher erldutert werden. In letzter Zeit hat
sich hier jedoch einiges zum Positiven verbessert.

Die Verteidigung gegen diese Angriffe muss in der Priifung nicht den Bewertungs-
kriterien eines Duo-Wettkampfs entsprechen, sodass der Prifling sich hier frei
entfalten kann. Es bietet aber den Vorteil, dass am Duo-Wettkampf-Interessierte
hier schon friih einen Einstieg bekommen. Der Duo-Wettkampf ist besonders fiir
Kinder interessant, da sie sich hier mit ihren Kombinationen gegen andere messen
kénnen, ohne Gefahr zu laufen, verletzt zu werden, wie es in normalen Zwei-
kampfen (wie z. B. im Fightingsystem) doch gelegentlich der Fall ist.

Die Kombinationen sind schon wie im 5. Kyu zum Teil auch fiir einen Schiiler, der
den 4. Kyu anstrebt, recht anspruchsvoll. Es fallt einem Schiiler dann spater bei den
Priifungen zu den hoheren Graden leichter, wenn er von Anfang an gefordert wird.
Es sind auch Kombinationen dabei, die leichter auszufiihren sind und somit hat der
Leser die Mdglichkeit, das Geeignete auszuwahlen.
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T  Srellungen

1.1 Aus der Verteidigungsstellung wird durch Verlingern der
Stellung in zwei verschiedene Akrionsstellungen gewechselr

1.1.1  Offensive Form der Aktionsstellung

* Verlangerung der Verteidigungsstellung nach vorne auBen.
Gewichtsverlagerung Richtung vorderes Bein (etwa 70 % zu 30 %).
deutliches Absenken des Korperschwerpunktes (KSP).

* Anwendung vorwiegend in Verbindung mit Atemitechniken.

= Ausgangsstellung » Offensive Form
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* Ausgangsstellung * Defensive Form

1.1.2 Defensive Form der Aktionsstellung

* Verldngerung der Verteidigungsstellung nach hinten.

» Gewichtsverlagerung Richtung hinteres Bein (etwa 60 % zu 40 %).
* Leichtes Absenken des Korperschwerpunkts (KSP).

* Anwendung vorwiegend in Verbindung mit Abwehrtechniken.
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2 Bewegungsformen (Sabaki)

2.1 Auvuskallschrirre

Ausfallschritt nach hinten

Ausfallschritt zur Seite (rechts und links)




Ausfallschritt diagonal nach hinten (rechts und links)




2.2 Doppelschritrdrehungen

Doppelschrittdrehung 180° (in den Parallelstand)
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7  Fallrechniken (Ukemi)

7.1 Rolle rickwirrs




3.2 Rolle vorwARrTs
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4  Bodentechniken (Ne-waza)

* Der Prifling hat die freie Wahl seiner Befreiungstechnik und der dafiir erforder-
lichen Griffhaltung des Partners, in der jeweiligen Halteposition.

* Die Befreiung ist erfolgt, wenn der Verteidiger den Angreifer kontrolliert oder
sich von diesem l6sen kann.

* Die Befreiung erfolgt bei leichter Gegenwehr des haltenden Partners.

Bei der Verteidigung spielt es in der Bodenlage eine groBe Rolle, auf den Druck und
die Korperposition des Angreifers zu reagieren. Es ist immens wichtig zu erkennen,
wo der Schwerpunkt des Angreifers liegt. Dementsprechend sieht dann die Befrei-
ung aus. Im Standkampf stellt die Masse ein wesentliches Kriterium dar. Im Boden- |
kampf ist dieses Attribut umso wesentlicher. Wenn zwei Personen technisch gleich-
wertig sind, ist der schwerere Kampfer im Vorteil. Wichtig ist, dass man beim Uben
zuerst viel Zeit damit verbringt, die reine Technik ohne Gegenwehr zu trainieren.
Danach sollte mit leichtem Widerstand trainiert und spater das Ganze im Kampf-
spiel bzw. Wettkampf erprobt werden. Nicht zu vergessen ist die standige Kontrolle
der Extremitaten. Eine rein judogemaBe Verteidigung sollte vermieden werden. Im
Judo wird weder geschlagen noch getreten, sodass hier zwar die Befreiungen oft
sehr gut funktionieren, jedoch wird dort vernachlassigt, dass der Angreifer weiterhin
Schlag-, Bei3- und Tritttechniken ausfiihren kann.

4.1 Eine Befreiung aus Halrerechnik in seitlicher Position (aus
Kesa-gatame)

1. A liegt seitlich auf V und
hat seinen Schwerpunkt
vorn. Das hintere (linke) Bein
ist leicht seitlich abge-
stellt.
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. Vlegt sich auf seine rechte Seite, greift mit dem linken Arm um den Bauch von
A, versucht, (wichtig!) seinen rechten Arm aus dem Criff von A zu befreien und
zieht ihn nach unten, sodass er auf dem Boden liegt. V stellt beide Beine nah

am Gesal auf, nun halt V A eng fest.
.V hebt die Hiifte an und zieht A zuerst in Richtung seiner rechten Schulter.
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4. Danach ,rollt" er iiber den Schultergiirtel und bringt A auf seine linke Seite
5. und ist selbst in der seitlichen Position.
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. Aliegt seitlich auf V und hat beide Beine nach vorn
gestreckt und seinen Korper aufgerichtet.

.V bewegt seine Beine nach links, um in eine
Position von ca. 180° zu A zu kommen.

. Danach driickt sich V nach vorn und
bringt so A riicklings zu Fall

. und ist selbst in der seitlichen Position.




. A liegt seitlich auf V und hat sein
hinteres linkes Bein weit nach hinten
zum Abstiitzen aufgestellt.

.V legt sich auf seine rechte Kérper-
seite, umklammert As Oberkorper mit
beiden Armen,

. steigt mit dem linken Bein Uber das
hintere linke Bein von A, bringt das
rechte Bein unter das linke Bein von
A

. und dreht A nach links

. und ist nun selbst in der seitlichen
Position.




4.2 Eine Befreiung aus Halrerechnik in Kreuzposition (aus

L

Yoko-shiko-gatame)

A liegt auf V, sein Gewicht ist auf der linken
Oberkorperhalfte von V positioniert.

V stellt beide FiiBe nah an sein GesaR,
.bockt” (reiBt die Hiifte nach oben) A
kurz nach oben,

legt sich danach im Absenken
der Hiifte auf seine linke
Seite, bringt seine rechte

Hand an die rechte Kopfseite von
A und umklammert den Kopf mit
der rechten Hand. V zieht den
Kopf von A in Richtung Boden

-5. und lauft gegen den Uhrzeiger-
sinn um A,

bis er sich selbst in der Kreuz-
position befindet.



o

A liegt aufV, sein Gewicht liegt auf der rechten Oberkorperhalfte von V.

V stellt beide FiiBe nah an sein GesaB, ,bockt” (reilt die Hiifte nach oben) A
kurz nach oben,

legt sich mit dem Absenken seiner Hifte auf seine rechte Seite, greift mit
beiden Handen/Armen um den linken Oberschenkel von A,

. zieht diesen nach innen und macht Druck mit dem Oberkérper gegen den

Oberkdrper von A,
sodass A nach hinten zu Fall kommt.
V befindet sich nun selbst in der Kreuzposition (Yoko-shio-gatame, Sidemount).
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1. Aliegt aufV und hat sein Gewicht auf Vs Oberkdrper verteilt.
V stellt beide FiiBe nah an sein GesaB,

2. ,bockt” (reiBt die Hiifte nach oben) A kurz nach oben,

3. bringt vor dem Absenken der eigenen Hifte seinen rechten Unterarm vor As
linke Leiste, damit kann V sich Platz verschaffen. V bringt seinen linken Arm vor
As linkem Arm, d. h., er blockiert den linken Arm von A.

4. Danach bringt V seinen rechten Arm zwischen die Beine von A und lauft mit

seinen FiiBen nach links (gegen den Uhrzeigersinn),

zieht die Beine wieder an, stemmt die Hiifte nach oben,

6. und dreht A in die Rickenlage.
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4.7 Eine Befreiung aus Halrerechnik in Reitposition (aus Tate-

1.

shilho-gaTame)

A sitzt auf V im Reitsitz und hat beide Hande am Revers
von V.

V schlagt den rechten Arm von A mit links nach
unten zu seinem Oberkorper.

Danach legt V seine rechte Handflache hinter
den rechten Ellenbogen von A, damit dieser den
Arm nicht aus der Fixierung ziehen kann. Mit
dem linken FuB blockiert V den rechten FuB/
Unterschenkel von A, indem V den Full neben As
FuB/Bein abstellt. Der rechte FuB wird dicht am
eigenen Gesal abgestellt.

Die Hiifte wird ruckartig nach oben
geschoben

4. und A (iber die linke Schulter (Hupa)
auf den Riicken gedreht.
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1. Asitzt auf Vim Reitsitz und hat seinen rechten Arm unter Vs Nacken, um z. B.
einen Genickhebel /Wiirger anzusetzen.

2.V klemmt mit dem linken Arm den rechten Arm von A ein, sodass dieser ihn
nicht unter Vs Kopf herausziehen kann. V driickt seinen Kopf auf den Boden,
damit A auch hier den Arm nicht nach auBen wegziehen kann. Mit dem linken
FuB blockiert V den rechten FuB/Unterschenkel von A, indem V den FuB
neben As Full/Bein abstellt. Der rechte FuB wird dicht am eigenen Gesal

abgestellt.
V platziert seine rechte Hand an As linke Hiifte,
3. reiBt die Hifte ruckartig nach oben
4.-5. und dreht A iber die linke Schulter (Hupa) auf den Riicken.




7

7.1 Demonstration voN Faustrechniken an einem sich bewegen-

118

Komplexaufgabe

den, sonsT Aber passiven PARTNER

Beide Partner bewegen sich in mittlerer Distanz.

Der Priifling hat die Aufgabe, mit Fausttechniken aller Art den Partner zu
attackieren.

Dabei darf bei leichtem Kontakt kein Wirkungstreffer erzielt werden.

Der Partner darf sich lediglich im Raum bewegen, Meidbewegungen und
passive Abwehrtechniken ausfihren.

Bewertet werden: Okonomisches und kontrolliertes Bewegen, korrekte Technik-
ausfiihrung, Timing, Distanzgefiihl, Ubersicht und Dynamik.



6 Ju-Jursu-Techniken in KombinaTion

Die folgenden Techniken miissen vom Priifling weit gehend in Kombination gegen
je einen Angriff nach freier Wahl demonstriert werden.

Die Kombinationen in diesem Buch sind nur beispielhaft und sollen als An-
regungen fiir den Interessierten dienen.

6.1 Zwei akrive Abwehrrechniken mit dem Unterarm (Uke-
WAZA)

» Abwehr erfolgt mit der Ellen- oder Speichenseite des in der Endphase ver-
riegelten Unterarms.

* Die Hand des abwehrenden Arms kann dabei ge6ffnet oder geschlossen sein.

* Die Abwehrtechniken sind mit passender Bewegungsform zu verbinden.

6.1.1 Nach innen

1. A fiihrt einen Messerschnitt von oben innen aus (Messerschnitt Nr. 2).

2. Vkontert mit einem Unterarmblock mit links nach innen und sichert gleichzeitig
mit rechts das Handgelenk von A und zwar so, dass es nicht zuriickgezogen
werden kann.




4.-5.

Mit rechts das Handgelenk nach innen
unten weiterleiten, bis die Messer-

spitze Richtung Boden zeigt. Dabei

wird der gegnerische Daumenballen

gefasst.

V fiihrt die Entwaffnung so durch, dass
das Messer mit der eigenen linken Hand
aus der gegnerischen Hand ge-hebelt
wird (die eigene linke Handflache zeigt bei
der Messerentwaffnung zur Decke und die
Handinnenkante wird an der flachen, stumpfen
Seite des Messers angesetzt).
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. A fiihrt einen Riickhandschlag zum Kopf
von V aus.

.V kontert mit einem Unterarmblock mit
links nach innen. Die rechte Hand schiitzt
das Gesicht und arretiert die Schlaghand so,
dass sie nicht zuriickgezogen werden kann.
.V leitet den rechten Arm von A mit links
nach unten auBen links

. in einen Drehstreckhebel (Armstreckhe-
bel). Die rechte Hand driickt den Kopf von
A nach unten 45° weg, damit dieser nicht
die Beine von V angreifen kann.




V schwingt sein linkes Bein dber den
Kopf von A

und wirft diesen mit einem Schleuder-
wurf zu Boden.

-8. V begibt sich in die Mountposition, halt

dabei den rechten Arm kontrolliert,
rutscht mit dem rechten Knie iber
den linken Arm von A,

. stellt seinen linken FuB direkt neben die

linke Kopfseite von A, dabei zeigen die
Zehen nach vorn und fuhrt einen Arm-
streckhebel iiber die linke Leiste aus.




1-2. A fiuhrt einen FuBstoB vorwarts mit

4

rechts zum Bauch von V aus. V fiihrt
eine Schrittdrehung 90° riickwarts mit
gleichzeitigem Unterarmblock nach
unten innen links aus. Dabei schitzt
die rechte Hand den eigenen Kopf.

Es folgt ein HandballenstoB mit rechts
zum Kopfvon A

V setzt das linke Bein nach hinten ab
und beendet die Kombination mit
einem Schienbeintritt zum linken hin-
teren Oberschenkel.




6.1.2 Nach auBen

1.

2.-4.

A fiihrt einen Messerschnitt von
rechts oben auBen zum Hals von V

aus (Messerschnitt Nr. 1). Yy
V fiihrt einen Unterarmblock mit ,
links nach auBen und gleichzeitiger

Handstich zu den Augen mit B
rechts. '

1

Den Waffenarm mit rechts nach

oben aulen weiterleiten,

bis die Messerspitze Richtung

Boden zeigt. Dabei erfasst die

rechte Hand die Waffenhand

am Daumenballen (damit wird

der Griff von A gedffnet). Der ,
iy

linke Unterarm wird an der
flachen, breiten Seite des Messers positioniert.

Mit dem linken Unterarm wird Druck nach vorn ausgefiihrt und das Messer so
aus der Hand gehebelt.

Nun positioniert V seinen linken Unterarm auf As rechtem Unterarm, zieht mit
rechts an As rechtem Arm und macht gleichzeitig starken Druck 45° nach
unten mit dem linken Arm (dadurch bewegt sich A schnell nach vorn). Hier
konnte man in diesem Zusammenhang A direkt in einen KopfstoB von V
ziehen.

124



9-10.

1.

Vs rechte Hand erfasst
den Hals von A, die linke
Hand wird in den Lenden-
bereich von A gelegt

und A mittels Korperabbiegen
Richtung Boden gebracht.

V ergreift mit links das Handgelenk und die rechte Hand wird auf dem
Ellenbogen positioniert.
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12.-13. Durch Zug an der Hand und Druck auf dem

Ellenbogen wird A in die Bauchlage
gedreht.

14. V stellt sein rechtes Bein iber
den rechten Arm von A und
wickelt den Arm um sein
rechtes Bein.

15.  Mit einem Kreuzfesselgriff
(Armbeugehebel) mit dem
Bein beendet V die Kombi-
nation.
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4. und fiihrt einen KopfstoR aus,

. Afihrt einen Faustschlag (Schwinger) mit links aus. V

kontert mit einem Unterarmblock nach auen mit
rechts.

. A fihrt einen zweiten Faustschlag (Schwinger)
mit rechts aus. V kontert mit einem Unterarm-
block nach auBen mit links.

. Vergreift mit beiden Handen den Kopf von A

. gefolgt von einer Variation der Doppel-
handsichel, wie sie zum Beispiel im Luta-Livre
unterrichtet wird: V kniet mit dem rechten Bein
vor A und hat das linke Bein neben As rechtem Bein
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aufgestellt. V umklammert beide Beine von A in Hohe der Kniekehlen und zieht
die Beine von A so zusammen, dass sie in der X-Form stehen.

6. Durch Druck gegen die Beine bringt V A nach hinten zu Fall

7. und begibt sich sofort in die Kreuzposition.

8. Mit einem Armbeugehebel beendet er die Kombination.
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. A flhrt einen FuBstoB vorwarts zum
Bauch von V aus.
V kontert mit einem Unterarmblock
nach unten auBen rechts mit
gleichzeitigem Schutz des Kopfs mit
der linken Hand.

3. 'V macht mit links einen Schritt
kreisformig zuriick,

4.-6. zieht A durch Druck an der rechten
Schulter aus dem Gleichgewicht
und fiihrt eine GroBe AuBensichel
mit rechts aus.




1.

130

V begibt sich in die Seitposition. Der

rechte Arm von A ist dabei zwischen

seiner rechten Korperhdlfte und dem

rechten Oberschenkel von V einge-
klemmt.

Die linke Hand erfasst den Kopf von A von
der linken Kopfseite her.
Ein Knieschlag mit links zum Kopf von A beendet
die Kombination.




6.2 Eine FuBrechnik vorwArts (Mae-Geri, Kin-Geri)

* Nach Anheben des Knies und Strecken des Beins wird der FuB ins Ziel gefiihrt.
» Auftreffflache kdnnen der Spann, der FuBballen oder die Ferse sein.
* Ausfihrungsmoglichkeiten:
GCeradlinig mit deutlichem Vorschieben der Hiifte (StoB, Mae-geri)
oder kreisformig als Schnappbewegung (Tritt, Kin-geri) aus dem Kniegelenk
oder in einer Kombination zwischen beiden.
* Ausfiihrung mindestens horizontal oder hoher.

1. Afihrt einen Schienbeintritt zum linken Oberschenkel von V aus.
2.-3.V zieht sein linkes Bein rechtzeitig zuriick und fegt das angreifende Bein mit
rechts nach auBen.

4.-5.V beendet die Kombination mit einem FuBsto vorwarts in den Riicken von A
oder mit einem FuBtritt von hinten in den Genitalbereich.
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A fiihrt einen Griffansatz zum Hals aus.

V schlagt beide Arme iiber Kreuz nach unten,

fiihrt mit rechts einen FuBtritt vorwarts zum Genitalbereich aus,

gefolgt von einem FauststoB mit rechts zum Kopf.

Die rechte Hand greift von der rechten Kopfseite von A her den Nacken

und zieht den Kopf von A nach unten auf einen Knieschlag mit rechts.

Danach setzt V sein rechtes Bein nach hinten ab

und beendet die Kombination mit einem Schienbeintritt zum vorderen Bein von A.

s T e
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6.3 Ein FauststoB (Oi-tsuki, Gyaku-tsuki)

2.-4. Es folgt ein Kettenfaust-

Die Faust ist geradlinig zum Ziel zu fithren.
Ausfiihrungsmaglichkeiten:

Als einzelner FauststoB mit deutlichem Hufteinsatz und der Auftrefffliche
Knochel von Zeige- und Mittelfinger

oder als KettenfauststoBe, deren Ansatz vor der Kérpermitte liegt, mit der Auf-
treffflache Kndchel von Ringfinger und kleinem Finger.

A fiihrt einen Schienbeintritt .

mit rechts zum Ober- -
schenkel von V aus. V :

setzt einen Knieblock |

gegen das Schienbein
von A an.

>

sto (mehrere FauststoBe
schnell hintereinander) zum
Gesicht von A.

V zieht beide Daumen {ber die
Augen von A,

erfasst As Genick

und fithrt einen KopfstoB zum
Kopf von A aus,

V fihrt einen Knieschlag zum
Genitalbereich auf den Kopf von A
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9.-11. Vzieht den Korper von A weiter in Richtung Boden.

12.

134

V begibt sich in die Reitposition, hakt beide Beine unter denen von A ein,
fihrt den rechten Unterarm unter den Nacken von A, positioniert die rechte
Hand auf dem linken eigenen Bizeps, legt die linke Hand auf As Gesicht und
die rechte Gesichtshalfte auf den eigenen rechten Handriicken, schiebt die
rechte Schulter unter das Kinn von A. Durch Vorschieben des Kérpers wird
zum einen der Genickhebel verstarkt und zum anderen mit der Schulter
Druck auf den Kiefer von A ausgeiibt.



o s w

A fiihrt einen geraden FauststoB mit rechts zum Kopf
aus, dabei steht der linke Ful8 vorne.

V kontert mit einem Passivblock mit rechts
(Salut-Block).

Es folgt ein Haken mit links zum Kinn von
A

und ein FauststoB mit rechts zum Bauch.
V setzt sein linkes Bein zurtick

und beendet die Kombination mit
einem Schienbeintritt zum vorderen Bein
von A.
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-6. gefolgt von einer Variation der

176

A fuhrt einen FauststoB mit links aus und steht dabei

links vorn. V fiihrt eine Fegebewegung mit
dem rechten Arm nach innen aus.

A fithrt einen zweiten FauststoB mit
rechts aus. V kontert nochmals mit
einer Fegebewegung, diesmal mit
dem linken Arm.

FauststoB rechts zum Kinn.

Doppelhandsichel, wie sie zum
Beispiel im Luta-Livre unterrich-
tet wird:

V kniet mit dem rechten Bein vor
A und hat das linke Bein neben As
rechtem Bein aufgestellt. V umklam-
mert beide Beine von A in Hohe der —~——
Kniekehlen und zieht die Beine von A so
zusammen, dass sie in der X-Form stehen.




Durch Druck gegen die Beine bringt V A nach hinten zu Fall

7. und begibt sich in die Seitposition.

8. V bringt den rechten Arm von A iiber seinen Hals.

9. Mit dem Kopf gegen den rechten Oberarm (etwa in Schulterhohe) driicken, mit
rechts um den Nacken fassen, mit links das eigene rechte Handgelenk ergreifen.
Vlegt sich direkt neben A und filhrt eine Wiirgetechnik mit den Armen aus.
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6.4 Zwei Faustschlige (Age-tsuki, Mawashi-tsuki, Uraken-uchi)

 Die Faust wird kreisférmig zum Ziel gefiihrt.
* In alle Richtungen gegen sich bietende

Vitalpunkte.
* Ausfiihrungsmoglichkeiten:
Als Haken oder Faustriickenschlag (als
Auftreffflache Knochel von Zeige-
und Mittelfinger) oder als Ham-
merschlag mit  Auftreffflache o
»

Kleinfingerseite der Faust.
l

1. A erfasst mit der rechten
Hand den linken Unterarm
von V.

2. V kontert mit Grifflosen links,
indem der eigene linke Ellen-
bogen zum rechten Ellen-
bogen des Angreifers ge-
bracht wird.

3. V fihrt mit links Faust-
schlag (Riickhandschlag)
zur Nase aus,
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o

.klappt” danach den linken Arm nach innen unten und sichert dabei den linken
und rechten Arm von A (Druck durch den eigenen Kérper nach vor).

Es folgt ein FauststoB mit rechts zum Kinn.

Mit rechts von der rechten Kopfseite her den Nacken von A ergreifen

und mit rechts einen Knieschlag zum Kopf von A ausfiihren.
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A fiihrt einen Faustschlag mit rechts zur Milz von V aus. V kontert mit einem Unter-
armblock mit links nach unten auBen mit gleichzeitigem Handstich zu den Augen.
Mit rechts nach innen weiterleiten

und mit links checken.

Faustschlag (Aufwartshaken) mit rechts zur Leber.

Danach ergreift die rechte Hand das Genick von A

und zieht den Kopf nach unten auf einen Knieschlag.

Ein EllenbogenstoR abwarts zur Wirbelsaule beendet die Kombination.
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A fiihrt einen FauststoB mit rechts zum Kopf aus und steht dabei mit links
vorn. V kontert diesen mit Handfegen links nach innen mit gleichzeitigem
Faustschlag (Gunting) mit rechts zum rechten Trizeps.

-3. Mit links den rechten Arm nach unten auBen

weiterleiten

zum Drehstreckhebel (Armstreckhebel).
Von hier bringt V A geradlinig zum
Boden

und legt ihn damit fest.
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A fiihrt einen FauststoB links aus und steht dabei links vorn. V kontert mit einer
Fegebewegung mit rechts nach innen.

A fiihrt einen weiteren FauststoB mit rechts aus.
V kontert auch den rechten FauststoB mit
rechts und fegt diesen nach rechts auBen.
V driickt den rechten Arm mit rechts nach
oben.

Es folgt ein Faustschlag (Aufwarts-
haken) mit links zum Kinn von A.

V fithrt mit rechts einen FuBfeger aus,
da in dieser Position das rechte Bein
von A entlastet ist.

Ein Kniesto® zu den Rippen von A
beendet diese Kombination.




6.7 Zwei Armstreckhebel (Ude-gatame)

* Uberstreckung des gegnerischen Ellenbogengelenks durch Zug am Arm und
Druck am Ellenbogengelenk.

* Ausfihrungsmoglichkeiten: Alle Armstreckhebel, bei denen der Gegner sich im
Stand oder in der Bodenlage befindet, nach freier Wahl des Priiflings; Beispiele
finden sich in der Stoffsammlung.

* Die im Stand und in der Bodenlage des Gegners ausgefiihrte Technik kann
identisch sein (z. B. 2 x Korperstreckhebel).

6.5.1 Armstreckhebel im Stand
6.5.2 Armstreckhebel bei Bodenlage des Gegners
Siehe Stoffsammlung am Ende des Buches unter ,Armstreckhebel”.

6.6 Zwei Armbeugehebel (Ude-garami)

* Jede Uberdehnung des gebeugten gegnerischen Arms mit Wi rkung auf das
Ellenbogen- und/oder Schultergelenk.

* Festlegetechnik muss dazu geeignet sein, den Gegner an dessen gegenwartiger Posi-
tion zu fixieren und die Moglichkeit der Gegenwehr weit gehendst einzuschranken.

Armbeugehebel

Ausfiihrung im Stand
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A fiihrt mit rechts einen Faustschlag (Riickhandschlag) zum Kopf von V aus.

2. Vergreift mit rechts das rechte Handgelenk von A,
fihrt seinen linken Arm um den rechten Arm von A
und ergreift das eigene rechte Handgelenk, sodass ein Armbeugehebel ange-
setzt wird.

3. Vzieht A kurz nach vorn aus dem Gleichgewicht,

4. nutzt die Energie von A, die er aufwendet, um den eigenen Arm zuriickzuziehen
und fiithrt den Arm in Richtung der rechten Schulter von A.
Dabei fithrt V einen Ellenbogenschlag mit rechts zum Kopf von A aus

5. und bringt danach A mit einem Armbeugehebel zu Boden.

6. V kniet sich mit beiden Beinen auf A ab und fixiert ihn mit einem Handbeuge-
hebel als Festleger.

A S e T
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. Afiihrt einen Faustschlag (Schwinger)

zum Kopf von V aus.

V kontert mit einem Unterarmblock
nach auBen mit links,

ergreift mit links das rechte Hand-
gelenk von A und fithrt mit rechts
einen Knochelfaustschlag (Gunting)
zum Trizeps von A aus.

V positioniert den rechten Mittel-
finger von auBen in der Ellenbeuge-
falte,

driickt mit links gegen den Arm und zieht mit rechts den Ellenbogen nach oben,
sodass ein Armbeugehebel zur Anwendung kommt.

V bringt A mit diesem Armbeugehebel zu Boden,

positioniert das rechte Schienbein am rechten Oberarm

und dreht A in die Bauchlage.

V legt A mit einem Armstreckhebel am Boden fest.
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A fiihrt Stockschlag Nr. 1 (von oben au8en zum Kopf von V) aus.
V kontert mit Handfegen (Riickhand) gegen den Uhrzeigersinn nach unten
auBen mit rechts, mit gleichzeitigem Handstich zu den Augen links.

.V positioniert die linke Hand unter dem rechten Ellenbogen von A und

fihrt mit rechts einen weiteren Fingerstich zu den Augen aus.

Den Waffenarm von A mit rechts ergreifen (Kontrolle des waffenfiihrenden Arms).
Den Arm in Richtung As Korper fiihren und einen Stockschlag zu As Schien-
bein/Knie ausfihren.
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6. Den Arm weiter hinter A fiihren.

7.

8.

10.
11.

Den Stock auf As Riicken in Hohe der Nieren legen

und die rechte Hand von A ganz dicht an seinem Oberkérper entlangziehen,
dadurch wird A entwaffnet (iber den Korper).

Mit links Gber den rechten Arm von A greifen,

das eigene rechte Handgelenk erfassen

und einen Armbeugehebel ansetzen.

Den Arm in Richtung rechter Schulter von A fiihren und dabei mit rechts einen
Ellenbogenschlag zu As Kopf ausfiihren.

Danach wird A mit einem Armbeugehebel zu Boden gebracht

und mit einem Handbeugehebel am Boden festgelegt.

A fithrt Messerstich Nr. 5 (Stich zum Bauch) von V aus.

V kontert mit einem Unterarmblock nach unten auBen rechts, wobei die Hand
offen und der Unterarm angespannt ist. Gleichzeitig fiihrt er mit links einen
Fingerstich (Stortechnik) zu den Augen von A aus.

V ergreift mit links den rechten Daumenballen,
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fuhrt die Waffenhand gegen den Uhrzeigersinn
nach links oben auBen,

nimmt mit rechts das Messer aus der
Hand von A,

fihrt den rechten Arm gegen den
Uhrzeigersinn um den Arm von A
und positioniert den Messerknauf
auf der Brust von A.

V begibt sich in den Ricken von A,
greift mit der linken Hand von vorn
um den Hals von A und tief in
dessen Revers.

Mit einem StoppfuBstoB zwingt V A,
sich zu knien, dabei lasst V seinen rechten
FuB in der Kniekehle von A, damit dieser nicht
aufstehen kann.
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A steht hinter V und bedroht ihn mit der Pistole, dabei ist die Pistole auf Vs
Riicken aufgesetzt.

V nimmt die Hande hoch,

dreht sich im Uhrzeigersinn nach rechts,

fihrt den rechten Arm gegen den Uhrzeigersinn von unten um den Waffenarm
von A,

setzt einen Armbeugehebel an,

-5. entwaffnet A mit links

und schlagt als Abschlusstechnik mit dem Pistolengriff zum Kopf von A.
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Ausfiihrung als Festleger

A fiihrt einen Griffansatz zu den Beinen von V beidhdndig aus.

V stoppt A, indem er die linke Hand auf As Kopf positioniert und fiithrt die
rechte Hand unter dem Arm von A auf dessen Riicken,

legt die rechte Hand auf die linke Hand (die auf dem Hinterkopf von A
liegt)

und bringt A durch Druck nach vorn unten zu Fall.

V begibt sich dabei an die rechte Kopfseite von A,

kniet sich mit rechts auf dessen rechtem Oberarm ab,

fiihrt die linke Hand an As linkes Handgelenk.

V setzt nun das linke Knie auf der anderen Seite von As Kopf ab (der Kopf
von A ist zwischen beiden Beinen von V eingeklemmt),

schiebt die rechte Hand unter der linken Hand von A durch und ergreift das
eigene linke Handgelenk (Armbeugehebel verriegelt).

V zieht den linken Arm von A in Richtung von dessen rechter Schulter,
sodass der Armbeugehebel als Festleger richtig zur Wirkung kommt.
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A flihrt mit rechts eine Ohrfeige aus.

V kontert mit diagonalem Handfegen rechts nach links auBen.
Die linke Hand bernimmt die Kontrolle des rechten Arms.
Handkantenschlag mit rechts zum Hals.

GroBe Innensichel.

. Mit rechts iiber das linke Bein abknien.

Ubergang zur Kreuzposition (Sidemount-/Crossposition).
Das eigene linke Bein uber Kreuz nach rechts auen abstellen.



Das rechte Bein dann unter dem linken Bein durchziehen.

Mit rechts das rechte Handgelenk von A ergreifen.

Mit links unter dem rechten Arm von A durchgreifen und das eigene rechte
Handgelenk erfassen.

Die eigenen Handgelenke nach oben driicken (als wenn man beim Motorrad-
fahren Gas geben wiirde).

Den rechten Ellenbogen von A zu seiner rechten Hiifte ziehen.

Die rechte Hand am Boden fixieren

und mit links den rechten Oberarm von A nach oben driicken und einen Arm-
beugehebel als Festleger ansetzen.

A gibt V die Hand und fiihrt Handpressen durch.

V schockt A mit einem FuBtritt mit rechts zum rechten Schienbein,
setzt den rechten Ful nach vorn hinter A ab,

dreht die gefasste Hand von A gegen den Uhrzeigersinn

-5. und bringt A mit einem umgekehrten Kipphandhebel zu Boden.

Es folgt ein FuBstoB seitwarts zum Kopf.




7.

Danach setzt V sein rechtes Bein nach vorn ab,
positioniert die linke Hand auf As rechten Ellenbogen
und dreht diesen in die Bauchlage.

V stellt sein rechtes Bein liber den gestreckten Arm
von A

und wickelt den Arm um sein rechtes Bein,
kniet sich ab und legt A mit einem
Kreuzfesselgriff (Armbeugehebel) mit
dem Bein fest.
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A hat V umgestoBen und befindet sich zwischen dessen Beinen.

A hat seinen rechten Arm auf den Boden aufgestellt.

V erfasst mit links das rechte Handgelenk, fiihrt mit rechts einen Handstich
zum Hals aus,

schldgt den linken Arm von A nach rechts auBen,

hebt den Oberkorper nach links oben an, greift mit rechts (iber den rechten
Arm von A,

ergreift sein eigenes linkes Handgelenk,

bringt die Hifte etwas nach links auBen und dreht den gebeugten Arm
(Armbeugehebel) in Richtung der linken Schulter von A und blockiert A mit
den Beinen auf dessen Riicken.
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1. Afihrt mit rechts einen Faustschlag (Schwinger) zum Kopf von V aus.

2. Vkontert mit einem Passivblock mit links,

3. macht mit rechts einen Ausfallschritt nach vorn,
greift mit rechts iber den linken Arm von A. Dabei steht V im Winkel von 90°
zu A. Den Kopf hat V an der Brust von A und die linke Hand sichert die rechte

Hand von A.
4. Nun bringt V die Hiifte vor A. V behalt dabei aber Vorlage.
5.-7. V wirft A mit Hiftwurf zu Boden,
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8.  begibt sich in die Reitposition. Dabei hakt V die Beine unter denen von A
ein,

9.-10. driickt mit beiden Armen As rechten Arm auf den Boden.

11.  Der linke Arm wird unter dem rechten Arm von A durchgeschoben und
ergreift das eigene rechte Handgelenk. Dabei wird ein Armbeugehebel
angesetzt. V bringt die eigenen Handgelenke nach oben (so, als wolle er
.Gas geben"), zieht As Ellenbogen in Richtung rechter Hiifte
und legt A mit einem Armbeugehebel am Boden fest.

Ausfiihrung als Transporttechnik

1. Afiihrt einen Stockschlag Nr. 3 (waagerecht von rechts auBen) zur Hiifte von V
aus.

2. Vfegt den Waffenarm diagonal mit rechts nach unten auen mit gleichzeitigem
Fingerstich (Stortechnik) zu den Augen.

3. Die linke Hand tbernimmt das rechte Handgelenk (Kontrolle des waffen-
fihrenden Arms)




10.

und die rechte Hand hebelt den Stock mit dem
Unterarm aus der rechten Hand von A.

Dabei wird in der gleichen Bewegung ein Finger-
stich mit rechts zu den Augen platziert.

V filhrt seinen rechten Arm kreisformig nach
aullen unten innen,

greift mit dem rechten Mittelfinger in die rechte
Ellenbogenfalte von A

und bringt A mit Armbeugehebel zu Boden.

V positioniert die rechte Hand am rechten Ellen-
bogen von A

und dreht diesen in die Bauchlage.

V positioniert die linke Hand nah am rechten Ellenbogen, sichert dabei mit der
rechten Hand die linke Schulter, damit sich A nicht dreht,

bringt A durch Anheben des eigenen linken Arms dazu, aufzustehen, dabei
wechselt V mit der rechten Hand zum Kopf von A und zieht diesen in den
Nacken.

Mit einem Kreuzfesselgriff (Armbeugehebel zum Transport) wird A transportiert.
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A ergreift mit rechts das linke Revers von V und
fihrt mit links einen Faustschlag (Schwinger) zum
Kopf von V aus.

V kontert diesen mit einem Unterarmblock nach
auBen rechts. Die linke Hand fixiert gleichzeitig
die rechte Hand von A am eigenen Oberkdrper.

V fiihrt einen FauststoB zum Solarplexus aus.

Die rechte Hand von V ergreift von hinten den
Oberarm von A,

zieht diesen nach vorn und schiebt gleichzeitig
den Unterarm nach hinten.

V ergreift mit der linken Hand den rechten Oberarm von A nah am Ellen-
bogen

und beendet die Kombination mit einem Kreuzfesselgriff (Armbeugehebel zum
Transport).
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. Awirgt Vvon hinten mit dem Unterarm.
.V fiihrt mit dem linken Daumen einen
Fingerstich zum linken Auge von A aus.
.V offnet die Umklammerung,

. begibt sich unter dem Arm von A
hindurch nach hinten,

. fuhrt den rechten Arm von A auf
dessen Riicken zum Armbeuge-
hebel,

ergreift mit links von oben in die
Augen von A

und transportiert diesen mit Arm-
beugehebel in Kombination mit Nerven-
druck.
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6.7 Ein HiFrwurf (O-goshi) oder Hifrrad (Koshi-guruma)

« Das Gleichgewicht brechen nach vorne durch Zug oder Atemitechnik.

« Eindrehbewegung in den Parallelstand mit Unterlaufen des KSPg.

* Der Wurf erfolgt durch Strecken der Beine mit Ausheben des Gegners und
Drehung des Oberkorpers.

 Stand beim Hiiftwurf: Direkt vor dem Gegner mit Wurf iiber die Hifte.
Stand beim Hiiftrad: Quer zum Gegner, liegt auBerhalb, Wurf erfolgt (iber den
Riicken.

* (riffart frei wahlbar.

Huftrad

1. A fiihrt einen Griff ins Revers mit rechts
und einen FauststoB mit links aus.

2. Vsichert mit links die rechte Hand von A
und fegt mit rechts die Schlaghand
nach innen.

3. Mit links den linken Arm von A
ibernehmen und nach unten fiihren/
ziehen (die Arme des Angreifers sind
jetzt iiber Kreuz).

4. Mit rechts wieder die Schlaghand
nehmen, den Korper jetzt ein-

drehen \ '

5.-8. und ein Hiftrad ausfihren.
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9. V steigt mit beiden Beinen
(zuerst links, dann rechts) tiber
A

10. und beendet die Kombination mit
einem Seitstreckhebel (Armstreckhebel).
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A fuhrt das ,Wiirgen von hinten, beidhandig"” aus.

V hebt die linke Hand senkrecht an und klemmt dabei die linke Hand von A am
eigenen Hals ein.

Nun dreht sich V gegen den Uhrzeigersinn vor A. Durch das Drehen erfolgt ein
Grifflosen.

Mit links greift V (iber die Arme von A.

Der rechte Arm wird um den Hals von A gefiihrt.

V dreht sich zum Hiiftrad ein, sodass die Hiifte auBerhalb liegt
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6.-7. und wirft V nach vorn.

8. V begibt sich in die Reitposition,

9. hakt beide Beine unter denen von A ein, legt den rechten Arm unter den
Nacken von A, positioniert die rechte Hand am eigenen linken Bizeps, legt die
linke Hand auf As rechte Gesichtshélfte und seine eigene rechte
Gesichtshalfte auf seine linke Hand. Die Schulter positioniert V unter/vor dem

Kiefer von A. Nun macht V Druck nach vorn, sodass der Genickhebel zur
Wirkung kommt.

Hiftwurf

1. A fiihrt das ,Wiirgen von der Seite,
beidhandig"” aus.

2. V kontert mit einem EllenbogenstoB
seitwarts rechts.

3. V zieht A zu sich und dreht sich
dabei in den Parallelstand.
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4-5.V bringt A mittels Hiftwurf zu
Boden

6.-7. V fuhrt einen FuBtritt mit rechts in
die kurzen Rippen, dreht A in die
Bauchlage

8. und beendet die Kombination mit
einem Armstreckhebel (ber die
Leiste.




3
4.-6.

A fithrt einen Schwinger mit rechts aus.
V kontert mit einem Unterarmblock nach auBen mit links.

Es folgt ein Ausfallschritt mit rechts nach rechts vorn, sodass V 90° zu A
steht.

V hat den rechten Arm tber dem linken Arm von A und seinen Kopf auf der
Brust von A, die linke Hand sichert die rechte Hand von A.

Nun bringt V seine Hufte vor A. Der Oberkdrper ist dabei nach vorn geneigt
und fiithrt einen Hiftwurf aus.
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10.

11.-12. Aus dieser Position drickt V nach
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V ergreift mit links das rechte Handgelenk von A und driickt mit rechts
gegen den rechten Ellenbogen von A.

Durch Zug am Handgelenk und Druck auf den Ellenbogen wird A in die
Bauchlage gedreht.

V positioniert die linke Hand nah am rechten

Ellenbogen und setzt einen Kreuzfesselgriff

(Armbeugehebel) in der Bodenlage an.
Die rechte Hand sichert dabei die linke
Schulter von A, damit sich dieser
nicht nach hinten drehen und einen
Ellenbogenschlag ausfiihren kann.

vorn und bringt A zum Aufstehen.
Mit Kreuzfesselgriff wird A
transportiert.



6.8 Eine GroBBe AuBensichel (O-soro-gari)

Das Gleichgewicht brechen, nach hinten, zur Seite, durch Zug und Druck bzw.
Atemtechnik.

Der seitlich neben dem Angreifer stehende Verteidiger schwingt sein gegner-
nahes Bein von auBen zwischen den Beinen des Angreifers hindurch und sichelt
dabei dessen Standbein weg, wodurch dieser seitlich nach hinten zu Fall kommt.
Criffart frei wahlbar.

. A ergreift mit links das gegeniiber-

liegende Handgelenk und fithrt mit
rechts eine Ohrfeige aus.

V kontert mit einem Unterarmblock
nach oben auBen mit links.

Es folgt ein Grifflésen mit rechts, in-
dem mit dem eigenen Ellenbogen
uber den Arm von A gerollt wird.




7-8.

Danach wird ein EllenbogenstoB mit rechts zur Brust und ein gleichzeitiger
Handstich zum Hals mit links ausgefiihrt.

V .klappt" den Ellenbogen nach oben zum Kinn von A.

Mit der rechten Hand dreht V das Gesicht von A

nach rechts. Dabei bewegt sich V selbst nach
links und kontrolliert dabei den freien
rechten Arm von A.

Nun wird das Gleichgewicht von A
nach links hinten (45°) ,gebrochen”
und eine GroBe AuBensichel ausge-
fuhrt.

Ein FuBstoB abwarts wird als Ab-
schlusstechnik eingesetzt.

!
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A fiihrt mit rechts einen Schwinger aus. V blockt diesen mit einem Unterarm
nach auBen links

und schlagt gleichzeitig mit rechts einen Handballenschlag zum Kopf von A.
V greift mit links Giber den Schlagarm und fixiert den Arm in Héhe des Trizeps,
zieht A nach links hinten aus dem Gleichgewicht.

-6. V wirft ihn mit der GroBen AuBensichel seitlich nach hinten zu Boden,

kniet sich mit dem linken Knie auf As Hals und mit dem rechten Knie auf dessen
rechter Seite ab und legt A mit Armriegel von innen (Armstreckhebel) fest.
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1.

2.

3.

4,

A ergreift mit beiden Handen die
Revers von V.

V fiihrt einen Fauststo mit rechts
zum Solarplexus aus.

V schiebt die rechte Hand zwischen die
Arme von A, ergreift mit links von auBen die
eigene rechte Hand,

fiihrt mit deutlichem Kérpereinsatz ein Griffsprengen zuerst nach links
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5. unddann nach rechts aus,

6. ergreift mit links den rechten Oberarm in Hohe des Trizeps und mit rechts das
linke Revers/oder den Hals von A, bringt A 45° nach links hinten aus dem
Gleichgewicht

7-10. und wirft ihn seitlich nach hinten mit GroBer AuBensichel zu Boden.

11.-12.V dreht A in die Bauchlage, indem er das rechte Handgelenk fasst und mit
der rechten Hand Druck auf den rechten Ellenbogen von A ausfiihrt

13.  und legt ihn mit einem Handdrehbeugehebel fest.
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7  Weiterfihrungstechniken

7.1 Wechsel von Armbeugehebel zu Arm-
sTreckhebel

* Demonstration mit Partner. Ausgangsposition:
Diagonale Hand von auBen am Handgelenk des
Partners, Druck mit freier Hand, Handkante oder
Unterarm am Ellenbogengelenk.

* Wird der zu hebelnde Arm in Richtung Oberkor-
per gebeugt, so reagiert der Prifling mit Wechsel
in Armbeugehebel (Verriegelungsgriff).

* Wird der gebeugte Arm wieder gestreckt, so er-
folgt ein erneuter Wechsel in Armstreckhebel.

* Die Ausfithrung ist beidseitig zu demonstrieren.
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8  Geqgentechniken (Gaeshi-waza)

8.1 Verhindern eines Wurfs nach vorn
8.1.1 Durch Aussteigen

* Der Partner setzt beim Priifling z. B. einen Hiiftwurf an.

* Durch seitliches Ausweichen vom Partner wahrend oder nach der Eindrehphase
wird ein Ausheben und damit der Wurf verhindert.

* Der Priifling muss beide Moglichkeiten (Ausweichen nach rechts und links) de-
monstrieren.

* Folgetechniken seitens des Priiflings sind méglich, aber nicht erforderlich.

In WurfrichTung
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8.1.2 Durch Blockieren

« Der Partner setzt beim Priifling z. B. ein Huftrad an:

a) Durch Absenken und Vorschieben der Hiifte wahrend der Eindrehphase.

b) Durch Gegendruck (bzw. Atemi) mit dem Handballen an der Hfte.

) Gleichzeitiges Absenken und Vorschieben der Hiifte wahrend der Eindreh-
phase und Gegendruck (bzw. Atemi) mit dem Handballen an der Hiifte, wo-
durch ein vollstandiges Eindrehen zum Wurf verhindert wird.

* Der Priifling muss zwei Moglichkeiten demonstrieren.

In Wurfrichtung
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9  Freie Selbstverteidiqung

9.1 Freie Selbstverteidiqung Gegen Funf Festhalreangriffe (Duo-
Serie 1)

* Der Verteidiger darf sich im Rahmen seiner Moglichkeiten frei verteidigen.

* Die Auswahl der Verteidigungstechniken ist dem Priifling iiberlassen.

* Die Angriffe sind dynamisch auszufiihren, die Verteidigung erfolgt unmittelbar
auf den Angriff.

* Bewertet werden: Effektivitat, Dynamik, korrekte Distanz und Gesamteindruck.

9.1.1 Angriff 1: Ein Handgelenk wird mit beiden Handen gefasst

1.-2. V fiihrt einen Handstich mit links
zum Hals mit gleichzeitigem Griff-
losen rechts aus.

3. Die linke Hand schldgt die gegne-
rischen Arme weg und gleichzeitig
wird mit rechts ein Handballen-
stoB mit rechts zum Kinn aus-
gefiihrt.

4. V stellt das rechte Bein hinter As
rechtes Bein
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5.-6. und bringt A mittels Beinstellen zu
Boden.

7.V steigt mit beiden Beinen (ber A
(zuerst links, dann rechts)

8. und kontrolliert A mittels Seitstreck-
hebel (Armstreckhebel) am Boden.




1.-3. V bringt A in eine Drehbewegung im Uhrzeiger-
sinn und hat dabei seine linke Hand im

Nacken von A positioniert.

V dreht sich plétzlich wieder zuriick,
filhrt seinen rechten Arm in
Richtung Hals von A, positioniert
den linken Arm am Nacken von A
und bringt so A nach hinten mit
KorperriickstoB zu Fall.
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1-2. V greift mit links zwischen die Hande von A und

ergreift seine eigene rechte Hand,
3. reiBt diese nach oben (Griff l6sen).
4. V fihrt einen Riickhandschlag mit
rechts zum Kopf von A aus.
5. Danach blockiert V mit dem rechten
Arm beide Arme von A
6. und filhrt einen FauststoB mit links
zum Kopf von A aus.
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9.1.2 Angriff 2: Einhandiger Griff ins
Revers (diagonal)

1.-2. V fiihrt eine Ohrfeige mit rechts
aus und fihrt die Hand weiter zur
linken Seite, sichert dabei gleich-
zeitig das rechte Handgelenk von
A mit der linken Hand.

3. Vfiihrt den rechten Arm iiber den
rechten Arm (in Hohe des Ellen-
bogens) zum Armbeugehebel.

4. Die linke Hand lost den Griff am
rechten Handgelenk und driickt
As rechte Gesichtshélfte nach
links.




1.-2.V fiihrt mit rechts einen Handstich zum Hals von A aus. Gleichzeitig ergreift er
mit links das rechte Handgelenk von A

3. und reiBt es vom Revers.

4. Vfihrt in Kombination mit einer Schrittdrehung von 90° einen Kipphandhebel aus,

5.-7. bringt A in die Bauchlage, indem die linke Hand das rechte Handgelenk und
die rechte Hand am rechten Ellenbogen von A positioniert wird.

8. Vfiihrt den rechten Arm von A um sein rechtes Bein

9. und legt ihn mit einem Kreuzfesselgriff (Armbeugehebel) mit dem Bein fest.
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1.-2. V fiihrt mit rechts einen Handballensto zum Kinn aus
und sichert mit links das rechte Handgelenk von A.
3.-5. Ergreift nun mit rechts die rechte Hand von A

und filhrt einen Handdrehbeugehebel
aus.

6. Durch einen geradlinigen Zug
bringt V A auf den Boden
und sichert ihn dort mit einem
Armstreckhebel.
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9.1.3 Angriff 3: Wiirge von vorn mit beiden Handen

1.-2. V fiihrt einen Handstich mit rechts in die Kehlkopfgrube von A aus.

3.V fiihrt danach seinen rechten Arm tber den rechten Arm von A und setzt
einen Armbeugehebel an.

Mit links den Kopf von A auf die linke Seite
driicken.

4.V begibt sich in den Riicken von A, ergreift
mit rechts das linke Revers und mit rechts
weit in den Kragen und fiihrt so eine
Wiirgetechnik mit der Kleidung aus.

5. Danach fiihrt V mit rechts einen Tritt
in die rechte Kniekehle von A aus.
Bis zur Aufgabe von A belasst V
seinen rechten FuB in As
Kniekehle, um ein Aufstehen zu
verhindern.
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1.-2. V filhrt mit rechts einen Faust- :
stoB zum Bauch von A aus. (
3.-5. Mit dem rechten Arm von auBen
nach innen die Arme wegschlagen
(kreisformig).

6. Vbegibtsich in den Riicken von A,
7. hebt Aca. 20 cm aus,
8. lasstihn in die Knie sacken,
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9. geht mit ihm zu Boden, bringt beide Beine iiber die von A, sichert mit links den
linken Arm von A, bringt seinen rechten Arm vor As Hals und legt die rechte
Hand auf seine linke Schulter.

10.V schiebt die linke Hand hinter As Kopf (Handriicken ist hinter dem Kopf) und
wiirgt A mit ,freiem Wiirgen mit dem Unterarm”.

184



9.1.4 Angriff 4: Wiirge von der Seite mit beiden Handen

1.-2. V fuhrt einen Handstich mit rechts zur Kehlkopf-
grube von A aus und sichert gleichzeitig mit
links die rechte Hand.

2.-3. Nun reiBt V die rechte Hand von A nach unten
und setzt einen Kipphandhebel an.

4. Die rechte Hand ergreift das rechte Handge-
lenk von A und mit links greift er nach
dessen rechten Ellenbogen.

5.-6. V winkelt den rechten Arm von A an und
.kurbelt” A in die Bauchlage.

V dreht den rechten Arm zum Armbeugehebel
auf den Riicken und kniet sich mit beiden
Beinen auf As Riicken ab. Eventuell kann V
noch den Kopf von A an den Haaren nach

/)
hinten ziehen. . i
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1.-2. Vstreckt den rechten Arm nach vorn oben am rechten Arm von A vorbei.

3. Vdreht sich ruckartig nach rechts und sprengt damit den Griff von A.

4.-6. V dreht sich weiter und klemmt mit links von unten beide Arme von A ein,
7-8. danach fithrt V einen Schulterwurf durch,

9. ibersteigt mit beiden Beinen (zuerst links, dann rechts) den Oberkdrper von A
10. und legt diesen mittels Seitstreckhebel (Armstreckhebel) fest.
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1
3
4

~N o w;

2.V greift mit dem rechten Daumen in As linkes Auge (mehr ein Wischer),

fegt mit links die rechte Hand von A etwas nach auBen,

greift mit rechts iber den Ellenbogen und fegt beide Arme von A nach auBen.
Darauf folgt ein Aufwartshaken mit links.

Ein FauststoB mit rechts.

V setzt seinen linken FuB nach hinten ab

und beendet die Kombination mit einem Schienbeintritt rechts zum vorderen
Bein von A.
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9.1.5 Angriff 5: Griff in die Jacke

(Schulterbereich) einhandig,
von der Seite

1-2.V bringt den rechten Arm nach

oben innen, bis der kleine Finger
der gegnerischen Hand nach oben
zeigt.

Nun ergreift V die linke Hand von
A und fiihrt einen Handseithebel
aus.

V positioniert die Finger der rech-
ten Hand am linken Ellenbogen
von A, zieht den Ellenbogen nach
auBen und fihrt einen Hand-
drehhebel aus. A geht dadurch in
die Knie, mit einem Knieschlag
zum Kinn des Angreifers wird die
Kombination beendet.




1.-2. V fiihrt eine Schrittdrehung von 90° vorwérts aus und macht
gleichzeitig mit links einen Fingerstich zu As Kehl-

kopfgrube.
V schlagt nun mit links den linken Arm von A
weg und fuhrt zeitgleich einen Handballen-
stol zum Gesicht von A aus.

Die linke Hand wird auf das Gesicht von
A gelegt und der Kopf nach hinten ge-
drickt

und mit rechts ein Ellenbogenschlag auf
die linke Nackenmuskulatur/Hals von A
ausgefiihrt.
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1.-2. V fiihrt eine Schrittdrehung von 90° vorwarts aus und fahrt zeitgleich in einer
kreisformigen Bewegung nach auBen mit den Fingern der rechten Hand Gber
die Augen von A.

V fithrt den rechten Arm um den linken Arm von A

und setzt einen Armbeugehebel an.

Den Mittelfinger der linken Hand positioniert V in der Grube unter dem linken
Ohr von A und fiihrt so einen Nervendruck aus.

& w
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10 Freie ANwendungsformen

10.1 Im Bereich der Bodentechniken

Auseinandersetzung mit Korperkontakt am Boden.

Ein Partner bringt den anderen aus dem Stand (z. B. mit Beinstellen) in die Bo-
denlage und folgt ihm unmittelbar, wo dann die Auseinandersetzung beginnt;
bei Unterbrechung oder Partnerwechsel gilt gleiche Ausgangsposition, jedoch
soll der Priifling je 1 x seinen Partner in die Bodenlage bringen und 1 x durch
eine Technik in die Bodenlage gebracht werden.

Ziel: Freie Anwendung zumindest der bisher erlemten Halte- und Befreiungs-
techniken.

Die Anwendung von Hebeltechniken (z. B. Armstreckhebel) ist durchaus er-
wiinscht.

Nicht gestattet sind Atemi- und Nervendrucktechniken sowie Genickhebel.
Schutzausristung: Mannliche Priiflinge wenigstens Tiefschutz (Pflicht).

Dauer: 1-2 Minuten mit Partnerwechsel (1 x)

Ubergreifende Techniken (Sroffsammlung)

Die Kombinationen in diesem Buch sind nur beispielhaft und sollen als An-
regungen fiir den Interessierten dienen.

ArmsTreckhebel

Ausfithrung im Stand

1.

2.

A fiihrt einen Stockschlag Nr. 1 (Stockschlag von rechts oben auBen zum Kopf)

aus.

V leitet mit Dreier-Kontakt den angreifenden Arm nach innen:

* Unterarmblock nach auBen mit links.

* Die rechte Hand wird unter den rechten Arm von A gefiihrt.

* Mit einer Fegebewegung (wie ein Scheibenwischer) wird der rechte Arm von
A mit rechts nach rechts auBen gefiihrt

* und mit links das rechte Ellenbogengelenk fixiert.

Die rechte Hand ergreift das rechte Handgelenk von A.







5.-6. V bringt A mit diesem Armstreckhebel

7-8.

8

Durch Zug am Handgelenk wird der
Arm gestreckt und mittels Druck auf
den Ellenbogen wird ein Armstreck-
hebel im Stand angesetzt.

zu Boden,

stellt sein rechtes Bein (iber den rechten
Arm von A,

wickelt den rechten Arm um sein rechtes
Bein

und beendet die Kombination mit einem Kreuz-
fesselgriff (Armbeugehebel) mit dem Bein als Festlegetechnik.
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A greift beidhandig in Vs Revers.

V fithrt mit rechts einen FauststoB zum Bauch von A aus und fixiert gleichzeitig
mit der linken Hand das rechte Handgelenk von A.

V rollt” mit dem linken Ellenbogen tiber den rechten Arm von A,

ergreift auch mit der rechten Hand das rechte Handgelenk von A,

macht einen kleinen Schritt nach rechts,

erzeugt mit dem linken Arm Druck von oben auf den Ellenbogen von A und
fihrt einen Korperstreckhebel (Armstreckhebel) aus.
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A fiihrt einen Stockschlag Nr. 2 (von links oben innen zum Kopf von V) aus.

V leitet (Handfegen) die Waffenhand mit links im Uhrzeigersinn nach unten
auBen links, fihrt mit rechts einen Fingerstich zu den Augen aus,

fegt den Arm in einen Drehstreckhebel (Armstreckhebel).

V zieht A geradlinig zu Boden,

fuhrt mit rechts die Entwaffnung durch

und legt den Angreifer mit Drehstreckhebel (Armstreckhebel) am Boden fest.
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A ergreift mit rechts das diagonale Handgelenk von V.

V kontert mit einem FuBtritt mit links ans rechte Schienbein.
V fiihrt das eigene Bein weiter nach rechts

und stellt es in einem Winkel von ca.

90° zu A ab. Dabei zieht V As
rechten Arm nach vorn unten,
fithrt in einer weiteren Bewe-
gung unter standigem Zug
den rechten Arm dber die
eigene linke Schulter

und fiihrt einen Armstreck-
hebel (iber die Schulter aus.
V dreht sich danach weiter
im Uhrzeigersinn
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. und bringt A mit einem Schwertwurf
zu Boden.

.V zieht am rechten Handgelenk von
A nach oben und positioniert seine
rechte Hand auf dessen Ellenbogen.

. Durch Zug an der Hand und Druck
auf den Ellenbogen wird A in der
Bodenlage mit einem Armstreck-
hebel festgelegt.
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A fihrt einen Messerschnitt Nr. 2 (von oben innen
zum Hals von V) aus.

V nimmt den Messerarm mit dem linken Hand-
riicken auf und fiihrt gleichzeitig mit rechts einen
Fingerstich zu den Augen von A aus.

Mit einem Handfeger bringt er den Waffenarm im
Uhrzeigersinn nach links auBen,

geht mit rechts einen Schritt vor

und kontrolliert A mit einem umgekehrten Korper-
streckhebel (Armstreckhebel).

V entnimmt A das Messer mit der rechten Hand,
fuhrt eine Schrittdrehung ca. 180° riickwarts aus
und sichert die rechte Hand von A mit einem
Handdrehbeugehebel.

V platziert den Messerknauf nah am rechten
Ellenbogen von A

und bringt A mit einem Armstreckhebel zu Boden.



Ausfithrung am Boden

¢

A stoBt V Richtung Boden und wiirgt ihn mit beiden Handen. Dabei befindet
sich A zwischen den Beinen von V. V kontrolliert A mittels Nierenschere.

V fiihrt mit rechts einen Fingerstich zum Kehlkopf von A aus, fixiert aber dabei
den rechten Unterarm mit seinem linken Arm am eigenen Kérper.

V bringt den rechten Arm von A auf seine linke Korperseite (Richtung Leiste)
und fixiert den Arm mit der rechten Hand. Mit links fixiert V den Kopf von A
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9.
10.

(von dessen rechter Kopfseite her um den Nacken, damit A nicht aufstehen kann).
Nun ,rollt" V mit links um den Kopf von A und driickt diesen auf die linke Seite.
V dreht seinen Korper um ca. 90° am Boden nach rechts,

schwingt sein linkes Bein Giber den Kopf von A, bringt sein rechtes Bein sehr
nah an As linken Arm, das heilt, das rechte Bein liegt auf dem Riicken von A
und die eigene Kniekehle ist neben dem linken Arm von A positioniert.

V zieht beide FiiBe an und driickt die Fersen zu Boden.

Nun bernimmt die linke Hand von V die Fixierung des Unterarms von A:

* Der rechte Arm von A ist gestreckt und mit dem linken Arm auf Vs Oberkér-
per fixiert. Mit dem Unterarm deshalb, weil hier mehr Kraft eingesetzt werden
kann, als wenn der Arm mit der Hand festgehalten werden wiirde.

* Mit der rechten Hand umgreift V As linken Oberschenkel. .

* Durch Strecken der Hiifte wird ein Seitstreckhebel (Armstreckhebel) ausgefiihrt.

A fiihrt eine Korperumklammerung iiber den Armen von V aus.

Nachdem V einen Stampftritt auf den linken FuB von A ausgefihrt hat, um
diesen zu schocken,

driickt er sich mit beiden Armen an den Beckenknochen von A nach hinten
weg und schafft damit Platz zwischen sich und A.

V fiihrt danach einen Knieschlag zum Genitalbereich von A aus.

Die linke Hand von V ,wickelt" sich im Uhrzeigersinn um As rechten Arm und
wird auf dessen Ellenbogengelenk abgelegt. Die linke Hand von V wird auf
seine rechte Hand gelegt und so ein Drehstreckhebel (Armstreckhebel im
Stand) ausgefiihrt.

. Vschlagt sein linkes Bein iiber den Kopf von A und fiihrt einen Schleuderwurf aus.

Danach tritt er mit rechts zu den kurzen Rippen,
setzt den FuB nach vorn iiber A ab, dreht A dabei in die Bauchlage
und beendet die Kombination mit Armstreckhebel iiber die Leiste.
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A stdBt V Richtung Boden und fiihrt mit rechts einen FauststoB zum Kopf von V
aus. Dabei befindet sich A zwischen den Beinen von V. V kontrolliert A mittels
Nierenschere.

Durch Anziehen der Beine bringt V A nach vorn aus dem Gleichgewicht und
fegt den angreifenden Arm mit der linken Hand nach rechts.

V kontrolliert den rechten Arm von A, schiebt seinen linken Ful unter den Kopf
von A.

Durch Vorschieben der Hiifte, Einklemmen des Arms zwischen den Beinen und
Hochziehen des Arms in Richtung Decke (dabei zeigt der kleine Finger nach
oben) wird ein Kippstreckhebel (Armstreckhebel) angesetzt.
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. Afiihrt einen Schwitzkasten von der

.V driickt mit seinem linken Daumen

Seite aus.

ins rechte Auge von A. A lost den
Griff und richtet sich auf.

.V fiihrt einen Talfallzug aus, sodass
A nach hinten zu Fall kommt.

.V begibt sich direkt in die Seiten-
scharpe (Haltetechnik in seitlicher
Position, auch Kesa-gatame genannt),

. stemmt seine linke Hand dicht am

Hals von A auf den Boden,

. streckt seinen Oberkdrper nach oben,

schwingt sein linkes Bein tiber den Kopf von A

und fihrt einen Seitstreckhebel (Armstreckhebel) aus.
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A nimmt V in einen Schwitzkasten von vorn.

2. Vfiihrt einen Handstich zum Hals von A aus,
offnet mit links die Umklammerung.
V zieht den Kopf aus der Umklammerung,

3. greift mit rechts zwischen die Beine von A und legt die rechte Hand auf
dessen Gesa/unteren Riicken.
Die linke Hand wird diagonal tber As rechten Nacken auf dessen Riicken ge-
legt.

4.V hebt A durch Strecken der Knie aus,
dreht ihn in die waagerechte Position,

5. lasstihn fallen,

6. begibtsich in den Reitsitz,

. S et T ST SRS
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rutscht mit dem rechten Knie tber As linken
Oberarm,

stellt seinen linken FuB neben das linke
Ohr von A (die Ferse zeigt in Richtung
Nacken) und fiihrt einen Armstreck-
hebel (iber die Leiste als Festleger aus.
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