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Kata:(besonders in der Prüfungsvorbereitung) ________________________________ 2
Grundtechniken: _________________________________________________________ 2

Judo – Techniken: ______________________________________________________ 2
Judowürfe: __________________________________________________________ 2
Judokonterwürfe:_____________________________________________________ 3
Judowurfkombinationen: ______________________________________________ 3
Schlag-/Trittkombinationen: ____________________________________________ 3
Hebeltechniken: ______________________________________________________ 4
Jiu Jitsu Würgegriffe: _________________________________________________ 4
Transporttechniken: __________________________________________________ 5
Jiu Jitsu Festhaltetechniken: ___________________________________________ 5

Abwehrtechniken: ________________________________________________________ 6
Waffenabwehrtechniken: ________________________________________________ 6

gegen Kurzstock:_____________________________________________________ 6
gegen Langstock: ____________________________________________________ 6
gegen Messer: _______________________________________________________ 7
gegen Faustfeuerwaffen:_______________________________________________ 8

Wandabwehrtechniken __________________________________________________ 9
Kurzstock: __________________________________________________________ 9
Messer: _____________________________________________________________ 9
gegen Würgen:_______________________________________________________ 9

Körper-Abwehrtechniken – 1. Block: ______________________________________ 10
gegen Würgen:______________________________________________________ 10
gegen Umklammern: _________________________________________________ 11
gegen Doppelnelson:_________________________________________________ 12
gegen Schwitzkasten: ________________________________________________ 12

Körper-Abwehrtechniken – 2. Block: ______________________________________ 13
gegen Schlag- und Boxangriffe:________________________________________ 13
Fußtrittabwehren:____________________________________________________ 14

Körper-Abwehrtechniken – 3. Block: ______________________________________ 15
gegen Hand- und Handgelenk fassen:___________________________________ 15
gegen Haarzug: _____________________________________________________ 16
gegen Revers fassen: ________________________________________________ 16

Theorie:________________________________________________________________ 17


