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Vorwort:

Damit Handlungssicherheit fur Pruflinge ab dem 45. Lebensjahr, sowohl der Trainer, als
auch fur deren Prufer auf Vereins-, wie Landesebene vorhanden ist, erlasst der JJVW
diesen Leitfaden zur Ausbildung und Prifung.

Alle im Anhang aufgefuhrten Varianten und Alternativen sind moglichst fur alle bindend. Das
hei3t, wenn ein Prifling diese Techniken oder Technikvarianten in der Prufung zeigt, sind
diese vom Prufer so zu akzeptieren. Es darf bei korrekter Ausfiihrung, keinen Abzug in der
Bewertung geltend gemacht werden. Natirlich soll in erster Linie, die normal geforderte
Technik gemafr dem Prifungsprogramm gezeigt werden. Nur wenn Einschrankungen dies
verbieten, kann die Variante oder Alternative greifen.

Ab dem 45. Lebensjahr ist die Seniorenprifung, wenn vom Prifling gewlnscht, bindend.
Der Prifling kann die entsprechende Unterstiitzung annehmen.

Weitere Vorschlage kdonnen gerne an den Seniorenbeauftragten des JJVW gerichtet
werden, denn dieses Konzept soll nicht endgultig sein, sondern gemeinsam stetig
weiterentwickelt werden.
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1. Einleitung:

Durch den demographischen Wandel unserer Gesellschaft muss die Gruppe der ,Alteren®
und ,Senioren” immer mehr beachtet werden. Man spricht von Alteren ab einem Alter von
ca. 45 Jahren und von Senioren ab einem Alter von ca. 60 Jahren. In Deutschland betrug
2025 der Altersdurchschnitt 44,9 Jahre.

Dem muss auch der Ju Jutsu — Verband Wiurttemberg Rechnung tragen. Wir durfen aus
verschiedensten Grinden auf diese Gruppen keinesfalls verzichten und mussen deshalb
um diese werben. Dies wird aber nur gelingen, wenn wir ein sportlich- und
gesundheitsorientiertes Training anbieten kénnen und dieses bei Prifungen umsetzen.

2. Konzeption:

Dieser Leitfaden richtet sich an aktive Sportler des Ju-Jutsu-Verbandes, die mindestens das
45. Lebensjahr erreicht haben.

Diese Menschen haben mdoglicherweise einen altersbedingten Leistungsabfall oder sie
kénnen bestimmte Techniken nicht, oder zumindest nur eingeschrankt durchfiihren. Sei es
aufgrund maoglicher Mobilitatseinschrankungen, fehlenden konditionellen und koordinativen
Fahigkeiten oder Beeintrachtigungen wie etwa die Sehstarke oder andere
Sinneswahrnehmungen betreffen.
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3. Training: - sollte immer an die neuesten Erkenntnisse angepasst werden.

e Training im Ju-Jutsu mit Blickpunkt auf Seniorinnen/Senioren

Das regelmallige Training bildet die Basis, kann jedoch die konditionellen und koordinativen
Fahigkeiten oft nur in begrenztem MalRe abdecken. Nach dem Prinzip der
Superkompensation (Anpassung durch Reizsetzung) reicht ein einmaliges wochentliches
Training i.d.R. kaum aus, um signifikante Fortschritte zu erzielen. Daher sollten gerade
altere Trainierende, sowie Sportler mit Einschrankungen zusatzliche korperliche Aktivitaten
in ihren Alltag integrieren.

o Leitlinien far die Trainingsgestaltung

Bei der Planung fir Senioren stehen folgende Kriterien im Vordergrund:

« Biologisches Alter & Konstitution: Training unter Berlcksichtigung der individuellen
Belastbarkeit (z. B. Gelenkstatus, Vorerkrankungen).

o Individueller Leistungsstand: Differenzierung der Techniken (z. B. Bodenarbeit statt
Wirfe bei Gleichgewichtsstérungen).

e Interessen & Teilhabe: Motivation durch Erfolgserlebnisse, Spald in einem
Gruppenerlebnis und soziale Einbindung.

Grundregel: Wahrend Uberlastung zu Schaden fiihrt, sichert angemessene Belastung die
Forderung und den Erhalt der Vitalitat. Fehlende Belastung fuhrt zwangslaufig zur
Ruckbildung (Atrophie).

Wichtig: Sportlern tiber 60 Jahren sowie Menschen mit chronischen Vorerkrankungen wird
dringend empfohlen, alle 1 bis 2 Jahre eine sportmedizinische Untersuchung
(Anamnese, Belastungs-EKG/Ergometrie) durchzufuhren, um Intensitat und Umfang sicher
zu steuern.

Konditionelle und koordinative Grundlagen

a. Ausdauer (Herz-Kreislauf-System)

Ziel ist die Okonomisierung des Herz-Kreislauf-Systems.

e Prinzip: Erst Dauer und Umfang steigern, dann die Intensitat.

e Inhalte: Ju-Jutsu-spezifische Bewegungsformen (Shintai), leichtes Randori oder
ergdnzend Walking, Radfahren, Schwimmen.

e Methodik: * Einstieg: Extensive Intervallmethode (z. B. 3 Min. Belastung / 2 Min. aktive
Pause).

o Fortgeschritten: Dauermethode (konstante, niedrige Belastung tber 30—60 Min.).
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b. Kraft (Erhalt des Stutzapparates)
Krafttraining dient der Sturzprophylaxe und dem Gelenkschutz.
e Fokus: Funktionelle Kraftigung der Rumpf- und Beinmuskulatur (Standsicherheit).
o Methodik: * Kraftausdauerbereich (15—-20 Wdh., 30—40% Intensitat).
o Spater moderate Intensitatssteigerung (8—15 Wdh., 40-60%).
o Besonderheit: Explosive Bewegungen (Schnellkraft) vorsichtig integrieren, um
die Reaktivitat bei Stlirzen zu erhalten.
« Anpassung bei Einschrankungen: Isometrische Ubungen bei eingeschranktem
Bewegungsradius oder Training mit elastischen Bandern (Therab&nder).

c. Beweglichkeit & Gelenkstatus

Erhalt des aktiven und passiven Bewegungsradius.

« Methodik: Sanftes statisches Dehnen (Stretching) und mobilisierende Gymnastik.

e Wichtig: Vermeidung von Extrempositionen bei Gelenkersatz (z. B. kinstliches
Huftgelenk) oder Spastiken. Kontrollierte, flieRende Bewegungen stehen vor maximaler
Dehnung.

d. Schnelligkeit (Reaktionsfahigkeit)

Im Alter und bei Handicaps geht es primar um die Reaktionsschnelligkeit.

o Inhalte: Reaktionsspiele (z. B. Baélle fangen, optische Signale), schnelle
Meidbewegungen im Stand oder Sitz.

e Senioren-Fokus: Training der "Umstellfahigkeit” — schnell auf unerwartete Situationen
reagieren, um Stiirze abzufangen.

e. Bewegungskoordination (Das Herzstiick)

Koordination ist die wichtigste Komponente im Ju-Jutsu fur diese Zielgruppen. Sie
kompensiert Defizite in Kraft und Schnelligkeit.

e Vorteile:

Sichereres Ausfihren von Techniken trotz kérperlicher Einschréankungen.
Schnellere Reaktivierung von "verschitteten" Bewegungsmustern.
Sturzprophylaxe: Besseres Abfangen bei Stolpern oder Gleichgewichtsverlust.
Mentale Fitness: Komplexe Bewegungsablaufe fordern das Gehirn und fordern
die neuronale Plastizitat.

O O O

@)

Fazit fur die Praxis

Fir Senioren und Menschen mit Einschrankungen gilt im Ju-Jutsu:

Technik folgt der Funktion. Jede Technik muss so adaptiert werden, dass sie flr den
Einzelnen effektiv und sicher ausfihrbar ist. Der Fokus liegt nicht auf der Perfektion der
Form, sondern auf der individuellen Anwendbarkeit zur Selbstbehauptung und
Gesunderhaltung.
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4. Priufung:

Es besteht die Mdoglichkeit spezielle Prifungen fur Altere und Senioren anzubieten und
durchzufihren. Ansonsten sind die Personengruppen in normale Vereins- bzw.
Landesprifungen zu integrieren. Dabei sind folgende Regelungen zu beachten: Altere und
Senioren zeigen und demonstrieren die Priafungstechniken in ggf. altersgerechter, weniger
dynamischer, jedoch technisch korrekter Form.

Bei Kyu-Prufungen auf Vereinsebene:

Der Prufling hat das Recht Technikvarianten und Alternativen gemalf3 diesem Leitfaden zu
zeigen. Diese Varianten und Alternativen missen von den Prifern akzeptierten werden.
Dabei darf der Prufer keinerlei Abziige in der Bewertung der Prifung geltend machen.
Grundsatzlich besteht die Moglichkeit die Prifungen zum 3., 2. und 1. Kyu zu teilen. D.h.
der Prifling zeigt bei der ersten Prifung die Halfte des Programms, nach ca. 6 Monaten die
zweite Halfe. Einzelheiten regelt die Prifungsordnung des JJVW. Der Prifling kann eine
schriftliche Ausarbeitung seines Programmes vorlegen, aus dem ihm bei Angriff und
Verteidigung verbal geholfen werden kann. Diese verbale Hilfeleistung kann auch von einer
an der Prifung nicht teilnehmenden Person erteilt werden.

Ist ein Prifling alter als 45 Jahre, wird generell eine Prifung fur Altere und Senioren
vorausgesetzt, es sei denn der Prfling winscht dies nicht. Ist das nicht der Fall, darf dies
weder vom Prufer noch vom Trainer missachtet werden.

Bei DAN-Prufungen auf Landesebene:

Hier gelten die Regelungen, die bei Kyu-Prifungen auf Vereinsebene beschrieben sind,
ebenso.

Grundsatzlich besteht auf Wunsch des Pruflings auch bei DAN-Prifungen die Mdglichkeit
diese zu teilen. Dies bedarf aber eine besondere Abstimmung mit dem
Prufungsbeauftragten.

Weitere Regelungen fir Vereins-, sowie Landesprifungen:

- Die Anzahl der geforderten Partnerwechsel ist bei freier Partnerwahl einzuhalten, die
Wechsel kdnnen vom Prfling selbst bestimmt werden.

- Grundsatzlich ist der Einsatz eines oder mehrerer Partner des Priflings mdglich, Diese
mussen keine Prifungsteilnehmer, kénnte auch z.B. der Vereinstrainer, sein.

- Der Prifling hat Anspruch auf ausreichend Pausen.

- Eine Maximalbelastung ist unbedingt zu vermeiden.

- Der Prifling sollte maglichst bei allen Einschrdnkungen und Sonderregelungen das
geforderte Programm technisch richtig und vor allem prinzipiengerecht zeigen. Er sollte
insbesondere die Prinzipien der verschiedenen Techniken verstanden haben.

- Die Prufungen fur Altere und Senioren werden nach den gleichen Kriterien bewertet wie
die allgemeinen Prifungen. D.h. die Qualitat und die grundsatzliche Ausfuhrung der
Technik missen dem Selbstverteidigungscharakter und den Prinzipien des Ju Jutsu
entsprechen.

- Der Prufling kann selber bestimmen, ob, oder welche Unterstitzung er annehmen
mochte.

Hat der Prufling korperliche oder geistige Einschrankungen, hat er einen geeigneten
Nachweis vorzulegen, der die Einschrankung oder Beeintrachtigung benennt, wenn
diese nicht sofort erkennbar sind.
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5. Mogliche Technikvarianten und Alternativen

in einer beispielhaften Aufstellung,
Diese kdnnen jederzeit und bei Bedarf gedndert und ergéanzt werden.

5. Kyu:

Technik

Variante / Alternative

Bemerkungen

Etikette
(Abknien - Kniesitz)

Hoher Kniesitz
Stand

1. Falltechniken
1.1. Sturz seitwarts

Aus der Hockstellung / dem Sitzen
Sturz in die Weichbodenmatte
Mit Unterstiitzung des Partners

Beim Sturz am Revers des Partners festhalten

2. Bodentechniken

2.1. Halte in seitlicher Position und Ubergang
in die Halte in Kreuzposition

2.2. Halte in Kreuzposition und Ubergang in
die Reitposition

Technikausfuhrung direkt aus der Bodenlage

3. Abwehrtechniken

3.1 Passivblock am Kopf
3.2..Passivblock am Rumpf

3.3 2 Abwehrtechniken mit der Hand
3.4. Griff ldsen

3.5. Griff sprengen

Weichere Ausfuihrung
-l -

Besondere Riicksichtnahme bei Arthrosen
-l -

4. Atemitechniken
4.1. Handballentechnik
4.2. Knietechnik

4.3. Hammerfaustschlag

Hohe frei wahlbar

Kontaktaufnahme zur eigenen Stabilisierung
empfehlenswert

Kein Prufungsfach

6. Hebeltechniken

6.1. Armhebel im Stand

6.1.1. Armstreckhebel zum Boden
6.2. Armhebel am Boden

6.2.1. Seitstreckhebel

6.3. Korperabbiegen

Als Angreifer - Wenig Druck an der
Lendenwirbelséule, zu Boden fiihren

Dosierung des Hebels / langsam

Falls die Ausfiihrung im Stand beginnt, kann sich der
Priifling langsam absetzen.
Kdérperabbiegen eventuell nur im Ansatz

7. Wurftechniken

7.1 Beinstellen

Beim Fallen am Revers des Partners festhalten
In die Weichbodenmatte

Kein Prufungsfach

Kein Prufungsfach

Kein Prufungsfach

Kein Prufungsfach

12. Freie Selbstverteidigung
12.1 Verteidigung gegen 3 von 5 angesagten
Angriffen

Niedrige Dynamik erlaubt
Kérperschonende Techniken wéhlen

13. Anwendungsformen

13.1. Demonstration von
Handballentechniken gegen Pratzen oder
Schlagpolster.

13.1.1. Fuhrhand, Schlaghand

13.1.2. Fuhrhand, Schlaghand, Hammerfaust
13.2. Anwendung der demonstrierten oder
anderer Handballentechniken in
Kombination

13.2.1. gegen einen Partner mit Pratzen
oder

13.2.2. gegen einen Partner mit passender
Schutzausriistung.

Niedrigere Dynamik erlaubt
Absprachen mit Partner sind erlaubt
Kurze Demonstration ist ausreichend

14. Bewegungsformen
14.1. Auspendeln

14.2. Gleiten

14.3. Kérperabdrehen

14.4. Schrittdrehung

Zu der Bewertung dieses Prufungsfaches werden die
Bewegungsformen herangezogen, die im Verlauf der
Abwehrhandlungen gezeigt werden. Von einer separaten
Priifung ist abzusehen.

15. Kombinationen Vielfaltigkeit

Einzelne Grundtechniken kénnen auch ohne
Kombination gezeigt werden.

Gezeigte Technikkombinationen, dabei eventuelle
Einschrankungen beachten.

16. Angriffs- Partnerverhalten

Wenn durch Einschrankungen der Priifling als Partner
teilweise oder generell nicht fungieren kann, darf das
nicht negativ bewertet werden. Das Fach wird in diesem
Fall mit 3 Punkten bewertet.
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4. Kyu :

Technik

Variante / Alternative

Bemerkungen

1. Falltechniken
1.1. Rolle vorwarts in den Stand
1.2. Rolle ruckwérts in den Stand

Freie Wahl ob rechts oder links
Aus dem Kniestand
Auf der Weichbodenmatte

2. Bodentechniken

2.1. Befreiung aus Haltetechnik in seitlicher
Position

2.2. Befreiung aus Haltetechnik in Kreuzposition

2.3. Befreiung aus Haltetechnik in Reitposition

Technikausfuhrung direkt aus der Bodenlage — ohne
Gegenwehr des Partners — Belastung/Verdrehung der
Wirbelséaule des Partners vermeiden

3. Abwehrtechniken

3.1. Unterarmblock nach innen
3.2. Unterarmblock nach auen

4. Atemitechniken

4.1. FuBBtechnik vorwarts

4.2. Fauststof3

4.3. Faustschlag (2 Ausfuhrungen)

Hohe frei wahlbar
Kontaktaufnahme zur eigenen Stabilisierung
empfehlenswert

Kein Prufungsfach

6. Hebeltechniken

6.1. Armhebel im Stand

6.1.1. Verriegelter Armbeugehebel
6.2. Armhebel am Boden

6.2.1. Verriegelter Armbeugehebel

Dosierung der Hebel / langsam
Bei Hebel mit Ubergang Stand-Boden langsam ablegen

7. Wurftechniken
7.1. Huftwurf

7.2. GroRRe AuRensichel

Schrittstellungswurf
Hiftschwung

Fallen in die Weichbodenmatte
z.B. Erhdhung des Angreifers
Stellung beliebig

Das Absetzen des Beines wahrend der Wurfausfiihrung
wird nicht als Fehler gewertet, ebenso das Abstiitzen mit
den Handen nach der Wurfausfuhrung

Kein Prufungsfach

Kein Prufungsfach

10. Weiterfuhrungstechniken
10.1. Weiterfihrung eines verriegelten
Armbeugehebels im Stand

Absprachen mit Partner sind erlaubt

11. Gegentechniken

11.1. Gegentechniken gegen Wurftechniken
11.1.1. Gegentechnik gegen Beinstellen

11.2. Gegentechnik gegen Hebeltechniken im
Stand

11.2.1. Gegentechnik gegen einen verriegelten
Armbeugehebel im Stand

Angriff mit niedriger Dynamik erlaubt

12. Freie Selbstverteidigung
12.1. Verteidigung gegen 4 von 6 angesagten
Angriffen.

Niedrige Dynamik erlaubt
Kérperschonende Techniken wéhlen

13. Anwendungsformen

13.1. Demonstration von Fausttechniken gegen
Pratzen oder Schlagpolster.

13.1.1. Fuhrhand, Schlaghand, Faustschlag zum
Kopf

13.1.2. Fuhrhand, Schlaghand, Kérperhaken
13.2. Anwendung der demonstrierten oder
anderer Fausttechniken in

Kombination

13.2.1. gegen einen Partner mit Pratzen

oder

13.2.2. gegen einen Partner mit passender
Schutzausriistung

Niedrigere Dynamik erlaubt
Absprachen mit Partner sind erlaubt
Kurze Demonstration ist ausreichend

14. Bewegungsformen

14.1. Ausfallschritt mit dem vorderen Bein
14.2. Ausfallschritt mit dem hinteren Bein
14.3. Doppelschrittdrehung

Zu der Bewertung dieses Prufungsfaches werden die
Bewegungsformen herangezogen, die im Verlauf der
Abwehrhandlungen gezeigt werden. Von einer separaten
Priifung ist abzusehen.

15. Kombinationen Vielféltigkeit

Einzelne Grundtechniken kénnen auch ohne
Kombination gezeigt werden.

Gezeigte Technikkombinationen, dabei eventuelle
Einschrankungen beachten.

16. Angriffs- Partnerverhalten

Wenn durch Einschrénkungen der Prifling als Partner
teilweise oder generell nicht fungieren kann, darf das
nicht negativ bewertet werden. Das Fach wird in diesem
Fall mit 3 Punkten bewertet.
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3. Kyu :

Technik

Variante / Alternative

Bemerkungen

1. Falltechniken
1.1. Sturz vorwarts
1.2. Sturz rickwarts

Aus dem Kniestand
Abgerollt

Auf der Weichbodenmatte

2. Bodentechniken

2.1. Haltetechnik in Verteidigungsposition bei
eigener Riickenlage

(Full Guard)

2.2. Aus eigener Rickenlage in die Oberlage
gelangen.

2.3. Befreiung aus der Haltetechnik in Riickenlage

Technikausfuhrung direkt aus der Bodenlage — ohne
Gegenwehr des Partners — Belastung/Verdrehung der
Wirbelséaule des Partners vermeiden

3. Abwehrtechniken

3.1. Abwehrtechnik mit der Hand

3.1.1. Dreierkontakt (Ausfiihrung beliebig)
3.1.2. Nach freier Wahl des Pruflings. (3
Ausfiihrungen)

4. Atemitechniken
4.1. Ellbogentechnik (2 Ausfiihrungen)
4.2. Lowkick

5. Wiirge- /Nervendruck

5.1. Nervendrucktechnik

5.1.1. Drosselgrubendruck

5.2. Wirgetechnik mit Armen oder Handen
5.2.1. Schrankwiirge

6. Hebeltechniken
6.1. Handgelenkhebel
6.1.1. Handbeugehebel
6.2. Fingerhebel

6.2.1. Fingerstreckhebel

Dosierung der Hebel / langsam
Bei Hebel mit Ubergang Stand-Boden langsam ablegen

7. Wurftechniken

7.1. Schulterwurf

7.2. GroBe Innensichel

7.3. Beingreifer

7.3.1. Doppelhandsichel von vorne

Abgekniet_oder Erhdhung
Fallender soll am Revers gehalten werden

ohne Ausheben (nur die Beine mit den
Handen sperren und umdriucken)

Fallen in die Weichbodenmatte
z.B. Erh6hung des Angreifers

8. Stockabwehr — Anwendung
8.1. Stockabwehr gegen Angriffswinkel 1 und 2

Angriffe langsam

Niedrige Dynamik erlaubt

Der Angreifer muss nicht zwingend zu
Boden gebracht werden

Kein Prufungsfach

10. Weiterfuhrungstechniken
10.1. Weiterfihrung von Hebeltechniken (2
Ausfiihrungen)

10.2. Weiterfiihrung von Atemitechniken (1
Ausfiihrung)

Absprachen mit Partner sind erlaubt

11. Gegentechniken

11.1. Gegentechnik gegen Handbeugehebel im
Stand

11.2. Gegentechnik gegen eine weitere
Hebeltechnik im Stand nach eigener

Wahl

11.3. Gegentechnik gegen Huftwurf

11.4. Gegentechnik gegen eine weitere
Wourftechnik nach eigener Wahl

Angriff mit niedriger Dynamik erlaubt

12. Freie Selbstverteidigung
12.1. Verteidigung gegen 4 von 8 angesagten
Angriffen.

Niedrige Dynamik erlaubt
Kérperschonende Techniken wéhlen

13. Anwendungsformen

13.1. Demonstration von Atemitechniken gegen
Pratzen oder Schlagpolster.

13.1.1. Fuhrhand, Schlaghand, Lowkick

13.1.2. Fuhrhand, Schlaghand, Fuhrhand,
Beintechnik

13.2. Anwendung der demonstrierten und anderer
Atemitechniken in

Kombination

13.2.1. gegen einen Partner mit Pratzen

oder

13.2.2. gegen einen Partner mit passender
Schutzausriistung

Niedrigere Dynamik erlaubt
Absprachen mit Partner sind erlaubt
Kurze Demonstration ist ausreichend

14. Bewegungsformen
14.1 Ubersetzschritte

Zu der Bewertung dieses Prufungsfaches werden die
Bewegungsformen herangezogen, die im Verlauf der
Abwehrhandlungen gezeigt werden. Von einer separaten
Priifung ist abzusehen.

15. Kombinationen Vielfaltigkeit

Einzelne Grundtechniken kénnen auch ohne
Kombination gezeigt werden.

Gezeigte Technikkombinationen, dabei eventuelle
Einschrankungen beachten.

16. Angriffs- Partnerverhalten

Wenn durch Einschrankungen der Priifling als Partner
teilweise oder generell nicht fungieren kann, darf das
nicht negativ bewertet werden. Das Fach wird in diesem
Fall mit 3 Punkten bewertet.
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2. Kyu :

Technik

Variante / Alternative

Bemerkungen

1. Falltechniken
1.1. Falltechniken unter Einwirkung des Partners

Rollen aus dem Kniestand

Rollen aus dem Kniestand

Auf die Weichbodenmatte

Die Einwirkung des Partners soll nur als leichter Impuls
ausgefuhrt werden.

- angepasste Einwirkung

2. Bodentechniken

2.1. Verteidigung gegen Schlagangriffe in der
eigenen Rickenlage.

Angreifer kniet zwischen den Beinen.

2.2. Verteidigung gegen Schlagangriffe in der
eigenen Rickenlage.

Der Angreifer befindet sich in der Reitposition.

Technikausfuhrung direkt aus der Bodenlage — ohne
Gegenwehr des Partners — Verhebelung / Verdrehung der
Wirbelséule des Partners vermeiden

3. Abwehrtechniken

3.1. Abwehrtechnik mit dem Fuf3 oder
Unterschenkel (2 Ausfuihrungen)

3.2. Abwehrtechnik mit der Hand oder dem Arm
mit gleichzeitiger

Stortechnik (z.B. Gunting)

Hohe frei wahlbar

4. Atemitechniken
4.1. Handkantentechnik
4.2. FuBBtechnik abwarts
4.3. FuBtechnik seitwérts

Hohe frei wahlbar

Kontaktaufnahme zur eigenen Stabilisierung empfehlenswert

5. Wiirge- /Nervendruck

5.1. Nervendrucktechnik (2 Ausfiihrungen)

5.2. Wurgetechnik mit Verwendung der Kleidung
(2 Ausfiihrungen)

6. Hebeltechniken
6.1. Armhebel im Stand
6.2. Armhebel am Boden
6.3. Handgelenkhebel
6.4. Fingerhebel

Dosierung der Hebel / langsam
Bei Hebel mit Ubergang Stand-Boden langsam ablegen

6.5. Beinhebel

7. Wurftechniken Fallen in die Weichbodenmatte

7.1. Hiiffegen Ein weiterer Wurf nach Wahl des Das Absetzen des Beines wahrend der Wurfausfiihrung wird
Priflings, welcher bisher nicht im nicht als Fehler gewertet, ebenso das Abstlitzen mit den
Prifungsprogramm abgepruft wurde Handen nach der Wurfausfuhrung

7.2. Ruckriss Nicht durch Genickhebel - an den

Schultern

8. Stockabwehr — Anwendung
8.1. Stockabwehr gegen Angriffswinkel 1 bis 4

Angriffe langsam - Niedrige Dynamik erlaubt
Der Angreifer muss nicht zwingend zu Boden gebracht werden

9. Messerabwehr
9.1. Messerabwehr gegen Angriffswinkel 1 und 2

Angriffe langsam - Niedrige Dynamik erlaubt
Der Angreifer muss nicht zwingend zu
Boden gebracht werden

10. Weiterfuhrungstechniken
10.1. Weiterfiihrung von Wurftechniken (2
Ausfiihrungen)

10.2. Weiterfiihrung von Atemitechniken (2
Ausfiihrungen)

Absprachen mit Partner sind erlaubt

11. Gegentechniken

11.1. Gegentechniken gegen Hebeltechniken (2
Ausfiihrungen)

11.2. Gegentechniken gegen Wurftechniken (2
Ausfithrungen)

Angriff mit niedriger Dynamik erlaubt

12. Freie Selbstverteidigung
12.1. Verteidigung gegen 2 aus einer Gruppe
angesagten Angriffen

Niedrige Dynamik erlaubt
Kérperschonende Techniken wéhlen

13. Anwendungsformen

13.1. Demonstration von Atemitechniken und
Wourftechniken nach hinten

gegen Pratzen oder Schlagpolster.

13.1.1. Fuhrhand, Schlaghand, Fuhrhand,
Ellenbogen, Wurftechnik nach hinten

13.1.2. Fuhrhand, Schlaghand, Kdrperhaken,
Knietechnik

13.2. Anwendung der demonstrierten und anderer
Atemi- und Wurftechniken

(nach

hinten) in Kombination

13.2.1. gegen einen Partner mit Pratze

oder

13.2.2. gegen einen Partner mit passender
Schutzausriistung

Niedrigere Dynamik erlaubt
Absprachen mit Partner sind erlaubt
Kurze Demonstration ist ausreichend

14. Bewegungsformen
14.1 Freie Bewegungsformen im Stand

Angriffe langsam
Niedrige Dynamik erlaubt
Absprachen mit Partner sind erlaubt

15. Kombinationen Vielféltigkeit

Einzelne Grundtechniken kénnen auch
ohne Kombination gezeigt werden.

Gezeigte Technikkombinationen, dabei eventuelle
Einschrankungen beachten.

16. Angriffs- Partnerverhalten

Wenn durch Einschrankungen der Priifling als Partner
teilweise oder generell nicht fungieren kann, darf das nicht
negativ bewertet werden. Das Fach wird in diesem Fall mit 3
Punkten bewertet.

Ju Jutsu fur Altere und Senioren
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1. Kyu:

Technik

Variante / Alternative

Bemerkungen

Kein Priifungsfach

2. Bodentechniken
2.1. Verteidigung nach erfolgter Wurftechnik (2
Ausfiihrungen)

Technikausfuhrung direkt aus der Bodenlage (ohne vorherigen
Wurf) méglich
Bei der Wurfausfuhrung am Partners festhalten

3. Abwehrtechniken
3.1. Kombinierte Abwehrtechnik (2 Ausfiihrungen)

4. Atemitechniken

4.1. Fingerstich

4.2. Pressluftschlag

4.3. Atemitechnik mit dem Kopf
4.4. Halbkreisfuf3tritt vorwérts

Hohe frei wahlbar

Kontaktaufnahme zur eigenen Stabilisierung empfehlenswert

5. Wirge- /Nervendruck
5.1. Wurgetechnik mit Armen oder Handen (2
Ausfuhrungen)

6. Hebeltechniken

6.1. Armhebel im Stand (2 Ausfiihrungen)
6.2. Armhebel am Boden (2 Ausfilhrungen)
6.3. Handgelenkhebel (2 Ausfihrungen)
6.4. Fingerhebel

6.5. Beinhebel

Dosierung der Hebel / langsam
Bei Hebel mit Ubergang Stand-Boden langsam ablegen

7. Wurftechniken

7.1. Beingreifertechnik (2 Ausfihrungen)

7.1.1. Schaufelwurf

7.1.2. Eine weitere Beingreifertechnik nach Wahl
des Priflings

7.2. Talfallzug

Zwei Beingreiftechniken nach freier Wahl
maoglich

Auch ein anderer Selbstfallwurf méglich

Fallen in die Weichbodenmatte

Langsames absetzen (ohne Dynamik)

8. Stockabwehr — Anwendung
8.1. Stockabwehr gegen Angriffswinkel 1 bis 6

Angriffe langsam

Niedrige Dynamik erlaubt

Der Angreifer muss nicht zwingend zu
Boden gebracht werden

9. Messerabwehr
9.1. Messerabwehr gegen Angriffswinkel 1 bis 5

Angriffe langsam

Niedrige Dynamik erlaubt

Der Angreifer muss nicht zwingend zu
Boden gebracht werden

10. Weiterfithrungstechniken
10.1. Weiterfuhrung von Hebeltechniken (2
Ausflihrungen)

10.2. Weiterfuhrung von Wurftechniken (2
Ausfuihrungen)

10.3. Weiterfiihrung von Atemitechniken (3
Ausfuihrungen)

Absprachen mit Partner sind erlaubt

11. Gegentechniken

11.1. Gegentechniken gegen Hebeltechniken (2
Ausfuihrungen)

11.2. Gegentechniken gegen Wurftechniken (2
Ausfuihrungen)

Angriff mit niedriger Dynamik erlaubt

12. Freie Selbstverteidigung
12.1. Verteidigung gegen 2 aus einer Gruppe
angesagten Angriffen.

Niedrige Dynamik erlaubt
Kdrperschonende Techniken wahlen

13. Anwendungsformen

13.1. Demonstration von Atemi- und
Wourftechniken gegen Pratzen

oder Schlagpolster,

13.1.1. Fiihrhand, Schlaghand, Lowkick, Ubergang
Beingreiftechnik

13.1.2. Fuhrhand, Schlaghand, Kérperhaken,
Wourftechnik nach vorne

13.2. Anwendung der demonstrierten und anderer
Atemi- und Wurftechniken

in

Kombination

13.2.1. gegen einen Partner mit Pratze

oder

13.2.2. gegen einen Partner mit passender
Schutzausriistung

Niedrigere Dynamik erlaubt
Absprachen mit Partner sind erlaubt
Kurze Demonstration ist ausreichend

Kein Priifungsfach

15. Kombinationen Vielféltigkeit

Einzelne Grundtechniken kénnen auch ohne
Kombination gezeigt werden.

Gezeigte Technikkombinationen, dabei eventuelle
Einschrankungen beachten.

16. Angriffs- Partnerverhalten

Wenn durch Einschréankungen der Prufling als Partner
teilweise oder generell nicht fungieren kann, darf das nicht
negativ bewertet werden. Das Fach wird in diesem Fall mit 3
Punkten bewertet.

Ju Jutsu fur Altere und Senioren
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1. DAN:

Technik

Variante / Alternative

Bemerkungen

Kein Prifungsfach

2. Bodentechniken
2.1. Haltetechniken in Verbindung mit Hebeln und
Ubergéngen

Technikausfuhrung direkt aus der Bodenlage

3. Abwehrtechniken

3.1. Abwehrtechnik mit dem Ellenbogen (2
Ausfuhrungen)

3.2. Abwehrtechnik mit sofort folgender
Armkontrolle und Konter
(Block-Check-Konter

4. Atemitechniken

4.1. Ellenbogentechnik (4 Ausfiihrungen)

4.2. Atemi mit dem Unterarm (nach innen oder
auBen)

5. Wiirge- /Nervendruck
5.1. Wurgetechnik mit Beinen oder FuBen (2
Ausfiihrung)

6. Hebeltechniken

6.1. Armhebel im Stand (2 Ausfiihrungen)
6.2. Armhebel am Boden (2 Ausfuhrungen)
6.3. Handgelenkhebel (2 Ausfiihrungen)
6.4. Fingerhebel

6.5. Beinhebel

6.6. Genickhebel

Dosierung der Hebel / langsam
Bei Hebel mit Ubergang Stand-Boden langsam ablegen

7. Wurftechniken

7.1. Drei Wurfe nach Wahl des Priflings.
Maximal einer aus dem Kyu Bereich.
Mindestens ein Selbstfallwurf.

Fallen in die Weichbodenmatte

8. Stockabwehr — Anwendung
8.1. Folgetechniken mit dem Stock (4
Ausflihrungen)

Angriffe langsam

Niedrige Dynamik erlaubt

Der Angreifer muss nicht zwingend zu Boden gebracht
werden

9. Messerabwehr

9.1. Messerabwehr gegen drei Angriffswinkel nach
freier Wahl.

9.2. Jeweils eine Messerabwehr gegen
Angriffswinkel 1 und 2 in

Dolchhaltung

Angriffe langsam

Niedrige Dynamik erlaubt

Der Angreifer muss nicht zwingend zu Boden gebracht
werden

10. Weiterfuhrungstechniken
10.1. Weiterfuhrung von Hebeltechniken (3
Ausflihrungen)

10.2. Weiterfuhrung von Wurftechniken (3
Ausflihrungen)

10.3. Weiterfuhrung von Wirgetechniken (1
Ausfilhrungen

Absprachen mit Partner sind erlaubt

11. Gegentechniken

11.1. Gegentechniken gegen Hebeltechniken (3
Ausfuihrungen)

11.2. Gegentechniken gegen Wurftechniken (3
Ausfuihrungen)

11.3. Gegentechniken gegen Wiirgetechniken (2
Ausfuihrungen)

Angriff mit niedriger Dynamik erlaubt

12. Freie Selbstverteidigung

12.1. Verteidigung gegen 2 unbewaffnete
Angreifer

12.1.1. 3-5 angesagte Angriffe mit Kontakt
12.1.2. 3-5 angesagte Angriffe ohne Kontakt
12.1.3. 3-5 freie Angriffe mit Kontakt

12.1.4. 3-5 freie Angriffe ohne Kontak

Niedrige Dynamik erlaubt
Kdrperschonende Techniken wéhlen
3 Angriffe pro Gruppe sind ausreichend

13. Anwendungsformen

13.1. Selbstgewahlte Darstellung von Ju-Jutsu-
Techniken als freie Form;

Mindestens 10 Techniken sind als Verkettung in
maximal 2 Kombinationen zu zeigen.

oder

13.2. Freie Auseinandersetzung mit Ju-Jutsu-
Techniken

Kein Priifungsfach

15. Kombinationen Vielféltigkeit

Einzelne Grundtechniken kénnen auch ohne
Kombination gezeigt werden.

Gezeigte Technikkombinationen, dabei eventuelle
Einschrankungen beachten.

16. Angriffs- Partnerverhalten

Wenn durch Einschrankungen der Priifling als Partner
teilweise oder generell nicht fungieren kann, darf das
nicht negativ bewertet werden. Das Fach wird in diesem
Fall mit 3 Punkten bewertet.

Ju Jutsu fur Altere und Senioren
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2. DAN :

Technik

Variante / Alternative

Bemerkungen

Kein Prifungsfach

2. Bodentechniken
2.1 Haltetechniken in Verbindung mit
Wiirgetechniken und Ubergéngen

Technikausfuhrung direkt aus der Bodenlage

3. Abwehrtechniken
3.1 Dreierkontakt als Abwehrhandlung (2
Ausfuhrungen)

4. Atemitechniken

4.1 Ful3stoR ruckwarts

4.2 Ful3tritt rdckwarts

4.3 HalbkreisfuRtritt rickwérts

Hohe frei wahlbar

Kontaktaufnahme zur eigenen Stabilisierung empfehlenswert

5. Wirge- /Nervendruck
5.1 Nervendrucktechnik (4 Ausfiihrungen)
5.2 Kombinierte Wiirgetechnik (2 Ausfuhrungen)

6. Hebeltechniken

6.1. Armhebel im Stand (3 Ausfiihrungen)
6.2. Armhebel am Boden (3 Ausfiihrungen)
6.3. Handgelenkhebel (3 Ausfiihrungen)
6.4. Fingerhebel

6.5. Beinhebel

6.6. Genickhebel

Dosierung der Hebel / langsam
Bei Hebel mit Ubergang Stand-Boden langsam ablegen

7. Wurftechniken

7.1 Wurfe nach Wahl des Priflings (4
Ausfuhrungen)

- maximal zwei aus dem Kyu-Bereich
- mindestens ein Selbstfallwur

Fallen in die Weichbodenmatte

8. Stockabwehr — Anwendung
8.1 Folgetechniken mit dem Stock (4
Ausfuhrungen)

8.1.1 2x Atemitechniken

8.1.2 2x andere Techniken (Wurf-, Wirge-,
Nervendruck- oder Hebeltechniken

Angriffe langsam
Niedrige Dynamik erlaubt
Der Angreifer muss nicht zwingend zu Boden gebracht werden

9. Messerabwehr

9.1 Messerabwehr gegen unterschiedliche
Bedrohungen mit dem Messer aus der Nahdistanz
(3 Ausfiihrungen)

Niedrige Dynamik erlaubt
Der Angreifer muss nicht zwingend zu Boden gebracht werden

10. Weiterfuhrungstechniken
10.1. Weiterfihrung von Hebeltechniken (3
Ausfuihrungen)

10.2. Weiterfiihrung von Wurftechniken (3
Ausfuihrungen)

10.3. Weiterfuihrung von Wirgetechniken (3
Ausfuhrungen

Absprachen mit Partner sind erlaubt

11. Gegentechniken

11.1. Gegentechniken gegen Hebeltechniken (3
Ausflihrungen)

11.2. Gegentechniken gegen Wurftechniken (3
Ausfiihrungen)

Angriff mit niedriger Dynamik erlaubt

12. Freie Selbstverteidigung

12.1 Verteidigung gegen zwei bewaffnete
Angreifer

12.1.1 5-10 angesagte Angriffe aus dem Bereich
Stock und beweglicher Gegenstand

12.1.2 5-10 freie Angriffe aus dem Bereich Stock
und beweglicher Gegenstand

Niedrige Dynamik erlaubt
Kdrperschonende Techniken wahlen
5 Angriffe pro Gruppe sind ausreichend

13. Anwendungsformen

13.1. Selbstgewahlte Darstellung von Ju-Jutsu-
Techniken als freie Form;

Mindestens 15 Techniken sind als Verkettung in
maximal 2 Kombinationen zu zeigen.

oder

13.2. Freie Auseinandersetzung mit Ju-Jutsu-
Techniken

Kein Priifungsfach

15. Kombinationen Vielféltigkeit

Einzelne Grundtechniken kénnen auch
ohne Kombination gezeigt werden.

Gezeigte Technikkombinationen, dabei eventuelle
Einschrankungen beachten.

16. Angriffs- Partnerverhalten

Wenn durch Einschréankungen der Prufling als Partner
teilweise oder generell nicht fungieren kann, darf das nicht
negativ bewertet werden. Das Fach wird in diesem Fall mit 3
Punkten bewertet.

Ju Jutsu fur Altere und Senioren
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3. DAN :

Technik

Variante / Alternative

Bemerkungen

Kein Prifungsfach

2. Bodentechniken

2.1. Ubergang vom Stand zum Boden mit
abschlieRender Kontrolltechnik

(2 Ausfiihrungen)

Kein Priifungsfach

4. Atemitechniken

4.1. Atemitechniken nach Wahl des Priflings (8
Ausfuhrungen)

4.1.1. mind. 2 aus dem Bereich Hand/Faust
4.1.2. mind. 2 aus dem Bereich Knie/Fuf3
4.1.3. mind. 2 aus dem Bereich Ellenbogen

5. Wiirge- /Nervendruck
5.1. Wurgetechnik mit sonstigen Hilfsmitteln (2
Ausfiihrungen)

6. Hebeltechniken

6.1. Armhebel im Stand (3 Ausfiihrungen)
6.2. Armhebel am Boden (3 Ausfuhrungen)
6.3. Handgelenkhebel (3 Ausfiihrungen)
6.4. Fingerhebel (2 Ausfihrungen)

6.5. Beinhebel (2 Ausfiihrungen)

6.6. Genickhebel (2 Ausfuihrungen)

Dosierung der Hebel / langsam
Bei Hebel mit Ubergang Stand-Boden langsam ablegen

7. Wurftechniken

7.1. Funf Wurfe nach Wabhl des Priiflings.
Maximal zwei aus dem Kyu Bereich.
Mindestens ein Selbstfallwurf.

Fallen in die Weichbodenmatte

8. Stockabwehr — Anwendung
8.1. Sechs weitergefiihrte
Verteidigungshandlungen nach Stockabwehr.

Angriffe langsam

Niedrige Dynamik erlaubt

Der Angreifer muss nicht zwingend zu Boden gebracht werden
Absprachen mit Partner sind erlaubt

9. Messerabwehr

9.1. Messerabwehr (5 Ausfiihrungen)

9.1.1. mind. 1 aus dem Bereich Winkel 1 bis 5
9.1.2. mind. 1 aus dem Bereich Messer in
Dolchhaltung

9.1.3. mind. 1 aus dem Bereich Messer in der
Nahdistanz

Angriffe langsam
Niedrige Dynamik erlaubt
Der Angreifer muss nicht zwingend zu Boden gebracht werden

10. Weiterfihrungstechniken
10.1. Weiterfihrung von Hebeltechniken (4
Ausfuihrungen)

10.2. Weiterfiihrung von Wurftechniken (4
Ausfuihrungen)

10.3. Weiterfiihrung von Wirgetechniken (3
Ausfuihrungen)

Absprachen mit Partner sind erlaubt

11. Gegentechniken

11.1. Gegentechniken gegen Hebeltechniken (4
Ausflihrungen)

11.2. Gegentechniken gegen Wurftechniken aus
der Bewegung (4

Ausfuihrungen)

Angriff mit niedriger Dynamik erlaubt

12. Freie Selbstverteidigung

12.1. Verteidigung gegen zwei Angreifer

12.1.1. 6-12 angesagte Angriffe aus dem Bereich
Stock sowie Angriffe mit und

ohne Kontakt

12.1.2. 6-12 freie Angriffe aus dem Bereich Stock
sowie Angriffe mit und ohne

Kontakt

Niedrige Dynamik erlaubt
Kdrperschonende Techniken wéhlen
6 Angriffe pro Gruppe sind ausreichend

13. Anwendungsformen

13.1. Selbstgewahlte Darstellung von Ju-Jutsu-
Techniken als freie Darstellung;

Mindestens 20 Techniken sind als Verkettung in
maximal 4 Kombinationen zu zeigen.

oder

13.2. Freie Auseinandersetzung mit Ju-Jutsu-
Techniken

Kein Priifungsfach

15. Kombinationen Vielféltigkeit

Einzelne Grundtechniken kénnen auch ohne
Kombination gezeigt werden.

Gezeigte Technikkombinationen, dabei eventuelle
Einschrankungen beachten.

16. Angriffs- Partnerverhalten

Wenn durch Einschréankungen der Prufling als Partner
teilweise oder generell nicht fungieren kann, darf das nicht
negativ bewertet werden. Das Fach wird in diesem Fall mit 3
Punkten bewertet.

Ju Jutsu fur Altere und Senioren
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4. DAN :

Technik

Variante / Alternative

Bemerkungen

Kein Prifungsfach

2. Bodentechniken

2.1. Ubergang vom Stand zum Boden mit
abschlieRender Kontrolltechnik

(4 Ausfiihrungen)

Kein Priifungsfach

4. Atemitechniken

4.1. Atemitechniken nach Wahl des Priiflings (10
Ausfuhrungen)

mind. 3 Techniken aus dem Bereich Hand/Faust
mind. 3 Techniken aus dem Bereich Knie/Ful?
mind. 3 Techniken aus dem Bereich Ellenbogen

5. Wiirge- /Nervendruck
5.1. Nervendrucktechnik (6 Ausfuhrungen)
5.2. Wirgetechnik (6 Ausfiihrungen)

6. Hebeltechniken

6.1. Armhebel im Stand (4 Ausfiihrungen)
6.2. Armhebel am Boden (4 Ausfuhrungen)
6.3. Handgelenkhebel (4 Ausfiihrungen)
6.4. Fingerhebel (3 Ausfliihrungen)

6.5. Beinhebel (3 Ausfiihrungen)

Dosierung der Hebel / langsam
Bei Hebel mit Ubergang Stand-Boden langsam ablegen

7. Wurftechniken

7.1. Sechs Wiirfe nach Wahl des Priiflings.
Maximal drei aus dem Kyu Bereich.
Mindestens zwei Selbstfallwirfe.

Fallen in die Weichbodenmatte

8. Stockabwehr — Anwendung
8.1. Verteidigungshandlung mit dem Stock gegen
Angriffswinkel 1 bis 6

Angriffe langsam
Niedrige Dynamik erlaubt
Der Angreifer muss nicht zwingend zu Boden gebracht werden

9. Messerabwehr
9.1. Messerabwehr (5 Ausfiihrungen). Angesagte
Angriffe.

Angriffe langsam
Niedrige Dynamik erlaubt
Der Angreifer muss nicht zwingend zu Boden gebracht werden

10. Weiterfuhrungstechniken
10.1. Weiterfihrung von Ju-Jutsu-Techniken
(3x2 Ausfuhrungen)

Absprachen mit Partner sind erlaubt

11. Gegentechniken
11.1. Gegentechniken gegen Ju-Jutsu-Techniken
(3x2 Ausfuhrungen)

Angriff mit niedriger Dynamik erlaubt

12. Freie Selbstverteidigung

12.1. Verteidigung gegen zwei Angreifer

12.1.1. 9-15 angesagte Angriffe aus dem Bereich
Stock sowie Angriffe mit und

ohne Kontakt

12.1.2. 9-15 freie Angriffe aus dem Bereich Stock
sowie Angriffe mit und ohne

Kontakt

Niedrige Dynamik erlaubt
Kdrperschonende Techniken wéhlen
9 Angriffe pro Gruppe sind ausreichend

13. Anwendungsformen

13.1. Traditionelle Kata

oder

13.2. Selbstgewahlte Darstellung von mind. 20 Ju-
Jutsu-Techniken

in Kata-&hnlicher Form.

Kein Priifungsfach

15. Kombinationen Vielféltigkeit

Einzelne Grundtechniken kénnen auch
ohne Kombination gezeigt werden.

Gezeigte Technikkombinationen, dabei eventuelle Einschréankungen
beachten.

16. Angriffs- Partnerverhalten

Wenn durch Einschréankungen der Prufling als Partner teilweise oder
generell nicht fungieren kann, darf das nicht negativ bewertet werden.
Das Fach wird in diesem Fall mit 3 Punkten bewertet.

Ju Jutsu fur Altere und Senioren
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5. DAN :

Technik

Variante / Alternative

Bemerkungen

Kein Prufungsfach

2. Bodentechniken
2.1. Aufgabenstellung nach freier Wahl des Prifers
(max. 5 Ausfiihrungen)

3 Ausfuhrungen sind ausreichend

3. Abwehrtechniken
3.1. Aufgabenstellung nach freier Wahl des Priifers

4. Atemitechniken
4.1. Aufgabenstellung nach freier Wahl des Prufers

Ggf. kdnnen einzelne Atemitechniken im Vorfeld ausgeschlossen
werden.
Bei Kicks ist generell die Hohe frei wahlbar.

5. Wiirge- /Nervendruck

5.1. Wurgetechnik mit Armen oder Handen (max. 3
Ausfiihrungen)

5.2. Wurgetechnik mit Beinen oder Fuen (max. 2
Ausfiihrungen)

5.3. Wurgetechnik mit Verwendung der Kleidung
(max. 3 Ausfuhrungen)

5.4. Wurgetechnik mit sonstigen Hilfsmitteln (max. 2
Ausfiihrungen)

5.5. Kombinierte Wirgetechnik (max. 3
Ausfuhrungen)

Jeweils 2 Ausfuhrungen sind ausreichend

6. Hebeltechniken

6.1. Armhebel im Stand (max. 5 Ausfiihrungen)
6.2. Armhebel am Boden (max. 5 Ausfuihrungen)
6.3. Handgelenkhebel (max. 5 Ausfiihrungen)
6.4. Fingerhebel (max. 4 Ausfuhrungen)

6.5. Beinhebel (max. 4 Ausfiihrungen)

Jeweils 3 Ausfiihrungen sind ausreichend
Dosierung der Hebel / langsam
Bei Hebel mit Ubergang Stand-Boden langsam ablegen

7. Wurftechniken

7.1. Wrfe nach Wahl des Priiflings (max. 8
Ausfuhrungen)

Maximal vier aus dem Kyu Bereich.
Mindestens drei Selbstfallwirfe.

Fallen in die Weichbodenmatte

8. Stockabwehr — Anwendung
8.1. Verteidigungshandlung mit dem Stock gegen
freie Angriffswinkel mit Stock (max. 6 Ausfiihrungen)

Angriffe langsam
Niedrige Dynamik erlaubt
Der Angreifer muss nicht zwingend zu Boden gebracht werden

9. Messerabwehr
9.1. Messerabwehr (max. 7 Ausfihrungen).
Angesagte Angriffe

5 Angriffe sind ausreichend

Angriffe langsam

Niedrige Dynamik erlaubt

Der Angreifer muss nicht zwingend zu Boden gebracht werden

10. Weiterfihrungstechniken
10.1. Weiterfihrung von Ju-Jutsu-Techniken (5x2
Ausfuihrungen)

Absprachen mit Partner sind erlaubt

11. Gegentechniken
11.1. Gegentechniken gegen Ju-Jutsu-Techniken
(5x2 Ausfiihrungen)

Angriff mit niedriger Dynamik erlaubt

12. Freie Selbstverteidigung

12.1. Verteidigung gegen zwei Angreifer

12.1.1. 9-15 angesagte Angriffe aus dem Bereich
Stock sowie Angriffe mit und ohne Kontakt
12.1.2. 9-15 freie Angriffe aus dem Bereich Stock
sowie Angriffe mit und ohne

Kontakt12.1. Verteidigung gegen zwei Angreifer
12.1.1. 9-15 angesagte Angriffe aus dem Bereich
Stock sowie Angriffe mit und ohne Kontakt
12.1.2. 9-15 freie Angriffe aus dem Bereich Stock
sowie Angriffe mit und ohne Kontak

Niedrige Dynamik erlaubt
Kérperschonende Techniken wéhlen
9 Angriffe pro Gruppe sind ausreichend

13. Anwendungsformen

13.1. Traditionelle Kata

oder

13.2. Selbstgewahlte Darstellung von mind. 20 Ju-
Jutsu-Techniken

in Kata-ghnlicher Form.

Kein Prufungsfach

15. Kombinationen Vielféltigkeit

Einzelne Grundtechniken kénnen auch
ohne Kombination gezeigt werden.

Gezeigte Technikkombinationen, dabei eventuelle
Einschrankungen beachten.

16. Angriffs- Partnerverhalten

Wenn durch Einschrénkungen der Prifling als Partner teilweise
oder generell nicht fungieren kann, darf das nicht negativ bewertet
werden. Das Fach wird in diesem Fall mit 3 Punkten bewertet.
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Die Prifung zum 5. DAN stellt die letzte technische Prifung dar, die ein Ju Jutsuka absolvieren
kann.

Da diese Prufung samtliche Techniken der vorausgegangenen Prufungen beinhaltet, sind die
dort vorgeschlagenen Alternativen und Varianten, sowie die Bemerkungen dazu auch hier
gultig. Natdrlich missen, auch bei allen Einschrankungen, alle abverlangten Techniken und
Aufgaben in perfekter Form ausgefuihrt werden, wenn gleich die Dynamik niedriger sein darf.
Das zentrale Element dieser Prifung ist jedoch die Anwendungsformen (traditionelle Kata oder
selbstgewahlte Darstellung) . In einer Gberragenden Darbietung préasentiert der Prifling sich
und seine besonderen Leistungen im Ju Jutsu. Natirlich kann und sollte die selbstgewahlte
Darstellung so erarbeitet werden, dass eventuelle Einschrankungen des Pruflings darin
beachtet und verarbeitet werden. Bei besonderen Einschrankungen konnte dies auch das
Thema der selbstgewahlten Darstellung sein. Diese Darstellung ist verbunden mit einer
Ausarbeitung, in welcher der Prufling in ausfuhrlichster Form belegt, dass er sich auch
theoretisch mit dem Thema seiner Darbietung intensiv und vielseitig auseinandergesetzt hat.

6. Schlusswort:

Mit diesem Leitfaden sollen alteren Ju Jutsuka und Senioren die Mdglichkeit eréffnet werden,
sehr lange und mit grofem Spald den Ju Jutsu-Sport bis ins hohe Alter zu betreiben.

Eine standige Weiterentwicklung dieses Konzeptes auf individueller Ebene ist anzustreben und
fur die Trainer-Fortbildungen vorzusehen. Dabei soll insbesondere eine Anpassung auch im
Bereich von Jiu-Jitsu, BJJ und Hanbo-Jutsu noch erfolgen.

Ein besonderer Schwerpunkt fir die Aus- und Fortbildung ist Uber die Kursleiterausbildung des
DJJB ,Fit und sicher® anzustreben.

Und denkt bitte immer alle daran: wenn etwas einmal wirklich nicht geht, dann immer im Sinne
des Schiulers, bzw. des Priflings handeln.

Die Geduld nicht verlieren,
auch wenn es unmaglich erscheint,
das ist Geduld.

Japanische Weisheit

Viel Erfolg !!!

Quellen:
Ju Jutsu 1x1 Ausgaben 1999 bis 2009 _/ Fortgeschrieben mit Neuauflage Prifungsprogramm DJJV 2023 Stand 2026
Handbuch Alterssport von Heinz Denk, Dieter Pache, Hans-Jurgen Schaller, Verlag Hofmann Schorndorf
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