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Zum vorliegenden Leitfaden 
 
Ju-Jutsu ist ein lebender Sport. Es vereint traditionelle Kampfkunst mit den Anfor- 
derungen an ein modernes Selbstverteidigungs- und Wettkampfsystem. 
 
Ju-Jutsu überzeugt durch seine Vielseitigkeit. Das breit angelegte Ausbildungs-
programm berücksichtigt alle Altersstufen und spricht den Freizeit- und Breiten-
sportler ebenso an, wie den engagierten Leistungssportler. 
 
Ju-Jutsu ist leistungsorientiert. Zur Überprüfung des persönlichen Leistungsstandes 
sind die Ausbildungsinhalte in einem Prüfungsprogramm zusammengeführt. Wenn-
gleich das Prüfungsprogramm lediglich die an einen Prüfling gestellten Mindestan- 
forderungen beschreibt, ist sein Umfang doch enorm. 
 
Mit der letzten Überarbeitung des Prüfungsprogramms durch den Dachverband DJJV 
e.V. unter Beteiligung der Landesverbände sind neue Elemente hinzugekommen und 
bestehende Inhalte wurden zum Teil erheblich umstrukturiert. Das unter dem 
Arbeitstitel "Ju-Jutsu 2000" bundesweit eingeführte Prüfungsprogramm bietet dem 
Sportler gegenüber früheren Programmen deutlich größere Freiheiten bei der Aus- 
wahl und Gestaltung seiner persönlichen Prüfungsinhalte. 
 
Mit dieser Freiheit sind die Sportler und ihre Trainer aber auch deutlich stärker als 
bisher in die Pflicht genommen. 
 
Aufgrund der in den vergangenen Jahren mit dem "neuen" Prüfungsprogramm 
gewonnenen Erfahrungen besteht in den Vereinen und Sportschulen Württembergs 
zunehmend der Wunsch nach einem klar umrissenen und strukturierten Leitfaden zur 
Prüfungsvorbereitung. 
 
Anlässlich unseres 1. Verbandstages am 06./07. September 2003 in Bartholomä 
haben Vereinsvertreter und Vorstand die Ausarbeitung eines entsprechenden Leit-
fadens beschlossen und das Lehrteam Württemberg unter Leitung des Vizepräsi- 
denten und Lehrwarts mit dieser Aufgabe betraut. 
 
Der vorliegende "Leitfaden zum Prüfungsprogramm" ist das Ergebnis unserer ge-
meinsamen Arbeit. Er versteht sich als Orientierungshilfe und Arbeitsmittel zur ziel-
gerichteten und effektiven Prüfungsvorbereitung. 
 
Der Leitfaden wendet sich an Prüflinge und Trainer gleichermaßen und umspannt die 
Prüfungsprogramme auf den 5. bis einschließlich 2. Kyu. Jeder Kyu-Grad wird in 
einer separaten Ausgabe behandelt. 
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Allen Kapiteln ist eine tabellarische Übersicht vorangestellt, die eine schnelle 
Orientierung über den jeweiligen Prüfungsinhalt ermöglicht. Prüfungsumfang und 
spezifische Anforderungen sind in den entsprechenden Gürtelfarben unterlegt.  
Neben einer praxistauglichen Beschreibung der relevanten Wirkungs- und 
Ausführungsprinzipien sowie verständlichen Technikbeschreibungen mit Skizzen 
finden sich zahlreiche Tipps und Anregungen, die an den dunkel hinterlegten Feldern 
leicht zu erkennen sind. 
 
Die vorgestellten Techniken stellen eine Auswahl aus einer Vielzahl von Möglich- 
keiten dar. Sie sind als Beispiele und Empfehlungen zu verstehen. 
 
Auf eine Beschreibung der Etikette wurde bewusst verzichtet, da das an anderer 
Stelle (vgl. z. Bsp. Ju-Jutsu 1 x 1, DJJV e.V.) bereits hinreichend erfolgt ist und in der 
Praxis geringfügig unterschiedliche Auslegungen durchaus üblich und tolerierbar 
sind. 
 
 
Der vorliegende Leitfaden ist vom Lehrteam Ju-Jutsu Württemberg nach bestem 
Wissen und Gewissen erstellt worden. Er erhebt keinesfalls Anspruch auf Voll- 
ständigkeit und entbindet Trainer und Schüler auch nicht von ihrer Verantwortung, 
sich intensiv mit dem Ausbildungs- und Prüfungsprogramm zu beschäftigen. 
 
Ich möchte mich an dieser Stelle beim gesamtem Lehrteam Ju-Jutsu Württemberg 
ausdrücklich für die hervorragende und konstruktive Zusammenarbeit bedanken und 
wünsche dem Leser viel Spaß und Erfolg bei der Ausübung unseres gemeinsamen 
Ju-Jutsu. 
 
 
 
 
 

Neu-Ulm, im März 2005 
 

Dr. Gert Müller 
Vizepräsident Fachaufgaben, JJW e. V. 
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1. Bewegungsformen  
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 2. Kyu verlangt? 
 
Verteidigung gegen einen mit Atemi und Griffansätzen angreifenden 
Gegner mit  Ju-Jutsu Bewegungsformen, passive und aktive Abwehrtechniken dürfen 
eingesetzt werden. 
 
     1.1 im Stand  
     1.2 in der Bodenlage 
 
 
1.1 Freie Bewegungsformen  
 
 a) Im Stand 
 

-  Der Partner greift mit beliebigen Griffansätzen und Atemitechniken an. 
 
- Die Verteidigung erfolgt durch die Anwendung der Bewegungsformen 

im Stand in Verbindung mit Abwehrtechniken. 
 
 

 
Ohne  

Distanzveränderung 

 
Geradlinige  

Bewegungen 

Kreisförmige  
Bewegungen 

   

Meidbewegungen Ausfallschritt Schrittdrehung 

Körperabdrehen Gleiten Doppelschrittdrehung 

Auslagenwechsel 
Gleiten 

(Alternative) 
 

Übersetzschritt Auslagenwechsel  

 Übersetzschritte  
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1.2 Freie Bewegungsformen 
 

b) Am Boden 
 

- Der Partner greift mit beliebigen Griffansätzen und Atemitechniken an. 
 
- Die Verteidigung erfolgt durch die Anwendung der Bewegungsformen in 

der Bodenlage in Verbindung mit Abwehrtechniken. 
 
 

 
Ohne Distanzveränderung 

 
Geradlinige Bewegungen 

 
Kreisförmige Bewegungen 

   

Verteidigungslage Gleiten Drehung 

Auslagenwechsel Rollen  

 
Aufstehen 

(mit Eigensicherung) 
 

 
Befindet sich der Verteidiger in der Bodenlage und der Angreifer im Stand, sind eine 
hohe Beweglichkeit, die richtige Distanz und eine sehr gute Deckung unbedingt 
erforderlich, um sich erfolgreich schützen und verteidigen zu können. 
 
Bewegungsformen dienen dazu, sich in jeder Situation sicher und zweckmäßig zu 
bewegen. Das gilt im Stand, wie auch in der Bodenlage 
 
 
Um bei dieser Aufgabe spontan und situationsgerecht auf die freien Angriffe 
reagieren zu können, musst Du die Bewegungsformen sicher beherrschen. Hierzu ist 
es erforderlich, die einzelnen Bewegungsabläufe durch intensives Üben soweit  zu 
automatisieren, bis Du sie reflexähnlich anwenden kannst. 
 
Bei der Prüfung auf den 2. Kyu solltest Du Dich nicht nur auf ein paar wenige 
Bewegungen konzentrieren, sondern zeigen, dass Du die Bewegungsformen in ihrer 
Gesamtheit sicher beherrschst und zweckmäßig anwenden kannst. Achte auch 
darauf, die einzelnen Elemente flüssig miteinander zu verbinden und mit geeigneten 
Abwehrtechniken sinnvoll zu kombinieren 
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2. Falltechniken 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 2. Kyu verlangt? 
 
Falltechniken unter Einwirkung des Partners 
 
 - Unter Einwirkung des Partners ist zu verstehen: 
 
   zu Boden stoßen 
   Beine wegziehen 
   Ausführung einer Wurftechnik 
 

- Im Anschluss an die Falltechnik hat eine zweckmäßige Verteidigung zu 
erfolgen. 

 
 

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu 

   

 

Stürze    

seitwärts  vorwärts 

unter Einwirkung des 
Partners 

  rückwärts 

   

 

Rollen    

 vorwärts 

Beide Rollen 
über 

Hindernisse 
in den Stand 

unter Einwirkung des 
Partners 

 
 



               Ju-Jutsu Verband 2. Kyu 

                        Württemberg e. V.  Seite 9 von 88  
   

                    - Lehrteam -   Falltechniken    

© JJW - Vervielfältigung nur nach Genehmigung                        10.07 

 
 
 
 
Die Beherrschung der Falltechniken unter Fremdeinwirkung ist besonders 
anspruchsvoll, da Dir die Fallbewegung vom Partner aufgezwungen wird und Du 
Dich spontan für die jeweils günstigste Falltechnik entscheiden musst. 
 
Bei einer Prüfung ist es hilfreich, wenn der Partner Dich mit bekannten Wurftechniken 
schulmäßig wirft und Du mit den Bewegungsabläufen bereits vertraut bist. 
 
 

 
 

 

2.2 Amortisierende Falltechniken unter Einwirkung des Partners 

 
 
Zur Erinnerung aus dem 3. Kyu: 
Bei Stürzen wird die auf den Körper einwirkende Fallenergie spontan und über eine 
möglichst große, unempfindliche Fläche abgebaut. Durch das Abschlagen mit den 
Armen wird ein entgegen gerichteter Impuls erzeugt, um die Fallenergie vollständig 
auszugleichen (zu amortisieren). 
  
 
 
 
 
 
 
 

2.3 Rotierende Falltechniken unter Einwirkung des Partners 

 
 
Zur Erinnerung aus dem 3. Kyu: 
Bei den Rollen (rotierende Falltechniken) erfolgt der Energieabbau nicht spontan, 
sondern in kleinen, aufeinander folgenden Teilschritten. Ein Gegenschlagen mit den 
Armen ist daher nicht erforderlich 
 
 



               Ju-Jutsu Verband 2. Kyu 

                        Württemberg e. V.  Seite 10 von 88  
   

                    - Lehrteam -   Bodentechniken    

© JJW - Vervielfältigung nur nach Genehmigung                        10.07 

 
 

3. Bodentechniken 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Was wird vom Prüfling auf den 2. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von je 1 Haltetechnik in Verbindung mit einer Würge-  oder/ und 
Hebeltechnik.  
 
Aus den bereits erlernten 5 Haltetechnikgruppen. 
 
3.1 Seitposition 
3.2 Kreuzposition 
3.3 Reitposition 
3.4 Bei Bauchlage des Gegners 
3.5 Bei eigener Rückenlage 
 
 Die Würge- oder Hebeltechnik soll die Haltetechnik sinnvoll unterstützen. 
 
 Die Fassart ist nicht vorgeschrieben.. 
 
 Die Fass- und Griffarten sind freigestellt. 
 
 Die Wirksamkeit der Haltetechnik muss auch bei angemessener Gegenwehr 

des Angreifers deutlich zu erkennen sein. 
 
 Durch Gewichtsverlagerung (Anpassung der Belastungsrichtung) reagiert der 

Prüfling auf Störungen und behält die Kontrolle über den Angreifer. 
 
 Eigensicherung, insbesondere von Kopf und Gesicht. 
 
 Technik vor Kraft! 
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Übersicht über bereits erlernte Fähigkeiten in der Bodenlage: 
 

Haltetechnik 

 
Haltetechnik in Verbindung 
mit einer Hebel- oder / und 

Würgetechnik 

Befreiung 

 

 

 

Seitposition 

 
3.1 

 

. . . aus den Haltetechniken 
 

Seitposition 
Kreuzposition 
Reitposition 

Kreuzposition 

 
3.2 

 

Reitposition 

 
3.3 

 

Bei Bauchlage des Partners 

 
3.4 

 
 

 
Guard-Position 

 
3.5 

 
Aus Rücken- in Oberlage 

 

 

 

 
Haltetechniken in der Bodenlage dienen dazu, die Bewegungsmöglichkeiten eines 
Angreifers so einzuschränken, dass er sich nicht mehr aufrichten oder befreien kann. 
 
Hierzu wird der Oberkörper des Angreifers mit dem eigenen Körpergewicht, unter 
gleichzeitiger Kontrolle seiner Extremitäten und des Kopfes belastet. 
 
Eine Ausnahme ist die Guard-Position, bei der sich der Verteidiger in der Rückenlage 
befindet und der Angreifer zwischen seinen Beinen auf ihm liegt. Hier kontrolliert der 
Verteidiger die Extremitäten und ggf. den Kopf des Angreifers mit seinen Armen und 
Beinen. 
 
In dieser Ausbildungsstufe werden sinnvolle Hebel- oder/ und Würgetechniken zur  
Unterstützung der Haltetechnik eingesetzt. 
 
 
Die folgenden Haltetechniken sind Beispiele.  
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3.1 Haltetechnik Seitposition 

 
mit einer Hebeltechnik     mit einer Würgetechnik 
 

 

 

         

           

 

   

 

 

 

 
      

 

 

 

 

 
 
 
 
 

3.2 Haltetechnik Kreuzposition 

 
mit einer Hebeltechnik     mit einer Würgetechnik 
    

 

   

      

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

Einhandwürgen mit 
dem Unterarm Armbeugehebel mit 

dem Bein 

Armstreckhebel 
über das Bein 
(Oberschenkel) 
 

Armbeugehebel am 
Arm mit 
Handbeugehebel 

 

Einarmiges 
Unterarmwürgen Armbeugehebel 
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3.3 Haltetechnik Reitposition 

 
mit einer Hebeltechnik    mit einer Würgetechnik 
  
 

 

 

        
 
           
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.4 Haltetechnik bei Bauchlage des Gegners 

 
mit einer Hebeltechnik    mit einer Würgetechnik 
 
 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

Armstreckhebel über 
den Unterarm Einhandwürgen  

Armriegelhebel 
von innen 
  

 

Fingerhebel 

Würgen mit der 
Kleidung 

Kurzes 
Unterarmwürgen 
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3.5 Haltetechnik bei eigener Rückenlage (Guard-Position) 
 
mit einer Hebeltechnik     
 
 

 

 

           

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Armbeugehebel  
auf dem Rücken 
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4. Abwehrtechniken 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 2. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von 
 
4.1     Abwehrfolge im 3-er Kontakt 
 
          1-2 Minuten 
 
 Angriff und Verteidigung im ständigen Wechsel 
 
 flüssige Abfolge  
 
 Die Ausführung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstützen. 
 
 Angriff und Verteidigung sind in flüssiger Abfolge so schnell auszuführen, dass 

eine Bewegungsform noch möglich ist. 
 
 Der Angriffsarm wird ohne ihn wesentlich abzustoppen nach oben oder unten 

weitergeleitet. Die Druckrichtung des Angriffs und die Größe des Angreifers 
entscheidet, ob der Angriffsarm nach oben oder unten weitergeleitet wird. 

 
 
 
 
 
 
4.2      2 Abwehrtechnik mit dem Fuß oder Unterschenkel 
           gegen jeweils 1 Angriff nach Wahl des Prüflings. 
 
 Die Ausführung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstützen und mit 

weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden. 
 
 Deutlicher Einsatz von Atmung und Körperspannung. 
 
 Auf Eigensicherung ist zu achten. 
 
 Einteilung der richtigen Distanz zum Gegner. 
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Übersicht über bereits erlernte Abwehrtechniken: 
 

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 

 
2. Kyu 

  

 

 

3 x 
Unterarm 
(passiv) 

2 x 
Unterarm 

(aktiv) 

 

2 x 
Hand 

 
4 x 

Hand 

 
Abwehrfolge im 3-er 

Kontakt 

1x 
Grifflösen 

 
1 x 

Fuß/ Unterschenkel 

 
2 x 

Fuß/ Unterschenkel 

1x 
Griffsprengen 

  

 

 

4.1 Abwehrfolge im 3-er Kontakt 
 
Der 3-er Kontakt ist eine sehr wichtige Übungsform die sich   
auf andere Einsatzbereiche gut übertragen läßt.  
Bei dieser Art einer Übungsform (auch Drill genannt) werden  
Abwehr und Angriff zu einem in sich geschlossenem Ablauf 
zusammengefügt. 
 
 
Die Übungsform von Drillanwendungen bringt folgende Vorteile für Dich: 
 

- Verbesserung des Bewegungsflusses 
- Verbesserung der Koordination. 
- Sehr hohe Wiederholungszahlen in kurzer Zeit 
- beide Trainingspartner werden gefordert 
- Verteidigungsabläufe werden automatisiert. 
- ..... 

 
Der 3-er Kontakt kann zur Gruppe der Abwehrtechniken mit der Hand zugeordnet 
werden, dabei kommt das Prinzip des Weiterleitens zum Einsatz. 
Die Art der Weiterleitung wird beeinflusst von der Angriffsrichtung, -energie sowie der 
Größe des Angreifers. 
Die Abwehrfolge wird ein- oder beidhändig mit der Hand und dem Unterarm, 
überwiegend aktiv, ausgeführt. 
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Bewegungsablauf (Beispiel): 
 

1. Kontaktaufnahme 
2. Weiterleiten nach oben 
3. Kontrolle des Angriffarms 
4. Kontaktaufnahme 
5. Weiterleiten nach unten 
6. Kontrolle des Angriffarms 
7. weiter bei 1.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Endloses Muster 
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Mit dem Einsatz geeigneter Bewegungsformen wird der 3-er Kontakt in seiner 
Wirksamkeit sehr stark unterstützt.  
Folgende Bewegungsformen sind besonders geeignet: 
Meidbewegungen, Schrittdrehungen, Körperabdrehen und Kombinierte 
Bewegungsformen eignen sich besonders. 
Beachte aber das nicht jeder Angriff und Angreifer gleich ist, somit kann die Art des 
3-er Kontakts und die Unterstützende Bewegungsform variieren. 
 
 
Für das Training des 3-er Kontakts eignen sich folgende Übungsformen sehr gut: 
 

1. Nur einer greift an, der andere wehrt ab. 
2. Angriff und Abwehr jeweils im Wechsel. 
3. Richtungswechsel (z.B. durch Angriff mit den 2. Arm eingeleitet) 
4. Ableiten nach oben oder nach unten je nach Duckrichtung des Angriffs. 
5. Ausführung mit verschiedenen Bewegungsformen. 
6. Mit gesteigerter Geschwindigkeit. 
7. Mit geschlossenen Augen. 
8. uvm. ... 

 
Tipp: Versuche eigene Abwehrfolgen (Drills) für Dich zusammenzustellen um Deine 
eigenen Fähigkeiten weiterzuentwickeln. 
 
Beispiel 1: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beispiel 2: 
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4.2 Abwehrtechniken mit dem Fuß oder Unterschenkel 
 
Wie schon im 3.Kyu beschrieben, werden die Abwehrtechniken mit dem Fuß mit der 
Fußaußenkante, dem Ballen oder der Fußsohle  ausgeführt. 
 
Zu den Abwehrtechniken mit dem Fuß zählen: 
 
- Stoppfußstoß, Fußstoß seitwärts, Fußstoß abwärts, 
 
- Fußtritt vorwärts und Fegetechniken mit der Fußsohle. 
 
Sie werden überwiegend eingesetzt, um einen Angriff abzustoppen oder abzuleiten. 
Für die Verteidigung im Stand eignen sich Abwehrtechniken mit dem Fuß bei 
Atemiangriffen aus der Kurz- bis Langdistanz sowie bei Griffansätzen und in der 
Bodenlage zur Abwehr von Fußtechniken. 
 
Zu den Abwehrtechniken mit dem Unterschenkel zählen: 
 
- Ableiten und abstoppen mit dem Unterschenkel 
 
Die Techniken werden mit angehobenem und im Knie gebeugtem Bein ausgeführt.  
 
a) Nach außen 
 

Ausführung mit der Außenseite des  
Unterschenkels vom Körper weg in 
Richtung des Angriffs. 

 
 
 
 
 
b) Nach innen 
 
 Ausführung mit dem Schienbein 

in Richtung des Angriffs. 
 
 
 
 
 
 
 
Besonders geeignet sind diese Abwehrtechniken bei Atemiangriffen gegen die Beine 
und den Unterleib sowie kombinierten Angriffe mit Arm en und Beinen, sowie bei 
tiefen Griffansätzen und zur Verteidigung aus der Bodenlage. 
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5. Atemi 
 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 2. Kyu verlangt? 
 
Die geforderten Atemitechniken des jeweiligen Grades müssen gegen Pratzen/ 
Schlagkissen gezeigt werden können. 
 
Demonstration von 
 
5.1     1 Handaußenkantenschlag 
 
5.2     1 Fußstoß abwärts 
 
5.3     1 Fußstoß seitwärts 
 
in mehreren Widerholungen gegen Pratzen/Schlagkissen anzuwenden. 
 
Eingebaut in eine Kombination gegen jeweils 1 Angriff nach Wahl des 
Prüflings. 
 
 Die Ausführung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstützen und mit 

weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden. 
 
 Der Körpereinsatz muss deutlich zu erkennen sein. 
 
 Zweckmäßige Atmung und Körperspannung. 
 
 Kenntnis der empfindlichen Körperstellen und Trefferwirkungen. 
 
 Eigensicherung während des gesamten Bewegungsablaufs. 
 
 Flüssige Demonstration mit ökonomischem Krafteinsatz. 
 
 Genauigkeit, Distanzgefühl und Bewegungssicherheit mit zunehmender 

Schnelligkeit! 
 
Ein Blaugurt sollte in seinen Atemitechniken überzeugen. 
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Übersicht über bereits erlernte Atemitechniken: 
 

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu 

   

 

Hand/Arm    

1 x 
Handballentechnik 

1 x 
Fauststoß 

2 x 
Ellenbogentechnik 

1x 
Handaußenkantenschlag 

 
2 x 

Faustschlag 
 

 

Fuß/Bein    

1x 
Knietechnik 

1 x 
Fußtechnik vorwärts 

1 x 
Low Kick 

1x 
Fußstoß abwärts 

1 x 
Stoppfußstoß 

  
1x 

Fußstoß seitwärts 

 
 
 
Zur Erinnerung aus dem 3. Kyu: 
 
Die Wirkung einer Atemitechnik ist umso größer, je höher die Geschwindigkeit im 
Moment des Treffers, je kürzer die Kontaktzeit und je kleiner die Kontaktfläche zur 
Energieübertragung ist. 
 
Die Geschwindigkeit im Moment des Treffers hängt ab von der Beschleunigung.  
 
Die Beschleunigung wird umso größer, je größer der Krafteinsatz, je kleiner die  
beschleunigte Masse und je länger der Beschleunigungsweg ist. 
 
Je kürzer die Kontaktzeit ist, umso geringer ist das Verletzungsrisiko für den Aus- 
führenden, da der Energierückfluss reduziert wird. 
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5.1 Handaußenkantenschlag 

 
1 Handaußenkantenschlag  
 
 
Bei der richtigen Handhaltung für den Handaußenkantenschlag sind die Finger  
geschlossen und leicht gekrümmt, der Daumen ist abgewinkelt.  
Im Moment des Auftreffens werden die Finger gegeneinander zusammengedrückt 
und die Hand in sich angespannt. 
Die Trefferfläche ist der muskuläre Teil der Handaußenkante.  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Handkantenschläge können in jede Richtung ausgeführt werden. 
 
Sie richten sich gegen Vitalpunkte an Kopf und Körper sowie alle empfindlichen 
Körperstellen und die Muskulatur. 
 
Handkantenschläge  sind sehr vielseitig einsetzbar und eignen sich besonders als 
Schocktechnik, Störtechnik, zum Gleichgewichtbrechen und Griff sprengen.  
 
Günstige Angriffsziele sind: Halsschlagader, Unterleib, Schläfe, kurze Rippe. 
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a.) Handaußenkantenschlag von außen 
 
Ausführung: 
 
- Die Hand wird von der gleichseitigen Kopfaußenseite kreisförmig nach vorne 
 geschlagen, dabei wird die Hand so gedreht, dass die Handfläche nach oben 

zeigt. 
- Beim Auftreffen ist der Unterarm im Ellenbogen leicht angewinkelt. 
- Der Körpereinsatz erfolgt über die Hüfte oder Verlagerung des 

Körperschwerpunkts in Richtung des Ziels. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
b.) Handaußenkantenschlag von innen 
 
Ausführung: 
 
- Die Hand wird von der ungleichseitigen Kopfaußenseite kreisförmig nach 

vorne geschlagen, dabei wird die Hand so gedreht, dass der Handrücken 
nach oben zeigt. 

- Beim Auftreffen ist der Unterarm im Ellenbogen leicht angewinkelt. 
- Der Körpereinsatz erfolgt über die Hüfte oder Verlagerung des  

Körperschwerpunkts in Richtung des Ziels. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



               Ju-Jutsu Verband 2. Kyu 

                        Württemberg e. V.  Seite 24 von 88  
   

                    - Lehrteam -   Atemitechniken    

© JJW - Vervielfältigung nur nach Genehmigung                        10.07 

 

 

 
 
5.2 Fußstoß abwärts 

 
Das Bein wird mit angewinkeltem Unterschenkel nach oben angehoben.  
Der Fuß und die Zehen sind nach oben angezogen, damit die Ferse nach unten 
in Zielrichtung schaut. 
 
Ausführung: 
 
- Das Bein wird nach unten geradlinig ins Ziel gestoßen, die Trefferfläche ist die 

Ferse (Der Fuß und die Zehen sind dabei angezogen). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Der Fußstoß abwärts eignet sich besonders für Ziele die sich am Boden befinden. 
 
Beispiele: 
 

a.) Der Gegner steht 
 
Angriffsziele: Zehen, Fußrücken. 

 
 
 
 
b.) Der Gegner befindet sich am Boden 

 
Angriffsziele: Körper, Gelenke, Hand,... 
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1. Der  Unterschenkel 
wird seitlich eng am 
Körper angehoben 

2. Das Stoßbein 
wird in Zielrichtung 
gestreckt. 

3. Nach der Stoßausführung 
wird  das Stoßbein wieder 
zurückgezogen. 

Auftrefffläche ist die 
Fußkante/ Ferse 

 

 
 

5.3 Fußstoß seitwärts 

 
Für den Fußstoß seitwärts  wird das Bein mit angezogenem Unterschenkel seitlich 
eng am Körper angehoben. Das Knie sollte dabei mindestens Gürtelhöhe erreichen, 
je höher das Knie hochgenommen wird desto besser kann die Stoßenergie 
umgesetzt werden. 
Der Fuß des Stoßbeins muss mit der Fußkante in Stoßrichtung zeigen, dabei wird 
der Fuß zur Seite gekippt und die Zehen angezogen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Das Stoßbein wird in Zielrichtung gestreckt. Im letzten drittel der Stoßausführung 
muss ein deutlicher Schub mit der Hüfte in Zielrichtung erfolgen um den Stoß zu  
verstärken. 
Auftrefffläche ist die Fußkante/ Ferse mindestens so hoch wie die eigene Gürtelhöhe. 
Nach der Stoßausführung ist das Stoßbein wieder zurückzuziehen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Wichtige Punkte zur Ausführung: 
 
- Der Fuß des Standbeins kann gegen die Stoßrichtung gedreht werden, die 

Fußsohle bleibt am Boden. 
- Das Standbein kann in der Kniekehle leicht gebeugt sein. 
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6. Hebeltechniken 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Was wird vom Prüfling auf den 2. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von 
 
6.1      2 Armstreckhebel im Stand 
 
6.2      2 Armstreckhebel in der Bodenlage 
 
6.3      2 Handgelenkhebel 
 
gegen jeweils 1 Angriff nach Wahl des Prüflings. 
 
 Die Ausführung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstützen und mit 

weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden. 
 
 Flüssige Demonstration mit ökonomischem Krafteinsatz. 
 
 Gleichgewichtbrechen bei Ausführungen im Stand. 
 
 Die Wirksamkeit der Hebeltechnik muss deutlich zu erkennen sein, z. Bsp. 

durch Fixierung des Angreifers oder Bewegungskontrolle über ihn. 
 
 Kontrollierte Ausführung bis zum Schmerzpunkt. 
 
 Auf Eigensicherung ist zu achten. 
 
 Genauigkeit und Bewegungssicherheit mit zunehmender Schnelligkeit! 
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Übersicht über bereits erlernte Hebeltechniken: 
 
 
 

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu 

   

 

Arme    

Armstreckhebel 
1 x Boden 

Armstreckhebel 
1 x Boden, 1 x Stand 

 
Armstreckhebel 

2 x Boden, 2 x Stand 

 
Armbeugehebel 

1 x Boden, 1 x Stand 
Armbeugehebel 

1 x Transporttechnik 

 

Hände    

  
Handgelenkhebel 

1 x 
Handgelenkhebel 

2 x 

Genick/ 
Wirbelsäule 

   

Körperabbiegen 
1 x 

   

 
 
 
Das "Geheimnis" einer erfolgreichen Kontroll-, Festlege-, Aufhebe- und 
Transporttechnik liegt darin, den Angreifer in allen Phasen der Verteidigung ohne die 
geringste Nachlässigkeit zu kontrollieren. 
 
Das kannst Du erreichen, indem Du den Angreifer kontinuierlich an der für ihn gerade 
noch erträglichen Schmerzgrenze hältst, ihm den Bewegungsspielraum komplett 
entziehst oder ihm unmissverständlich eine Bewegungsrichtung (Ausweichmöglich- 
keit gegen den Hebelschmerz) vorgibst. 
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Zur Erinnerung aus dem 3. Kyu: 
 
Soll ein Angreifer mit einer Hebeltechnik festgelegt werden, muss seine  
Bewegungsfreiheit so stark eingeschränkt sein, dass er dem Schmerz nicht 
ausweichen kann. 
 
Soll ein Angreifer mit einer Hebeltechnik in eine bestimmte Richtung gezwungen 
werden, muss diese Richtung die einzige Möglichkeit für ihn sein, dem Schmerz aus- 
weichen zu können. 
 
Bei Hebeltechniken ist die Schmerzwirkung immer kontrolliert einzusetzen! 
 
 
Im Gegensatz zu Atemi und Wurftechniken, kann ein Verteidiger mit Hebeltechniken 
auch über einen längeren Zeitraum auf einen Angreifer einwirken. 
 
 
Diese "nachhaltige" Kontrolle ermöglicht es, den Angreifer mit einer Hebeltechnik 
 
a) festzulegen  
 
 Bevorzugt in gegnerischer Bodenlage mit eingeschränkter Bewegungsfreiheit. 
 
b) aufzuheben 
 

Überführung des Angreifers von der Bodenlage in den Stand. 
 
c) zu transportieren (abzuführen)  
 

Der Gegner wird in eine vom Verteidiger gewünschte Richtung gezwungen. 
 
 
 
 
Die folgenden Techniken sind Beispiele aus der jeweiligen Technikgruppe.  
 
Auswahl und Ausführung stellen eine Empfehlung zur Prüfungsvorbereitung dar, sind 
aber keinesfalls vorgeschrieben. 
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6.1 2 Armstreckhebel im Stand 
 
a.) Folgende Armstreckhebel im Stand wurden bereits in den Technikleitfäden   
     5. – 3.Kyu vorgestellt:  
 
     Armstreckhebel zum Boden und Armstreckhebel über die Schulter. 
 
 
b.) Als Empfehlung für den 2. Kyu wird hier der Körperstreckhebel beschrieben. 
 

Körperstreckhebel  (Ausführung rechts im Stand) 
 
Der Körperstreckhebel wird hauptsächlich als Kontroll-, Übergangs- und 
Armbruchtechnik eingesetzt.  
  
Zur Vorbereitung des  Körperstreckhebels muss der Oberkörper des Angreifer durch 
eine Atemitechnik oder weiterleitende Bewegungsform nach vorne abgebeugt 
werden. Der Verteidiger steht seitlich neben der rechten Körperseite des Angreifers. 
Die rechte Hand greift das rechte Handgelenk und die linke Hand fasst unterhalb der 
eigenen rechten ebenfalls das Handgelenk. 
 
 
 Der Arm des Angreifers wird so gedreht, dass die 

Kleinfingerseite zum eigenen Körper zeigt und wird 
kurz hinter dem Ellenbogengelenk an den eigenen 
Rippen angesetzt.  
Mit dem Ellenbogen des linken Arms wird der Arm 
des Angreifers eingeklemmt und fixiert.  
Der Arm des Angreifers sollte in Verlängerung zur 
Schulter 45° nach vorne zeigen. 
Nun wird die eigene linke Körperseite leicht nach 
vorne gedreht und der Arm des Angreifers zur 
eigenen rechten Schulter hochgezogen und 
überstreckt. 
Durch eine geeignete Bewegungsform wird der 
Hebel  noch verstärkt.  

 
 
Achte darauf das der Gegner nicht dein Bein greifen kann.  
 
 
 
Der Körperstreckhebel ist im Stand und in der Bodenlage einsetzbar. 
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6.2 2 Armstreckhebel in der Bodenlage 

 
a.) Folgende Armstreckhebel in der Bodenlage wurden bereits in den Technik-  
      leitfäden 5. – 3. Kyu vorgestellt: 
 
      Seitstreckhebel und Armstreckhebel als Festlegetechnik 
 
 
b.) Als Empfehlung für den 2. Kyu wird hier der Kippstreckhebel beschrieben. 
 

Kippstreckhebel (Ausführung rechts) 
 
Der Angreifer befindet sich in Bauchlage. Der Verteidiger liegt seitlich im rechten 
Winkel am Körper des Angreifers. Das linke Bein befindet sich entweder unter dem 
Angreifer oder seitlich mit dem Fußspann am Körper des Angreifers. 
     
Mit beiden Händen wird das rechte Handgelenk des Angreifers gefasst, so dass die 
Kleinfingerseite der Hand nach oben schaut. 
Das rechte Bein wird mit der Unterschenkelaußenseite vor die rechte Halsseite des 
Angreifers geschoben, dabei liegt die rechte Oberschenkelinnenseite auf dem 
Ellenbogengelenk des Angreifers. 
 
 

Der Hebel kommt zur Wirkung in dem der 
Arm des Gegners zur eigenen rechten 
Schulter hochgezogen und gleichzeitig Druck 
mit dem rechten Knie nach unten ausgeübt 
wird. Verhebelt wird der gestreckte Arm am 
Ellenbogengelenk mit der Innenseite des 
rechten Oberschenkels. 

 
 
      

Der Kippstreckhebel bietet sich als Verteidigungstechnik bei Würgeangriffen 
aus der eigenen Rückenlage an. 
Wenn noch weitere Angreifer zu erwarten sind, ist diese Hebeltechnik für die 
Selbstverteidigung weniger geeignet, da man selbst am Boden fixiert ist und lange 
zum Aufstehen braucht. 
Für den Wettkampf ist der Kippstreckhebel eine häufig sehr wirkungsvoll eingesetzte 
Technik, die schon manchen zur Aufgabe gezwungen hat. 
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6.3 2 Handgelenkhebel 
 
a.)  Der Kipphandhebel  wurde bereits im Technikleitfaden auf den3. Kyu vorgestellt. 
       
 
 
b.) Als Empfehlung für den 2. Kyu wird hier der Handdrehbeugehebel beschrieben. 
     Zusammen mit dem Kipphandhebel ist der Handdrehbeugehebel die Basis 
     der Entwaffnungstechniken. 
 

Handdrehbeugehebel (Ausführung rechts) 
 

Der Handdrehbeugehebel ist eine der vielseitigsten Handgelenkshebeltechniken. 
Er wird eingesetzt als Festlegetechnik, Kontrolltechnik, Übergangstechnik, zum 
Handgelenksbruch und als Entwaffnungstechnik. 

 

Die rechte Hand fasst mit den Fingern über den Handrücken der rechten Hand und 
ergreift die Handkante. Mit dem Daumen wird in die Grube zwischen Zeigfinger und 
Daumen des Angreifers gefasst und fest zugegriffen. Andere Fassarten sind natürlich 
möglich. 
Zur Hebelausführung sollte man schräg vor der rechten Schulter des Angreifers 
stehen. Eingang z.B. mit Ausfallschritt nach rechts und Körperabdrehen nach links. 
 
  Die Hand wird nach oben gedreht, so 

dass die Finger des Angreifers nach 
oben schauen. Sie wird über 
Schulterhöhe des Angreifers gehoben. 
Als Gegenlager fasst man mit der 
linken Hand das Ellenbogengelenk 
und dreht es leicht nach hinten 
(Dadurch kann der Angreifer sich nicht 
durch eine Rolle nach vorne befreien).  
Die Hebelwirkung kommt zustande in 
dem die rechte Hand des Gegners 
nach vorne gedreht und in Richtung 
Ellenbogen gebeugt wird. 
Die Hebelausführung wird durch 
Drehung der Hüfte in Richtung 
Handgelenk unterstützt. 

 

Als Angriffe bieten sich Handgelenk fassen, Kleidungsgriffe und Würgetechniken an. 
Aber auch zur Entwaffnung bei Stock- und Messerangriffen sowie zur Unterstützung 
von anderen Techniken (Armstreckhebel zum Boden, Körperstreckhebel) ist der 
Handdrehbeugehebel eine ideale Technik. 
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7. Wurftechniken 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Was wird vom Prüfling auf den 2. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von 
 
7.1 1 Ausheber 
 
7.2 1 Hüftfegen  
 
            oder  
 
7.3 1 Schenkelwurf 
 
7.4       1 Rückriß 
 
gegen 1 Angriff nach Wahl des Prüflings. 
 
 
 Die Ausführung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstützen und mit 

weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden. 
 
 Standsicherheit in jeder Phase des Wurfs. 
 
 Deutliches Gleichgewichtbrechen durch Zug/Druck und/ oder Atemitechnik in 

Wurfrichtung. 
 
 Flüssige Demonstration mit ökonomischem Krafteinsatz. 
 
 Auf Eigensicherung und Sicherung des Partners beim Fallen ist zu achten. 
 
 Technik und Bewegungssicherheit mit zunehmender Schnelligkeit! 
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Übersicht über bereits erlernte Wurftechniken: 
 

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu 

   

 

Fuß/Bein    

Beinstellen Große Außensichel Große Innensichel  

   

 

Hüfte/Oberkörper    

 
Hüftwurf 

oder 
Hüftrad 

Schulterwurf 
oder 

Schulterzug 

Hüftfegen 
oder 

Schenkelwurf 

   Ausheber 

 
 
 
 

Armen/ Händen    

   Rückriß 
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Zur Erinnerung aus dem 3. Kyu: 
 
Wurftechniken bringen einen Angreifer gewaltsam zu Fall. Dies geschieht in zwei 
Phasen: 
 
 
- Gleichgewichtbrechen 
 

Destabilisierung des Angreifers, z. Bsp. durch Zug und/oder Druck, Atemi, 
Unterlaufen des Körperschwerpunkts. 

 
 
- Unterstützungsfläche nehmen 
 
 Z. Bsp. durch Sperren        Beinstellen 
 
    Wegschlagen       Große Außensichel 
 
    Ausheben        Hüftwurf, Hüftrad 
 
 
 
 
Bei den meisten Würfen ist die Fassart frei wählbar. Wie gefasst werden sollte, hängt 
ab von: 
 
 
- Angriff, 
 
- Größen- und Gewichtsverhältnis zwischen Angreifer und Verteidiger, 
 
- Eingang, 
 
- Wurfausführung. 
 
 
Bei den folgenden Techniken handelt es sich daher auch nur um beispielhafte 
Empfehlungen. 
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7.1 Ausheber 

 
Der Ausheber wird sehr oft als Verteidigungstechnik gegen Wurftechniken oder bei 
Kontaktangriffen eingesetzt. 
 
 
Wurfausführung rechts 
 
Die Fassart ist  frei wählbar z.B. Umklammerung der Hüfte  von der Seite mit beiden 
Armen.  
 
 
Eingang und Gleichgewichtbrechen 
 
Im Zuge der Verteidigungshandlung begibt man sich seitlich neben der Hüfte des 
Angreifers. Wichtig ist hierbei ein dichter Körperkontakt mit der eigenen 
Oberschenkelvorderseite zur Hüfte oder zum Oberschenkel des Angreifers. 
Das Gleichgewicht des Angereifers wird nach hinten gebrochen  z.B. durch eine 
Atemitechnik in den Rücken oder ins Gesicht.  
 
Durch Absenken der Hüfte wird der Körperschwerpunkt des Angreifers unterlaufen. 
 
 
Wurfausführung 

Der Angreifer wird durch Strecken der Beine 
ausgehoben, der eigene Oberkörper muss 
aufrecht sein (Wichtige Punkte zur Schonung 
des eigenen Rückens). 
Durch gleichzeitigen Schwung mit den 
Armen nach rechts und Schub mit der 
eigenen Hüfte  wird der Angreifer mit den 
Beinen nach rechts oben gedreht. 
Am obersten Punkt wird der Angreifer dann 
zu Boden geworfen. 
 
Während der Fallbewegung wird der  
Partners so geführt das dieser auf die Seite 
fällt  (mit Sturz seitwärts). 
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Weitere Beispiele von Aushebertechniken:       
 
 
Eine Hand umfasst die Hüfte von hinten, 
der andere Arm umfasst von vorne ein 
Bein. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
  

Eine Hand fasst von hinten zwischen den  
Beinen durch, die andere Hand fasst von  
vorne ins Revers. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Es gibt natürlich noch viele Ausführungen von Aushebern mit den 
Unterschiedlichsten Fassarten, dazu zählt auch das Schulterrad. 
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8.2 Hüftfegen 

 
Das Hüftfegen eignet sich besonders für Kontaktangriffe sowie runde Angriffe von 
außen die weiter geführt werden. 
 
Wurfausführung rechts 
 
Der Verteidiger steht vor dem Angreifer. Er ergreift mit der linken Hand den 
gegenüberliegenden Arm oder das Handgelenk des Angreifers. 
 
Eingang und Gleichgewichtbrechen 
 
Durch Zug am Arm nach vorne oben wird der Angreifer aus dem Gleichgewicht 
gebracht. Zum Eingang wird der rechte Fuß diagonal zum rechten Fuß des 
Angreifers gesetzt, der linke Fuß wird mit einer Drehbewegung rückwärts in der Mitte 
die der beiden Füße oder links neben den linken Fuß des Angreifers platziert.  
Im Zuge der Eindrehbewegung  fasst der rechte Arm  wie bei Hüftwurf um die Hüfte 
oder er wird um den Nacken gelegt. Der Angreifer wird dabei zum eigenen Körper 
gezogen. Wenn der Angreifer größer ist als der Verteidiger bietet sich der Griff um 
die Hüfte an, bei kleineren Gegnern greift man leichter um der Nacken. 
Jetzt wird der eigene Körperschwerpunkt durch leichtes Abbeugen des linken Beins 
unter den des Angreifers gesenkt.  
 
Wurfausführung 

Durch weiteren Zug mit dem linken Arm und Zug 
mit  den rechten Arm nach vorne wird der Angreifer 
noch weiter aus dem Gleichgewicht gebracht. 
Mit dem Strecken des linken Standbeins wird der 
Angreifer ausgehoben. 
Das rechte Bein schwingt von vorne nach hinten 
oben und wird in der letzten Phase etwas nach 
innen gezogen. Gefegt wird mit der Rückseite des 
Oberschenkels. 
(Das fegende Bein ist leicht gebeugt, die Bewegung 
ist ähnlich wie zur große Außensichel). 
Der Oberkörper wird gleichzeitig mit der 
Fegebewegung nach vorne gebeugt und nach links 
gedreht (Prinzip wie beim Hüftwurf). 

 
Auch beim Hüftfegen ist die Sicherung des Partners beim Fallen sehr wichtig. 
 
Wichtige Punkte für das Hüftfegen sind: 
 
Stabiler Stand 
Fester Körperkontakt beim Wurf 
Zug nach vorne vom Eingang bis zum Wurf Ende 
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8.3 Schenkelwurf 
 

Da es zwei grundlegende Möglichkeiten gibt einen Schenkelwurf auszuführen, haben 
wir hier beide Beispiel beschrieben. 

Den Schenkelwurf kann man als Bein- oder Hüfttechnik ausführen. 
Er ist eine gute Technik für größere Personen 
 

Wurfausführung rechts 
 
Die Fassart zum Schenkelwurf ist frei wählbar. 
 
Eingang und Gleichgewichtbrechen 
 
Der Verteidiger steht vor dem Angreifer. Er ergreift mit der linken Hand den 
gegenüberliegenden Arm oder das Handgelenk des Angreifers und zieht diesen nach 
vorne. 
Bei einem kleineren Angreifer greift der rechte Arm um den Hals, bei einem größeren 
Angreifer wird um die Hüfte oder den Körper gegriffen. Durch starken Zug nach 
vorne wird das Gleichgewicht des Angreifers nach vorne gebrochen.  
 
Möglichkeit 1:  Bei Wurfausführung des Schenkelwurfs als Beintechnik 
 

Der linke Fuß wird neben dem linken Fuß des 
Angreifers platziert und ist leicht gebeugt.  

 
Wurfausführung  

Durch Strecken des linken Standbeins wird der 
Angreifer ausgehoben. 
Das rechte Bein schwingt von vorne zwischen die 
Beine des Angreifers. Der Oberkörper wird 
gleichzeitig stark nach vorne gebeugt 
(Waageprinzip) und nach links oben gedreht. 

 
 Die eigene rechte Oberschenkelrückseite trifft 

gegen die Innenseite des linken Oberschenkels 
vom Angreifer. Durch den Schwung mit dem Bein 
und Zug mit den Armen wird der Angreifer nach 
vorne geworfen. 

 
 

Beim Fallen wird der rechte Arm des Partners nach 
oben gezogen, so dass dieser auf die Seite fällt (mit 
Sturz seitwärts). 
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Möglichkeit 2:  Bei Wurfausführung des Schenkelwurfs als Hüfttechnik 
 
Vorbereitung, Gleichgewicht brechen und Eingang wie bei Möglichkeit 1 
 

Der linke Fuß wird in der Mitte der beiden Füße des 
Angreifers platziert und ist leicht gebeugt. 

 
Durch Strecken des linken Standbeins wird der 
Angreifer ausgehoben. 
Das rechte Bein schwingt von vorne weit nach 
hinten oben, der Oberkörper wird gleichzeitig stark 
nach vorne gebeugt (Waageprinzip) und nach links 
oben gedreht. 
Die rechte Oberschenkelaußenseite trifft gegen die 
Innenseite des rechten Oberschenkels vom 
Angreifer. Durch den Schwung mit dem Bein und 
Zug mit den Armen wird der Angreifer nach vorne 
geworfen. 
 
 
 
Beim Fallen wird der rechte Arm des Partners nach 
oben gezogen, so dass dieser auf die Seite fällt (mit 
Sturz seitwärts). 

 
 
 
 
 
 
Wichtige Punkte für den Schenkelwurf sind: 
 
Stabiler Stand 
Enger Körperkontakt  
Zug nach vorne vom Eingang bis zum Wurf Ende 
 
 
 
 
Der Schenkelwurf eignet sich besonders für Angriffe ohne Kontakt sowie Stock- und 
Kettenangriffe von außen oder schräg oben. Bei direkten Eingängen wird hier die 
Angriffsenergie ausgenutzt und in Wurfrichtung weitergeführt. 
Auch bei sehr vielen Kontaktangriffen oder als Kontertechnik bei Würfen lässt er sich 
wirksam einsetzen.  
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8.3 Rückriss 

 
Der Rückriss ist eine sehr harte Technik indem der Gegner durch überstrecken der 
Wirbelsäule geworfen wird. 
 
Im Zuge der Verteidigungshandlung begibt man sich für den Rückriss hinten den 
Angreifer. 
 
Als vorbereitendes Gleichgewichtbrechen eignen sich Atemitechniken zum Gesicht 
oder in den Rückenbereich, dadurch überstreckt sich der Angreifer leicht nach 
hinten. 
Die Griffart zum Rückriss ist am Kopf. Wie am Kopf gegriffen wird ist frei gestellt 
(z. B. Beide Hände auf den Augen, mit Nasendruck, an den Haaren,  
an den Ohren,..). 
 
Der Kopf des Angreifers wird zuerst leicht nach oben und dann nach unten gezogen. 
Durch den Zug nach oben wird der Angreifer gestreckt und in eine Hohlkreuzhaltung 
gebracht dadurch kann er leichter nach hinten geworfen werden.  
 
Wurfausführung  

Der Zug nach unten bringt den 
Angreifer nach hinten zu Fall. 
Damit der Angreifer nicht auf unsere 
Beine fällt, müssen wir uns mit einer 
geeigneten Bewegungsform aus der 
Fallrichtung entfernen. 
 
Hier im Beispiel wurde eine 
Doppelschrittdrehung hinter den 
Angreifer ausgeführt  und das linke  
Bein  noch mit einem Gleitschritt 
rückwärts aus der Fallrichtung 
genommen. 

 
 

Der Angreifer fällt mit Sturz rückwärts 
zu Boden. 

 
 
 
Als Angriffe eignen sich kontaktlose Angriffe und Waffenangriffe bei denen man auf 
die Außenseite des Angreifers kommt:  
Gerade Fauststoß, Rückhandschlag, Fußstoß vorwärts, Florettstich, Stockschlag von 
innen, Versuchtes Würgen von vorne,... 
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8. Würge- und Nervendrucktechniken 
 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 2. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von 
 
8.1      2 Nervendrucktechnik 
 
8.2      2 Würgetechniken mit der Kleidung 
 
gegen jeweils 1 Angriff nach Wahl des Prüflings. 
 
 Die Ausführung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstützen und mit 

weiteren Techniken zu einer Kombination zu verbinden. 
 
 Kontrollierte Ausführung. 
 
 Auf Eigensicherung ist zu achten. 
 
 Technik und Genauigkeit vor Schnelligkeit! 
 
 
 
 
 
Übersicht über bereits erlernte Würge- und Nervendrucktechniken: 
 

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu 

   

 

  
1 x 

Nervendrucktechnik 
2 x 

Nervendrucktechnik 

  
1 x 

Würgetechnik 
Hände/Arme 

2 x 
Würgetechnik 

mit der Kleidung 
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8.1 Nervendrucktechniken 

 
Nervendrucktechniken richten sich gegen Vitalpunkte und Nervenstränge, die auf 
eine äußere Reizung mit starkem Schmerz reagieren. 
 
Voraussetzung ist, dass diese Punkte hinreichend empfindlich sind und vom 
Verteidiger leicht identifiziert und angegriffen werden können. 
 
 
Beispiele für geeignete Vitalpunkte sind:  

 
Augapfel       Augendruck 

Direkter Druck mit beiden  
Daumen auf die Augen. 

 
Der Druck wird mit der 
Daumenspitze ausgeführt. 
 
 

 
 
 
Kehlkopfgrubennerv Druck mit Zeige und Mittelfinger 

auf den Nervenpunkt in der 
Kehlkopfgrube. 
 
Mit leicht gekrümmten Fingern 
wird der Nerv nach unten vorne  

        gegen den Knochen gepresst. 
 
 
 
 
Nasenwurzel      Nasendruck 

Ansatzpunkt ist die 
Nasenwurzel oberhalb der 
Oberlippe mit Druck in Richtung 
der Stirn. 

 
Die Technik kann mit dem 
Daumen bzw. einem einzelnen 
Finger oder mit der  
Handinnenkante ausgeführt 
werden. 
 
 



               Ju-Jutsu Verband 2. Kyu 

                        Württemberg e. V.  Seite 43 von 88  
   

                    - Lehrteam -   Würge- und Nervendrucktechniken    

© JJW - Vervielfältigung nur nach Genehmigung                        10.07 

 

 

 

 

 
 
Ferner bieten sich Nervenstränge an, die relativ ungeschützt nahe der Körperober- 
fläche verlaufen und daher einfach zu erreichen sind. 
 
Beispiele für äußere Druckbereiche sind:   
 
Ohrengrube Ansatzpunkt ist die Grube 

hinter dem Ohrläppchen.  
 

Der Druck erfolgt mit dem 
Daumen oder Zeigefinger 
zunächst senkrecht und sobald 
der Druckwiderstand deutlich 
ansteigt, nach schräg oben in 
Richtung der Fontanelle 

 
 
 
Unterkieferleiste Ansatzpunkt ist die Grube im 

Bereich der Kieferaufhängung 
unterhalb des Ohrläppchens. 
Der Druck erfolgt mit dem 
Daumen, den angespannten 
Fingerspitzen oder dem 
angewinkelten Mittelgelenk der 
Finger in Richtung unter die 
Kieferleiste. 
Die Technik kann mit einem 
oder mehreren Fingern 
ausgeführt werden. 

 
Daumengrube      Der Druckpunkt befindet sich  
        Zwischen der Gabelung des 
        Zeige und Mittelfingers. 
 
        Dabei wird mit den Fingern der 
        Handballen fixiert und mit der  
        Daumenspitze von oben der 
        Nerv gepresst. 
 
 
 
Zu beachten ist, dass die Nervenstränge unter diesen Druckbereichen von Person zu 
Person leicht unterschiedlich verlaufen können und nicht jeder gleich empfindlich auf 
eine entsprechende Druckbelastung reagiert. Deshalb sollte man eine weitere 
Lösung breit haben ( Weiterführung), wenn die angesetzte Nervendrucktechnik nicht 
den gewünschten Erfolg bringt. 
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Achte bei den Nervendrucktechniken darauf, dass der Nervenpunkt des Angreifers 
gut fixiert ist und er über einen insgesamt nur geringen Bewegungsspielraum verfügt. 
 
Für eine Kontrolltechnik stellst Du sicher, dass er dem Schmerz nicht ausweichen 
kann, wenn Du es nicht ausdrücklich möchtest. 
 
Die Druckbereiche sind im Allgemeinen sehr klein und müssen daher präzise 
angegriffen werden, um die gewünschte Wirkung zu erzielen.  
 

 
 
Nervendrucktechniken können vielseitig eingesetzt werden: 
 
 
- Zur Befreiung aus Halte-, Umklammerungs- und Würgeangriffen, 
 
 
- zur Unterstützung von Festlegetechniken, 
 
 
- als Aufhebetechnik, 
 
 
- zur Unterstützung von Transporttechniken, 
 
 
- als Übergangstechnik im Rahmen einer Verteidigungskombination. 
 
 
 
 
Nervendrucktechniken sind im Training mit vorsichtigem Druck anzuwenden. 
Durch den Druck auf Nervenpunkte können je nach Stärke des Drucks 
unterschiedliche Reaktionen im Körper ausgelöst werden.  
Jeder Partner ist unterschiedlich. 
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8.2 Würgetechniken 

 
Würgetechniken sind sehr effektive und damit auch äußerst gefährliche Techniken. 
Sie sollten niemals unüberlegt, sondern immer mit höchster Konzentration und 
Kontrolle ausgeführt werden. Das gilt insbesondere beim Training mit dem Partner. 
 
Bei den Würgetechniken werden zwei Wirkungsprinzipien unterschieden: 
 
- Störung der Sauerstoffaufnahme 
 

Die Würgetechnik richtet sich gegen die Luftröhre und den Kehlkopf mit dem 
Ziel, die Sauerstoffzufuhr in die Lunge einzuschränken oder zu unterbinden. 
Als Folge des Sauerstoffmangels tritt bereits nach kurzer Zeit Bewusstlosigkeit 
und bei anhaltender Unterversorgung der Erstickungstod ein. 
Im Fall einer Kehlkopfverletzung besteht die Gefahr, dass die Atemwege ver- 
schlossen werden. Lebensrettende Maßnahmen können dann in aller Regel 
nur noch von einem Arzt durchgeführt werden und sind umgehend einzuleiten. 

 
- Störung der Blutzirkulation 
 

Die Würgetechnik richtet sich gegen die Halsschlagader mit dem Ziel, die Blut- 
und damit Sauerstoffzufuhr ins Gehirn einzuschränken oder zu unterbinden. 
Die Folgen sind Bewusstlosigkeit, Hirnschäden und bei anhaltender Mangel- 
versorgung der Hirntod. 

 
 
Besonders wichtig ist, dass Du eine Würgetechnik immer kontrolliert ansetzt und so- 
fort löst, sobald Dein Trainingspartner "abklopft". 
 
 
Würgetechniken können als Festlege-, Aufhebe- und Transporttechniken eingesetzt 
werden, als Übergangstechniken im Rahmen einer Verteidigungskombination und als 
Abschlusstechnik. 
 
Bei den folgenden Würgetechniken mit der Kleidung handelt es sich um Beispiele 
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Würgen mit der Kleidung  
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9. Stockabwehr/ -anwendung 
 
Die Stockabwehr und  Stockanwendung ist ein elementarer Bestandteil des 
Ausbildungs- und Prüfungsprogramms. Hierzu zählt die Abwehr von Stockangriffen 
mit einer speziellen Vorgehensweise und der Einsatz eines Stocks zur eigen 
Verteidigung. 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 2. Kyu verlangt? 
 
9.1 Stockabwehr 
Abwehr der Stockangriffe 1 – 8 mit Ausweichen, Störaktion und Kontrolle des waffenführenden 
Arms 
 
 Bewertungsrelevant sind:  - Ausweichen 

- Kontaktaufnahme 
- Störaktion 

      - Kontrolle des waffenführenden Arm 
 Weitere Elemente können gezeigt werden. 
 
 Verteidigungsdistanz ca. 1 – 1,5 m. Stocklänge ca. 50 – 70 cm. 
 
 Kenntnis der Angriffsmöglichkeiten, Ziele und Wirkung von Stockangriffen. 
 
 Zweckmäßige Anwendung von geeigneten Bewegungsformen. 
 
 Eigensicherung während der gesamten Verteidigungshandlung. 
 
        Genauigkeit und Bewegungssicherheit vor Kraft und Schnelligkeit! 
 
9.2 Stockanwendung (Selbstverteidigung mit dem Stock) 
Gegen 5 Kontaktangriffe nach Wahl des Prüflings in Kombination vorzuführen 
 
Zugelassener Stock zur Prüfung (Länge 50cm – 1m Kanten und Spliterfrei) 
 
 Die Abwehrhandlung ist vom Prüfling frei wählbar 
 
 Sinnvoller Einsatz des Stocks zur Verteidigung und Kontrolle. 
 
 Schläge und Stöße mit dem Stock sind abzustoppen und kontrolliert        
           anzuwenden. 
 
 Anwenden der Stocktechniken mit  Unterstützung geeigneter  
           Bewegungsformen. 
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9.1 Stockabwehr 
 
Schläge und Stöße mit dem Stock 

 
Stockangriffe werden häufig unterschätzt. In den Händen eines geübten Angreifers 
ist der Stock jedoch eine höchst gefährliche Waffe mit sehr großem physiologischem 
Wirkungspotenzial. 
 
Stockangriffe werden überwiegend in der Lang- und Mitteldistanz eingesetzt. Hier 
kommt der Vorteil des Stocks zur Geltung, da er den Angriffsradius deutlich 
vergrößert und damit dem Angreifer eine größere Reichweite gegenüber dem 
unbewaffneten Verteidiger verschafft. 
 
Es gibt grundsätzlich zwei Möglichkeiten einen Stockschlag auszuführen: 
 
a) Durchgezogen 
- Der Angriff geht ohne Rückzugsbewegung "durch das Ziel hindurch". 
 
b) Abgestoppt 
- Der Angriff wird im Ziel abgestoppt und die Waffe zurückgezogen. 
 
 
 
Mögliche Angriffsrichtungen sind: 
 

Nr. Angriffsrichtung Ziele 

1 
Diagonaler Schlag 
von oben außen 

Bevorzugt obere Körperhälfte 
Kopf, Hals, Schultern, Arme und Hände 

2 
Diagonaler Schlag 

von oben innen 
- ll - 

3 
Horizontaler Schlag 

von außen 
Bevorzugt Körpermitte 

Rippen, Nieren, Arme und Hände 

4 
Horizontaler Schlag 

von innen 
- ll - 

5 
Horizontaler Stoß (Stich) 

von vorne 
Bevorzugt Bauch und Unterleib 

6 
Vertikaler Schlag 

von oben 
Bevorzugt Kopf und Schulterbereich  

7 Schlag tief von außen 
Bevorzugt untere Körperhälfte 

Knie, Schienbein und Fußknöchel 

8 Schlag tief von innen - ll - 
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Bildliche Darstellung der Angriffsrichtungen 1 – 8: 
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Stockabwehr 
 
Die Abwehr eines Stockangriffs beinhaltet folgende Elemente: 
 
- Ausweichen des Angriffs oder 
 
- Ausweichen und Annahme des Angriffs, 
 
- Kontrolle des waffenführenden Arms, 
 
- Störaktion(en), Folgetechnik(en), 
 
- Entwaffnung und Sicherstellung der Waffe. 
 
Im Ju-Jutsu Prüfungsprogramm werden diese Elemente in mehrere 
Ausbildungsabschnitte unterteilt und schrittweise mit steigendem Gürtelgrad 
aufgebaut und erweitert. 
 
 
 

Das Ausweichen 

 
Jede Angriffssituation, Angreifer und Verteidiger ist verschieden. 
Dennoch gibt es einige grundsätzliche Verhaltensempfehlungen, die sich aus Raum- 
und Distanzüberlegungen ableiten und auch durch Erfahrungswerte aus der Praxis 
bestätigt werden. 
 
 
Es wird zwischen drei Distanzbereichen unterschieden: 
 
 Langdistanz 
 
 Die Angriffsdistanz ist größer als die Reichweite des Verteidigers.  
 
 
 
 
 
 Mittel- und Nahdistanz 
 
 Die Angriffsdistanz ist gleich oder kleiner als die Reichweite des Verteidigers. 
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1. 

 

 

Der Angriff kommt auf uns zu. 2. Der Angriff ist an uns vorbei. 

 
 
Ausweichempfehlungen für Angriffe aus der Langdistanz 
 
a) Schläge von außen (Angriffe 1, 3 und 7) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
Bei einem Stockangriff musst Du abwägen, wie groß der Gefährdungsradius des 
Angriffs im Vergleich zu Deiner eigenen Reichweite ist. Bei Angriffen aus der Lang- 
distanz ist es schneller und sicherer, dem Angriff nach hinten auszuweichen (Abb. 1), 
anstatt auf den Angreifer zuzugehen oder mit der Schlagrichtung ausweichen zu 
wollen. 
 
Zum Ausweichen eignen sich besonders geradlinige Bewegungen, wie Ausfallschritte 
und Gleiten. Schütze Dich durch Meidbewegungen und achte darauf, dass Du auch 
Deine Arme an den Körper zurückziehst, um nicht an den Händen getroffen zu 
werden. 
 
Sobald Dich der Schlag passiert hat und Du Dich im "toten Winkel" des Angriffs be- 
findest  (Abb.2) , musst Du sofort die Verteidigung einleiten, bevor der Angreifer 
einen Folgeschlag in Deine Richtung ausführen kann. Hierzu musst Du auf der dem 
Angriff abgewandten Seite in den Gefährdungsradius hineingehen und die Distanz 
zum Angreifer möglichst schnell verkürzen. 
 
Wie Du die Distanz zum Angreifer verkürzt, hängt von der Verteidigungstechnik ab, 
die Du ausführen möchtest. Empfehlenswert sind Ausfall- und Gleitschritte, da gerad- 
linige Bewegungen am besten geeignet sind, Distanzen schnell zu überwinden. 
 
 

Der Verteidiger verkürzt die  
Distanz zum Angreifer so schnell 
wie möglich auf der dem Angriff  
abgewandten Seite. 
 

Der Verteidiger weicht nach  
schräg hinten auf die Seite aus,  
von welcher der Angriff kommt. 
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2. 1. Der Angriff kommt auf uns zu. Der Angriff ist an uns vorbei. 

 

 

 
 
Ausweichempfehlungen für Angriffe aus der Langdistanz 
 
b) Schläge von innen (Angriffe 2, 4 und 8) 
 
 
 
 
 
Die Ausweichbewegung erfolgt ebenfalls in zwei Schritten: 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Für Stockangriffe aus der Langdistanz von innen gilt grundsätzlich, was bereits bei 
den Angriffen von außen ausgeführt wurde. 
 
Beachte aber, dass bei Angriffen von innen die dem Stockschlag abgewandte Seite 
gleichzeitig die Seite des "freien" Arms des Angreifers ist! 
 
Sei darauf gefasst, dass Dich der Angreifer mit seiner freien Hand zu attackieren ver- 
sucht, wenn Du Dich auf ihn zu bewegst. Du darfst mit Deiner Kontertechnik daher 
keinen Moment zögern und solltest Dich mit einer passiven Abwehrhaltung schützen. 
Vorteilhaft ist, wenn Du Deine Verteidigung, z. B. mit einer Atemitechnik, frühzeitig 
einleitest und damit einem möglichen Angriff zuvorkommst. 
 
 
 
 

Der Verteidiger weicht nach  
schräg hinten auf die Seite aus,  
von welcher der Angriff kommt. 

Der Verteidiger verkürzt die  
Distanz zum Angreifer so schnell 
wie möglich auf der dem Angriff  
abgewandten Seite. 
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Ausweichempfehlungen für Angriffe aus der Langdistanz 
 
 
c) Geradlinige Angriffe von vorne (Angriffe 5 und 6) 
 
 
 
 
 
 
 
Der Verteidiger weicht dem Angriff entweder auf die linke oder rechte Seite aus und 
verkürzt gleichzeitig die Distanz zum Angreifer. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bei geradlinigen Stockangriffen spielt es aus Sicht der Raumaufteilung keine Rolle, 
ob Du zur linken oder rechten Seite ausweichst. Wichtig ist, dass Du, ohne einen 
Schritt nach hinten, direkt auf den Angreifer zugehst und dabei Deinen ganzen Kör- 
per aus der Angriffsrichtung herausbewegst. Hierfür eignen sich Ausfallschritte und 
Gleiten – auch in Kombination mit Körperabdrehen und einfachen Schrittdrehungen. 
 
Aus Sicht der Eigensicherung ist immer die Seite zu bevorzugen, die nicht die Seite 
des freien Arms des Angreifers ist. Das gilt insbesondere für einhändig ausgeführte 
Angriffe. 
 
 
 
 
 

nach links 
nach rechts 
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Ausweichempfehlungen für Angriffe aus der Mittel- und Nahdistanz 
 

 
a) Schläge von außen (Angriffe 1, 3 und 7) 
 
Im Angriffsverlauf sind zwei Situationen zu unterscheiden: 
 
-    Frühe Phase            Der Verteidiger geht dem Angriff entgegen oder 
         direkt in der Angreifer hinein 
 
-    Fortgeschrittene Phase           Der Verteidiger weicht mit dem Angriff aus. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
b) Schläge von innen (Angriffe 2, 4 und 8) 
 
Auch bei Angriffen von innen bietet sich an, in einer frühen Phase in den Angriff hin- 
ein zu gehen und bei zeitlich fortgeschrittenen Angriffen auszuweichen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Bei Stockangriffen aus der Mittel- und Kurzdistanz befindet sich der Verteidiger deut- 
lich innerhalb des Gefährdungsradius des Angriffs. Da die Distanz zwischen Verteidi- 
ger und Angreifer im Allgemeinen gleich oder kürzer der Reichweite des Verteidigers 
ist, empfiehlt es sich nicht, nach hinten auszuweichen, sondern den Angriff unmittel- 
bar zu kontern. 
 

Frühe Phase Fortgeschrittene Phase
       

Frühe Phase Fortgeschrittene Phase
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c) Geradlinige Angriffe von vorne (Angriffe 5 und 6) 
 
Der Verteidiger weicht dem Angriff entweder auf die linke oder rechte Seite aus und 
verkürzt gleichzeitig die Distanz zum Angreifer. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bei geradlinigen Angriffen aus der Mittel- und Kurzdistanz ist es besonders wichtig, 
den Körper möglichst schnell aus der Angriffsrichtung herauszudrehen. Gut geeignet 
sind diagonale Ausfall- und Gleitschritte in Verbindung mit Körperabdrehen. 
 
Da Du Dich beim Ausweichen auf den Angreifer zu bewegst, solltest Du Dich unbe- 
dingt durch passive oder aktive Abwehrtechniken schützen bzw. bereits während der 
Ausweichbewegung Deine Kontertechnik einleiten. 
 
 
 
 
Die hier genannten Empfehlungen leiten sich aus folgenden Forderungen ab: 
 
 Maximale Eigensicherung des Verteidigers, 
 
 minimale Wege für die Ausweich- und Konterbewegung, 
 
 schnellstmögliche Distanzverkürzung zum Angreifer. 
 
 
 
Denke daran! Der Erfolg Deiner Verteidigung hängt davon ab, wie Du dem Angriff 
ausweichst, ihn annimmst und damit Deine Folgetechnik vorbereitest. 
 
 
 

nach links nach rechts 
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Kontaktaufnahme mit dem waffenführenden Arm 

 
 
Bei einem Stockangriff ist die Kontaktaufnahme mit dem waffenführenden Arm aus 
mehreren Gründen sinnvoll: 
 
 
- Der Verteidiger "spürt" den Energiefluss des Angriffs und kann entsprechend 

darauf reagieren. 
 
- Der Verteidiger weiß, wo sich die Waffe gerade befindet. 
 
- Die Angriffsenergie kann abgestoppt, abgeleitet oder in eine vom Verteidiger  

gewünschte Richtung weitergeleitet werden. 
 
- Durch Führen oder Fassen wird der Arm kontrolliert. 
 
 
 
 
 
Bei Stockangriffen erfolgt die Kontaktaufnahme mit dem waffenführenden Arm über- 
wiegend an der Hand, am Handgelenk oder Unterarm des Angreifers.  
Hierzu eignen sich alle Abwehrtechniken mit der Hand und dem Unterarm.  
Du kannst den Angriff mit einer Hand oder beidhändig annehmen. 
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Störtechnik 

 
 
Was sind Störtechniken? 
 
 
Störtechniken sind Atemitechniken, um den Angreifer abzulenken, seinen 
Kampfwillen zu schwächen oder ihn zu verletzen.  

 
Es können eine oder mehrere Störtechniken hintereinander eingesetzt werden.  
Sie können kurz vor, kurz nach oder gleichzeitig mit der Kontaktaufnahme erfolgen. 
 
  
Wichtig: 
 
Die Störtechnik muss in kontrollierter Form in ihrer Ausführung überzeugen. 
Nach der Störtechnik sollte der Waffenarm kontrolliert werden. 
 
 
 
Angriffsziele für Störtechniken sind: 
 

 -Empfindliche Körperstellen (Vitalpunkte), 
 -Muskeln, 

  -Gelenke 
 
 
Beispiele: 
 
Wenn man auf der Innenseite des Angreifers steht.  (Vorsicht 2.Arm) 
 

 -Handstich zum Kehlkopf, 
  -Handballenstoß zum Kinn, 

 -Handkantenschlag zum Hals, 
  -Knieschlag zum Unterleib, uvm... 
 
 
Wenn man auf der Außenseite des Angreifers steht.   
 

 -Ellenbogenschlag vorwärts auf den Bizeps, 
  -Aktiver Unterarmblock nach innen als Armbrecher, 

 -Handballenstoß aufs Ohr, 
  -Ellenbogenschlag aufwärts auf den Trizeps, uvm... 
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Kontrolle des waffenführenden Arms 

 
Ein nicht kontrollierter Waffenarm bedeutet immer ein erhöhtes Risiko.  
Gelingt es dem Verteidiger hingegen den waffenführenden Arm in einer frühen 
Phase des Angriffs unter Kontrolle zu bringen, verbessert er seine Chancen 
erheblich.  
 
 
 
Kontrolle heißt, den waffenführenden Arm 
 
 
- z. Bsp. durch Fassen, Klammern, Sperren oder Führen 
 
- mit der Hand bzw. dem Unterarm 
 
 
 
 
 
 
 
 
in seiner Bewegung deutlich einzuschränken, um die Angriffsgefahr zu reduzieren 
und eine Folgetechnik einleiten zu können. 
 
 
Dabei erfolgt der Übergang von der Annahme eines Angriffs über die Kontrolle des 
waffenführenden Arms in eine Folgetechnik . 
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9.2 Stockanwendung (Selbstverteidigung mit dem Stock) 
 
Die Schwierigkeit einen Stock abzuwehren haben wir schon kennen gelernt und sind 
uns bewusst, dass man mit einem Hilfsmittel wie dem Stock Vorteile gegenüber 
einem unbewaffneten Angreifer hat.  
Wenn man den Einsatz des Stocks geübt und trainiert hat, kann man diesen Vorteil 
für die Selbstverteidigung nutzen und die eigenen Chancen erhöhen. 
 
In diesem Themenbereich „Selbstverteidigung mit einem Stock“  soll der sinnvolle 
Einsatz des Stocks zu eigenen Selbstverteidigung erkannt und trainiert werden. 
 
Einen Stock führt man natürlich selten mit sich, in den Besitz eines Stockes könnte 
man durch vorheriger Entwaffnung des Gegners kommen oder es befindet sich ein 
stockähnlicher Gegenstand in der Nähe. 
 
Techniken mit dem Stock: 
 
Bevor Technikkombinationen mit dem Stock zusammengestellt werden können, 
müssen die für jeden einzelnen geeigneten Einzeltechniken herausgefunden und 
umgesetzt werden. 
 
Beispiele aus verschiedenen Technikbereichen: 
 
 Atemitechniken: Angriffe 1 – 8, weitere Stöße, Schläge, Seitstöße, Stiche, 
    auch mit dem kurzen Teil des Stocks (Butt), uvm... 
 
 

Hebeltechniken: Drehstreckhebel, Armbeugehebel, Armstreckhebel zum 
Boden, Handdrehhebel, Beinbeugehebel, Fußhebel, 
uvm... 

 
 

Würgetechniken: mit und ohne Verriegelung, Kreuzwürgen von vorne und 
von hinten, uvm... 

 
 

Wurftechniken: Doppelhandsichel von vorne und von hinten, 
Schaufelwurf, Rückriss, Hüfttechniken, uvm... 

 
 
 Sonstige Techniken: Grifflösen, Griff sprengen, uvm... 
 
Wenn man auf die Technikprinzipien achtet kann man manche Technik aus dem  
Ju-Jutsu Ausbildungsprogramm mit leichten Abänderungen sinnvoll anpassen und 
mit dem Stock umsetzten. 
Beachte, dass nicht mit jeder Stocklänge jede Technik funktioniert.



               Ju-Jutsu Verband 2. Kyu 

                        Württemberg e. V.  Seite 60 von 88  
   

                    - Lehrteam -    Abwehr und Anwendung  

   sonstiger Waffen    

© JJW - Vervielfältigung nur nach Genehmigung                        10.07 

 
 

10. Abwehr und Anwendung sonstiger Waffen 
 
Wie bereits von der Stockabwehr bekannt beinhaltet die Abwehr eines Waffenangriffs 
folgende Elemente: 
 
 
- Ausweichen des Angriffs oder 
 
- Ausweichen und Annahme des Angriffs, 
 
- Kontrolle des waffenführenden Arms, 
 
- Störaktion(en), Folgetechnik(en), 
 
- Entwaffnung und Sicherstellung der Waffe. 
 
 

Messerabwehr 
 
Im Ju-Jutsu Prüfungsprogramm werden auch bei der Messerabwehr diese Elemente 
in mehrere Ausbildungsabschnitte unterteilt und schrittweise mit steigendem 
Gürtelgrad aufgebaut und erweitert. 
 
 
 

Abwehr beweglicher Gegenstände 
 
Die Abwehr beweglicher Gegenstände kann zum Erlernen in Teilschritte unterteilt 
werden. Dies ist im Prüfungsprogramm aber nicht vorgesehen. 
 
 

 
 
Beachte für Deine eigene Verteidigung das jede sonstige Waffe Vorteile und 
Nachteile hat, die man für die Verteidigungsstrategie kennen muss und ausnutzen 
sollte. 
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Was wird vom Prüfling auf den 2. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von 
 
10.1 Messerabwehr 
 

Abwehr der Messerangriffe 1 – 5 mit Ausweichen und Kontrolle des waffenführenden Arms. 
 
 Bewertungsrelevant sind:  - Ausweichen 

- Kontaktaufnahme 
      - Kontrolle des waffenführenden Arms 
  
 Weitere Elemente können gezeigt werden. 
 
 Verteidigungsdistanz ca. 1m  
 
 Kenntnis der Angriffsmöglichkeiten, Ziele und Wirkung von Messerangriffen. 
 
 Zweckmäßige Anwendung von geeigneten Bewegungsformen. 
 
 Eigensicherung während der gesamten Verteidigungshandlung. 
 
 Genauigkeit und Bewegungssicherheit vor Kraft und Schnelligkeit! 
 
 
10.2 Abwehr beweglicher Gegenstände 
 
Abwehr von  1 Angriff mit Kontakt 
                       1 Angriff ohne Kontakt 
 
Der Angriff und die Abwehrhandlung ist vom Prüfling frei wählbar. 
 
 Zweckmäßige Anwendung von geeigneten Bewegungsformen. 
 
 Eigensicherung während der gesamten Verteidigungshandlung. 
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10.1 Messerabwehr 
 
Vorwort: 

 
Mit Messerangriffen kann ein Angreifer (auch Unerfahrene) ohne großes Können 
lebensgefährliche Verletzungen verursachen.  
Mit Schnitten können Sehnen und Schlagadern durchtrennt werden. 
Im Gesichtsbereich können Entstellungen durch Narben oder Verletzungen am Auge 
entstehen. 
 
Am besten vermeidet man Konfrontationen mit dem Messer. 
Wenn es aber zu einer Situation kommt, dass sich ein Messerangriff nicht mehr 
verhindern lässt (z.B. keine Flucht möglich man steht an einer Wand, mehrere 
Angreifer, man hat die Familie dabei,...), dann ist die beste Lösung gefragt. 

 
Tipps bei einer Konfrontation gegen einen Messerangriff: 
 
Die Vorgehensweise muss mit äußerster Konsequenz solange ausgeführt werden, 
bis keine Gefährdung mehr vom Angreifer aus geht. 
 
Eigene Treffer und Schmerzen sind nicht auszuschließen, die Eigengefährdung ist so 
gering wie möglich halten. 
 
Bei der Messerabwehr sollten die Arme nicht als Deckung nach vorne genommen 
werden. Diese bieten sonst ein gutes Angriffsziel und sie können nicht mehr zur 
weiteren Verteidigung eingesetzt werden. 
Eine Schutzhaltung der Arme vor dem Hals ist zu empfehlen (Innenseite der 
Unterarme schützen). 
 
Messerangreifer sind auf Distanz ist zu halten, oder die Distanz ist sehr schnell  zu 
überbrücken. 
 
Wenn Hindernisse oder Hilfsmittel vorhanden sind, sollten diese gegen das Messer 
oder den Angereifer eingesetzt werden. z.B. Schirm, Tasche, Stuhl, Schlüssel, alles 
was greifbar ist. 
 
Mit einem Hilfsmittel, das entsprechend eingesetzt wird, steigen die 
Verteidigungschancen gegen einen Messerangreifer.  
 
Keine Eigengefährdung durch unnötige Techniken eingehen und nicht den Helden 
spielen. 
 

Beachte: Mit steigender Qualität des Angreifers sinken die Chancen einer 
erfolgreichen Messerabwehr sehr stark (Vorsicht vor Profis). 
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Angriffsmöglichkeiten 
 

 

Der Angriff: 
Der Prüfling muss die Messerangriffe beherrschen und kontrolliert ausführen 
können. 

 Er muss Kenntnisse über die Angriffspunkte mit dem Messer haben. 
 

 

 

 

Ausführung: Durchgezogen oder abgestoppt (mit und ohne zurückziehen) 
 
 

Nr. Angriffsrichtung Ziele 

1 
Diagonaler Schnitt, Stich 

von oben außen 
Bevorzugt  Hände, Kopf, 

Gesicht, Hals,  Körper 

2 
Diagonaler Schnitt, Stich 

von oben innen 
- ll - 

3 
Horizontaler Schnitt, Stich 

von außen 
Bevorzugt  

Hände, Körper, Hals 

4 
Horizontaler Schnitt, Stich 

von innen 
- ll - 

5 
Gerader Stich 

von vorne 
Bevorzugt Bauch und Unterleib 

 
 
 
 
Als Trainingsmesser werden stumpfe und Spliterfreie Holzmesser oder 
Gummimesser empfohlen. Spitze und scharfe Messer sowie Metallmesser sind an 
der Prüfung nicht Zugelassen (Verletzungsgefahr 
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Messergriffe 1 bis 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Hinweis: Es gibt noch mehr Angriffe. 
                Diese sollten auch trainiert werden. 
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Verteidigung gegen die  Messerangriffe 1 bis 5. 

 
Die Verteidigung: 
 

Wichtigster Punkt: Anwendung geeigneter Bewegungsformen  
  

Kontaktaufnahme mit den waffenführenden Arm  
  

Kontrolle des waffenführenden Arms. 
 

Ausweichen 
 
Die Verhaltensregeln und Ausweichempfehlungen in den verschiedenen Distanzen 
wie sie im Stockbereich beschrieben sind, gelten auch bei der Verteidigung gegen 
einen Messerangreifer. 
Die Reichweite eines Messerangreifers ist geringer, dafür sind die Bewegungen 
und Folgeangriffe mit dem Messer um einiges schneller und gefährlicher. 
 
 

 
 
Ausweichen 
 
Wohin weicht man in der mittleren bis nahen Distanz aus? 
Die Entfernung ist so groß, dass nur ein sofortiges Verkürzen der Distanz möglich ist. 
Wenn man nach hinten ausweicht wird man auf jeden Fall vom Messerangriff noch 
getroffen. 
 
Als sinnvoll haben sich folgende Empfehlungen ergeben:  
 
 Ausweichempfehlung für Stiche und Schnitte von außen: 
  Ausweichen nach innen (Vorsicht 2.Arm) 
 
  
 Ausweichempfehlung für Stiche und Schnitte von innen: 
  Ausweichen nach außen   
 
  

Ausweichempfehlung für Stich 5: 
Schnellstmöglich den ganzen Körper aus der Angriffsrichtung nach 
außen oder innen zur Seite nehmen. 

 
Dies sind nur Beispiele es gibt natürlich noch mehr Möglichkeiten 
 

Messerabwehr mittlere bis Nahe Distanz 
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Ausweichmöglichkeiten (Beispiele): 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Messer Mittlere bis Nahe Distanz 

1 Ausfallschritt nach rechts vorne 
    Fuß leicht gedreht aufsetzen 
 
2 Linkes Bein nachziehen und 
    Körperabdrehen nach links 

Angriff 1 
 

Angriff 3 

Angriff 5 Angriff 2 
 

Angriff 4 

1 Ausfallschritt nach links vorne 
    Fuß leicht gedreht aufsetzen 
 
2 Rechtes Bein nachziehen und 
    Körperabdrehen nach rechts 
 
Wenn möglich auf die Außenseite 
ausweichen 

1 Ausfallschritt nach links vorne 
    Fuß leicht gedreht aufsetzen 
 
2 Rechtes Bein nachziehen und 
    Körperabdrehen nach rechts 

Vorsicht 2. Arm 
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Kontaktaufnahme mit dem waffenführenden Arm 

 
Wie bereits von der Stockabwehr bekannt ist auch bei Messerangriffen die 
Kontaktaufnahme mit dem waffenführenden Arm aus mehreren Gründen sinnvoll: 
 
 
- Der Verteidiger "spürt" den Energiefluss des Angriffs und kann entsprechend 

darauf reagieren. 
 
- Der Verteidiger weiß, wo sich die Waffe gerade befindet. 
 
- Die Angriffsenergie kann abgestoppt, abgeleitet oder in eine vom Verteidiger 

gewünschte Richtung weitergeleitet werden. 
 
- Durch Führen oder Fassen wird der Arm kontrolliert. 
 
 
 
 
 
Auch bei Messerangriffen erfolgt die Kontaktaufnahme mit dem waffenführenden Arm 
überwiegend an der Hand, am Handgelenk oder Unterarm des Angreifers.  
Hierzu eignen sich alle Abwehrtechniken mit der Hand und dem Unterarm.  
Du kannst den Angriff mit einer Hand oder beidhändig annehmen. 
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Kontrolle des waffenführenden Arms 

 
Ein nicht kontrollierter Waffenarm bedeutet für den Verteidiger immer ein erhöhtes 
Risiko. Gelingt es ihm hingegen den waffenführenden Arm in einer frühen Phase des 
Angriffs unter Kontrolle zu bringen, verbessert er seine Chancen erheblich.  
 
Kontrolle heißt, den waffenführenden Arm 
 
 
- z. Bsp. durch Fassen, Klammern, Sperren oder Führen 
 
- mit der Hand bzw. dem Unterarm 
 
 
in seiner Bewegung deutlich einzuschränken, um die Angriffsgefahr zu reduzieren 
und eine Folgetechnik einleiten zu können. 
Bei der Kontrolle des Waffenarms erfolgt der Übergang von der Annahme eines 
Angriffs über die Kontrolle des waffenführenden Arms in weitere Folgetechniken. 
 
 
 
Die Kontrolle der Messerführenden Hand ist viel Schwieger als eine Stockhand zu 
kontrollieren, denn dass Messer ist viel beweglicher und verursacht  gefährliche 
Schnittverletzungen ohne großen Kraftaufwand des Gegners. 
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10.2 Abwehr beweglicher Gegenstände 
 
Kette oder  bewegliche Gegenstände 
 

Bei der Abwehr beweglicher Gegenstände ist besonders die Reichweite und 
Geschwindigkeit der Angriffswaffe zu beachten. 
 

 
Vorsicht! Beim Blockieren/ Abstoppen des Waffenarms bewegt sich der bewegliche 
Gegenstand weiter, deshalb sollten die Angriffe  wenn möglich rund weitergeleitet 
werden. 
 
Der sicherste Ort ist die Schulter oder die Rückenseite des Angreifers. 
 
 

 
Angriffe mit der Kette ohne Kontakt:  
 
Beispiele: 
 
Angriffe     Ausweichempfehlungen  
 
Schlag von außen, schräg oben  Ausweichen nach innen (Vorsicht 2. Arm) 
      z.B. Doppelschrittdrehung mit dem Schlag 
      mit Schenkelwurf, Hüftrad, Schleuderwurf,... 
 
 
 
Schlag von innen    Ausweichen nach außen 
      z.B. Doppelschrittdrehung mit dem Schlag 
      mit Armstreckhebel, Körperrückstoß,... 
   
 
 
Schlag von oben    Ausweichen nach außen (wenn möglich) 
      sonst 

Ausweichen nach innen (Vorsicht 2. Arm) 
      z.B. Doppelschrittdrehung mit dem Schlag
        
 
Achterschlag     bevorzugt  den Schlag von innen annehmen, 
      es bleibt mehr Zeit für den Eingang. 
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Angriffe mit der Kette mit Kontakt: 
 
Beispiele: 
  
Von vorne 
   
 - Kette um den Nacken legen und Zug nach unten evt. folgt  Knieschlag 
 
 - Würgen über Kreuz 
 
 
 
Von hinten 
 
 - Kette um die Beine schwingen und wegziehen 
 
 - Würgen über Kreuz 
 

- Würgen mit Zug nach hinten 
 
 
 
Am Boden bei eigener Bauchlage 
 
 - Um den Hals legen und nach oben ziehen 
 
 - Druck gegen den Halswirbel von hinten 
 
 - Würgen über Kreuz 
 
 
 
Am Boden bei eigener Rückenlage 
 
 - Um den Hals legen und nach unten drücken 
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11. Weiterführungstechniken 
 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 2. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von 
 
jeweils 1 Weiterführung nach 2 Wurftechniken 
 
 Gegenreaktion des Angreifers und Ansatz zur Weiterführung müssen deutlich 

erkennbar sein. 
 
 Die Weiterführung ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstützen und 
 vorzugsweise in Kombination mit weiteren Techniken zu zeigen. 
 
 Zweckmäßigkeit vor Schnelligkeit! 
 
 
 
 

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu 

   

 

 
Armbeugehebel 

 
Armstreckhebel 

2 x 
Hebeltechnik 

2 x 
Wurftechnik 

  
2 x 

Atemitechniken 
 

 
 
Das Ziel der Weiterführungstechniken ist, die Verteidigung fortzusetzen, nachdem 
der Angreifer eine vorangegangene Technik vereitelt hat. 
 
Gründe hierfür können sein, dass der Angreifer die angesetzte Technik willentlich 
verhindert oder auch durch eine nur unbewusste Reaktion nachhaltig stört. 
 
Grundsätzlich bieten sich Weiterführungstechniken aber auch dann an, wenn die 
ursprüngliche Technik durch einen Fehler des Verteidigers nicht zur Wirkung kommt. 
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Die folgende Situationsanalyse ist sehr gut geeignet zum tieferen Verständnis der 
Weiterführungstechniken und bietet sich auch zur zielgerichteten Prüfungsvorberei- 
tung an: 
 
 Ausgangstechnik 
 

- Welche Technik will der Verteidiger mit welchem Eingang gegen 
welchen Angriff zeigen? 

 
 Gegenreaktion 
 

- Welche Möglichkeiten hat der Angreifer in welcher Phase der 
Verteidigung zur Gegenreaktion? 

 
 Weiterführung  
 

- Welche Möglichkeiten hat der Verteidiger zur Weiterführung der 
jeweiligen Gegenreaktion? 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ausgangstechnik 
des 

Verteidigers 

1. Möglichkeit 
des Angreifers 

zur Gegenreaktion 

2. Möglichkeit 
des Angreifers 

zur Gegenreaktion 

3. Möglichkeit 
des Angreifers 

zur Gegenreaktion 

1. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 

2. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 

3. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 

1. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 
 

2. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 
 

3. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 
 

1. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 
 

2. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 
 

3. Möglichkeit 
des Verteidigers 

zur Weiterführung 
 



               Ju-Jutsu Verband 2. Kyu 

                        Württemberg e. V.  Seite 73 von 88  
   

                    - Lehrteam -   Weiterführungstechnik    

© JJW - Vervielfältigung nur nach Genehmigung                        10.07 

 
 

Weiterführung nach Wurftechniken 

 
Bei einer Prüfung gilt: 
 
- Der Prüfling kann die Wurftechnik frei wählen. 
 
- Der Angreifer vereitelt die Wurftechnik z. B. durch eine Gegenbewegung, 

Sperren, Zugreifen und Umklammern, Losreißen, Wegschlagen oder andere 
Störtechniken. 

 
- Der Verteidiger reagiert auf die Störung mit einer Folgetechnik, wobei eine 

Weiterführung ausschließlich mit Atemi nicht zulässig ist. 
 
- Es ist jeweils 1 Weiterführung nach 2 Wurftechniken zu demonstrieren. 
 
- Eine Abstimmung zwischen Verteidiger und Angreifer ist unerwünscht. 
 
 
Beispiel:  Angriff      Schwinger 
   Verteidigung     Hüftrad 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Ausgangstechnik: 

Hüftrad 

1. Gegenreaktion: 
Angreifer senkt 

Schwerpunkt ab 

2. Gegenreaktion: 
Ang. schiebt  Arm 

über seinen Kopf 

3. Gegenreaktion: 
Angreifer steigt  

nach vorne aus 

1. Weiterführung: 
 

Beindurchzug 

2. Weiterführung: 
Große 

Außensichel 

3. Weiterführung: 
zurückdrehen und 

Doppelhandsichel 

1. Weiterführung: 
 

Außendrehwurf 

2. Weiterführung: 
 

Armbeugehebel 
 

3. Weiterführung: 
 

Schaufelwurf li 

1. Weiterführung: 
 

Kleine Innensichel 
 

2. Weiterführung: 
 

Beinhebel 
 
 

3. Weiterführung: 
Unterarmwürge von 

vorne 
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Nutze das Schema auf den vorangegangenen Seiten, um Deine Weiterführungs- 
techniken zu erarbeiten! 
 
Überlege Dir zu allen Wurftechniken einen zweckmäßigen Angriff und Eingang. 
Trainiere mit verschiedenen Partnern, um zu erkennen, welche Möglichkeiten zur 
Gegenreaktion es gibt. Übe zu jeder Gegenreaktion eine wirkungsvolle 
Weiterführung. 
 
Diese "Schwachstellenanalyse" kannst Du auch zur Ausarbeitung Deiner eigenen 
Gegentechniken verwenden! 
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12. Gegentechniken 
 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 2. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von 
 
jeweils 1 Gegentechnik gegen 2 Wurftechniken 
 
nach freier Wahl des Prüflings. 
 
 Die Konterreaktion des Verteidigers und das Prinzip der Gegentechniken 

müssen deutlich zu erkennen sein. 
 
 Die Gegentechnik ist mit geeigneten Bewegungsformen zu unterstützen und 

vorzugsweise in Kombination mit weiteren Techniken zu zeigen. 
 
 Zweckmäßigkeit vor Schnelligkeit! 
 
 
 
 
 

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu 

   

 

 
4 x 

Wurf nach vorne 
verhindern 

2 x 
Hebeltechnik 

2 x 
Wurftechnik 

 
 
Zur Erinnerung aus dem 3. Kyu: 
 
Techniken, die sich gegen eine Angriff mit Selbstverteidigungstechniken richten, 
werden als Gegentechniken bezeichnet. 
 
Um eine Angriffstechnik kontern und eine Gegentechnik wirksam ausführen zu 
können, ist es unbedingt erforderlich, die Wirkungsweise der jeweiligen Technik 
genau zu verstehen und damit auch ihre "Schwachstellen" zu kennen. 
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Eine Gegentechnik ausschließlich mit Atemi ist nicht zulässig. 
 
 
 
Situationsanalyse zur Erarbeitung geeigneter Gegentechniken: 
 
1. Angriffstechnik (Gegner) 
 

- Welche Ju-Jutsu Wurftechniken eignen sich mit welchem Eingang als 
Angriffstechnik? 

 
2. Gegentechnik (Verteidiger) 
 

- Welche Schwachstellen hat die Angriffstechnik und in welcher Phase 
des Angriffs kann eine Konterreaktion wie eingeleitet werden?  

 
- Welche Gegentechnik eignet sich nach einer erfolgreichen 

Konterreaktion? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Angriff 
mit 

Wurftechnik 

1. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Konterreaktion 

 

3. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Konterreaktion 

1. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 

2. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 

3. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 

1. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 
 

2. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 
 

3. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 
 

1. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 
 

 

 

3. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 
 

2. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Konterreaktion 
 

2. Möglichkeit 
des Verteidigers 

einer Gegentechnik 
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Beispiel: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Du solltest Dir zu jeder Konterreaktion mehrere Gegentechniken überlegen. Jeder 
Angreifer reagiert anders auf Deine Störtechnik und häufig bestimmen nur geringe 
Unterschiede in der Körperposition, Beinstellung oder Armhaltung, ob eine Folge- 
technik angesetzt werden kann oder nicht. 
 
Sowohl für die Gegentechniken als auch für die Weiterführungstechniken gibt es kein 
Patentrezept mit Erfolgsgarantie! 
 
Entscheidend ist, dass Du Dir Deiner technischen Möglichkeiten bewusst bist und 
durch intensives Training Deine Sinne schärfst, in den unterschiedlichsten 
Situationen Deine Chance zu erkennen und spontan zu Deinem Vorteil zu nutzen. 
 
Die meisterliche Beherrschung der Weiterführungs- und Gegentechniken ist das 
Ergebnis intensiven Übens und einem Höchstmaß an Bewegungserfahrung. 
 
 
Tipp: 
Überlege dir zu allen Wurftechniken die du bis jetzt gelernt hast nach diesem 
Schema deine eigenen Gegentechniken. Such dir dann die besten für die Prüfung 
aus. 

 

Angriff: 
Hüftrad 

 
 
 
 1. Konterreaktion: 

Schwerpunkt 
absenken 

 

2. Konterreaktion: 
mit der Hand Hüfte 

blockieren 
 

3. Konterreaktion: 
nach vorne 
aussteigen 

 

1. Gegentechnik: 
 

Ausheber 

2. Gegentechnik: 
 

Talfallzug 

3. Gegentechnik: 
 

Schaufelwurf 

1. Gegentechnik: 
 

Körperabbiegen 

2. Gegentechnik: 
 

Nervendruck 
 

3. Gegentechnik: 
Kleiderwürgen 
mit dem Revers 

 
 

1. Gegentechnik: 
 

Seitenrad 
 
 

2. Gegentechnik: 
Umgekehrter 

Armstreckhebel 
 

3. Gegentechnik: 
 

Drehstreckhebel 
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13. Freie Selbstverteidigung 
 
 

Atemiangriffe ( Duo-Serie 3) 
 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 2. Kyu verlangt? 
 
Freie Selbstverteidigung gegen 
 
5 Atemiangriffe (Duo-Serie 3) Ausführung rechts 
 
Der Verteidiger setzt seine beste und effektivste Abwehrkombination nach seiner 
Wahl ein. 
 
 Die Angriffe sind schnell und kraftvoll auszuführen. 
 
 Die Verteidigung hat unmittelbar auf den Angriff zu folgen. 
 
 Effektivität, Dynamik, korrekte Distanz und der Gesamteindruck werden 

bewertet. 
 
 
 
 

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu 

   

 

 
5 x 

Kontaktangriffe 
(Duo-Serie 1) 

5 x 
Kontaktangriffe 

(Duo-Serie 2) 

5 x 
Atemiangriffe 
(Duo-Serie 3) 

 
 
Zur Erinnerung aus dem 4. und 3. Kyu: 
 
Das Ziel der Freien Selbstverteidigung ist, sowohl vorgegebene als auch freie 
Angriffe wirkungsvoll abzuwehren. 
 
Dabei ist die Auswahl der Verteidigungstechniken freigestellt und eine effektive 
Spezialisierung im Rahmen der bisher erlernten Techniken anzustreben. 
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Neben der prinzipiengerechten Ausführung und Wirksamkeit der Verteidigung sind 
die koordinativen und konditionellen Fähigkeiten für die Bewertung bei einer Prüfung 
ebenso von Bedeutung, wie insbesondere die Ju-Jutsu spezifische Umsetzung 
dieser Grundfähigkeiten. 
 
Hierzu gehören: 
 
Angriffsgerechtes Verhalten, Ökonomie und Angemessenheit des Krafteinsatzes, 
Präzision und Sicherheit der technischen Ausführung bei hinreichender Schnelligkeit, 
Distanzgefühl, Eigen- und Partnersicherung sowie Gesamteindruck. 
 
Die Angriffe der Duo-Serie 3 sind: 
 
1. Fauststoß rechts, gleichseitig zum Kopf 
 
 
 
 
2. Fauststoß zur Körpermitte 
 
 
 
 
3. Handaußenkantenschlag zum Hals 
 
 
 
 
4. Fußtritt vorwärts zur Körpermitte 
 
 
 
 
5. Halbkreisfußtritt vorwärts zur Körpermitte 
 
 
 
 
Was ist Dynamik im Ju-Jutsu? 
 
Die Beherrschung der koordinativen und konditionellen Grundfähigkeiten und ihre 
wirkungsvolle Ju-Jutsu spezifische Umsetzung im Zuge einer Angriffs- und 
Verteidigungshandlung. 
 
Gerade bei den Atemitechniken kommt die Dynamik besonders zur Geltung. 
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14. Komplexaufgabe 
 
 
 
Was wird vom Prüfling auf den 2. Kyu verlangt? 
 
Demonstration von 
 
Atemikombinationen 
 
nach freier Wahl an einem sich bewegenden, sonst aber passiven Partner. 
 
Dauer von 1 – 2 Minuten. 
 
 Beginn außerhalb der Reichweite der Partner. 
 
 Prinzipiengerechte Ausführung von Einzeltechniken und sinnvollen Kombi- 

nationen in mehreren Wiederholungen. 
 
 Einsatz geeigneter Bewegungsformen. 
 
 Übersicht, Reaktionsvermögen, Bewegungssicherheit, Distanzverhalten und                   
.          Deckung. 
 
 
 
 
 
 
 

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu 

   

 

 
Atemi 

(nur Fausttechniken) 
Wurftechniken Atemikombinationen 
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Zur Erinnerung aus dem 4. und 3. Kyu: 
 
Die Komplexaufgabe ist eine Übungsform zur Schulung des Zweikampfverhaltens.  
 
Im Gegensatz zu den Freien Anwendungsformen erfolgt die Demonstration der er- 
lernten Techniken ohne Gegenwehr des Partners. 
 
Im Rahmen einer Prüfung erfolgt die Demonstration der Komplexaufgabe für die 
Dauer von 1 – 2 Minuten. 
 
Wirkungstreffer zum Körper, aber keinesfalls Kopf und Genitalbereich, sind nur mit 
Leichtkontakt zulässig. 
 
 
 
 
 
Achte bei der Ausführung dieser Komplexaufgabe insbesondere auf die richtige 
Distanz, das Deckungsverhalten des Partners und Deine Eigensicherung. 
 
- Verkürze die Distanz zu Deinem Partner mit geeigneten Bewegungsformen, 

wie z. Bsp. Gleiten, Auslagenwechsel und Übersetzschritte ohne dabei Deine 
Deckung zu vernachlässigen. 

 
- Erkenne, provoziere und nutze Deckungsfehler Deines Partners, um Deine 

Fausttechnik oder Kombinationen zielgenau und mit größtmöglicher Eigen- 
deckung auszuführen. Unterstütze die Wirkung der Techniken, mit geeigneten 
Bewegungsformen. 

 
 
 
 
 
Demonstration der bisher erlernten Atemitechniken an einem sich bewegenden 
Partner. Der Partner weicht mit den bisher erlernten Bewegungsformen aus und 
schützt sich mit passivem Abwehrverhalten. Eine Gegenwehr ist nicht erlaubt. Bei 
dieser Komplexaufgabe sollen die Atemitechniken in sinnvollen Einzeltechniken und 
Kombinationen gezeigt werden. 
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Ziel dieser Komplexaufgabe ist es: 
 
Atemi- und Angriffsaktionen zu üben, um sie für die freie Anwendungsform und der 
Selbstverteidigung auf den 1.Kyu einsetzen zu können.  

 
Man lernt dabei verschiedene Gegner einzuschätzen und erkennt, dass die  
Reaktionen bei jedem Gegner anders sind. 
 
 
 
 
 
Methodischer Aufbau von der Einzeltechnik bis zur Komplexaufgabe:  

 
 
 
1. Stufe: Üben der Bewegungsformen und der Atemitechniken ohne Partner. 
 
 
2. Stufe: Üben der Bewegungsformen und  der Atemitechniken am stehenden 

Partner. 
 
 
3. Stufe:  Üben der Bewegungsformen und der Atemitechniken am sich 

bewegenden Partner, der noch keine Deckung hat. 
 
 
4. Stufe:  Üben der Bewegungsformen und der Atemitechniken am sich 

bewegenden Partner, der Pratzen für die Atemitechniken hält. 
 
 
5. Stufe: Komplexaufgabe 
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15. Freie Anwendungsformen 
 
 

 
 
 
 
 

5. Kyu 4. Kyu 3. Kyu 2. Kyu 

   

 

Atemi 
(nur Handflächen) 

Bodentechniken 
Atemi 

(nur Fausttechniken) 
Wurf- und 

Bodentechniken 

 
 
 
 

 
Was wird vom Prüfling auf den 2. Kyu verlangt? 
 
Freie Anwendung der bisher erlernten Wurf- und Bodentechniken bei 
Gegenwehr des Partners. 
 
Bei einer Prüfung erfolgt die Demonstration für die Dauer von 1 – 2 Minuten mit ein- 
maligem Partnerwechsel. Bewertet werden beide Partner gleichzeitig. 
 
Nicht gestattet sind Atemi, Genickhebel und Nervendrucktechniken. 
 
Als Schutzausrüstung ist für männliche Prüflinge ein Tiefschutz vorgeschrieben. 
 
 
 Auseinandersetzung im Stand beginnend.  
 
 
 Die Gegen- und Weiterführungstechniken sind ab dem 2. Kyu zu 

berücksichtigen 
 
 Koordinative und konditionelle Grundfähigkeiten müssen umfassend 

vorhanden sein und den technischen Ablauf deutlich erkennbar unterstützen. 
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Die Freien Anwendungsformen bauen auf den Komplexaufgaben der vorangegan- 
genen Kyu-Grade auf. 
 
Während bei den Komplexaufgaben die Techniken ohne Gegenwehr des Partners 
demonstriert werden, handelt es sich bei der Freien Anwendungsform um eine 
kontrollierte Auseinandersetzung mit dem Ziel, sich gegen den Widerstand des Part- 
ners durchzusetzen. 
 
Im Vordergrund steht die prinzipiengerechte Anwendung der Techniken und nicht der 
Sieg über den Gegner. 
 
 
In diesem Prüfungsfach sollen die Prüflinge zeigen, dass sie in der Lage sind, im 
Verlauf einer kontrollierten Auseinandersetzung mit dem Partner die geforderte  
Aufgabe „Anwendung von Wurftechniken“ auch gegen den Widerstand des Partner 
anzuwenden. 
Nach erfolgter Wurftechnik wird sofort in den Bodenkampf  übergegangen. 
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 5. Kyu 4. Kyu  3.Kyu 
Bewegungsformen Verteidigungsstellung 

Auslagenwechsel 
Meidbewegungen 
Gleiten 
Körperabdrehen 
Schrittdrehungen 
 

2 verschiedene 
Aktionsstellungen 
Ausfallschritte in 8 Richtungen 
Doppelschrittdrehungen 

Übersetzschritte 
Bewegungsformen in der 
Bodenlage: 
Verteidigungslage, 
Auslagenwechsel, Gleiten, 
Drehungen, Rollen, Aufstehen 

Falltechniken Sturz seitwärts rechts und links Rolle vorwärts rechts und links 
Rolle rückwärts rechts und links 

Sturz vorwärts 
Sturz rückwärts 
Rollen über Hindernisse 

Bodentechniken Je 1 Haltetechnik in 
       -seitlicher Position  
       -Kreuzposition   
       -Reitposition  
       
 
 

Je 1 Befreiung  
aus Haltetechnik in 
       -seitlicher Position 
       -Kreuzposition 
       -Reitposition 

Je 1 Haltetechnik bei 
      -gegnerischer Bauchlage 
      -eigner Rückenlage 
 
Aus der eigenen Rückenlage 
in die Oberlage gelangen 

Abwehrtechniken 2 Abwehrtechniken mit d. Hand 
3 Abwehrtechniken mit dem  
   Unterarm passiv 
  
1 Grifflösen 
1 Griffsprengen 

2 Abwehrtechniken mit dem  
 Unterarm aktiv 
       -nach innen 
       -nach außen 

4 Abwehrtechniken mit der 
   Hand 
1 Abwehrtechnik mit dem Fuß       
oder  
Unterschenkel nach innen oder 
außen 

Atemitechniken  
  

1 Handballentechnik 
1 Knietechnik 
1 Stoppfußstoß 

1 Fußtechnik vorwärts 
1 Fauststoß 
2 Faustschläge 

2 Ellenbogentechniken 
1 Low-kick 

Hebeltechniken 
 
 
 
 
 

1 Armstreckhebel bei  
   gegnerischer Bodenlage 
1 Körperabbiegen 
 

2 Armstreckhebel davon 
        1 Stand   
        1 bei gegnerische 
     Bodenlage 
2 Armbeugehebel, davon  
        1 als Festlegetechnik 
 

1 Handgelenkhebel 
1 Armbeugehebel als  
  Transporttechnik 

Würge- und 
Nervendruck- 
techniken 

  1 Würgetechnik mit Armen  
  oder Händen 
1 Nervendrucktechnik 
 

Wurftechniken 1 Beinstellen 1 Hüftwurf oder Hüftrad 
1 Große Außensichel 

1 Schulterwurf oder  
   Schulterzug 
1 Große Innensichel 

Stockabwehr /   
Stockanwendung 

  Stockabwehr: Abwehr von  
Angriffen 1-8 mit Ausweichen 
und  Kontrolle 
 

Abwehr und 
Anwendung  
sonstiger Waffen 

   

Weiterführungs- 
techniken 

 Wechsel von Armbeugehebel  
zu Armstreckhebel (beidseitig) 

Weiterführung nach 
2 verschiedenen 
Hebeltechniken 
 
2x Weiterführung nach  
abgewehrten Atemitechniken 
 

Gegentechniken  Verhindern eines Wurfs nach  
 vorn durch 

                  Aussteigen (2x) 
                  Blockieren (2x) 

Gegentechniken gegen 
2 verschiedene  
Hebeltechniken  
 
 

Freie  
Selbstverteidigung 

 freie SV gegen 5  
vorgegebene Festhaltegriffe  
(=Duo-Serie 1) 

freie SV gegen 5  
vorgegebene 
Umklammerungsangriffe   
(=Duo-Serie 2) 
 

Komplexaufgaben  Fausttechniken aus der 
Bewegung an einem sich  
bewegenden, sonst passiven  
Partner 

Wurftechniken aus dem  
Griffkontakt an einem sich  
bewegenden, sonst passiven  
Partner 
 

Freie 
Anwendung 
(beide Aktiv) 

Bereich Atemis:  
Auseinandersetzung im Stand  
mit geöffneten Händen 

Bereich Bodentechniken: 
Auseinandersetzung mit 
Verwendung von Halte- und  
Hebeltechniken 

Bereich Atemis:  
Auseinandersetzung im Stand  
mit Fausttechniken aller Art 
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  2. Kyu Eigene Notizen 
Bewegungsformen freie BWF im Stand und in der 

Bodenlage bei einem mit Atemis 
und Griffansätzen 
angreifenden Partner 

 

Falltechniken Falltechniken in alle 
Richtungen unter Einwirkung 
des Partners 
 

 

Bodentechniken Je 1 Haltetechnik in 
Verbindung mit einer Würge- 
oder Hebeltechnik  
Aus den 5 Haltepositionen 

 

Abwehrtechniken 2 Abwehrtechniken mit dem Fuß  
   oder 
   Unterschenkel nach innen oder  
   außen 
 
Abwehrfolge im 3-er Kontakt  
gegen Schlag von oben außen 
 

 

Atemitechniken  
  

1 Handaußenkantenschlag 
1 Fußstoß abwärts 
1 Fußstoß seitwärts 
 

 

Hebeltechniken 
 
 
 
 
 

2 Handgelenkhebel 
4 Armstreckhebel, davon 
    -2 im Stand 
    -2 bei gegnerischer 
        Bodenlage 

 

Würge- und 
Nervendruck- 
techniken 

2 Würgetechniken mit der  
   Kleidung 
2 Nervendrucktechniken 

 

Wurftechniken 1 Ausheber 
1 Hüftfegen oder  Schenkelwurf 
1 Rückriss 
 

 

Stockabwehr /   
Stockanwendung 

freie SV mit dem Stock gegen  
5 Angriffe mit Kontakt 
 
Stockabwehr: Abwehr von  
Angriffen 1-8 mit Ausweichen,  
Störtechnik und Kontrolle 
 

 

Abwehr und 
Anwendung  
sonstiger Waffen 

Messerabwehr: Abwehr von  
Angriff 1-5 (Messerhaltung) mit  
Ausweichen und Kontrolle  
 
Bewegliche Gegenstände:  
Abwehr von 2 Angriffen 
     1x ohne Kontakt 
     1x mit Kontakt 

 

Weiterführungs- 
techniken 

Weiterführung nach 
2 verschiedenen  
Wurftechniken 

 

Gegentechniken Gegentechniken gegen 
2 verschiedene  
Wurftechniken 

 

Freie  
Selbstverteidigung 

freie SV gegen 5  
vorgegebene Atemiangriffe  
(=Duo-Serie 3) 

 

Komplexaufgaben Atemikombinationen an   
einem sich bewegenden,   
sonst passiven Partner 

 

Freie 
Anwendung 
(beide Aktiv) 

Bereich der Wurf- und  
Bodentechniken:  
Auseinandersetzung im Stand  
mit Würfen, Übergänge vom 
Stand zum Boden und  
Bodentechniken 
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