Die Grundtechniken werden aus der Bewegung demonstriert.
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Grundtechniken

Falltechniken

Ausweichen

Blocken/Fegen/Ableiten/Weiterleiten

Schlag-/StoRtechniken

FuR-/Beintechniken

Wourftechniken

Hebeltechniken (ohne Festlege- und Transporthebeltechniken)
Festlegetechniken

Wirgetechniken

Transporttechniken
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Die Kombinationen aus der Bewegung demonstrieren.
Nach jeder Kombination die SV-Stellung einnehmen.
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Jiu-Jitsu-Kombinationen

Eine kurze Angriffs- und Haltephase ist fiir den Angriff erlaubt.

w
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Befreiungen gegen:

Hand-/Armfassen/Handgelenkgriffe

Wiirgeangriffe

Brustumklammerungen

Revers-/Kragenfassen

Haarzug/Haarfassen

Kopfumklammerungen (Schwitzkasten, Genickhebel)
Nelson-/Doppelnelson
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Abwehren gegen: 21 Nach Abwehr von Angriffen, die mit einer Waffe ausgefiihrt werden,
ist der Angreifer zu entwaffnen und die Waffe nach jeder Abwehr-

Faustangriffe 6 kombination sicherzustellen.
FuRangriffe 4 Die Hande sind bei Waffenabwehren eng am Korper zu halten.

Waffenabwehren gegen:

Stockangriffe
Messerangriffe/Stichwaffen
Schusswaffen

N Wb

andere Waffen (u.a. schwingende Gegensténde) 2

Verteidigung aus der Bodenlage (mit Wiirgegrif- | 4

fen)

Freie Angriffe (einer oder mehrere Angreifer mit/

ohne Waffen) X

Kombinationen von Schlag- und Tritttechniken 8 | boxerisch(aus der freien Bewegung) demonstriert

Wurfkombinationen/-Gegentechnik

Theorie

Dojoetikette (5.Kyu-Grad)

Geschichte des Jiu-Jitsu (4.Kyu-Grad)
Notwehr (3.Kyu-Grad)

Kuatsu

Die Vervielfaltigung, egal welcher Art, ist nur erlaubt, wenn die Einwilligung des Verfassers eingeholt wurde. Eine Haftung des Autors flr Personen-,
Sach- und Vermdégensschaden, die durch die genannten Ratschlage und Techniken (Bewegungsablaufe- Kombinationen) entstanden sind, ist ausge-
schlossen.

28307 Bremen, 10.02.2009

Frank Mundl
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Falltechniken

Anz: 7

rickwarts

seitwarts

vorwarts

Hechtrolle

Sturz(vorwarts, riickwarts)
Kleine Hindernisfallschule
Freier Fall

Fallibungen/SV-Rollen Re. ,Li. mit Kiai demonstriert
Liegenbleiben/Aufstehen

SV-Stellung: Stand/Boden

Aufstehen und SV-Stellung

SV-Stellung: Stand/Boden

Mit und ohne Abstltzen auf dem Hindernis

Mit Kiai

Ausweichen

Anz: 6

Ausfallschritte/Gleitschritte
Korperabdrehen

90-Grad Schrittdrehung
180-Grad Kérperdrehung
Doppelschrittdrehung

Aus der Bodenlage

Windrosensystem

Bei jeder Ausweichbewegung den Oberkorper leicht nach hinten
mitbewegen.

Die Arme leiten die Angriffsbewegungen weiter, kdnnen das Aus-
weichen aber nicht ersetzen.

Gegner zu Fall bringen und in den Stand aufstehen

Blocken/Fegen

Griffsprengen/-l6sen

werden in den Kombinationen beschrieben

Ableiten Unterarmblock(innen n. aufen) flieRende kreisformige oder kurze, harte Bewegung

Weiterleiten Unterarmblock(doppelt) kurze, harte Blockbewegung
Handkantenblock(innen n. auBen) schnelle, kurze Blockbewegung

Anz: 7 Handkantenblock(oben n. unten) schnelle, kurze Blockbewegung
Handkantenblock(unten n. oben) schnelle, kurze Blockbewegung
Kreuzblock(unten) kurze, harte Blockbewegung
Handfege(Varianten) schnelle Bewegung zum Weiterleiten von Angriffen
Unterarm-Fegeblock schnelle Bewegung zum Weiterleiten von Angriffen
FulRblock(doppelt) a. d. Bodenlage) Schienbein und Knie Kontaktpunkte

Schlige Pressluftschlag(einfach; doppelt) schnelle, federnde Ausfiihrung (Hande flach o. gewdlbt)

StoRe Handkante(innen n. auBen; auen n. innen) schnelle, federnde Bewegung
Handinnenkante(auf3en n. innen) schnelle, kurze Ausfiihrung

Anz: 10 Handinnenkante(unten n. Oben) schnelle, kurze Ausflihrung

Handinnenkante(oben n. unten)
Handballenschlag/-stof3(kreisférmig n. unten)
Handballenschlag/-stof3(n. oben)
Faustriicken-/Handriickenschlag
Daumenstachel

Fauststo3(gerade)
FauststoR(kreisformig)
Knoéchelfauststof3(gerade)
Hammerschlag
Ellenbogenschlag/-stof3(oben n. unten)
Ellenbogenschlag/-stof3(seitlich)
Kopfstol3(n. vorne)

Kopfstof3(n. hinten)

schnelle, kurze Ausfiihrung

schnelle, kurze Bewegung

schnelle, kurze Bewegung

schnappend aus dem Ellenbogengelenk ausfiihren
Daumen mit den Fingern unterstiitzen

traditionell (aus der Hiifte) o. (SV-Stellung) demonstriert
boxerisch (aus der freien Bewegung) demonstriert
der Mittelfinger steht ein wenig hervor

kraftige Ausfiihrung, ohne Federn

mit Oberkdrperdrehung/-einsatz

mit Oberkdrperdrehung/-einsatz

kurze, knappe Bewegung

kurze, knappe Bewegung

FuB-/Beintechni-
ken

Anz: 7

Fultritt/-sto(gerade)
FuBtritt/-sto3(seitlich)
Stampftritt(Fersentritt)(oben n. unten)
Knieschlag/-stoR(unten n. oben)
Knieschlag/-sto3(seitlich)
Schienbeintritt(Low-Kick)
Abwartsfullschlag(innen n. au3en)
Halbkreisfultritt(n. vorne)

schnappende Ausf. O Kniegelenk; stoflende Ausf. O Hiifte
Standbein b. Fuf3techniken beugen u. fest aufsetzen

Hufte nach vorne schieben

mit Huftdrehung ausfihren

mit Huftdrehung ausfiihren
Ausfiihrung mit Hacke oder Wade
mit Hiftgegendrehung ausfiihren

Wurftechniken

Anz: 18

Koshi-Waza(GrofRer Hiftwurf)
Koshi-Waza(Huftschleuder)
Koshi-Waza(Hftrad)
Koshi-Waza(Hufthebewurf)
Koshi-Waza(Huftfegen)
Ashi-Waza(Grof3e Aufiensichel)
Ashi-Waza(Grol3e Innensichel)
Ashi-Waza(Kleine AuRensichel)
Ashi-Waza(Grof3es Aulienrad)
Ashi-Waza(Ful¥feger)
Te-Waza(Schulterwurf)(Varianten)
Te-Waza(Schaufelwurf)
Ma-Sutemi-Waza(Eckenwurf)
Ma-Sutemi-Waza(Kopfwurf)
Yoko-Sutemi-Waza(Talfallzug)
Yoko-Sutemi-Waza(AuRRendrehwurf)

FuBriickstoR
Riickriss (n. hinten)/
Haarriss(a. Kontrolltechnik)

Wiirfe mit Einsatz der Hifte

Wirfe mit Einsatz von Bein oder Ful

Wirfe mit Einsatz von Hand, Arm oder Schulter
Selbstfallwiirfe(Ausfihrender fallt auf den Riicken)

Selbstfallwiirfe(Ausfihrender fallt auf die Seite)

Wiirfe aus anderen Kampfsportarten und auBerhalb des Ju-
dogrundprogramms. (Go-Kyu)
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Hebeltechniken Fingerhebel * Handhebel
Handbeugehebel
Anz: 13 Handdrehbeugehebel
Handsperrhebel
Kipphandhebel
Knochenbrecher/Armbrecher +  Armhebel
Riegelstreckhebel(Varianten)
Armbeugehebel(Schlisselgriff) .
Genickdrehhebel (besonders vorsichtig tiben) Korperhebel
Genickbeugehebel (besonders vorsichtig Giben) .
Beindurchzug * Beinhebel
Beininnenhebel(auch Wurftechnik)
FuRbeugehebel * FuBhebel
Festlegetechniken Handbeugehebel in Garami-Stellung * Handhebel
Riegelstreckhebel zu Boden(Varianten) ¢ Armhebel

Anz: 9

Armstreckhebelvarianten

Armstreckhebel zu Boden
Armstreckhebel(tber den Oberschenkel)
Armstreckhebel(umgekehrt) -Knie-- Ellenbogen
Leistenstreckhebel

Beinbeugehebel

Schulterscharpe

Armhebel(Rolle-Riickwarts und SV-Stellung einnehmen)
Beinhebel
Judo-Haltegriff

Wiirgetechniken

Knie-Halswiirgen (besonders vorsichtig iiben)
Nervenpressen am Hals

Knie auf den gegn. Kehlkopf driicken
Atemi-Punkt-Wirgetechnik

Anz: 7 Bein-Halsschere »  Beine wiirgen den Hals
Kragenwirgen « tief in den Kragen fassen
Unterarmwiirgen « direkter Kehlkopfangriff
Freies Wirgen
Nervengriff am Genick
Transport- Schulterdrehgriff(Schweizer Polizeigriff) * Aus dem Handgeben uben.
Techniken Kreuzfesselgriff(Hammerlok) + Aus der Festlegeposition und im Stand (iben
Handbeugetransportgriff(Kavaliergriff) e Aus der Festlegeposition und im Stand Gben
Anz: 4 Riegelstreckhebel(aufen)(Komm-mit-Griff-Arm) |« Aus dem Handgeben uben.
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Erlduterung

Von den 88 Grundtechniken miissen 60 Techniken aus dem Stand/Boden aus einer leichten Bewegung demonstriert werden.
Das Abweichen von der Technikenanzahl ist nur nach oben maglich.

Die aufgefiihrten Techniken dienen nur als Beispiel.

Falltechniken Rolle rickwarts Ushiro-Ukemi
Rolle seitwarts Yoko-Ukemi
Rolle vorwarts Mae-Ukemi
Hechtrolle
Kleine Hindernisfallschule
Sturz(vorwarts, riickwarts)
Freier Fall
Ausweichen 90-Grad Schrittdrehung
Ausfallschritte zur Seite bei geradem Angriff
Doppelschrittdrehung
Korperabdrehen
Ausweichen in der Bodenlage
Blocken/Fegen/Ableiten/Weiterleiten Unterarmblock(innen n. auRen) Age-Uke
Handkantenblock(unten n. oben) Shuto-Uke
Handfege Te-Nagaschi-Uke
Unterarm-Fegeblock Nagashi-Uke
Kreuzblock(unten) Juji-Uke
Fuliblock(doppelt) a. d. Bodenlage)
Schlag-/ StoRtechniken Pressluftschlag(einfach; doppelt) Kumade-Uchi
Handballensto3(n. oben) Shotei-Uchi
Faustriickenschlag Uraken-Uchi
Fauststo3(gerade) Oi-Tsuki
Ellenbogenschlag/-sto3(seitlich) Yoko-Empi-Uchi
Kopfstof3(n. vorne) Atama-Tsuki
FuB-/Beintechniken Ful3tritt/-stol3(gerade) Mae-Geri
Knieschlag/-sto3(unten n. oben) Hiza-Geri
Schienbeintritt Low-Kick
FuBtritt/-stoR(seitlich) Yoko-Geri
Halbkreisfultritt(n.vorne) Mawashi-Geri
Koshi-Waza O GrofRer Huftwurf 0 O-Goshi
Wurftechniken Koshi-Waza O Huftrad 0 Koshi-Guruma
Koshi-Waza 0 Huftfegen 0 Harai-Goshi
Ashi-Waza 0O GrofRe Auliensichel 0 O-Soto-Gari
Ashi-Waza 0O Grofe Innensichel 0 O-Uchi-Gari
Te-Waza O Schulterwurf 0 Seoi-Nage
Ma-Sutemi-Waza [ Eckenwurf 0 Sumi-Gaeshi
Yoko-Sutemi-Waza O Talfallzug 0 Tani-Otoshi

Hebeltechniken(o. Festlege- u. Transporthebeltechniken

Knochenbrecher/Armbrecher

Hangetsu-Uke

Handsperrhebel Kote-Gaeshi-Vari.
Kipphandhebel Kote-Gaeshi
Handdrehbeugehebel Kote-Mawa.-Irimi
Bauchstreckhebel Hara-Gatame
Armbeugehebel Ude-Garami
Genickdrehhebel (vorsichtig tiben Tate-Hisigi
FuRbeugehebel Ashi-Kujuki
Festlegetechniken Leistenstreckhebel Juji-Gatame
Armstreckhebel zu Boden Ude-Osae
Riegelstreckhebel zu Boden Kannuki-Gatame
Korperstreckhebel(Achselstreckhebel) Waki-Gatame
Beinbeugehebel Hiza-Garami

Wiirgetechniken

Knie-Halswiirgen(varsichtig Giben)

Nervenpressen am Hals (Daumen-Ohren)
Nervengriff am Genick

Kragenwiirgen

Freies Wirgen(besonders vorsichtig iben)
Bein-Halsschere

Jime-Technik
Atemi-Technik
Atemi-Technik
Eri-Jime
Ushiro-Jime

Transporttechniken

Schulterdrehgriff(Schweizer Polizeigriff)
Kreuzfesselgriff(Achselschleppgriff)
Handbeugetransportgriff(Kavaliergriff)
Riegelstreckhebel(aufen)(Komm-mit-Griff-Arm)

Ude-Garami H.W.
Ude-Garami H.W.
Kote-Tori
Kuzure-Kannuki-Gatame

Frank Mundl/ BG-Jiu-Jitsu/DDK

2. Kyu-Jiu-Jitsu




Befreiungen gegen:

Hand-/Armfassen/Handgelenkgriffe
1.) Handgeben oder der Gegner hélt das rechte Handgelenk von vorne mit der rechten Hand fest: Griin

Den Gegner mit einem Schienbeintritt(Low-Kick) zum Knie schocken.

90-Grad-Schrittdrehung und den Gegner mit einem gestrecktem Armhebel und Druck mit der linken Hand auf das gegn. Ellenbogengelenk

seitlich zu Boden drticken.

» Den Gegner mit Armstreckhebelvariante (Linkes Knie stiitzt sich auf die gegnerische Wirbelsaule in Schulterh6he, das rechte Bein legt
den gegnerischen Arm in der Leistengegend fest) festlegen und mit Handbeugetransportgriff (Kavaliergriff) aufheben u. transportieren.

2.) Der Gegner hilt das linke Handgelenk von vorne mit der rechten Hand fest: Gelb

» Das festgehaltene Handgelenk so drehen, dass die Handinnenflache nach oben zeigt.

* Mit der rechten Hand einen Handballenschlag/-stoB (kreisformig n. unten) mit 90-Grad-Schrittdrehung nach vorne zum gegnerischen
Handgelenk ausfihren. (Grifflosen)

» Bei der 90-Grad-Schrittdrehung den rechten Ful3 nach vorne setzen.

* Faustriicken-/Handriickenschlag mit der rechten Hand zum gegnerischen Kopf ausfiihren.

3.) Der Gegner hélt ein Handgelenk von vorne mit beiden Hénden fest: Orange

* Den Gegner mit einem Schienbeintritt (Low-Kick) zur Wade oder zum Innenknie schocken.

» Die festgehaltene Hand zur Faust schliefen und mit der linken Hand die Faust zur gegnerischen Daumenseite herausziehen. (Grifflésen)
* Handkante (innen n. auBen) mit der befreiten rechten Hand zum gegnerischen rechten Schllsselbein ausfiihren.

4.) Der Gegner hélt beide Handgelenke von vorne fest: Orange

* Den Gegner mit einem Schienbeintritt (Low-Kick) zur Wade oder zum Innenknie schocken.

* Mit Ausfallschritt (linker FuB zur linken Seite) und einer Seitwartsbewegung der Arme zur linken Seite, wird der Handdrehbeugehebel am
gegnerischen, rechten Handgelenk eingeleitet.

*  Durch kreisformigen Ausfallschritt (rechter FuB nach hinten) und Handdrehbeugehebel beugt sich der Gegner nach vorne.

*  FubBtritt/-stoB (gerade) zum gegnerischen Kopf, Sonnengeflecht oder kurze Rippen und Abwartsfuschlag (innen n. auen) auf den gegneri-
schen gehebelten Arm ausfiihren. (Beide Futechniken mit dem rechten Bein ausfiihren)

5.) Der Gegner hiélt beide Handgelenke von vorne fest: Griin

» Den Gegner mit einem FubBtritt/-stoB(gerade) in den Unterleib schocken.

»  Grifflésen durch linken und rechten Handgelenkkreisel und die Arme kraftig in einem Bogen nach vorne in die gegn. Koérperseiten stof3en.
* Eindrehen und den Gegner mit Koshi-Waza zu Boden werfen.

» Nachaktion: Hammerschlag zum Brustbein des Gegners ausfiihren oder mit wahlfreier Festlegetechnik den Gegner festlegen.

6.) Der Gegner hélt beide Handgelenke von vorne fest: Neu

Den Gegner mit einem Schienbeintritt(Low-Kick) zur Wade oder zum Innenknie schocken.

Die Arme kreisférmig zum Korper ziehen, die rechte Hand greift die rechte Hand des Gegners, die linke Hand greift die linke Hand des Gegners
Den Gegner von vorne unterlaufen und mit Handsperrhebel (unten n. oben) hebeln. Gegner steht auf den Zehenspitzen.

Durch einen kreisformigen Ausfallschritt (linker Fu nach hinten) und Kipphandhebelhebel den Gegner zu Boden werfen.

Nachaktion: Schienbeintritt(Low-Kick) in die Nieren des Gegners ausfiihren und mit einem Armstreckhebel (umgekehrt) den Gegner festle-
gen. (Gegner liegt auf dem Riicken, der Arm zeigt im Schultergelenk gestreckt nach hinten, oben.Die Hande halten den gegnerischen Arm am
Handgelenk fest; das rechte Knie driickt den gegnerischen Ellenbogen zu Boden.

7.) Der Gegner hélt beide Handgelenke von hinten fest: Gelb

» Den Gegner mit einem Stampftritt (Fersentritt)(oben n. unten) auf den rechten Fu schocken.

» Die rechte Hand reift sich in Richtung gegnerische Daumenseite vom Giriff los und umfasst die gegnerische Hiifte. Die linke Hand I6st sich
ebenfalls vom gegnerischen Griff. (Grifflosen)

* Den Gegner mit Koshi-Waza zu Boden werfen.

* Nachaktion: FauststoB (gerade) mit der rechten Faust zum Kopf ausfiihren oder den Gegner mit Leistenstreckhebel festlegen.

8.) Der Gegner hilt beide Handgelenke von hinten fest: Neu

» Den Gegner mit einem Stampftritt(Fersentritt)(oben n. unten) auf den linken Fu schocken.

» Das linke Bein hinter die gegnerischen Beine stellen und den Gegner mit Yoko-Sutemi-Waza(Talfallzug) zu Boden werfen.

» Nachaktion: Aus der Bodenlage: FauststoB(kreisformig) mit der rechten Faust zum gegnerischen Unterleib ausfihren und
Ellenbogenschlag/-stoB(seitlich) zum Kinn mit dem linken Arm ausfiihren.

» Auf den Gegner rollen und mit Kehlkopfkontrolle aufstehen in die SV-Stellung
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Wiirgegriffe
1.) Der Gegner wiirgt mit beiden Hdanden von vorne: Gelb

» Die Halsmuskeln anspannen, Schultern hochziehen und das Kinn schnell auf die Brust driicken, damit der Wirgegriff nicht sofort wirkt.
»  Griffsprengen (Arme von unten n. oben hoch stoen).
Einen doppelten Handkantenschlag (auBen n. innen) mit beiden Handen auf die gegnerischen Schlisselbeine oder den Hals ausfiihren.
» Die Hande greifen danach in den gegnerischen Nacken und ziehen den Gegner nach vorne.
* Knieschlag/-stoB (unten n. oben) gleichzeitig in den Unterleib des Gegners ausfihren.

2.) Der Gegner wiirgt mit beiden Hdnden von vorne: Orange

» Die Halsmuskeln anspannen, Schultern hochziehen und das Kinn schnell auf die Brust driicken, damit der Wirgegriff nicht sofort wirkt.

» Die linke Hand halt die gegnerische rechte Hand fest. Der rechte Arm flhrt eine kreisférmige Bewegung nach links unten aus, wodurch sich der
Wirgegriff 10st. Das Grifflosen wird mit einem Ausfallschritt(linkes Bein nach hinten) unterstiitzt.

» Ellenbogenschlag/-stoB (seitlich)/Faustriicken/-Handriickenschlag mit dem rechten Arm zum gegnerischen Kopf ausfiihren.

« Mit der Schlagtechnikenkombination die Verteidigung beenden.

. r : Orange
» Die Halsmuskeln anspannen, Schultern hochziehen und das Kinn schnell auf die Brust drucken damit der Wiirgegriff nicht sofort wirkt.

» Griffsprengen(linker Arm schlagt gegnerischen rechten Arm nach unten, rechter Arm schlagt gegnerischen linken Arm nach oben).

¢ Den Gegner mit Koshi-Waza(Hiifthebewurf) zu Boden werfen.

* Nachaktion: Abknien und den Gegner mit Armstreckhebel(liber den Oberschenkel)(gegnerischen rechten Arm Uber den linken Oberschenkel
hebeln) festlegen, wobei das rechte Knie auf die gegnerische Leber drickt.

.) Der Gegner wiirgt mit beiden Hianden von vorne und schiebt den Verteidiger nach hinten: Neu
« Die Halsmuskeln anspannen, Schultern hochziehen und das Kinn schnell auf die Brust driicken, damit der Wrgegriff nicht sofort wirkt.
Die linke Hand halt den gegnerischen rechten Arm fest. Ellenbogenschlag/-stoB(seitlich) zum gegn. Hals mit rechts ausfiihren.
Gleichzeitig den Gegner mit Ashi-Waza(GroRes AuBenrad) zu Boden werfen.
Gegner mit Armstreckhebel und Unterarmwiirgen festlegen.

5.) Der Gegner wiirgt mit beiden Handen von einer Seite: Griin

» Die Halsmuskeln anspannen, Schultern hochziehen und das Kinn schnell auf die Brust driicken, damit der Wirgegriff nicht sofort wirkt.

Den Gegner mit einem Ellenbogenschlag/-stoB(seitlich) zum Kinn schocken. Der Arm, der den Ellenbogenstofy ausgefiihrt hat, hebelt einen
gegnerischen Arm mit Riegelstreckhebel.

Durch einen kreisformigen Ausfallschritt(linkes oder rechtes Bein nach hinten) und Riegelstreckhebel den Gegner zu Boden hebeln
Nachaktion: Freie Wahl

Neu

Die Halsmuskeln anspannen, Schultern hochziehen und das Kinn schnell auf die Brust drucken damit der Wrgegriff nicht sofort wirkt.
Griffsprengen(linker Arm schlagt gegnerischen rechten Arm nach unten, rechter Arm schlagt gegnerischen linken Arm nach oben).
Beide Hande greifen nach dem Grifflésen sofort die Revers des Gegners.

Den Gegner mit Ma-Sutemi-Waza(Kopfwurf) zu Boden werfen und mit einer Schulterschérpe festlegen.

7.) Der Gegner wiirgt mit beiden Hianden von hinten: Gelb

» Die Halsmuskeln anspannen, Schultern hochziehen und das Kinn schnell auf die Brust driicken, damit der Wirgegriff nicht sofort wirkt.
* Mit Fingerhebel (die gegnerischen Daumen von hinten nach vorne gegen den Hals ziehen) den Wurgegriff 16sen. (Grifflésen)

« Die gegnerischen Arme von oben nach unten in Ellenbogenhéhe auf die Schultern schlagen (doppelter Armbrecher).

« 180-Grad-Korperdrehung unter die gegnerischen Arme, wodurch sich die gegnerischen Arme liberkreuzen.

* FuBtritt/-stoB (gerade) in den gegnerischen Unterleib ausfiihren.

8.) Der Gegner wiirgt mit beiden Handen von hinten: Griin

» Die Halsmuskeln anspannen, Schultern hochziehen und das Kinn schnell auf die Brust driicken, damit der Wirgegriff nicht sofort wirkt.

» Mit Fingerhebel (die gegnerischen Daumen von hinten nach vorne gegen den Hals ziehen) den Wurgegriff 16sen. (Grifflésen)

» Die gegnerischen Arme von oben nach unten in Ellenbogenhéhe auf die Schultern schlagen (doppelter Armbrecher) und den Gegner mit
Te-Waza (Schulterwurfvariante mit doppeltem gestreckten Armhebel) zu Boden werfen.

» Nachaktion: Freie Wahl
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Brustumklammerungen

[~

.) Der Gegner greift mit Brustumklammerung von vorne, ohne Armeinschluss an: Gelb
Den Gegner mit doppeltem Handkantenschlag (auBen nach innen) in die Nieren und doppelten Pressluftschlag auf die Ohren schocken,
wodurch sich die Umklammerung I6st.
» Danach den Gegner seitlich aus dem Gleichgewicht driicken (Li. Hand driickt in den Riicken des Gegners; Re. Hand driickt den Kopf des Geg-
ners nach hinten).
Den Gegner mit Ashi-Waza (GroRe AuBensichel) zu Boden werfen.
* Nachaktion: FauststoB (gerade) mit der rechten Faust zum gegnerischen Kopf ausfiihren.

2.) Der Gegner greift mit Brustumklammerung von vorne, mit Armeinschluss an: Orange

Den Gegner mit Knieschlag/-stoB (unten n. oben) in den Unterleib und KopfstoRB (n. vorne) auf das Gesicht schocken, wodurch sich die Um-
klammerung l6st.

Den Gegner mit Ashi-Waza( GroBe Innensichel) zu Boden werfen. (Beide Hande stoen den Gegner bei der Wurfausfiihrung an seinen Schul-
tern nach hinten zu Boden)

» Nachaktion: Stampftritt (Fersentritt)(oben n. unten) in den Unterleib des Gegners ausfiihren.

3.) Der Gegner greift mit Brustumklammerung von vorne, im Ansatz an: Neu
» Den Gegner mit Daumenstachel in den Unterleib schocken und mit Koshi-Waza(Huftfegen) zu Boden werfen.
Nachaktion:Freie Wahl

Y

.) Der Gegner greift mit Brustumklammerung von hinten, ohne Armeinschluss an: Griin
Den Gegner mit KopfstoB(n. hinten) auf das Gesicht schocken.
Der Verteidiger beugt sich nach vorne und bringt den Gegner mit einem Beindurchzug zu Fall.
Den Gegner mit FuBbeugehebel auf den Bauch drehen und mit Beinbeugehebel festlegen. Gegner mit Haarriss(n. hinten) kontrollieren.
Den Gegner dirigieren und mit Kreuzfesselgriff aus der Festlegeposition aufheben und transportieren.

.) Der Gegner greift mit Brustumklammerung von hinten, ohne Armeinschluss an: Neu

Den Gegner mit KopfstoB(n. hinten) auf das Gesicht schocken.

Die gegnerischen Hande mit Grifflosen(Knochenreibe) auf den gegnerischen Handriicken lockern.

Rechte und linke Hand greifen die gegnerische rechte Hand.Durch kreisférmigen Ausfallschritt(rechter Ful nach hinten) und Handdrehbeu-
gehebel beugt sich der Gegner nach vorne.

FuBtritt/-stoB(gerade) zum gegnerischen Kopf, Sonnengeflecht oder kurze Rippen und AbwartsfuBschlag(innen n. auBen) auf den gegneri-
schen gehebelten Arm ausflhren. (Beide FuRtechniken mit dem rechten Bein ausfiihren)

>

(o)

.) Der Gegner greift mit Brustumklammerung von hinten, mit Armeinschluss an: Griin

Den Gegner mit einem Stampftritt(Fersentritt)(oben n. unten) auf den rechten Fu schocken.

Beide Arme kraftig nach vorne stoRen, wie bei einem Fauststo3(gerade. (Griffsprengen)

Den Gegner mit Te-Waza(Schulterwurf) zu Boden werfen, Knochenbrecher zum gegn. Arm ausfihren und Handkante (auBen n. innen) zum
gegn. Hals ausfiihren.

Revers-/Kragenfassen
.) Der Gegner greift von vorne, mit beiden Hdnden in die Revers und zieht: Gelb

Den Gegner mit einem Knieschlag/-stoB (unten n. oben) in den Unterleib schocken.

Den nach vorne fallenden Gegner mit Genickdrehhebel zu Boden fiihren.

Die Ausfiihrung des Genickdrehhebels mit einem kreisformigen Ausfallschritt (linkes Bein nach hinten) unterstitzen.
Nachaktion: Handkante mit der rechten Hand zum gegnerischen Kopf ausfiihren.

[~

N

.) Der Gegner greift von vorne, mit einer Hand in die Revers; Befreiung im Ansatz: Orange
Beide Hande pressen die gegnerische Hand fest gegen den Oberkérper Handsperrhebel. Durch eine kleine Drehung im Oberkdrper zur Seite
wird der Angriff weitergeleitet.
Je nach Entfernung, wenn maglich, den Gegner mit einem Knieschlag/-stoB (unten n. oben) in den gegnerischen Unterleib schocken.
Den nach vorne fallenden Gegner mit Armstreckhebelvariante (Knie-Schulter) (Linkes Knie stltzt sich auf die gegnerische Wirbelsaule in
Schulterhéhe, das rechte Bein legt den gegnerischen Arm in der Leistengegend fest) festlegen

&

.) Der Gegner greift von vorne, mit einer Hand in die Revers und droht mit der anderen Hand zu schlagen: Neu

Unterarmblock(innen n. auBen) mit dem rechten Arm gegen den drohenden Schlag ausfiihren.

Handkante(auBen n. innen ) zum gegn. Hals mit der Hand, die den Block ausgefihrt hat.

Die Hand greift nach der Handkante in den Nacken des Gegners.

Den Gegner mit Ma-Sutemi-Waza (Eckenwurf) zu Boden werfen und mit einer Schulterschéarpe festlegen.

Der Gegner schlédgt aus der Bodenlage mit der Faust seitlich zum Kopf (Schwinger):

Den Angriff durch Unterarmblock(innen n. auBen) mit dem linken Arm blocken. Gegnerischen Arm mit Armschliissel festlegen.
Nachaktion: Hammerschlag(oben n. unten) zur gegn. Nase ausfiihren.

4.) Der Gegner greift von hinten mit einer Hand in den Kragen und zieht den Verteidiger nach hinten: Griin

* Aus der Bewegung 180-Grad Korperdrehung nach innen, Pressluftschlag/Handkante(auBen n. innen) mit rechter Hand zum gegnerischen
linken Ohr ausfiihren.

»  Gegner uberlaufen und mit Ashi-Waza(GroRe AuBensichel) zu Boden werfen.

* Nachaktion: FauststoB(gerade) mit der rechten Faust zum gegnerischen Kopf ausfiihren.

5.) Der Gegner greift von hinten mit einer Hand in den Kragen und schiebt den Verteidiger nach vorne: Griin

Aus der Bewegung 180-Grad Koérperdrehung nach innen, Pressluftschlag/Handkante(auBen n. innen) mit rechter Hand zum gegnerischen
linken Ohr ausfiihren, die Bewegung des Gegners aufnehmen und ihn mit Te-Waza oder Koshi-Waza zu Boden werfen.
Nachaktion: FauststoB(gerade) mit der rechten Faust zum gegnerischen Kopf ausfihren.
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Haarzug/Haarfassen

1.) Der Gegner greift von vorne, mit einer Hand in die Haare; Befreiung im Ansatz: Gelb

Beide Hande pressen die gegnerische Hand fest gegen den Kopf Handsperrhebel.

Je nach Entfernung, wenn mdglich, den Gegner mit einem Knieschlag/-stoB (unten n. oben) oder FuBtritt/-stoB (gerade) in den gegneri-
schen Unterleib schocken.

. Den nach vorne fallenden Gegner mit Armstreckhebel zu Boden festlegen.

2.) Der Gegner greift von vorne, mit einer Hand in die Haare; Befreiung im Ansatz: Orange

» Beide Hande pressen die gegnerische Hand fest gegen den Kopf Handsperrhebel.

» Je nach Entfernung, wenn moglich, den Gegner mit einem Knieschlag/-stoB(unten n. oben) oder FuBtritt/-stoR(gerade) in den gegnerischen
Unterleib schocken.

» Den nach vorne fallenden Gegner mit Armstreckhebelvariante(Knie-Schulter) (Linkes Knie stutzt sich auf die gegnerische Wirbelsaule in
Schulterhdhe, das rechte Bein legt den gegnerischen Arm in der Leistengegend fest) festlegen.

3.) Der Gegner greift von hinten, mit einer Hand in die Haare; Befreiung im Ansatz: Griin

» Beide Hande pressen die gegnerische Hand fest gegen den Kopf Handsperrhebel.Durch 180-Grad-Koérperdrehung unter den gegnerischen
Arm, wird der Griff in den Haaren gel6st.

FuBtritt/-stoB(gerade) in den gegnerischen Unterleib ausfihren.

Den Gegner mit Armstreckhebelvariante festlegen. (Linkes Knie stiitzt sich auf die gegnerische Wirbelsaule in Schulterhéhe, das rechte Bein
legt den gegnerischen Arm in der Leistengegend fest)

er Gegner greift von einer Seite, mit einer Hand in die Haare; Befreiung im Ansatz: Neu

Beide Hande pressen die gegnerische Hand fest gegen den Kopf Handsperrhebel. Durch 90-Grad-Koérperdrehung unter den gegnerischen
Arm, wird der Griff in den Haaren gel6st.

HalbkreisfuBtritt(n. vorne) in den gegnerischen Unterleib oder die Niere, Wirbelsaule ausfiihren(je nach Seite links oder rechts.

Den nach vorne fallenden Gegner mit Armstreckhebel(umgekehrt) zu Boden driicken.

Gegner mit mit Armstreckhebelvariante(Knie-Schulter) (Linkes Knie stltzt sich auf die gegnerische Wirbelsaule in Schulterhéhe, das rechte
Bein legt den gegnerischen Arm in der Leistengegend fest) festlegen.

Kopfumklammerungen (Schwitzkasten)

1.) Der Gegner umklammert den Kopf von der rechten Seite; Befreiung im Ansatz: elb

* Den gegnerischen Angriff mit dem linken Arm blocken, wodurch der Gegner den Schwitzkasten nicht schlieen kann.

» Die rechte Hufte vor die Hufte des Gegners schieben und den Gegner mit Koshi-Waza zu Boden werfen.

» Nachaktion: FauststoB(gerade) zum Kopf ausfiihren oder den Gegner mit einer Schulterschérpe oder Leistenstreckhebel festlegen.

(2]

2.) Der Gegner umklammert den Kopf von der linken Seite: Orange
» Den gegnerischen Griff durch Nervenpressen am Hals I6sen und den Gegner nach hinten auf das linke Knie ziehen oder zu Boden reif3en.
Handkante(innen n. auBen) mit rechter Hand zur gegnerischen Leber schlagen.

r4

3.) Der Gegner umklammert den Kopf von einer Seite; Befreiung im Ansatz: eu

» Den gegnerischen Angriff mit dem rechten Arm blocken, wodurch der Gegner den Schwitzkasten nicht schlieRen kann.

* Den Gegner mit einem linken Ellenbogenschlag/-sto(seitlich) zum Unterleib schocken.

» Linkes Bein hinter die gegnerischen Beine stellen und den Gegner mit Yoko-Sutemi-Waza(Talfallzug) zu Boden werfen.
* Nachaktion: Aus der Bodenlage: FauststoB(kreisformig) mit der rechten Faust zum gegnerischen Unterleib ausfihren.

4.) Der Gegner umklammert den Kopf von vorne; Befreiung im Ansatz: Griin

* Den gegnerischen Angriff mit dem linken Arm blocken, wodurch der Gegner den Schwitzkasten nicht schlieen kann.
» Den Gegner mit einer rechten Handinnenkante(unten n. oben) in den Unterleib schocken.

» Rechter und linker Arm fithren einen Genickbeugehebel am gegnerischen Genick aus.

Den Gegner mit dem Hebel nach vorne zu Boden ziehen. Mit einem Knie zwischen den Schulterblattern belasten und wahlfreie Schlagtechnik
auf Atemi-Punkte.

.

Nelson-/Doppelnelson

1.) Der Gegner greift mit Doppelnelson an; Befreiung im Ansatz: Griin

*  Durch den gegnerischen Angriff durchrutschen und den Gegner mit einem FuBtritt in den Unterleib schocken.

Aus der Bodenlage seitlich weg drehen und den Gegner durch einen Beininnenhebel zu Fall bringen. (Hebel mit den Armen ausfiihren)

* Nachaktion: Aus der Bodenlage: Auf den Gegner rollen und mit einem rechten Ellenbogenschlag/-sto(o. n. unten) zum Unterleib schocken.
Faustriicken/-Handriickenschlag mit dem rechten Arm zum gegnerischen Kopf ausfiihren.

2.) Der Gegner greift mit Doppelnelson an; Befreiung im Ansatz: Neu

Die Schultern und Arme nach unten driicken, wodurch der Griff nicht geschlossen werden kann.
Ein Bein hinter die Beine des Gegners stellen.

Den Gegner mit Te-Waza(Schaufelwurf) zu Boden werfen.

Nachaktion: FauststoBe zum Gegner ausfihren.
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Abwehren gegen:

Faustangriffe
1.)2.) Der Gegner schlégt mit der Faust seitlich zum Kopf (Schwinger): Gelb

Kurze Distanz/ Halbdistanz (aus der Bewegung)

Aus der SV-Stellung in den Schlag eindrehen und den Angriff durch Unterarmblock (innen n. auBen) oder Handkantenblock (innen n. au-
Ren) mit dem linken Arm blocken.

Gleichzeitig den Gegner mit Koshi-Waza (Hiiftwurf oder Hiiftschleuder oder Huftfegen) zu Boden werfen.

Nachaktion: FauststoB (gerade) mit der rechten Faust zum Kopf ausfiihren oder den Gegner mit Leistenstreckhebel festlegen.

3) Der Gegner schldgt mit der Faust seitlich zum Kopf (Schwinger): Neu

Kurze Distanz

»  Den Angriff durch Unterarmblock(innen n. auBen) mit dem linken Arm blocken. Den Arm greifen und Angreifer auf die Schlagseite ziehen.
Gegner mit Ashi-Waza(FuBfeger) zu Boden werfen.

» Nachaktion: FauststoB(gerade) mit der rechten Faust zum Kopf ausfiihren oder den Gegner mit Leistenstreckhebel festlegen.

Y

.) Der Gegner schlédgt einen geraden FauststoB zum Kopf: Orange

Halbdistanz (aus der Bewegung)

Ausweichen mit Ausfallschritt (linker Ful® zur linken Seite) und Faustangriff mit Handfege (linke Hand) weiterleiten.
* Handinnenkante (auBen n. innen) mit rechter Hand zum gegnerischen Hals ausfihren.

Den Gegner mit Ashi-Waza( GroRe AuBensichel) zu Boden werfen.

* Nachaktion: FauststoB (gerade) mit der rechten Faust zum gegnerischen Kopf oder Rippen ausfiihren.

5.) Der Gegner schldgt mit einem Aufwértshaken zum Magen: Griin

Kurze Distanz

Durch Korperabdrehen ausweichen und mit Handkantenblock(oben n. unten) links den Faustschlag abblocken.

Die rechte Hand schlagt von innen in die gegnerische Ellenbeuge und driickt den Gegner mit dem linken Arm in den Kreuzfesselgriff.
Den Gegner transportieren.

6.) Der Gegner schldgt mit doppeltem Faustschlag zum Kopf: Neu

Kurze Distanz

* Mit Unterarmblock(innen n. auBen) li. ,re. die gegnerischen Faustschlage abblocken.

Den Gegner mit Ashi-Waza(GroRe Innensichel) zu Boden werfen. (Beide Hande stoRen den Gegner bei der Wurfausfihrung an seinen
Schultern nach hinten zu Boden)

» Nachaktion: Stampftritt(Fersentritt)(oben n. unten) in den Unterleib des Gegners ausfihren.

FuBangriffe

1.) Der Gegner fiihrt einen geraden FuBtritt zum Magen aus: Gelb
Halbdistanz/Weitdistanz

Ausweichen mit 90-Grad Schrittdrehung nach aulRen oder durch Kérperabdrehen und den gegnerischen Fultritt am Unterschenkel mit dem
linken Arm auffangen.

Die rechte Hand drickt kraftvoll gegen den gegnerischen FuRballen. Der FufRballendruck wird mit einem Ausfallschritt nach vorne unterstitzt.
Gegner mit FuBriickstoB zu Boden werfen.

Nachaktion: Stampftritt (Fersentritt)(oben n. unten) in den Unterleib des Gegners ausfiihren.

2.) Der Gegner fiihrt einen geraden FuBtritt zum Magen aus: Orange
Halbdistanz/Weitdistanz

*  Ausweichen durch Kérperabdrehen und gegnerischen FuRtritt mit einem Unterarmblock (unten) oder Unterarm-Fegeblock (links) weiterleiten.
« Knieschlag/-stoB (seitlich) auf die Wirbelsdule und mit Riickriss (nach hinten) den Gegner zu Boden werfen.
* Nachaktion: FuBtritt/-stoB (seitlich) zum gegnerischen Kopf ausfiihren.

3.) Der Gegner fiihrt einen geraden FuBtritt zum Magen aus: Griin
Halbdistanz/Weitdistanz

Aus der SV-Stellung den Angriff mit einem Kreuzblock(unten) abblocken, den gegnerischen Unterschenkel greifen und den Gegner nach vor-
ne aus dem Gleichgewicht ziehen, so dass er zu Boden fallt.

Den Gegner mit Beinbeugehebel festlegen und mit Haarriss(n. hinten) kontrollieren.

Den Gegner dirigieren und mit Kreuzfesselgriff aus der Festlegeposition aufheben und transportieren.

BN

.) Der Gegner fiihrt einen seitlichen FuBtritt zum Magen aus: Neu
Halbdistanz/Weitdistanz

Ausweichen durch Kérperabdrehen und gegnerischen Fultritt mit einem Unterarm-Fegeblock(links) einzeln oder doppelt mit beiden Handen
weiterleiten.

Handinnenkante(oben n. unten) tber die Schulter zum Magen schlagen, wodurch der Gegner n. unten gedriickt wird.

Mit Freies Wiirgen den Gegner zur Aufgabe zwingen. Gegner zu Boden fallen lassen und freie Nachaktion.
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Waffenabwehren gegen:

Stockangriffe

1.) Der Gegner schlédgt mit einem Stock von oben nach unten, seitlich zum Kopf: Gelb

Halbdistanz (aus der Bewegung) oder kurze Distanz

*  Den Angriff durch Unterarmblock(innen n. auBen) oder Handkantenblock(innen n. auBen) mit dem linken Arm blocken.

* Aus der SV-Stellung in den Stockschlag eindrehen und den Gegner mit Koshi-Waza(Huftwurf oder Hiiftschleuder) zu Boden werfen.
» Nachaktion: FauststoB(gerade) mit der rechten Faust zum Kopf ausfiihren oder den Gegner mit Leistenstreckhebel festlegen.

2.) Der Gegner schléagt mit einem Stock von oben nach unten, seitlich zum Kopf: Orange

Halbdistanz (aus der Bewegung)

» Gegner mit Ausfallschritt(linkes Bein nach vorne, rechtes Bein zieht nach) entgegenkommen.

» Stockschlag mit Unterarmblock(innen n. auBen) anblocken und zum Armklemmgriff unter der linken Achsel weiterleiten.

» Gegner mit Ashi-Waza( GroRe AuBensichel) zu Boden werfen.

» Nachaktion: FauststoB (gerade) mit der rechten Faust zum Kopf ausfihren oder den Gegner mit Leistenstreckhebel festlegen.

3.) Der Gegner schldgt mit einem Stock von oben nach unten, innen nach auen zum Kopf: Griin

* Ausweichen mit Ausfallschritt(linker FuR zur linken Seite) und mit dem Oberkdrper zur Seite ausweichen.

¢ Mit dem rechten Arm den gegnerischen Angriff weiterleiten und den gegnerischen Arm festhalten.

Gegner durch Kragenwiirgen mit der linken Hand nach hinten zu Boden ziehen.

Nachaktion: Gegner mit Kragenwiirgen und Armstreckhebel(iiber den Oberschenkel)(gegnerischen rechten Arm lber den rechten Ober-
schenkel hebeln entwaffnen.

Den Gegner mit Kragenwirgen auf den Bauch drehen, im Reitersitz auf dem Gegner setzten und mit einer Kombination aus Kragenwiirgen
und Genickbeugehebel zur Aufgabe zwingen.

Neu

Ausweichen (90-Grad Schrittdrehung) nach auf3en oder durch Kérperabdrehen.
Stockstich mit Unterarmblock (links) weiterleiten.

Faustriickenschlag mit der linken Faust zum gegn. Kopf ausfiihren.

Die rechte Hand greift den Stock.

Den Gegner mit der linken Hand an der Schulter greifen und mit Ashi-Waza(Kleine AuBensichel) links zu Boden werfen.
Nachaktion: Stockstich/-schlag zum Gegner ausfiihren.

5.) Der Gegner schiédgt mit einem Stock von oben nach unten, seitlich zum Kopf, beidhé&ndi
Weitdistanz (aus der Bewegung)

¢ Aus der SV-Stellung in den Schlag eindrehen, ohne zu blocken.

* Den Gegner mit Koshi-Waza oder Te-Waza zu Boden werfen.

* Gegner am Boden entwaffnen(mehrere Moglichkeiten demonstrieren)
* Nachaktion:Frei

Messerangriffe
1.) Der Gegner sticht mit einem Messer von unten nach oben zum Kérper: Griin

Halbdistanz (aus der Bewegung)

» Ausweichen (90-Grad Schrittdrehung) nach auen und mit der linken Hand einen Handkantenblock(oben n. unten) auf das gegnerische
Handgelenk ausfihren um den Messerangriff abzublocken.

* KnochelfauststoB(gerade) mit der rechten Faust zum gegn Hals ausfiihren.

Doppelschrittdrehung nach innen oder direkte Wurfausfiihrung und den Gegner mit einem Kipphandhebel zu Boden werfen.

Nachaktion: Gegner mit aufgestauchten Handbeugehebel entwaffnen und mit Knie-Halswiirgen die Verteidigung beenden.

2.) Der Gegner sticht mit einem Messer von oben nach unten zum Kérper: Neu

Halbdistanz (aus der Bewegung)

* Ausweichen (90-Grad Schrittdrehung) nach auen, Handkantenblock(unten n. oben) um den Messerangriff abzublocken.
» KnochelfauststoB(gerade) mit der rechten Faust in die gegnerische rechte Achsel ausfuhren.

» Die rechte Hand greift das gegnerische Handgelenk, die linke Hand greift oberhalb des gegnerischen Ellenbogens.

» Den Gegner mit Armstreckhebel zu Boden weiterleiten, entwaffnen und festlegen.

3.) Der Gegner sticht mit einem Messer von aulen nach innen zum Kérper: Neu

Halbdistanz (aus der Bewegung)

* Ausweichen (90-Grad Schrittdrehung) nach innen zum parallelen Fuf3stand.

Den Angriff mit Unterarmblock(doppelt) hart blocken.

» Ellenbogenschlag/-stoB(seitlich)/Faustriicken/-Handriickenschlag mit dem rechten Arm zum gegnerischen Kopf ausfiihren.
Rechte Hand zieht den Gegner im Genick nach vorne.

Knieschlag/-stoB(unten n. oben) zum gegnerischen Kopf ausfiihren.

» Den Gegner zu Boden flihren, wobei die rechte Hand im gegnerischen Genick einen Nervengriff ausfihrt.

Den Gegner mit Armstreckhebelvariante und dem rechten Knie im Genick entwaffnen und festlegen.

Messertechnik 2 und 3 auch mit direkter Technikausfiihrung iiben

Die Waffenabwehren immer in Verbindung mit Stoértechniken ausfiihren. Die traditionelle Verteidigungsstellung sollte vermieden werden.
SV-Position mit eng an den Kérper anliegenden Handen, damit diese nicht verletzt werden in der Verteidigung
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Schusswaffen

1.) Pistole von vorne, gestreckt rechts gehalten, zum Kopf gerichtet: Griin

Kurzdistanz

* Mit einer Hand eine Handfege(Handgelenkschleuder) ausfiihren und die Pistole aus der Korperlinie schlagen.
*  Abwehr mit KnochelfauststoB(gerade) zum Kehlkopf beenden.

Gegner mit Handbeugehebel ruckartig zu Boden ziehen. Der Pistolenlauf zeigt zum Gegner.

Pistole nach vorne aus der gegn. Hand ziehen.

2.) Pistole von der Seite, gestreckt rechts gehalten, zur rechten Schléfe gerichtet: Neu

Kurzdistanz

* 180-Grad-Korperdrehung, rechter Arm drickt den gegnerischen Arm von der Schlafe weg.

*  Gleichzeitig fuhrt der linke Arm einen Ellenbogenschlag/-stoB (seitlich) zum gegnerischen Kopf aus.
Gegner mit Handbeugehebel ruckartig zu Boden ziehen. Der Pistolenlauf zeigt zum Gegner.
Pistole nach vorne aus der gegn Hand ziehen oder den Gegner mit Korperstreckhebel zu Boden fiihren, wobei entwaffnet wird(die Waffe mit
beiden Handen nach vorne aus der gegnerischen Hand ziehen) .

andere Waffen (u.a. schwingende Gegenstinde)
1.) Der Gegner schlédgt mit einer Kette von innen nach auRen zum Korper: Griin

Halbdistanz (aus der Bewegung)
* Ausweichen(180-Grad Schrittdrehung) und in der Drehung den Angriff mit beiden Unterarmen(Weichteilseite) flieBend weiterleiten.
« Den Gegner mit Kérperstreckhebel zu Boden fihren, entwaffnen und festlegen.

2.) Der Gegner schldgt mit einer Kette von auBBen nach innen zum Kérper: Neu

Halbdistanz (aus der Bewegung)

¢ Ausweichen(180-Grad Koérperdrehung) und in der Drehung in die Hocke gehen.

* Aus der Hocke heraus den Gegner mit einem Beininnenhebel oder Beinbeugehebel zu Boden werfen.

« Atemitechniken zum Unterleib ausfihren oder den Gegner mit Beinbeugehebel festlegen und entwaffnen.

Verteidigung aus der Bodenlage

. : Gelb

« Die Halsmuskeln anspannen, Schultern hochziehen und das Kinn schnell auf die Brust driicken, damit der Wrgegriff nicht sofort wirkt.

« Griffsprengen(linker Arm schlagt gegnerischen rechten Arm nach unten; mit der rechten Faust einen FauststoR (gerade) zum gegnerischen
Magen ausfihren.

« Den Gegner mit Genickdrehhebel auf den Riicken drehen und dabei mitrollen.

» EllenbogenstoB (oben n. unten) mit dem rechten Arm in den gegnerischen Unterleib ausfihren.

» Der rechte Arm greift unter das gegnerische linke Bein und schleudert den Gegner auf den Bauch.

¢ Aus dem Kniestand mit der rechten Hand eine Handkante zum gegnerischen Genick ausfiihren.

2.) Der Gegner wiirgt den Verteidiger aus dem Kniestand, mit beiden Hénden: Orange

L] Die Halsmuskeln anspannen, Schultern hochziehen und das Kinn schnell auf die Brust driicken, damit der Wirgegriff nicht sofort wirkt.

L] Die linke Hand greift das gegnerische rechte Handgelenk, die rechte Hand fihrt einen Handballenschlag/-stoB( n. oben) zum gegnerischen
Kinn oder Sonnengeflecht aus.

. Das linke Bein driickt den Gegner am Hals seitlich nach hinten.

L] Den Gegner mit Leistenstreckhebel festlegen.

.) Der Gegner wiirgt den Verteidiger aus dem Kniestand, mit beiden Hdnden von hinten im Kniestand: Griin
« Die Halsmuskeln anspannen, Schultern hochziehen und das Kinn schnell auf die Brust driicken, damit der Wrgegriff nicht sofort wirkt.
« Den Gegner mit einem Pressluftschlag(doppelt) auf die Ohren schocken.
» Knieschlag/-stoB(unten n. oben) zum gegnerischen Kopf ausfiihren.
« Den Gegner mit einer Bein-Halsschere wiirgen und auf eine Seite oder Riicken drehen.
» Nachaktion: Je nach Entfernung Hand-oder FuBtechniken einsetzten.

4.) Verteidiger liegt auf dem Boden: Der Gegner schlédgt mit einem Stock von oben nach unten, zum Kérper, beidhéndi
Weitdistanz (aus der Bewegung)
« Der Gegner wird mit einem FuBblock(doppelt) an Knie und Hiifte stoppen und mit Beinbeugehebel zu Boden werfen.
* Den Gegner mit Beinbeugehebel und Haarriss(n. hinten) kontrollieren.

« Gegner entwaffnen und uber die Seite aus dem Beinbeugehebel in die SV-Stellung im Stand rollen.
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Kombinationen von Schlag- und Beintechniken:

OKombination

UKombination

OKombination

OKombination

OKombination

UKombination

OKombination

OKombination

Linksauslage
Rechtsauslage

Linksauslage
Rechtsauslage

Linksauslage
Rechtsauslage

Linksauslage
Rechtsauslage

Linksauslage
Rechtsauslage

Linksauslage
Rechtsauslage

Linksauslage
Rechtsauslage

Linksauslage
Rechtsauslage

Frank Mundl/ BG-Jiu-Jitsu/DDK

FauststoR links, Fauststof’ rechts
FauststoR rechts, FauststoR links

FauststoB links, Fauststo’ rechts, Ellenbogenstol (nach vorne), rechts
Fauststol rechts, FauststoB links, Ellenbogenstof (nach vorne), links

FauststoB links, Fauststol’ rechts, Kniesto? (nach vorne oder seitlich), rechts
FauststoR rechts, FauststoB links, Kniesto? (nach vorne oder seitlich), links

FauststoB links, Fauststof’ rechts, FuBftritt/-sto3 (gerade), rechts
Fauststol rechts, FauststoB links, Ful3tritt/-stol® (gerade), links

FauststoR links, Fauststol’ rechts, Lowkick, rechts
Fauststo3 rechts, FauststoR links, Lowkick, links

FauststoB links, Fauststof’ rechts, Ful3tritt/-stol} (seitwarts), rechts
FauststoB rechts, FauststoB links, Fuf3tritt/-stol (seitwarts), links

FauststoB links, Fauststol’ rechts, Faustriicken-/Handrickenschlag, links
FauststoB rechts, FauststoB links, Faustriicken-/Handriickenschlag, rechts

FauststoB links, Fauststol’ rechts, Handkante (auf3en n. Innen), rechts
FauststoB rechts, FauststoR links, Handkante (aufen n. Innen), links
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	Messertechnik 2 und 3 auch mit direkter Technikausführung üben

