Prüfungshilfsliste 1. Dan
Stand: 1.1.2024
SHJJV Prüfungsreferent

	Prüfungs​fach
	Aufgabenstellung
	Name:
	Name:
	Name:

	Fall​​techniken
	wird zu dieser Graduierung nicht geprüft

	Boden​tech​ni​ken
	4 Halte​techniken i. Verbindung mit Hebel​techniken u. Übergängen

	
	
	

	Abwehr​techniken
	Abwehr​technik mit dem Ellenbogen
	(1)


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	

	
	Block-Check-Konter

	
	
	

	Atemi​techniken
	Ellenbogen​technik


	(1)


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	

	
	
	(3)


	
	
	

	
	
	(4)


	
	
	

	
	Unterarmtechnik

	
	
	

	
	Atemi an Pratze/

Schlagpolster


	
	
	

	Würge- / Nerven​druck​techniken
	Würgetechnik mit Beinen oder Füßen
	(1)


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	


	Prüfungs​fach
	Aufgabenstellung
	Name:
	Name:
	Name:

	Hebel​techniken
	Armhebel im Stand
	(1)


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	

	
	Armhebel am Boden
	(1)


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	

	
	Handgelenk​hebel

	(1)


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	

	
	Fingerhebel

	
	
	

	
	Beinhebel

	
	
	

	
	Genickhebel


	
	
	

	Wurf​techniken
	Wurftechnik n. Wahl d. Prüflings
	(1)


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	

	
	Selbstfallwurf


	
	
	

	Stockabw./ -anw.
	Folge​techniken mit dem Stock nach Entwaffnung
	(1)


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	

	
	
	(3)


	
	
	

	
	
	(4)


	
	
	

	Messer​abwehr
	Messer​abwehr gegen Angriffs​winkel n. Wahl d. Prüflings
	(1)


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	

	
	
	(3)


	
	
	

	
	Messer​abwehr gegen Dolchhal​tung, Winkel
	1

	
	
	

	
	
	2

	
	
	


	Prüfungs​fach
	Aufgabenstellung
	Name:
	Name:
	Name:

	Wei​terf’​tech​ni​ken
	Hebel​techniken
	(1)


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	

	
	
	(3)


	
	
	

	
	Wurf​techniken
	(1)


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	

	
	
	(3)


	
	
	

	
	Würge​techniken


	
	
	

	Gegen​tech​ni​ken
	Hebel​techniken
	(1)


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	

	
	
	(3)


	
	
	

	
	Wurf​techniken
	(1)


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	

	
	
	(3)


	
	
	

	
	Würge​techniken
	(1)


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	

	Freie Selbst​​verteidi​gung
	2 An​greifer, an​gesagte Angriffe 
	3-5 x mit Kontakt


	
	
	

	
	
	3-5 x ohne Kontakt


	
	
	

	
	2 An​greifer, freie Angriffe
	3-5 x mit Kontakt


	
	
	

	
	
	3-5 x ohne Kontakt


	
	
	


	Prüfungs​fach
	Aufgabenstellung
	Name:
	Name:
	Name:

	Anwen​dungs​formen
	Freie Darstellung (10 Techniken als Verkettung i. max. 2 Kombinationen) oder
Freie Ausein​ander​setzung mit Ju-Jutsu-Techniken
	
	
	

	Bewe​gungs​formen
	wird zu dieser Graduierung nicht geprüft

	Kombina​tionen/ Viel​fältigkeit
	Sinnvolle Technik​kombinationen während der gesamten Prüfung


	
	
	

	An​greifer-/ Part​ner​ver​halten
	Verhalten als Prüfling wie auch als Partner während der gesamten Prüfung
	
	
	



4/4

