
3. Dan des DJB ab 01.01.2026 im NJV (Stand: 01.04.2026) 

Nage waza: 

Technische Inhalte: 

- Aus allen 26 Shinmeisho- und Habukareta waza sind mind. 12 Techniken zu zeigen.  

Diese sollen mind. 4 Würfe je Technikgruppe (Te-/Koshi-, Ashi- und  

Sutemi waza) enthalten. Der Prüfling sucht sich je 1 Technik aus. Nach Wahl der 

Prüfer werden die weiteren Techniken abgefragt. (mind. 12 Aktionen)  

- Aus allen 40 Würfen der Gokyo sind je Technikgruppe (Te-, Koshi-, Ashi- und 

Sutemi waza) mind. 2/3 Würfe zu zeigen. Der Prüfling wählt jeweils 1 Technik aus.  

Nach Wahl der Prüfer werden die weiteren Techniken abgefragt. (mind. 11 Aktionen) 

- Nach Wahl der Prüfer können weitere Techniken ergänzend abgefragt werden. 

Präsentation:  

Alle mind. 23 Würfe sollen aus sinnvollen Anwendungen gezeigt werden. Kombinationen, 

Finten, Konter, Ai yotsu, Kenka yotsu und Eindrehtechniken zur Gegenseite müssen 

gezeigt werden. Fehlende Anwendungen werden ergänzend abgefragt. 

Katame waza: 

Technische Inhalte: 

- mind. 3 der 10 Osaekomi waza, 3 der 9 Kansetsu waza und 3 der 11 Shime waza.  

1 nach Wahl des Prüflings + 2 nach Wahl der Prüfer (mind. 9 Aktionen) 

- 2 Handlungsketten mit je 1 Zieltechnik und je 3 „Wenn… dann … - Beziehungen“  

aus der Oberlage (2x 4 Aktionen) 

- 2 Handlungsketten mit je 1 Zieltechnik und je 3 „Wenn… dann … - Beziehungen“  

aus der Unterlage (2x 4 Aktionen) 

- Das Prinzip des „Umdrehens“ gegen Bank/Bauchlage und aus der Rückenlage soll 

demonstriert und erläutert werden. 

- Nach Wahl der Prüfer können auch weitere Techniken abgefragt werden. 

Präsentation: 

Alle mind. 9 Aktionen der Katame waza sollen aus sinnvollen Anwendungen des 

Bodenkampfes präsentiert werden. Fehlende Standardsituationen werden ergänzend 

abgefragt.  

Qualität: 

Alle Techniken zum 3. Dan sollen auf Niveau 3 präsentiert werden. 


