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Ausbildungs- und Prufungsrichtlinien

Gegen jede Einzeltechnik muss ein grundsétzliches Verteidigungskonzept erarbeitet werden. Dieses Konzept muss so
einfach und logisch sein, dass es auch bei Kombinationen des Angreifers wirksam ist. Abwehren, Abdecken, Auspendeln,
Ausweichbewegungen sollten fiir Kopf und Kdrper erarbeitet werden.

Passive Verteidigung:
Verteidigen gegen Schldge wund Tritte durch Blocken, Paraden, Meidbewegungen und
Ausweichbewegungen.

Aktive Verteidigung:
Darunter verstehen wir, alle Verteidigungselemente mit einem wirkungsvollen Gegenangriff zu
kombinieren.

Blocken (Decken) Paraden

1. Faust Wegschlagen oder Ableiten
2. ge0Offnete Hand angreifender Fauste und Fil3e
3. Schulter

4. Unterarm

5. Ellbogen

6. Schienbein (Anziehen des vorderen Beines)

Meidbewegungen

. riickbeugen

. abducken nach links (schrag vorwarts)

. abducken nach rechts (schrag vorwarts)

. abducken nach unten

. abrollen nach links

. abrollen nach rechts

. pendeln (abbiegen nach links und rechts)

~No ok~ wN -

Ausweichbewegungen

1. Ruckschritt

2. Seitschritt nach links

3. Seitschritt nach rechts

4. Korperdrehen nach links (nach auBen)  bei Linksauslage
5. Korperdrehen nach rechts ( nach innen) bei Linksauslage



Erwachsenenprifungsprogramm

Ausbildungsstufe 1 Gelbgurt / yellow belt
Dauer ca. 6 Monate

1. Kampfstellung

Gehen in der Kampfstellung (schreitend-gleitende Fortbewegung)
Beinarbeit (federnd-gleitende Fortbewegung)

Handtechniken (an der Pratze)

Vordere Gerade / Jab
Hintere Gerade / Reverse punch
Faustriickenschlag / Backfist

Kombinationen / Handtechniken (an der Pratze)

Vordere Gerade / Hintere Gerade

Hintere Gerade / Vordere Gerade

Vordere Gerade / Hintere Gerade / Vordere Gerade
Faustriickenschlag / Hintere Gerade

FuRtechniken (an der Pratze)

Vorwartstritt vorderes Bein / Frontkick
Vorwartstritt hinteres Bein / Frontkick

Kombinationen / Hand- Ful3techniken (an der Pratze)

Vordere Gerade / Hintere Gerade / Vorwartstritt hinteres Bein
Vorwartstritt vorderes Bein / Vordere Gerade / Hintere Gerade / Vordere Gerade
Vordere Gerade / Hintere Gerade / Vordere Gerade / Vorwartstritt vorderes Bein

. Abwehrkombinationen (aktiv) gegen :

Vordere Gerade

Hintere Gerade
Faustriickenschlag
Vorwartstritt vorderes Bein
Vorwartstritt hinteres Bein

Aktive Verteidigung: Deckung / Paraden / Meid- und Ausweichbewegungen mit
Gegenangriff (die Gegenangriffe sollen dem Gurtelgrad entsprechen)

Selbstverteidiqung / Fallschule

Rolle vorwarts und rickwarts
Wirgen von vorne / hinten und von der Seite
Ohr und Haare fassen

Theorie
Notwehr



Ausbildungsstufe 2 Orangegurt / orange belt
Dauer ca. 6 Monate

Verlangt wird das gesamte Programm der Stufe 1 und zusatzlich:

1. Kampfstellung

o Gehen in der Kampfstellung (schreitend-gleitende Fortbewegung)
e Beinarbeit (federnd-gleitende Fortbewegung)
e Ubergange (schreitend-gleitend, federnd-gleitend)

2. Handtechniken (an der Pratze)

e Vorderer Haken / Hook
e Hinterer Haken / Hook

3. Kombinationen / Handtechniken (an der Pratze)

Vordere Gerade / Hinterer Haken
Vorderer Haken / Hintere Gerade
Hintere Gerade / Vorderer Haken
Vorderer Haken / Hinterer Haken
Hinterer Haken / Vorderer Haken

4. Fultechniken (an der Pratze)

e Halbkreistritt vorderes Bein / Roundhouse kick
e Halbkreistritt hinteres Bein / Roundhouse kick

5. Kombinationen / Hand- Ful3techniken (an der Pratze)

e Vordere Gerade / Hintere Gerade / Halbkreistritt vorderes Bein
e Halbkreistritt vorderes Bein / Hintere Gerade / Vorderer Haken
e Vordere Gerade / Hintere Gerade / Halbkreistritt hinteres Bein

6. Abwehrkombinationen (aktiv) gegen :

Vorderen Haken
Hinteren Haken
Halbkreistritt vorderes Bein
Halbkreistritt hinteres Bein

Aktive Verteidigung: Deckung / Paraden / Meid- und Ausweichbewegungen mit
Gegenangriff (die Gegenangriffe sollen dem Gurtelgrad entsprechen)

7. Selbstverteidigung / Fallschule

Sturz vorwarts und riickwérts
Schwitzkasten von der Seite und von vorne
Unterarmwdrgen von hinten

Nelson

Handgelenk fassen und befreien

©

Theorie
e Semikontakt (SK) Regelkunde



Ausbildungsstufe 3 Gringurt / green belt
Dauer ca. 6 Monate

Verlangt wird das gesamte Programm der Stufen 1/ 2 und zusatzlich:

1.
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Kampfstellung

Ausbildungsstufen 1/ 2

Handtechniken (an der Pratze)

Vorderer Aufwartshaken / Uppercut
Hinterer Aufwértshaken / Uppercut

Kombinationen / Handtechniken (an der Pratze)

Vordere Gerade / hinterer Aufwértshaken
Vorderer Aufwartshaken / Hinterer Haken
Hinterer Haken / Vorderer Aufwartshaken
Vorderer Haken / Hinterer Aufwartshaken
Hinterer Aufwéartshaken / Vorderer Haken
Hinterer Aufwartshaken / Vordere Gerade

FuBRtechniken (an der Pratze)

Seitwartstritt vorderes Bein / Side kick
Seitwartstritt hinteres Bein / Side kick
Seitwartstritt aus der Drehung

Kombinationen / Hand- Ful3techniken (an der Pratze)

Faustriickenschlag / Seitwartstritt vorderes Bein

Seitwartstritt vorderes Bein / Vordere Gerade / Hintere Gerade / Vordere Gerade
Vordere Gerade / Hintere Gerade / Vordere Gerade / Seitwartstritt a. d. Drehung
Seitwartstritt vorderes Bein / Seitwartstritt aus der Drehung

Abwehrkombinationen (aktiv) gegen :

Vorderer Aufwartshaken
Hinterer Aufwéartshaken
Seitwartstritt vorderes Bein
Seitwartstritt hinteres Bein
Seitwartstritt aus der Drehung

Aktive Verteidigung: Deckung / Paraden / Meid- und Ausweichbewegungen mit
Gegenangriff (die Gegenangriffe sollen dem Gurtelgrad entsprechen)

Modellsparring

Gegen Angriffe der Ausbildungsstufen 1/2 /3

Selbstverteidiqung / Fallschule

Fallen seitlich / links und rechts

Umklammern unter den Armen / von vorne und hinten
Umklammern tber den Armen / von vorne und hinten
Umklammern von der Seite

Theorie
Leichtkontakt (LK) und Vollkontakt (VK) Regelkunde



Ausbildungsstufe 4 Blaugurt / blue belt
Dauer ca. 6 Monate

Verlangt wird das gesamte Programm der Stufen 1/2 /3 und zusatzlich:

1.
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Kampfstellung

Ausbildungsstufen 1/ 2

Handtechniken (an der Pratze)

Ausbildungsstufen1/2/3

Kombinationen / Handtechniken - Dubletten (an der Pratze)

Vordere Gerade - Vordere Gerade

Vordere Gerade - Vorderer Haken

Vorderer Aufwartshaken - Vorderer Haken

Hinterer Aufwartshaken - Hinterer Haken / Vordere Gerade (I6sen)

FuRRtechniken (an der Pratze)

AulRenristtritt vorderes Bein / Crescent kick
Aulenristtritt hinteres Bein / Crescent kick
Aulenristtritt aus der Drehung
Axttritt vorderes Bein / Axekick
Axttritt hinteres Bein / Axekick

Kombinationen / Hand- FuBtechniken (an der Pratze)

Axttritt vorderes Bein / Hintere Gerade
Axttritt hinteres Bein / Seitwartstritt (gleiches Bein)
Vordere Gerade / Hintere Gerade / Au3enristtritt aus der Drehung

Abwehrkombinationen (aktiv) gegen :

AulRenristtritt vorderes Bein
AufRenristtritt hinteres Bein
Aul3enristtritt aus der Drehung
Axttritt vorderes Bein

Axttritt hinteres Bein

Aktive Verteidigung: Deckung / Paraden / Meid- und Ausweichbewegungen mit
Gegenangriff (die Gegenangriffe sollen dem Gurtelgrad entsprechen)

Modellsparring

Ausbildungsstufen 1/2/3/4

Selbstverteidigung / Fallschule

Fallen Uber Hindernis (rickwarts)
Stockangriff / von oben / von innen / von auf3en / Stich
Selbstverteidigung im Kreis

Theorie
Formen (FO) Regelkunde
Historie des Kickboxen



Ausbildungsstufe 5 Braungurt / brown belt
Dauer ca. 1 Jahr

Verlangt wird das gesamte Programm der Stufen 1/2/3 /4 und zusatzlich:

1.

2.
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Kampfstellung

Ausbildungsstufen 1/ 2

Handtechniken (an der Pratze)

Ausbildungsstufen1/2 /3

Kombinationen / Handtechniken (an der Pratze)

Ausbildungsstufen1/2/3/4
FuBRtechniken (an der Pratze)

Ful3feger innen und auf3en / Footsweep
Hakentritt vorderes Bein / Hook kick
Hakentritt hinteres Bein / Hook kick
Hakentritt aus der Drehung

Kombinationen / Hand- FuBtechniken (an der Pratze)

Vordere Gerade / FuR3feger innen

Vordere Gerade / Hintere Gerade / FulR3feger aulRen

Vordere Gerade / Hintere Gerade / Hakentritt vorderes Bein

Vordere Gerade / Hintere Gerade / Hakentritt hinteres Bein

Vordere Gerade / Hintere Gerade / Vordere Gerade / Hakentritt aus der Drehung

Abwehrkombinationen (aktiv) gegen :

Ful3feger innen und aul3en
Hakentritt vorderes Bein
Hakentritt hinteres Bein
Hakentritt aus der Drehung

Aktive Verteidigung: Deckung / Paraden / Meid- und Ausweichbewegungen mit
Gegenangriff (die Gegenangriffe sollen dem Gurtelgrad entsprechen)

Modellsparring

Ausbildungsstufen1/2/3/4/5

Selbstverteidigung / Fallschule

Fallschule als Vorfihrung
Messerangriff / von oben / von innen / von auf3en / Stich
Selbstverteidigung im Kreis

Theorie

Ausbildungsstufen 1 bis 4
Lehrbeispiel Technikvermittlung



Ausbildungsstufe 6 Schwarzgurt / black belt
Dauer ca. 1 Jahr / Meistergrad Vorbereitungslehrgang

Verlangt wird das gesamte Programm der Stufen 1/2/3/4 /5 und zusatzlich:

1.

Kampfstellung

Ausbildungsstufen 1/ 2

Handtechniken (an der Pratze)

Ausbildungsstufe 1 /2 /3

Kombinationen / Handtechniken (an der Pratze)

Ausbildungsstufen1/2/3/4

FuRRtechniken / Sprung (an der Pratze)

Vorwartstritt
Halbkreistritt
Seitwartstritt
Hakentritt

DoppelfuBtechniken am Partner (Vorderes oder Hinteres Bein)

Vorwartstritt — Halbkreistritt (Gleiches Bein ohne Absetzen)
Halbkreistritt — Halbkreistritt (Gleiches Bein ohne Absetzen)
Seitwartstritt — Halbkreistritt (Gleiches Bein ohne Absetzen)

Kombinationen / Hand- FuBtechniken (an der Pratze)

Ausbildungsstufen1/2/3/4/5

Abwehrkombinationen (aktiv) gegen :

Ausbildungsstufen 1/2/3/41/5

Aktive Verteidigung: Deckung / Paraden / Meid- und Ausweichbewegungen mit
Gegenangriff (die Gegenangriffe sollen dem Gurtelgrad entsprechen)

Modellsparring

Ausbildungsstufen1/2/3/4/5

Selbstverteidigunqg / Fallschule

Fallschule als Vorfiihrung

Wirgen am Boden

Schlag mit Stock (Verteidiger am Boden)
Tritt (Verteidiger am Boden)

. Theorie

Ausbildungsstufen 1 bis 5

Erste Hilfe (Tageslehrgang)

3 Kickboxspezifische Lehrgange in der Vorbereitungszeit
Weiterbildung in der Regelkunde



2. Meistergrad

Vorbereitungszeit ca. 2 Jahre
Vorbereitungslehrgang

Schriftliches erarbeiten eines vorgegebenen Thema
Kampfrichter C Lizenz

Selbstandige Préasentation des gesamten
Ausbildungsprogramms

3. Meistergrad

Vorbereitungszeit ca. 3 Jahre

Vorbereitungslehrgang

Kampfrichter C Lizenz

Einsatz als Kampfrichter auf Landes- oder Bundesebene
Selbstandige Prasentation des gesamten
Ausbildungsprogramms

e Trainerausbildung

4. Meisterqgrad

e Ab dem 4. Meistergraderfolgt die Verleihung tGiber den Weltverband,
auf Antragstellung des Bundesverbandes.

Voraussetzungen:
e Besondere sportliche Leistungen
¢ Kickbox spezifische Qualifikationen oder Leistungen

10
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Prifungs- und Ausbildungskonzept fur Kinder und
Jugendliche

Ausbildungsziele

1. Allgemeine Grundausbildung

Bewegungsmangel abbauen

Kaorperliche und entwicklungsbedingte Defizite kompensieren

Verbesserung der alterspezifischen konditionellen Grundlagen

Optimierung der allgemeinen koordinativen Fahigkeiten

Berucksichtigen der funf Ausbildungsschwerpunkte: Koordination, Dehnung, Kratft,
Ausdauer, Schnelligkeit

2. Kickboxspezifische Ausbildung
e Alterspezifisches Heranfiihren an die Sportart Kickboxen und Musikformen(!)
e vielseitige Ausbildung
e abwechslungsreiche Trainingsgestaltung

3. Soziale Verantwortung
e Disziplin
e Teamfahigkeit
e Gurtelprufung = Reifeprifung
(Soziales Verhalten zum neuen Giirtel Gberprifen!)

4, Selbstverteidigung und Gewaltpravention
kindgerecht

realistisch

kurz

Konfliktvermeidung

Prufungskriterien:

Kriterien zur Bewertung von Girtelgraden bei Kindern ist der individuelle Fortschritt des
Sportlers, der Trainingsfleild und das personliche Verhalten in und aul3erhalb der
Trainingsgruppe.

Berechtigt zur Abnahme von Girtelgraden bei Kindern und Jugendlichen (Kindergurtel) ist der
jeweilige Ubungsleiter der Trainingsgruppe mit einem vereinsfremden DAN-Trager der
WAKO-Deutschland e. V.

Das Wechseln zum Gurtelprifungsprogramm der Erwachsenen ist nach einer 6monatigen

intensiven Reife- und Trainingsphase mdglich. Die Priifung der jeweiligen Gurtelfarbe ist zu
wiederholen und nach den Prifungskriterien der erwachsenen Sportler zu bemessen.

12



Hinweise zum Ablauf einer Gurtelprifung

Vor der Prifung

Die Pruflinge erscheinen punktlich zur Prifung
Die Sportpasse werden vom Priifer kontrolliert (Jahressichtmarke)
Alle Teilnehmer warmen sich selbstandig auf

Offizieller Prufungsbeginn

Alle Pruflinge stellen sich geordnet nach dem Schilergrad auf

Der Trainer stellt den zweiten Prifer vor

Gemeinsames Angrtif3en

Der Prifungsablauf wird den Teilnehmern vorgestellt

Der Ablauf wird in verschiedenen Phasen durchgefuhrt

(allgemeiner Teil, spezieller Teilbereich, Selbstverteidigung, Theorie, ...)

Die Priflinge fuhren das gelernte Programm selbstandig und ohne Pause durch
Wurde das Programm vollstandig demonstriert, starten die Teilnehmer wieder von
vorne

Vor und nach Beendigung der Ubungen verbeugen sich die Schiiler vor einander sowie
vor dem Prufer und Trainer

Den Prufern bleibt es vorenthalten, die einzelnen Paare zu trennen, neu zu mischen
Weiterhin kénnen die Prifer einzelne Teilnehmer aus der Gruppe entnehmen und
Ubungen separat vorfiihren lassen

Priflinge ab 11 Jahren sollten in der Lage sein, die demonstrierten Ubungen erlautern
zu kbnnen

Abschluss

Die Priflinge stellen sich geordnet nach dem Schulergrad auf

Der Prifer lobt und kritisiert die Teilnehmer

Die Starken und Schwachen der Teilnehmer sollen aufgezeigt und Hinweise zum
zukUnftigen Training gegeben werden

Die Priflinge erhalten das Ergebnis der Prufung

Der Prufer Uberreicht feierlich den neuen Gurtel bzw. befestigt einen (farbigen) Streifen
am Gurtel

Gemeinsames Abgriuf3en

Glrtelstufen

RO ~NoOrwhE

= o

weil3-gelb
gelb
gelb-orange
orange
orange - grun
grin
griun-blau
blau

blau - braun
braun

braun - schwarz

13



Graduierung: weild - gelb
Mindestalter: 6 Jahre
Ausbildungszeit:  3-6 Monate

Allgemein:

Hampelmann

Auf einem Bein stehen links und rechts

Purzelbaum vorwarts (Kriterium: gerades, rundes Rollen)

Speziell:
Kickboxhaltung
Kickboxspezifisches Bewegen nach vorne, hinten, zur Seite

Ausfuhrung der Techniken:

1 vordere Gerade =Jab

2 Hintere Gerade = Punch

3 Faustrickenschlag = Backfist

4 Vorwartstritt vorne = Frontkick

5 Vorwartstritt hinten = Frontkick

6 Halbkreistritt vorne = Roundhousekick

Theorie (ab 11 Jahre):
Folgende Begriffe erklaren: Jab, Punch, Backfist, Frontkick, Roundhouse

14



Graduierung: gelb
Mindestalter: 7 Jahre
Ausbildungszeit:  3-6 Monate

Allgemein:

Purzelbaum rtickwaérts

Wechselspriinge

Knieheben aus der Bewegung

Malen der Zahlen von eins bis zehn mit einem Ful3 (links und rechts tberprtfen)
(Ab 11 Jahre: ein Auge geschlossen)

Speziell:

Abwehr gegen die Techniken:

1 vordere Gerade =Jab

2 Hintere Gerade = Punch

3 Faustriickenschlag = Backfist

4 Vorwartstritt vorne = Frontkick

5 Vorwartstritt hinten = Frontkick

6 Halbkreistritt vorne = Roundhousekick

Ab 11 Jahre Abwehr + Gegenangriff (Kombinationen werden vorgegeben!)

Soziales Verhalten:
Teamfahiges und kooperatives Verhalten in einem ausgewahlten Mannschaftsspiel

Selbstverteidigung (ab 11 Jahre):
1.) Abwehr gegen Ohrfeige
2.) eine frei ausgewahlte Form des Wirgens

15



Graduierung: gelb - orange
Mindestalter: 8 Jahre
Ausbildungszeit:  3-6 Monate

Allgemein:

Handstand (Kriterium: Fortschritte beim tben, kurzes Halten im Stttz (mit
Hilfestellung), gestreckte Arme)

Radschlagen (Kriterium: gestreckte Arme; Schwung, gerader Korper)
Standwaage (Kriterium: mindestens kurzes Halten in optimaler Position)

deutliche Trainingsfortschritte beim Uben der Gratsche

Speziell:

7 Haken vorne = Hook
8 Haken hinten = Hook
9 Aufwartshaken vorne = Uppercut

10 Aufwartshaken hinten = Uppercut

11 Halbkreistritt hinten = Roundhousekick
12 Seittritt vorne = Sidekick

13 Seittritt hinten = Sidekick

Gerade Fauststo3e in der Vorwarts-, Ruckwarts- und Seitwartsbewegung

Theorie (ab 11 Jahre):

Rechts-/Linksauslage (Kampfstellung)

Erlauterung verschiedener Distanzen im Kickboxen
Folgende Begriffe erklaren: Hook, Uppercut, Sidekick

Selbstverteidigung (ab 11 Jahre):
Abwehr gegen Handangriff

16



Graduierung: orange
Mindestalter: 9 Jahre
Ausbildungszeit:  3-6 Monate

Allgemein:

2x2min Bodenkampf/Ringen (nach Judo- oder Ringerregeln oder selbst erarbeitet)
Judorolle/Aikidorolle

Fallschule seitlich (mit gestrecktem Arm abfangen)

Speziell:

Abwehr gegen die Techniken:

7 Haken vorne = Hook
8 Haken hinten = Hook
9 Aufwartshaken vorne = Uppercut

10 Aufwartshaken hinten = Uppercut

11 Halbkreistritt hinten = Roundhousekick
12 Seittritt vorne = Sidekick

13 Seittritt hinten = Sidekick

Ab 11 Jahre Abwehr + Gegenangriff (Kombinationen werden vorgegeben!)

Demonstration von Doppelkicks (Kriterium: Streckung des Beins, Haltekraft u. Balance )

Soziales Verhalten:
fairer, partnerschaftlicher Umgang in Wettkampfformen (z. B. Ringen, Bodenkampf)

Selbstverteidigung (ab 11 Jahre):
Schwitzkasten von vorne und von der Seite

17



Graduierung: orange - grin
Mindestalter: 10 Jahre
Ausbildungszeit:  3-6 Monate

Allgemein:

Fallen massiv vorwarts aus dem Kniestand
Rolle Uber Hindernisse (Hechtrolle)
Radwende

Speziell:
Kombination von:
14 Vordere Gerade und hintere Gerade = Jab-Punch
15 Vordere Gerade und hinterer Haken = Jab-Hook
16 Vordere Gerade und hinterer Aufwartshaken = Jab-Uppercut
17 Axttritt vorne
= Axekick
18 Axttritt hinten
Axekick
19 AulRenristtritt vorne
Cresentkick

Demonstration von Dreifachkicks

Theorie (ab 11 Jahre):

Pratzenhalten gegen Fausttechniken

Folgende Begriffe erklaren: Axekick, Cresentkick, Block, Parade, Finten
Punkteverteilung im Wettkampf

Selbstverteidigung (ab 11 Jahre):
Abwehr gegen Haarangriff/Ziehen an den Ohren
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Graduierung: gran
Mindestalter: 11 Jahre
Ausbildungszeit:  3-6 Monate

Allgemein:

Vorfuhrung einer vorgegebenen oder selbst entwickelten freien Formen oder Musikform von
Bodenturn- und Kampfsporttechniken (mindestens 30sec)

Fallen massiv vorwarts aus dem Stand

Beidbeiniges Springen (funf Spriinge, mindestens finf Meter)

Speziell:

Abwehr und Gegenkombination gegen die Techniken:

Vordere Gerade und hintere Gerade = Jab-Punch

Vordere Gerade und hinterer Haken = Jab-Hook

Vordere Gerade und hinterer Aufwartshaken = Jab-Uppercut

Axttritt vorne =
Axekick

Axttritt hinten = Axekick
AulRenristtritt vorne = Cresentkick

Eigenstandige und sinnvolle Kombination von Angriffstechniken mit Fufld und Hand
Demonstration von Kickboxtechniken in schreitend-gleitender und federnd-gleitender
Fortbewegung

Soziales Verhalten:
Vorbildfunktion in der Gruppe (Bereitschaft, sein Wissen weiterzugeben)

Selbstverteidigung:
Unterarmwirgen von hinten aus dem Stand
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Graduierung: grin-blau
Mindestalter: 12 Jahre
Ausbildungszeit:  3-6 Monate

Allgemein:

Schieben und Ziehen eines Gegners aus einem Girtelring (ca. 2x2m). Vgl. Regeln aus dem
Ringen oder Judo

20 Roundhousekicks mit hdchster Geschwindigkeit (mindestens 30sec) gegen Pratze o.
Sandsack.

Speziell:

Kombination von:

Haken vorne und hintere Gerade = Hook-Jab

Haken vorne und Haken hinten = Hook-Huck

Haken vorne und hinterer Aufwartshaken = Hook-Uppercut

AulRenristritt hinten = Cresentkick
Hakentritt vorne = Hookkick
Hakentritt hinten = Hookkick

Pratzenhalten gegen Ful3techniken

Theorie:

Folgende Begriffe erklaren: Hookkick, Meidbewegung, Mitschlag
Unterschied von Semi- und Leichtkontakt
Schiedsrichterkommandos: Stop, Break, Fight

Selbstverteidigung:
Abwehr gegen Umklammerung von vorn
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Graduierung: blau
Mindestalter: 13 Jahre
Ausbildungszeit: 6 Monate

Allgemein:
20 Frontkicks mit héchster Geschwindigkeit (mindestens 30sec) gegen Pratze oder Sandsack
Haltelbungen im Unterarmstitz (mindestens 30sec, Variation: Hand und/oder Bein heben)

Speziell:

Abwehr und Gegenkombination gegen die Techniken:

Haken vorne und hintere Gerade = Hook-Punch

Haken vorne und Haken hinten = Hook-Huck

Haken vorne und hinterer Aufwartshaken = Hook-Uppercut

AufRenristritt hinten = Cresentkick
Hakentritt vorne = Hookkick
Hakentritt hinten = Hookkick

Vorfuhrung als Modellsparring (Angriffstechniken werden vorgeschrieben)
Spiegelkickboxen (verdrehte Auslage!)

Soziales Verhalten:
Verhalten vor der Gruppe )
(Unterstutzung des Trainers, Ubernahme von Teileinheiten im Training)

Selbstverteidigung:
Umklammerung von hinten
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Graduierung: blau - braun
Mindestalter: 14 Jahre
Ausbildungszeit: 6 Monate

Allgemein:
20 Sidekicks mit hochster Geschwindigkeit (mindestens 30sec) gegen Pratze oder Sandsack

Speziell:

Kombination von:

Hintere Gerade und vordere Gerade = Punch-Jab

Hintere Gerade und vorderer Haken = Punch-Hook

Hintere Gerade und vorderer Aufwartshaken = Punch-Uppercut

Hinterer Haken und vorderer Haken = Hook-Hook

Seitentritt aus der Drehung = Turnkick
Hakentritt aus der Drehung = Turnhookkick
Aulenristtritt aus der Drehung = Turncresentkick

Eigenstandiger, sinnvoller Aufbau einer kickboxspezifischen Trainingseinheit
(z. B. Aufwarm- oder Dehnungsprogramm, Schnelligkeitseinheit)

Theorie:
Schiedsrichterverhalten im Wettkampf
Folgende Begriffe erklaren: sportlicher Wettkampf, Aggression und Gewalt

Selbstverteidigung:
Abwehr gegen freie Angriffsformen (siehe oben)
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Graduierung: braun
Mindestalter: 16 Jahre
Ausbildungszeit: 6 Monate

Allgemein:
Hohe Belastung tber Wettkampfdistanz (spielerisch, z. B. Hiihnerfangen)

Speziell:

Abwehr und Gegenkombination gegen die Techniken:

Hintere Gerade und vordere Gerade = Punch-Jab

Hintere Gerade und vorderer Haken = Punch-Hook

Hintere Gerade und vorderer Aufwartshaken = Punch-Uppercut

Hinterer Haken und vorderer Haken = Hook-Hook

Seitentritt aus der Drehung = Turnkick
Hakentritt aus der Drehung = Turnhookkick
Aul3enristritt aus der Drehung = Turncresentkick

Vorfuhrung eines wettkampfnahen freien Sparrings (Wettkampfdistanz 2x2min)

Soziales Verhalten:
Strategien zur Deeskalation und Konfliktvermeidung
(Beispiele geben wie Hilfe organisieren, ignorieren, fliichten)

Selbstverteidigung:

Problematik und Gefahrlichkeit beim Angriff mit einer Waffe
Abwehr gegen Stockangriff von oben

Beschreiben von Notwehr und erlaubte Waffen
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Graduierung: braun -schwarz
Mindestalter: 17 Jahre
Ausbildungszeit: 6 Monate

Allgemein:

Durchfiihrung eines kleinen Kraftausdauercircles (8-10 Stationen — 30sec. Belastung)

Speziell:

Kombination von:

Hinterer Haken und vordere Gerade
Hinterer Haken und vorderer Aufwartshaken
Hinterer Aufwértshaken und vordere Gerade
Hinterer Aufwéartshaken und vorderer Haken
Vorwartstritt im Sprung

Seittritt im Sprung

Sidekick

Hakentritt im Sprung

Hookkick

Aulenristtritt im Sprung

= Hook-Jab
= Hook-Uppercut
= Uppercut-Jab
= Uppercut-Hook
= Frontkick

= Cresentkick

Reaktionsschnelligkeit an der Pratze (Wettkampfzeit 2x2min)

Theorie:

Unterschiede und Ziele von Raubiberfallen und sexueller Gewalt
Typisches Téater- und Opferverhalten bei Straftaten beschreiben kénnen

Selbstverteidigung:

Abwehr gegen mehrere Angreifer (unterschiedliche Angriffe)

Abwehr gegen verschiedene Waffen

24



