Prüfungshilfsliste 3. Kyu
Stand: 1.1.2024
SHJJV Prüfungsreferent

	Prüfungs​fach
	Aufgabenstellung
	Name:
	Name:
	Name:

	Bewe​gungs​formen
	Übersetzschritte


	
	
	

	
	Bewegungs​formen i. Verlauf d. ges. Prüfung
	
	
	

	Fall​techniken
	Sturz vorwärts

	
	
	

	
	Sturz rückwärts

	
	
	

	Boden​tech​ni​ken
	Haltetechn. bei eig. Rücken​lage (Full Guard)
	
	
	

	
	Aus eig. Rücken​lage i. d. Oberlage gelangen
	
	
	

	
	Befr. aus Halte​technik i. Rücken​lage
	
	
	

	Abwehr​techniken
	Abwehr​technik mit der Hand
	(1)


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	

	
	
	(3)


	
	
	

	
	Abwehrfolge im Dreierkontakt

	
	
	

	Atemi​techniken
	Ellbogen​technik
	(1)


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	

	
	Lowkick

	
	
	

	
	Atemi an Pratze/

Schlagpolster


	
	
	

	Würge- / Nerven​druck​techniken
	Drosselgruben​druck

	
	
	

	
	Schränkwürgen

	
	
	

	Hebel​techniken
	Handbeugehebel zum Boden

	
	
	

	
	Fingerstreckhebel
	
	
	


	Prüfungs​fach
	Aufgabenstellung
	Name:
	Name:
	Name:

	Wurf​techniken
	Schulterwurf

	
	
	

	
	Große Innensichel

	
	
	

	
	Doppelhandsichel von vorne

	
	
	

	Stockabw./ -anw.
	Stock​abwehr gegen Angriffs​winkel
	1


	
	
	

	
	
	2


	
	
	

	Messer​abwehr
	wird zu dieser Graduierung nicht geprüft

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


	
	
	

	
	
	(2)


	
	
	

	
	Faustrücken​schlag

	
	
	

	Gegen​tech​ni​ken
	Handbeugehebel zum Boden

	
	
	

	
	weitere Hebeltechnik im Stand
	
	
	

	
	Hüftwurf

	
	
	

	
	weitere Wurftechnik

	
	
	

	Freie SV.
	angesagt 4 von 8:
	
	
	

	
	Würgen am Boden v. d. Seite 
	
	
	

	
	Würgen am Boden im Reitsitz 
	
	
	

	
	Würgen a. Boden zw. d. Beinen 
	
	
	

	
	Umfassen der Schulter 
	
	
	

	
	Griffansatz zum Oberkörper 
	
	
	

	
	Griffansatz zu den Beinen 
	
	
	

	
	Aufwärtshaken 
	
	
	

	
	Lowkick

	
	
	


	Prüfungs​fach
	Aufgabenstellung
	Name:
	Name:
	Name:

	Anwen​dungs​formen
	Atemitechniken an Pratzen/Schutzausr..
	Führhand, Schlaghd., Lowkick
	
	
	

	
	
	Führhand, Schlaghd., Führhand, Beintechn.
	
	
	

	
	
	Anwdg. (schlagd. Pratzen‑
halter  ODER Randori)
	
	
	

	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
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