


5. Kyu (Gelbqurt)

1. Stellungen
1.1 Verteidigungsstellung

2. Bewegungsformen

2.1 Auslagenwechsel
nach vorn
nach hinten
- auf der Stelle
2.2 Meidbewegungen
2.2.1 Auspendeln
nach hinten
- zur Seite
2.2.2 Abducken
(gerade Bewegung nach unten, Oberkorper bleibt
aufrecht, Bewegung aus den Knien)
2.2.3 Abtauchen
(U-férmige Bewegung, Ausweichen in
Schlagrichtung, Oberkérper bleibt aufrecht,
Bewegung aus den Knien)

3. Falltechniken
3.1 Sturz seitwarts

4. Bodentechniken
4.1 Haltetechnik in seitlicher Position (Kesa-gatam  e)
flach aufliegen und mit eigenem Gewicht belasten, Kopf tief halten, Beine
spreizen

2.3 Gleiten

(erst verlangern , dann verkirzen)
vorwarts
rackwarts

- seitwarts

2.4 Korperabdrehen

2.5 Schrittdrehungen

2.5.1 Schrittdrehung 90°
vorwarts

- ruckwarts

2.5.2 Schrittdrehung 180°
vorwarts
rickwarts
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4.2 Haltetechnik in Kreuzposition (Yoko-shiho-gatam  e)
flach aufliegen und mit eigenem Gewicht belasten, eventuell Kopf
und Bein klammern, Knie an den Gegner bringen

4.3 Haltetechnik in Reitposition (Tate-shiho-gatame )
flach aufliegen und mit eigenem Gewicht belasten, eventuell, Kopf mit einem
Arm klammern, Beine mit den eigenen umklammern

Alternativ halten von der Kopfseite her
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5. Ju-Jutsu Techniken in Kombination
5.1 drei passive Abwehrtechniken mit dem Unterarm
5.1.1 in Kopfhéhe (aulRen)
Wichtig: der Arm muf3 am Kopf anliegen, mit dem Schlag mitgehen

5.1.2 in der Kdrpermitte (auf3en)
Wichtig: der Ellenbogen muf3 am Korper anliegen, mit dem Schlag mitgehen

5.1.3 in der Kdrpermitte (innen)
Wichtig: die Fauste mussen an der Stirn anliegen, mit dem Schlag mitgehen
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5.2 zwei Abwehrtechniken mit der Hand

(Handinnenkante, HandauRenkante, Handflache, Handricken oder Handballen)
Handfegen
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Abwehr durch Schlagen mit dem Handriicken gegen den angreifenden Arm
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5.3 eine Handballentechnik
(StolR oder Schlag)

Handballenstol3 (gradlinig mit Hifteinsatz)

5.4 eine Knietechnik
(StoRR oder Schlag)

- Kniestol3 (gradlinig:"r"nit Hufteinsatz) - Knieschlag (kreisféormige Bewegung)
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5.5 ein StoppfulR3stol’

Blockieren der Hufte am nach vorn kommenden Bein

5.6 ein Griffldsen
L6ésen zum Daumen der fassenden Hand / Hande

5.7 ein Griffsprengen
Aufsprengen des Griffes durch dynamische Bewegung gegen den haltenden Arm
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5.8 ein Armstreckhebel
(Ausfuhrung bei Bodenlage des Gegners)

- Seitstreckhebel

- Armstreckhebel im seitlichen Haltegriff

- Korperstreckhebel in der Bodenlage
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5.9 ein Korperabbiegen
Blockieren der Hufte, Gleichgewichtsbruch durch Kopfkontrolle

5.10 ein Beinstellen
Gleichgewichtsbruch, Kontakt an Schulter und Hufte

6. Freie Anwendungsformen

6.1 im Bereich der Atemitechniken
Auseinandersetzung im Stand mit gedffneten Handen (Handflache)
Trefferflache ist der gesamte Kérper (auch die Beine)
leichter Kontakt, ohne Wirkungstreffer zu erzielen
Ziel: freie Anwendung von Abwehrtechniken und Bewegungsformen des 5. Kyu
Schutzausristung: méannliche Priflinge mindestens Tiefschutz (Pflicht), Zahnschutz (empfohlen)
Dauer: 1-2 Minuten mit einmaligem Partnerwechsel
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