
 

 

 

 

P r ü f u n g s g e b i e t 

Falltechnik / Ukemi waza 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik Falltechnikpool 
5.Kyu 2 Vorwärtsrolle Vorwärtsrolle rechts und links Judo u. Jiu Jitsu (mit /ohne Hindernis) 

Rückwärtsrolle rechts und links Judo u. Jiu Jitsu (mit /ohne Hindernis) 
Seitwärtsrolle 
Freier Fall 
Sturz vorwärts, seitwärts, rückwärts und mit Verteidigung  
Vorwärtsrolle mit Waffen / Aufheben von Waffen           
 

4.Kyu 4 Rückwärtsrolle 

3.Kyu 6 Seitwärtsrolle 

2.Kyu 8 Freier Fall 

1.Kyu 10 Sturz vorwärts 

1.Dan 12 Sturz rückwärts 

2.-5.Dan  Alles 

Würfe / Nage waza 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik                                         Wurfpool 
5.Kyu 2 O soto gari  Hane goshi / Springhüftwurf 

Hiza guruma / Knierad                             
O goshi / Hüftwurf 
Sukui nage / Schaufelwurf 
Shangai / Hüftwurf rückwärts 
Obi otoshi / Gürtel Zugwurf  
Obi goshi / Gürtel Hebewurf       
Utsuri goshi / Wechselhüftwurf        
Sumi otoshi / Eckenkippe 
Koshi guruma / Hüftrad  
Seoi nage / Schulterwurf                                                
Tai otoshi / Handwurf 
Kubi nage / Kopfwurf 
Yama arashi / Bergsturm 
Kaiten nage / Schleuderwurf                      
Kata guruma / Schulterrad 
Tomoe nage / Westernwurf  
Tani otoshi / Talfallzug                      
Sumi gaeshi / Eckenwurf                     
Yoko guruma / Seitenrad                                     
Yoko wakare  / Seitenriß 
Yubi nage Fingerwurf 
Yoko otoshi / Seitfallzug 
Hasami gaeshi / Scherenwurf           
O uchi gari / Große Innensichel 

Sasae tsuri komi ashi  / Hebe Zug Fußhalten 
Ude garami goshi nage / Armdrehhüftwurf         
Hane maki komi / Springdrehwurf       
 Soto maki komi / Außendrehwurf                 
Kanseki otoshi / im Gyaku Juji Jime werfen                 
Kote gaeshi nage / Handgelenkaußendrehwurf 
Ko uchi maki komi / Kleine Innensichel           
Juji garami nage  / Arme über Kreuz hebeln  
Ushiro shiho nage / Schwertwurf rückwärts  
 Mae shiho nage / Schwertwurf vorwärts  
Irimi nage / Innen-o. Eingangswurf  
Uki waza / Kleiner Eingangswurf                                       
Aiki otoshi / Ausheber mit Schulter  
Tawara gaeshi /  Reisballenwurf                    
Kagato gaeshi / Schulterbeinzug   
Seoi otoshi / seitlicher Körperwurf                          
O soto gari / Große Außensichel                           
Harai goshi  / Hüftfegen- Beinfegen           
Kata ashi dori / Schulter Bein Wurf                
Uchi mata  / Innerer Schenkelwurf            
Okuri ashi barrei  / Fußnachfegen       
Ashi maki komi  / mit Bein einhänge                                 
Rio ashi tori / Doppelhandsichel       
Tawara guruma / Schulterradvariante                       
Yoko tomoe Nage / Tomoe nage seitwärts 
mit Beinfegen                 

4.Kyu 4 O goshi  

3.Kyu 6 Koshi guruma  
Harai goshi  

2.Kyu 9 Seoi nage  
Tomoe nage  

1.Kyu 12 Yoko wakare  
Tai otoshi  

1.Dan 14 Mae shiho nage  
Tani otoshi  
Kata guruma  

2.Dan 17 Sumi gaeshi  
Kagato gaeshi  
Kaiten nage  

3.Dan 20 Seoi otoshi 
 Yama arashi 
 Ko uchi maki komi 

4.Dan 23 Yubi nage  
Obi otoshi  
Kubi nage 

5.Dan 26 Juji garami nage 
Ashi maki komi 
Aiki otoshi 

Würgetechniken / Shime waza 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik Würgepool 
4.Kyu 2 Nami juji jime / Kreuzwürger Nami juji jime / Kreuzwürger 

Gyaku nami juji jime / Umgekehrter Kreuzwürger 
Kata juji jime / Mischkreuzwürger 
Ushiro jime / Freies Würgen 
Kata ha jime / Hinteres Schulterwürgen 
Hataka jime / Freies Schränkwürgen 
Eri jime / Kragen- oder Knöchelwürger 
Tsukikomi jime / Stützwürger 
Othen jime / Rollbankwürger 
Ebi jime / Krebskreuzwürger 
Sankaku jime / Triangelwürger 

3.Kyu 3 Gyaku nami juji jime / Umgekehrter Kreuzwürger 

2.Kyu 4 Kata juji jime / Mischkreuzwürger 

1.Kyu 5 Ushiro jime / Freies Würgen von hinten 

1.Dan 6 Kata ha jime / Hinteres Schulterwürgen 

2.Dan 7 Hataka jime / Freies Schränkwürgen 

3.Dan 8 Eri jime / Kragen- oder Knöchelwürger 

4.Dan 9 Tsukikomi jime / Stützwürger 

5.Dan 9 Othen jime / Rollbankwürger 



 

Handgelenkumklammerung 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik Angriffspool  Handgelenk 

5.Kyu 3 mit einer Hand an einem Handgelenk mit einer Hand an einem Handgelenk 

mit einer Hand an einem Handgelenk von hinten 

mit zwei Händen an einem Handgelenk 

beide Handgelenke zwei Gegner 

beide Handgelenke von vorne 

beide Handgelenke von hinten 

Handgelenkgriff in Deckungshaltung 

Mit einer Hand an einem Handgelenk mit  

Schlageinsatz der anderen Hand 

Kreuzfesselgriff im Ansatz 

beide Handgelenke von hinten mit hochgedrückten 
Ellenbogen   

4.Kyu 6 mit einer Hand an einem Handgelenk von hinten 

3.Kyu 9 mit zwei Händen an einem Handgelenk 

2.Kyu 12 beide Handgelenke zwei Gegner 

1.Kyu 15 beide Handgelenke von vorne 

1.Dan 18 beide Handgelenke von hinten 

2.Dan 21 Handgelenkgriff in Deckungshaltung 

3.Dan 24 Mit einer Hand an einem Handgelenk mit  
Schlageinsatz der anderen Hand 

4.Dan 27 Kreuzfesselgriff im Ansatz 

5.Dan 30 beide Handgelenke von hinten mit 

hochgedrückten Ellenbogen   

Körperumklammerung 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik Angriffspool Körperumklammerung 
5.Kyu 3 von vorne unter den Armen von vorne unter den Armen 

von vorne über den Armen 

von hinten unter den Armen  

von hinten über den Armen   

von der Seite unter den Armen 

von der Seite über den Armen 

Doppelnelson 

4.Kyu 6 von vorne über den Armen 

3.Kyu 9 von hinten unter den Armen  

2.Kyu 12 von hinten über den Armen   

1.Kyu 15 von der Seite unter den Armen 

1.Dan 18 von der Seite über den Armen 

2.Dan 21 Doppelnelson 

3.Dan 24 ------------------- 

4.Dan 27 ------------------- 

5.Dan 30 ------------------- 

Würgeangriffe im Stand                  

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik       Angriffspool Würgen im Stand                  
5.Kyu 5 von vorne mit beiden Händen von vorne mit beiden Händen 

von der Seite mit beiden Händen 

von hinten mit beiden Händen 

Würgen im Ansatz 

einarmiges Würgen mit Schlag 

Halsbalken 

4.Kyu 7 von der Seite mit beiden Händen 

3.Kyu 9 von hinten mit beiden Händen 

2.Kyu 11 Würgen im Ansatz 

1.Kyu 13 einarmiges Würgen mit Schlag 

1.Dan 15 Halsbalken 

2.Dan 18 ------------------- 

3.Dan 21 ------------------- 

4.Dan 24 ------------------- 

5.Dan 25 ------------------- 

Würgeangriffe am Boden 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik       Angriffspool Würgen am Boden                        
5.Kyu 3 zwischen den Beinen zwischen den Beinen 

von der Seite 
rittlings - Brust 
rittlings - Rücken 
von der Kopfseite 
Uke sitzt auf Tori (liegt auf dem Bauch) und 
würgt mit Halsbalken 
 

4.Kyu 4 von der Seite 

3.Kyu 5 rittlings - Brust 

2.Kyu 6 rittlings - Rücken 

1.Kyu 7 von der Kopfseite 

1.Dan 9 Uke sitzt auf Tori u. würgt mit Halsbalken 

2.Dan 11 ------------------- 

3.Dan 13 ------------------- 

4.Dan 15 ------------------- 

5.Dan 17 ------------------- 



 

 

Schwitzkastenangriffe 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik Angriffspool Schwitzkasten 
5.Kyu 2 stehend von der Seite stehend von der Seite 

kniend von der Seite 
kniend von vorne 
stehend von vorne 
stehend von der Seite mit zu Boden führen 
stehend von vorne mit zu Boden drücken 
 

4.Kyu 4 kniend von der Seite 

3.Kyu 6 kniend von vorne 

2.Kyu 8 stehend von vorne 

1.Kyu 10 stehend von der Seite mit zu Boden führen 

1.Dan 12 stehend von vorne mit zu Boden drücken 

2.Dan 14 ------------------- 

3.Dan 16 ------------------- 

4.Dan 18 ------------------- 

5.Dan 20 ------------------- 

Kleidergriffe 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik Angriffspool Kleidergriffe 
5.Kyu 2 Reversgriff Reversgriff 

Ärmel greifen 
Schulter greifen 
Kragenfassen von hinten 

 

4.Kyu 4 Ärmel greifen 

3.Kyu 6 Schulter greifen 

2.Kyu 8 Kragenfassen von hinten 

1.Kyu 10 ------------------- 

1.Dan 12 ------------------- 

2.Dan 14 ------------------- 

3.Dan 16 ------------------- 

4.Dan 18 ------------------- 

5.Dan 20 ------------------- 

Haargriffe 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik Angriffspool Haargriffe 
4.Kyu 1 Haargriff von vorne Haargriff von vorne 

Haargriff von der Seite 
Haargriff von hinten 
Haarzug am Zopf von hinten 
 

3.Kyu 3 Haargriff von der Seite 

2.Kyu 4 Haargriff von hinten 

1.Kyu 5 ------------------- 

1.Dan 6 ------------------- 

2.Dan 6 ------------------- 

3.Dan 7 ------------------- 

4.Dan 7 ------------------- 

5.Dan 8 ------------------- 

Faustangriffe 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik Angriffspool Faustangriffe 
5.Kyu 2 Faustschläge zum Oberkörper Faustschläge zum Oberkörper 

Faustschläge zum Kopf 
Faustschläge zum Unterkörper 
Schlagserien 
Rückhandschlag 

4.Kyu 4 Faustschläge zum Kopf 

3.Kyu 6 Faustschläge zum Unterkörper 

2.Kyu 8 Schlagserien 

1.Kyu 10 Rückhandschlag 

1.Dan 12 ------------------- 

2.Dan 14 ------------------- 

3.Dan 16 ------------------- 

4.Dan 18 ------------------- 

5.Dan 20 ------------------- 



Fußangriffe im Stand 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik            Angriffspool   Fußangriffe im Stand     
5.Kyu 1 Mae geri Mae geri/ Fußtritt nach vorne 

Mawashi Geri/ Halbkreisfußtritt oben oder unten 
Yoko geri/ Fußtritt zur Seite 
Ushiro geri/ Fußstoß rückwärts 
Hiza geri/ Kniestoß  
Drehfußkick 

4.Kyu 2 Mawashi Geri 

3.Kyu 3 Yoko geri 

2.Kyu 4 Ushiro geri 

1.Kyu 5 Hiza geri 

1.Dan 7 ------------------- 

2.Dan 9 ------------------- 

3.Dan 11 ------------------- 

4.Dan 13 ------------------- 

5.Dan 15 ------------------- 

Verteidigung am Boden liegend 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik           Angriffspool am Boden liegend             
4.Kyu 1 Fußtritt von vorne Fußtritt von vorne 

Fußtritt in die Körperseite 
Fußtritt zum Kopf  
Schläge rittlings auf dem Brustkorb sitzend 

3.Kyu 2 Fußtritt in die Körperseite 

2.Kyu 3 Fußtritt zum Kopf 

1.Kyu 4 Schläge rittlings auf dem Brustkorb sitzend  

1.Dan 5 ------------------- 

2.Dan 6 ------------------- 

3.Dan 8 ------------------- 

4.Dan 10 ------------------- 

5.Dan 12 ------------------- 

Stockangriffe 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik           Angriffspool   Stockangriffe 
5.Kyu 2 Stockschlag von oben Stockschlag von oben 

Stockstich (Florett) von vorne zum Kopf 
Stockschlag von außen 
Stockschlag von innen 

 

4.Kyu 4 Stockstich (Florett) von vorne zum Kopf 

3.Kyu 6 Stockschlag von außen 

2.Kyu 8 Stockschlag von innen 

1.Kyu 10 ------------------- 

1.Dan 12 ------------------- 

2.Dan 14 ------------------- 

3.Dan 16 ------------------- 

4.Dan 18 ------------------- 

5.Dan 20 ------------------- 

Messerangriffe 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik              Angriffspool   Messerangriffe      
5.Kyu 2 Messerangriff von oben Messerangriff von oben 

Messerangriff von außen  
Messerangriff von innen  
Florettstich 
Messerangriff von unten 
Messerschnitte 

4.Kyu 4 Messerangriff von außen 

3.Kyu 6 Messerangriff von innen 

2.Kyu 8 Florettstich 

1.Kyu 10 Messerangriff von unten 

1.Dan 12 Messerschnitte 

2.Dan 14 ------------------- 

3.Dan 16 ------------------- 

4.Dan 18 ------------------- 

5.Dan 20 ------------------- 

Pistolenangriffe 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik               Angriffspool   Pistolenangriffe                 
3.Kyu 1 Pistolenangriff von vorne Pistolenangriff von vorne 

Pistolenangriff von der Seite 
Pistolenangriff von hinten 
Pistolenangriff am Kopf, Tori kniend 
 

2.Kyu 2 Pistolenangriff von der Seite 

1.Kyu 3 Pistolenangriff von hinten 

1.Dan 4 Pistolenangriff am Kopf, Tori kniend 

2.Dan 5 ------------------- 

3.Dan 6 ------------------- 

4.Dan 7 ------------------- 

5.Dan 8 ------------------- 



 

 

 

Nothilfetechniken gegen einen Angreifer, der… 

Kyu/Dan Anzahl         Angriffspool    Nothilfetechniken         
2.Dan 3 schlagend auf dem Opfer sitzt 

Opfer im Stand bedrängt 
würgend zwischen den Beinen hockt 
auf am Boden liegendes Opfer eintritt 
mit dem Messer bedroht 

3.Dan 4 

4.Dan 5 

5.Dan 6 

Freie Verteidigung gegen zwei Gegner / Futari gakkari 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik                                     
1.Kyu 60sek ------------------- 

1.Dan 70sek ------------------- 

2.Dan 80sek ------------------- 

3.Dan 60sek 1 Uke mit kurzem Stock 

4.Dan 60sek 1 Uke mit Messer 

5.Dan 60sek 1 Uke mit Messer, 1 Uke mit kurzem Stock 

Abwehrtechniken mit Stock / Hanbo waza 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik          Angriffspool    Stock / Hanbo waza   
2.Kyu 2 Gegen Fauststoß Gegen Fauststoß  

Gegen Fußtritt 
Gegen Würgen 
Gegen Handgelenkumklammerung 
Gegen Stockfassen 
 

1.Kyu 4 Gegen Fußtritt 

1.Dan 6 Gegen Würgen 

2.Dan 9 Gegen Handgelenkumklammerung 

3.Dan 12 Gegen Stockfassen 

4.Dan 15 ------------------- 

5.Dan 18 ------------------- 

Abwehrtechniken mit Boken gegen Boken / Boken waza 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik       Angriffspool    / Boken waza     
3.Dan 2 Schlag von oben / Shomen Uchi Schlag von oben / Shomen Uchi 

Schlag zu den Händen / Naname Giri 
Stich zum Körper / Tachi Tsuki 
Horizontaler Schlag / Yoko Uchi 
Diagonaler Schnitt / Kiri Age 

4.Dan 4 Schlag zu den Händen / Naname Giri 

5.Dan 4 Stich zum Körper / Tachi Tsuki 

Abwehr mit mitgeführten Alltagsgegenständen 

Kyu/Dan Anzahl Pflichttechnik Angriffspool Alltagsgegenständen 
1.Dan 1 Schirm Gegen Fauststoß 

Gegen Würgen 
Gegen Handgelenkumklammerung 
Gegen Fußtritt 
Gegen kurzen Stock 

2.Dan 2 Zeitung 

3.Dan 3 Schlüssel 

4.Dan 4 Gürtel 

5.Dan 5 Tasche 

Transportgriffe 
 4.Kyu 3.Kyu 2.Kyu 1.Kyu 1.Dan 2.Dan 3.Dan 4.Dan 5.Dan 

 

----------- 1 1 2 2 3 3 4 4 5 
 

Kampfgriffe am Boden 
5.Kyu 4.Kyu 3.Kyu 2.Kyu 1.Kyu 1.Dan 2.Dan 3.Dan 4.Dan 5.Dan 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Jiu Jitsu Kombinationen 

Kyu Anzahl Jeweils eine Kombination mit ......  

3.Kyu 6 aufeinanderfolgenden Techniken  

2.Kyu 8 aufeinanderfolgenden Techniken 

1.Kyu 10 aufeinanderfolgenden Techniken 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Katas 

Dan Anzahl Jeweils aus dem Pool. Zu jeder Prüfung muss eine andere Kata gezeigt werden (Eintragung im Pass). 
Die Kata sollte aus dem eigenem Pool oder einem höherwertigen sein.       

1.Dan 1 1.Dan  
- Jiu Jitsu no Kata Sho Dan    
- Nage no Kata 
- Ebo no Kata 

2.Dan 
- Jiu Jitsu no Kata Ni Dan 
- Katame no Kata 
- Rensa no Kata 

3.Dan 
- Jiu Jitsu no Kata Tai Jitsu 
- Gonosen no Kata 
- Ne Waza Kata 

2.Dan 1 

3.Dan 1 

4.Dan 1 

5.Dan 1 

 
 
 
 

4.Dan 
- Jiu Jitsu no Kata Yon Dan 
-Jiu Jitsu  no Kata Chowa  
- Goshin Jitsu no Kata 
- Ju no Kata 

5.Dan 
- Jiu Jitsu no Kata Kaminari 
- Kime no Kata 
- Itsutsu no Kata 
- Eigene Kata 

 

Weitere/Andere Katas können nur nach rechtzeitiger Absprache mit dem Fachgruppenleiter (mind. 3 Monate    
vorher) zugelassen werden. 
 Der Fachgruppenleiter entscheidet in Absprache mit dem Vorstand über die Zulässigkeit der Kata für die Prüfung. 
 Pro Kata muss mindestens ein Uke und Tori vorhanden sein (Einzelkatas wie z.B. im Karate sind nicht zugelassen).  

Sonstige Prüfungsbestandteile (ab 1. Dan) 

1.Dan  
 
 
 
 5.Dan 

Kurze kampfsportbezogene Ausarbeitung (z.B. Notwehr im Verteidigungsfall) (nur 1.Dan) 
Unterrichtsprobe (nur 1.Dan) 
Kampfrichterlizenz  
Notwehrlehrgang 
Erste Hilfe auf der Matte (Sofortmaßnahmen am Unfallort) 


