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Selbstverteic{igung

Selbstverteicligung beginnt nicht erst wenn man bereits mitten in eciner
Auseinanc{ersctzung stecid:, sondern genau genommen bereits
morgens nach dem Aufstehen. Auf dem Weg zur Arbeit eine
\/o”bremsung zu machen, damit der 40 | onnen LKW einen nicht
Uberro”t, ist bereits eine Form der Se]bstverteicligung . Um aus
Notsituationen als Sieger hervorzugehen muss man, aufmerksam
durchs Leben schreiten und sich seiner Lage stets bewusst sein.
Beachtet man gewisse Grunclregcln wird die Ge)cahr einer
Notsituation verringert.

Wer sich in Ge]cahr begibt kommt darin um.
Der kiirzeste ch ist nicht immer auch der sicherste.
Besonc[ers nachts ist eine Abk[jrzung durch einen dunklen Fark oder

eine dunkle (hasse zu vermeiden.

Belebte odergut ausgeleuchtete StraBen sind zu bevorzugen Abcr
auch dort gi]t, schlecht einsehbare und dunkle Ecken oder
Hauseingénge, miissen mit einem Sicherheitsabstand Passiert
werden. /\wC Bewegungen zwischen Parkenclen Autos sollte stets
geachtet werden.

Was geschieh’c hinter mir ? Diese Frage sollte man sich nicht stellen
missen. Ogter mal zuriickblicken ist absolut erforderlich !
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Wenn sich hinter ]hnenjemand befindet sollten Sie, die Straﬁenseite
wechseln, oder unter dem Vorwand etwas in der | asche zu suchen
stehen bleiben, c{erjem'gen Passieren lassen bis ein Abstancl von

mindestens 15 Metern erreicht ist, und dann erst weitergehen.

K ommt Hmen Jemancl entgegen gi]t auch hier, sollten Sie sich nicht
sicher sein, wechseln sie die StraBenseite. Wenn Sie sich dazu
entschlieken auf threr Seite zu bleiben, schauen Sie nicht auf den
Boden oder blicken verschamt zur Seite wenn Sie einander

Passicren. [in sicherer Blick in die Augen H‘:res Gegenubcrs macht
deutlich: N ich hab keine Angst und ich hab dich im Auge“‘

Mit steigenclem Alkoholpegcl steigen auch die Agressionen.

]n Kneipen oder Bars sollte man einen Flatz wéh]en, an dem man eine
\/\/and im Rijclcen hat, den [ in- Ausgang iiberblicken kann und im
besten f:a” den Notausgang und die Toiletten im Bliclocelc{ hat.

A”(oho] und Drogen

Wer sich bei [esten oder anderen Anléssen fuir Uberméﬁigeﬂ
Alkohol oder Drogengeniconsum entscheiclet, sollte sich dariiber im
klaren sein das eine \/erteicligung in dieser \/erFassung sehr schwierig
bis unméglich ist. ]n diesem Fa” sollten Sie darauf achten sich nicht zu
Provoicant zu verhalten und einen sicheren Heimweg wihlen (Taxi)‘

Betrunkene stellen ein leichtes OPFer da und werden immer wieder

iiberfallen.
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Halten Sie Ausschau nach F]uchtwegen und Fluchtpunkten. Eine
geéj]C]Cncte Kneipe 300 Meter zur[jck, oder eine 24 h Tankste”e
konnen geeignete FluchtPun‘(te sein. Miissen Sie sich fiir eine ]:luclﬂt
entscheiden, achten Sie bei ]hrem Rijckzug aquenUgenc{ Deckung

( ZB Parkendc Autos, Glaskontainer oder TCICFOHZC”CH)‘ ]st ”*ar
‘\/erpolger cin besserer SPrinter als Sie ist es vielleicht erforderlich
ein Parkendes Auto zwischen sich und den Angrehcer zu bringen.

Auch der eigene FKW ist nur bedingt ein sicherer Raum. Die T iiren

sollten beijec{er Fahrt verriegelt sein. ]n machen Gegenclen halt man

zusatzlich die Fenstergeschlossen (auch im Sommer)‘

Bei Naclﬁt sollten sie langsam an Haltepunk’ce (AmPe]n,
\/or‘FahrtsstraBen, Stopschi]cler, etc) heranfahren und  sich
vergewissern wer sich dort rumtreibt. Pesonders wichtig ist es |hr

Fahrzeughec‘( im Auge zu behalten.

Sicherheitsabstanc{ ist nicht nur fur Augahrumc’é”e wichtig. Wenn
Sie zum Stehen kommen, halten sie so viel Abstancl zum \/ordermann,

class 516 schne” Uﬂd ohne MUhC ausscl’\eren ‘(éﬂ’\ﬂeﬂ.

Kleider machen | eute.

Auch Ihre Kleic{ung sPielt fur die Selbstverteidigung eine Ko”e.
Lockeres Schuhwerk (zb FliPP~f:loPPs) machen eine ‘\/erteidigung
oder eine ‘:lucht wesentlich schwieriger. E_nge [Hosen oder Réckc
schrinken die Bewegungs?reiheit ein, Schuhe mit hohen Absatzen
minimieren die Standfliche auf nur wenige Quadratzentimeter. Man
muss sich natiirlich nicht stets KamPFbereit kleiden, doch sollten Sie
in E_rwégung zichen auf groBen \/eransta!tungen und \/olksfesten
zweckmé%ige K!eiclung zu tragen.
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A”tagsgegensténclc konnen durchaus zur Wagc taugen.
Mit einem Regenschirm, ScHUsselbund, Kuge!schreiber oder einer
eingero”ten Zcitung, um nur einige zu nennen, kann man einem

Angrehccr erhebliche \/erletzungen zufithren.

Die Federist méchtiger als das Schwert.

Von den A”tagsgegensténdcn eignet sich der Kugelschreibcr (am
besten aus Meta”) oder der Kobutan (Heiner ca. 10 cm langer
Meta”sthct) am besten zur Selbstver'teicligung. Diesen Gegenstancl
konnen Sie immer und tiberall mit sich fithren. ]n der Faus’cgehalten ist
er eine gelcéhrliche Wage, stiche zum Hals, ins Gesicht oder die

Augen fithren zu schweren \/erletzungen

So”ten sie sich dafiir entscheiden eine Wage mit sich zu ﬁjhren, hat
sie in unzugéng!ichen Taschen nichts zu suchen. Die Wage
zugrigsbcreit in der Hand, in der Hosen~ oder Seitentasche der
Jacke, damit sie im Ernst}ca” auch sofort zur Ste”e ist. Die Wamc)ce

(ZB CS (Has) sollte im \/orfeld getestet werden, damit Sie nicht von
]hrer Wir‘(ung tiberrascht werden.

Wenn Sie sich die Frage stellen ob sie die Wage wohl benutzen
w[jrc{en, Dann lassen Sie das Messer etc. schon besser zu Hause‘
Durch ein Zégern laufen Sie Gegahr entwaffrnet zu werden und

stehen auf einmal einem bewaffneten Angrehcergegen[jber.

Manchmal ist Angriﬁc die beste \/erteidigung‘

50”’:6 H*nr Gegner wihrend eines Wortgmcechts oder einer
Auseinanc{ersetzung in die Tasche grei}cen, ist soFor’ciges [andeln
g@cragt. Mit gezielten Schlégen oder | ritten auf die \/ital~Fun1<te
wird der Angrehcer sofort kamPFumcéhig gemacht‘ Die C;elcahr, dass

ereine Wage hervorholt ist zu groB, als das man darauf warten kénnte.
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Man muss bereit sein um sein Leben zu Kémp]cen, denn man hat nur
das eine. Sollten Sie einmal einem bewaffneten Angrei?ergegcnﬂber
stehen, muss ”menjecles Mittel recht sein um den Angrhcmc von sich
abzuwenden. Wenn Sie eine Chance schen zu Attackiercn, muss
dies absolut komPromisslos erpolgen, auch auf die Gepahr hin das der
Angrciger erheblich verletzt wird. Die Angrigspun‘(te sollten in
diesem ]:a”, der KeroPF, die Augen, die Schléhcen,
Hauptschlagac{em oder der Genita”aereich sein.

Tak‘cisches \/erhalten‘

Nehmen Sie eine lockere Fosition zu ercm Gegner ein, halten Sie ihr
G]eichgewicht in der Mitte, um schnell injede Richtung ausweichen zu
konnen. K ontrollieren Sie den Stand ]hres Gegners, anhand seiner
Ste”ung kénnen Sie Schwachpunkte in seinem Gleichgcwicht
ausmachen, und eventl. einen zu erwartenden Angri)q: voraussehen.
Nehmen Sie cine seitliche Ste”ung zu |hrem Gegner ein um nicht zu
viel Angrigsﬂéche zu }Dieten, wenn Sie Rechtshénc’er sind stellen sie
den linken Fus nach vorn (Linksauslagc), sind Sie Linkshéncler den
rechten Fup (Rechtsauslage). lst eine Auseinanc{ersetzung nicht
mehr zu vermeiden miissen Sie eine \/er‘ceic{igungshaltung einnchmen.
Bei der Linksaus!age ist die linke [Taust vorn in [Hohe des eigenen
Kirms, die rechte [Faust steht etwas zuriick in Brusthbhe‘ Die
\/erteidigungshaltung muss so gewéhlt sein das man in der Lage ist
g]eichermaﬁen schnell nach oben und nach unten abwehren zu kénnen.
\/ersuchen Sie einen gewissen Abstand zu threm Gegner zu Halten,
damit Sie bei einem ,A\rxng]C mehr /eit haben zu reagieren. Die
Distanz sollte so groB sein das ihrAngrehCer mindestens einen Schritt
gel’men muss um Oie zu erreichen. Stehen |hnen zwei oder mehr
Angrehcergegenijber, versuchen Sie eine Fosition einzunchmen in der
sich die Angrehcer selbst behindern. ]n der ersten Abbi]c{ung (Sie
sind der rote Kreis) haben Sie eine schlechte Fosition zu ihren

Gegnern.
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]n der zweiten Abbi]clung stehen Sic nur einem Angrehcergegcnijber.
Bewegt sich der hintere Angrehcer nach rechts, bcwegen Sie sich
nach links. Geht er nach links bewegen Sie sich nach rechts. Durch
dieses \/erha!ten, konnen Sie einen Angrehcer immer in der Mitte
halten.

Diese Grundregeln der Selbstverteidigung sollten Sie immer
beachten. [Ts st wichtig N gewissen Situationen  eine
E_rwartungsha]tung anzunchmen. in Angrhclc, den Sie erwartet
haben lasst sich wesentlich einfacher ver‘ceidigen, als eine vé”ig
unvorbereitete  Attacke, bei der Sie in cine Schrecksekunde
verfallen. Sicherlich miissen Sie nicht den ganzen Tag mit gezﬂckter
\/Vage herumlaufen und hinterjecler Ecke einen Angriﬁc vermuten,
doch eine falsche Grundeinstc”ung wie: ach mir Passiert schon
nichts)“ hat schon vielen Menschen den Stolz, die wijrde, oder das
| eben gekostet. In allen Situationen in denen Sie vb’”ig auf sich allein
geste“t sind ist erhshte \Wachsamkeit erforderlich. (Um in einer

Notsituation UBEKLEGEN zu  sein, steckt das richtige
\/erhalten in dem Wort selbst.



Uberdenke deine Lage ! Schau dich nach méglichen F]uchtwegen um.

Besinne dich auf dein K'cinnen ! Sprich dir selbst Mut zu und vertraue auf
dein Handeln‘

I~ rwarte den Aﬂgrig! K ontrolliere die Ste”ung deines Gegners, um
abzuschitzen von wo der Angrig erfolgen wird.

Ruhe ! Bewahre Ruhe, versuche deine Angst zu kontrollieren. abcrméﬁige
Angst fihrt zu Fanik Fanii( ist eine Art Schockzustanc{, in der

kontrolliertes Handeln nicht mb’glich ist!

Loc‘cere deinen Stanc{ I Nimm eine lockere Fosition zu deinem Gegner ein,

und gegebenenga”s eine \/erteidigungsha]tung [Halte dein Gleichgewicht in
der Mitte und achte auf die richtige Distanz.

Emp]cind!ichc Fun‘d:e iAttackiere nur emPFindliche Funkte um ein schnelles
[ nde herbeizufiihren.

Gnaclen!os ! Sei absolut gnaden~ und riicksichtslos in deiner \/erteidigung)

denn in dieser Situation gibt es nur eine Rege]:

entweder er oder ]cl’m

Erpolgreich ! Um Erpolgreich zu sein musst du deine Hemmungen abbauen
undjec{e Chance nutzen. Um zu siegen muss clirjedes Mittel recht sein. Du

bekommst vielleicht keine zweite Chance‘

Nachhal’cig I Nur durch intensives nachha]tiges Training wirst du die
Még!ichkeit haben in einer Notsituation UBERLEGEN zZu sein.
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An grhclcspunl(te

(m einen ,A\rgri]C\C von sich oder einem anderen abzuwenden ist es
notwenclig die Schwachpunkte seines Gegners zu l(ennen, attackiert man
diese geziclt ist es még]ich den Angrehcer innerhalb weniger Augenblic‘(e
l(amPFurnCéhig zu machen. Nachstehenc{ werden die wichtigsten
Angrigspunkte beschrieben. Die sogenannten Kgusho~Pun§<te sind
nervenaustrittspunkte, die nicht durch daruberliegenc{er Muskulatur oder

Gc!enke geschutzt werden.
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Selbstverteic!igung von 1.-5.Dan

T ori Waza Angrige i.Dan | 2Dan |3.Dan |4.Dan | 5.Dan
knieend Wijrgen von der 4 5 5 6 6
Seite
Wijrgen knieend zwischen 4 5 5 6 6
den Peinen
Wiirgen von Ritlings 4 4 4 5 5
Wijrgen vom KOP{: ) pj fj 4 +
Fusstritt in den Unterleib 3 3 3 4 4
Fusstritt in die K(’jrpersefte 3 3 3 4 4
Fusstritt zum KOPF 3 3 3 4 4
Fusstritt seitlich zum KOP{: 3 3 3 4 4
Ritlings einarmig fassen mit 3 3 3 4 4
ScHag zum KOP{:

Ritlings Sclﬁlagdoub]ette 3 3 3 4 4

zum Kopxc
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T ori Waza

An grige

i.Dan

Z.Dan

§.Dan

‘1’.Dan

5.Dar\

Mae ai hanmi katate tori

HandgeL umbd.mit i [Hand
spiegelseitig

6

7

8

10

Mae ggaku hanmi katate Han&gel‘umu. mit 1 hand 6 7 8 9 io
tori iiber kreuz
Mae katate tori ryote beide [Hande grei{jen einen |6 7 8 9 io
mochi rm
h A
Mae ryote tori beide Handgel. von vorne 6 7 8 9 io
shiro ryote tori eide [TJandgel.von hinten | 6 7 8 9 o
(lshiro ry beide Handgel.von b
Mae }ﬁjl tori Griff zum E“enbogen 6 7 8 9 io
Mae ryote l’l—lJl tori beide [ llenb. greilcen 6 7 8 9 io
shiro hiji tori ritt zum enbogen von 6 7 8 9 o
(sh IU Griff zum [ llenbog
hinten
(shiro ryote }’l—lJI tori beide [ llenb. von hinten 6 7 8 9 o
ae kata tori riff zur Schulter 6 7 8 9 1o
Mae k Griff zur Schul
Mae ryote kata tori beide Schulternvonvorne | 6 7 8 9 io
(Jshiro kata tori eine Schultervon hinten 6 7 8 9 1o
(Jshiro ryote kata tori beide Schulternvon hinten | 6 7 8 9 o
Mae kubljime Wijrgen von vorne mit 1 8 io io io i2
[1and
Mae ryote kubljime W(jrgen von vorne mit 8 io io io i2
beiden [Handen
Yoko ryote kubijfme Wijrgen von der seite mit 8 io io io i2
beiden [Handen
(Jshiro kubljime Wijrgen von hinten mit 1 8 o o o P2
[1and
(Jshiro ryote kubljime Wijrgen von hinten mit 8 Xe} K¢} Xe} 12
beiden [Handen
Mae kami tsukami Haar riff von vorn 3 3 3 4 4
g
Haargrig von vorn mit 3 3 3 4 4
beiden [Handen
(Jshiro kami tsukami Haargrhq von hinten 4+ 4+
UShiro ryote kami tsukami Hargrig von hinten mit 2 2 2 3 3
beiden [Handen
Mae sode tori Griff zum Armel von vorn 6 7 8 9 io
Mae ryote sode tori beide Arme| vonvorne 6 7 8 9 io
(Jshiro sode tori i Armel von hinten 6 7 8 9 1o
UShiro ryote sode tori beide Armel von hinten 6 7 8 9 io
Mune tori Griff zur Jacke in 6 7 8 9 io
Brusthéhe
Mae eri tori Reversgriff 6 7 8 9 K¢}
&
Mae ryote eri tori beide Revere grehcen 7 8 9 io




(shiro eri tori Kragengrig 6 7 8 9 10
Mae dori Kérperumu. von vorn 6 7 8 9 Xe}
Yoko dori Kérpcrumu. von der Seite | 6 7 8 9 Xe}
(shiro dori KérPerumH. von hinten 6 7 8 9 1o
K uzure kubijinle Schwitzkasten 6 7 8 9 X}

Selbstverteic!igung

von I.— 5.

&an

T ori Waza

An grige

i.Dan

Z.Dan

§.Dan

‘1’.Dan

5.Dar\

(Chudan oi tsuki [Fausstoss mitte 7 8 9 io i2

Jodan oi tsuki [Fausstoss zum KOPF 7 8 9 K¢} 2

Skomen uchi ScHag von oben 7 8 9 10 12

Yokomen uchi ScHag von der Seite 7 8 9 io i2

Yokomen ggaku uchi Scl’llag von der |nnensecite 7 8 9 io i2

Renzuko waza Sclﬁlagdoub]ette 7 8 9 10 12

(hudan mae geri [Fussballentritt mitte 5 6 7 7 8

Chudan mawashi geri [Hablkreisfusstritt mitte 5 5 6 6 7

Jodan mawashi geri [Halbkreisfusstritt oben 5 5 6 6 7

Cl’ludan 3ol<o geri seitlicher [Fussstoss mitte 4 4 4 5 5

Joc]an 901(0 geri Seitlicher Fussstoss oben |4 4 4 5 5

Ura mawashi geri Halbkr@isgusstritt von der 4 4 4 5 5
Jnnenseite

Ushiro geri Fussstoss riickwarts 4 4 4 5 5

[Hiza geri K niestoss 5 5 6 6

HUI tori Shomen uchi Griff zum Ellb Sclﬂlag von 7 8 9 io
oben

HUI tori Yokomen uchi Griff zum Ellb Schlag von |6 7 8 9 io
der Seite

HUI tori (_hudan tsuki Griff zum E”}J [Fauststoss | 6 7 8 9 io
mitte

K ata tori Shomen uchi Griff zur Schulter Schlag 6 7 8 9 io
von oben

K ata tori Yokomen uchi Griff zur Sc}wulter\%ch]ag 6 7 8 9 io
von der Seite

K ata tori (Chudan tsuki Griff zur Schulter 6 7 8 9 io
Fauststoss mitte

Kubijime Shomen uchi einarmig wiirgen Sclﬁlag von | 6 7 8 9 io
Oben

Kubijime Yokomen uchi einarmig wiirgen SCHag von | 6 7 8 9 io
der Seite

Kubijime (Chudan tsuki einarmig wiirgen [Fauststoss | 6 7 8 9 io
mitte

= ri tori Shomen uchi Griff zum Kragen Sci’xlag 6 7 8 9 io
von oben

I ritori Yokomen uchi Griff zum Kragen SCHag 6 7 8 9 io
von der Seite

I ritori Chudan tsuki Griff zum Kragen 6 7 8 9 io
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von i.~5.Dan

T ori Waza

An grige

i.Dan

Z.Dan

§.Dan

‘1’.Dan

5.Dar\

T anto tori mae tsuki

Florettstic!’x

z},

z},

5

T anto tori oroshi tsuki Messerstich von oben 4 4 5 6 6

T anto tori 30‘(0 tsuki Messerstich von der Seite |4 4 5 6 6

T anto tori ggal(u tsuki Messerstich von der 4 4 5 6 6
Jnnenseite

T anto tori gedan tsuki Messerstich von unten 4 4 5 6 6
Stocksch]ag von oben 4 4 5 6 6
StockscHag von der Seite |4 4 5 6 6
StockscHag von der 4 4 5 6 6
Jnnenseite

Hanbo-tori A}Jwelﬂrteckni!(en gegen 3 4 5 6 6
halber Stab

Bokken-tori Abwehrtechniken gegen i 2 % 3
Ho|zschwer’c

Kenju o onaki tsuki tsu Fisto!enangrig 3 3 3 4 4

kero Bauc}wka]tung

Ken}'u o atama no mae ni Fisto|e aumcgesetzt vorne am |3 3 3 4 4
Kopf

Kerju o atama no 901(0 ni Fistole aumcgesetzt seitlich 3 3 3 4 4
am Kopxc

Kerju atama no ushiro ni Fisto!e auggesetzt von 3 3 3 4 4
hinten am ](oP]C

Kenju no ushiro ni Fisolenangrig 3 3 3 4 4
Rijcl(enlﬂahung

T_aiho~th5u Transportgrhqe 8 9 io i P2

(Osae-ne-waza Fixfcrungen am Poden 8 9 io i i2

Kobuta n-waza T:auststa}3~Teclﬂnil<en 5 6 7 8 10
Viertel Stab-T echniken 5 6 7 8 Xe}

Hanbo~waza Halber Stab:f_echniken 5 6 7 8 10

Futari~gagl<ari \/er‘tefdigung gegen einen 60sec. | 75sec. | 90sec. | 90sec. | 2min.
Angrehcer

Futarl?gagi(ari \/erteidigung gegen zwei 30sec. |45sec. | 60sec. | 90sec. | 100sec.

Angrehcer




Frihcu ngsprogramm
(Goshin Rgu iu-Jitsu

ni Dan

Bushido Disseldorf
Sporischule Triestram

Nage~waza

De-ashi-barei
[Harai-tsuri-komi-ashi
Ko~so’co~ga ri
Ko~uc|'|i~ga ri
Ko~soto~ga ke
Ashﬁguruma
O~soto~gu ruma
O~guruma
Sode-tsuri-kom i~gos|’1i
T suri-kom i~gosl’xi
Tsuri~gosl’xi
Uramage
Yoko~gal<e
Yubi~nage
Aliki-otoshi
Kanseki~o~goshi
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ni [Dan

Jiu-Jitsu K aeshi-waza/( Jra-waza Jiu-Jitsu Gegentcc!’miken

- 4+ Gegentechnikcn gegen verschiedene Wurfansitze

Renzoku-waza K ombinationstechniken

- 4 Wurtkombinationen
Jiu-Jitsu Osae-waza Jiu-Jitsu Fest]egetechniken
- 10 verschiedene Wiirfe mit verschiedennen Fixierungen am Boden
Renzoku-waza K ombinationstechniken
- 6 kurze K ombinationen / 6 lange K ombinationen
Renzoku-waza K ombinationstechniken

- verteicligunggegen zweli Angrei?er; K ombination | (Stocksclﬁlag oben)
- \/erteidlgung gegen zwel Angrei?er: K ombination || (Faustoss mitte)

Kata Bewegungslcorm

Jiu-Jitsu no kata sho Dan i. Jiu-Jitsu orm
Jiu-Jitsu no kata ni Dan 2. Jiu-_Jitsu [Torm
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Nage~waza

Ude~l<imi~nage
Tc~guruma
J U—J i-garami-seoe-nage
Tama~guruma
O~soto~otoshi
Kubi~nage
Kansekf~otosl’1i
Kata~seoe~nage
Kata~seoe~otoshi
Tawa ra-guruma
Ashi-maki-komi
Yoko~tomoe
Maki-tomoe
Morote~seoe~n age
Eri~seoe~nage
Seoe-otoshi
Morote-seoe-otoshi
I ri-seoe-otoshi
Obi~gosl’1i
Obi-otoshi
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san Dan

Jiu-Jitsu K aeshi-waza/( Jra-waza Jiu-Jitsu Gegentcchniken
- 6 Gegentecl’miken gegen verschiedene Wurfansstze

Renzoku-waza K ombinationstechniken

- 6 Wourfkombinationen
Jiu-Jitsu Osae-waza Jiu-Jitsu Festlegetechniken
- i 2verschiedene Wiirfe mit verschiedennen [Tixierungen am Poden
Renzoku-waza K ombinationstechniken
- 8 kurze K ombinationen / 8 lange K ombinationen

Renzoku-waza K ombinationstechniken
- verteidigung gegen zwei Angreifer:  ombination | (Stockschlag oben)

- Verteidigung gegen zwei Angreifer: K ombination || ([Faustoss mitte)

- Verteicligunggegcn zweli Angrei?er: K ombination I (Schwitzkasten)

Kata Bewegungslcorm

Jiu-Jitsu no kata sho Dan i. Jiu-Jitsu Form
Jiu-Jitsu no kata ni Dan 2. Jiu-Jitsu [Torm
T ai- Jitsu no kata 3. Jiu-Jitsu Torm

Tanto no kata i. Messer I:orm
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Jiu-Jitsu K aeshi-waza/( Jra-waza Jiu-Jitsu (GGegentechniken
- 8 (Gegentechniken gegen verschiedene Wurfansiatze
Renzoku-waza K ombinationstechniken
- 8  Wourfkombinationen
Jiu-Jitsu Osae-waza Jiu-Jitsu [estlegetechniken
- i 2verschiedene Wiirfe mit verschiedennen [Tixierungen am Poden
Renzoku-waza K ombinationstechniken
- 10 kurze K ombinationen / 10 lange K ombinationen
Renzoku-waza K ombinationstechniken
- verteidigung gegen zwei Angreifer: [ ombination | (Stockschlag oben)
- Verteidigung gegen zwei Angreifer: K ombination || ([Faustoss mitte)
- Verteidigung gegen zwei Angreifer: K ombination ||| (Schwitzkasten)

- \/erteicligung gegen zwel Angrehcer: K ombination IV (Fusstritt)

Ka’ca Bewegungslcorm

ju-_Jitsu no kata sho | Jan i. Jiu-Jitsu | orm
kata sho D I

ju-_Jitsu no kata ni | Jan 2. Jiu-_Jitsu | orm
k D I

ai- Jitsu no kata 3. Jiu-_Jitsu | orm
T k I

Tanto no kata i. Messer I:orm

Jiu-Jitsu no kata yon Dan 4+ Jiu-Jitsu Form




Bushido Disseldorf
Sporischule Triestram

Frihcu ngsprogramm
(Goshin Rgu iu-Jitsu

Jiu-Jitsu K aeshi-waza/( Jra-waza Jiu-Jitsu GGegentechniken
g
- 8 Gegentechnikcn gegen verschiedene Wurfansitze
Renzoku-waza K ombinationstechniken
- 8  Wourfkombinationen
Jiu-Jitsu Osae-waza Jiu-Jitsu [estlegetechniken
g
- i 2verschiedene Wiirfe mit verschiedennen I:ixierur\gen am Boden
Renzoku-waza K ombinationstechniken
- 12 kurze K ombinationen / 12 1ange Kombinationen
Renzoku-waza K ombinationstechniken
- verteicligunggegen zweli Angrei?er; K ombination | (Stockschlag oben)
- \/erteidlgung gegen zwel Angrei?er: Kombination || (Faustoss mitte)
- \/erteicligung gegen zweli Angrehccr: K ombination I} (Schwitzkasten)
- \/erteicligung gegen zwel Angrehcer: K ombination IV (Fusstritt)

- V@rteic{fgung gegen zweli Angrei)cer: K ombination V (Messer)

Ka’ca Bewegungslcorm

Jiu-Jitsu no kata sho Dan i. Jiu-Jitsu Form
Jiu-Jitsu no kata ni Dan 2. Jiu-Jitsu [Torm
T ai- Jitsu no kata 3 Jiu-Jitsu Torm
Tanto no kata i. Messer I:orm
Jiu-Jitsu no kata yon Dan 4+ Jiu-Jitsu Form
Jiu-Jitsu no kata go Dan 5. Jiu-_Jitsu [Torm




