
Prüfungsdokumentation  

3. Dan im NJV 

_________________________________ 

 

KATA 3. DAN  

Katame no kata (N2)  

 

WAHLBEREICH 3. DAN  

(1 aus 5 Bereichen) 

Kata  

Lizenzen   

Selbstverteidigung  

Taiso  

Wettkampf       

 

THEORIE 3. DAN  

(1 aus 3 Bereichen) 

Kuzushi + Tsukuri  

Ukerolle  

Judo-Werte  

 

KATAME WAZA 3. DAN 

Prinzipien des Umdrehens 

Demonstration und Erläuterung … 

… gegen die Bank 
oder Bauchlage   

 

… aus der eigenen 
Rückenlage 

 

 

2 Handlungsketten Oberlage 

Handlungskette 1  

Handlungskette 2  

2 Handlungsketten Unterlage 

Handlungskette 1  

Handlungskette 2  

 

3 Osaekomi waza (N3) Wahl:1 

Kami-shiho-gatame   

Kata-gatame   

Kesa-gatame   

Kuzure-kami-shiho-g  

Kuzure-kesa-gatame   

Tate-shiho-gatame  

Uki-gatame  

Ura-gatame   

Ushiro-kesa-gatame  

Yoko-shiho-gatame  

 

3 Kansetsu waza (N3) Wahl: 1 

Ashi-gatame  

Hara-gatme  

Hiza-gatame   

Juji-gatame   

Sankaku-gatame  

Te-gatame  

Ude-garami  

Ude-gatame   

Waki-gatame  

 

3 Shime waza (N3) Wahl: 1 

Gyaku-juji-jime   

Hadaka-jime   

Kataha-jime   

Kata-juji-jime  

Katate-jime  

Nami-juji-jime  

Okuri-eri-jime  

Ryo-te-jime  

Sankaku-jime  

Sode-guruma-jime  

Tsukkomi-jime  

 



NAGE WAZA 3. DAN  

11 Nage waza der Gokyo 

3 Koshi waza (N3) Wahl: 1 

Hane-goshi  

Harai-goshi  

Koshi-guruma  

O-goshi  

Tsuri-goshi  

Tsurikomi-goshi  

Uki-goshi  

Ushiro-goshi  

Utsuri-goshi  

3 Ashi waza (N3) Wahl: 1 

Ashi-guruma  

De-ashi-barai  

Harai-tsurikomi-ashi   

Hiza-guruma   

Ko-soto-gake  

Ko-soto-gari  

Ko-uchi-gari  

O-guruma  

Okuri-ashi-barai  

O-soto-gari  

O-soto-guruma  

O-uchi-gari  

Sasae-tsurikomi-ashi  

Uchi-mata  

3 Sutemi waza (N3) Wahl: 1 

Hane-makikomi  

Soto-makikomi  

Sumi-gaeshi  

Tani-otoshi  

Tomoe-nage  

Uki-waza  

Ura-nage  

Yoko-gake  

Yoko-guruma  

Yoko-otoshi   

Yoko-wakare  

2 Te waza (N3) Wahl: 1 

Kata-guruma   

Seoi-nage  

Sukui-nage   

Sumi-otoshi   

Tai-otoshi  

Uki-otoshi  

 

12 Nage waza der  
Shinmeisho und Habukareta 

4 Te waza (N3) Wahl: 1 

Kibisu-gaeshi  

Ko-uchi-gaeshi  

Kuchiki-daoshi  

Morote-gari  

Obi-otoshi  

Obi-tori-gaeshi  

Seoi-otoshi  

Uchi-mata-sukashi  

Yama-arashi  

4 Ashi waza (N3) Wahl: 1 

Hane-goshi-gaeshi  

Harai-goshi-gaeshi  

O-soto-gaeshi  

O-soto-otoshi  

O-uchi-gaeshi  

Tsubame-gaeshi  

Uchi-mata-gaeshi  

4 Sutemi waza (N3) Wahl: 1 

Daki-wakare  

Harai-makikomi  

Hikikomi-gaeshi  

O-soto-makikomi  

Tawara-gaeshi  

Uchi-makikomi  

Uchi-mata-makikomi  

 
(Stand: 01.04.2026) 


