Polizeisportverein Neunkirchen







1. Kyu Braungurt

1. Bewegungsformen (Sabaki)

1.1 Freie Bewegungsformen mit Partner und Pratzen

Bewegungsformen mit passiven und/oder aktiven Abwehrtechniken auf die

Aktionen des Partners, sobald Pratzen in Zielposition, mit Atemi attackieren

2. Falltechniken 

2.1 Freier Fall rechts und links

3. Komplexaufgabe
eine Kombination in mehreren Wiederholungen
Demonstration einer oder mehrerer Atemi/Wurftechniken nach freier Wahl

an einem sich bewegenden, sonst aber passiven Partner

Demonstration in mehreren Wiederholungen

4. Bodentechniken

4.1 Angriffe mit abschließender Kontrolle

Überwältigung eines sich kurzzeitig passiv verhaltenden Angreifers

aus relativ häufig vorkommenden Positionen heraus

Die Auswahl der Techniken ist frei, reine Atemifolgen sind nicht gestattet

4.1.1 bei gegnerischer Bauchlage oder Bankposition

41.2
bei gegnerischer Seiten- oder Rückenlage

4.2 Übergang von Haltetechnik zu Haltetechnik in 

Verbindung mit Hebel- oder Würgetechnik

Partner leistet Gegenwehr leichte bis mittlere Stärke

5. Abwehrfolge im Dreier-Kontakt mit Übergang zu Hebeltechniken

(gegen Schlag von oben außen) mindestens zwei untersch. Hebeltechniken

1. Armstreckhebel, (Kipphandhebel, Handdrehgriff, Handbeugeh.

2. Armbeugehebel (Armsteckh. ü.d.Schulter, Körperstreckhebel usw.

Trainingsform, immer Nahdistanz, nur eine Seite, eng am Körper nicht weit ausholen

6. Ju-Jutsu Techniken in Kombinationen

6.1  Fingerstich oder Pressluftschlag
Umklammerung von vorn unter den Armen
6.2  1 Kopfstoß/Kopfschlag
Umklammerung von hinten unter/über den  Armen
6.3  Halbkreisfußtritt vorwärts

Schlag von innen (z.B. Rückhandschlag)

6.4  Rückentransportgriff


Schlag von innen (freies Würgen, weiter...)
6.5  Kopfkontrollgriff



Stock von innen, Fußtritt vorwärts
6.6     2 Würgetechniken mit Armen oder Händen

1. freies Würgen – Schlag von innen, Fußstoß vorwärts

2. Knöchelwürgen – Umklammerung von vorn unter den Armen

6.7     1Fingerhebel

Umklammerung von hinten unter den Armen, Handfassen
6.8   2  Bein- oder Hüfthebel


1. Fußhebel 

Umklammerung von hinten unter den Armen
2. Schulterbeinzug-Beinhebel-Beinriegel ggf. zweites Bein Schwinger
6.9       3 Armbeugehebel 

6.9.1    2 Armbeugehebel im Stand 
1.diag. Handgelenkfassen (verriegelt n. hinten)

2. Ärmelfassen v. vorn (als Kreuzfesselgriff)

6.9.1 1 Armbeugehebel bei Bodenlage des Gegners Kreuzfesselgriff, Beinkreuzfesselgr
 ggf. nach Festhaltetechn a. Boden
6.10   3 Handgelenkhebel 
1. Handbeugehebel – diag. Hangelenkfassen 

2. Handseithebel - Handfassen

3. Handsperrhebel - Handfassen
6.11   2 Beingreifertechniken         1. Schulterbeinzug von hinten – Schlag von innen

2. 

6.12    1 Selbstfallwurf

1. Eckenwurf/Kopfwurf/Talfallzug/Reisballenwurf
7. Stockabwehr mit Entwaffnungstechnik

7.1 Stock von oben aussen- Hkna links-Fingerst. rechts
7.2
Stock von oben innen Hkna rechts, Handb-o.Fingerstick links

7.3
Stockschlag von außen Block n unten außen links-Fingerst re-Drehstreck

7.4
Stockschlag von innen Block n unten rechts- links- Fingerst links Armbeugh

7.5
Stockstich zur Körpermitte aw na Block re –Stört. links gegen Arm

7.6
Stockschlag von oben aw na Block re n o-weiterleiten-Strört. links Kopf-Rü

7.7
Stockschlag zu den Beinen von außen aw ni Bl li na –Stört. re Kopf Drehstr

7.8
Stockschlag zu den Beinen von innen aw na Bl re na- Stört. li Arm o Kopf

8. Messerabwehr in Verbindung mit Störtechnik, (Atemi z.Kopf oder angreifenden Arm) 

Messerschnitt/-stich

8.1 von oben außen aw ni Bl na li – Armbruch oder Arm an Körper
8.2 von oben innen aw na Bl na re – Arm an Körper o links in Armbeuge Me z K
8.3 von außen aw ni Bl na li – Fingerst re – Arm an Körper o Armbruch
8.4 von innen aw na Bl na re – Arm an Körper o – Nierenschl links Rückriss
8.5 zur Körpermitte aw na Bl nu mit beiden Händen – Arm a Körp. oder Rückr.
9. Weiterführungstechniken

9.1.1
von 2 Hebeltechniken
1. Armstreckhebel – zieht an = Armbeugehebel

2. Armstreckhebel ü.d.Schulter = Schwertwurf


9.1.2. von 2 Wurftechniken

1. Außensichel
weiter mit Talfallzug oder Hüftw.

2. Hüftwurf
weiter mit kl. Innensichel-Hüftwurf

9.2 3 x Weiterführung nach abgewehrten Atemitechniken des Verteidigers wie 3.Kyu

1. Fauststoß – Schlag von innen – drückt zu mir - Armstreckhebel

2. Fauststoß – Schlag von innen -  zieht auf sich zu – kl. Eingangswurf, Talfallz.

3. Fauststoß – Schlag von innen – drückt runter – Fauststoß z. Kopf

10. Gegentechniken

10.1            1. x Gegentechnik Hebel – testen.....

2. x Gegentechnik Hebel – testen 

10.2    
1 x Gegentechnik Wurf 
1. Hüftwurf
Gegent. Ausheber

1 x Gegentechnik Wurf 
2. Außensichel 
Gegent. Talfallzug
11. Freie Selbstverteidigung gegen 5 Waffenangriffe  (Duo-Serie 4)

11.1.1 Angriff 1: Messerstich von oben Außen (Nr. 1) Dolchhaltung

11.1.2 Angriff 2. Messerstich geradlinig zur Körpermitte (Nr. 5)

11.1.3 Angriff 3. Messerstich von oben innen (Nr. 2) Dolchhaltung

11.1.4 Angriff 4. Stockschlag von oben (Nr. 6)

11.1.5 Angriff 5. Stockschlag von oben außen (Nr. 1)

11.2 gegen 8 angesagte waffenlose Angriffe (rechts und links möglich)

11.2.1 4 Angriffe mit Kontakt

11.2.2 4 Angriffe ohne Kontakt

11.3 Freie Selbstverteidigung mit dem Stock – gegen 5 Angriffe ohne Kontakt

11.3.1 Angriff 1: Rückhandschlag     Block m.Stock, Stock z. Hals, Würgen m.St., Boden
11.3.2  Angriff 2. gerader Stock v. oben (6) Block m. Stock, Ende zum Hals, Würgen, Boden
11.3.3  Angriff 3.Stock v. innen (4) Block m. Stock, Schlag zum Magen, St.z.Bein, Wurf
11.3.4 Angriff 4. Stock v. außen (3) Block n.a. m. links, Stock unter Arm zum Hals, Armbh.
11.3.5 Angriff 5. Messer v. innern Block m. Stock, Stich in Nieren hinten, Schlag zum Kopf/Sch.
12. Freie Anwendungsformen im Bereich der Wurf- und Bodentechniken (kein Atemi)

