Prufungsinhalte Kickboxen

. Kyu - Gelbgurt
e Pflicht fur Handschuhe,
Partneribungen: Bandagen, Zahn-, Tief, Ful3-
a) 2 Faustangriffskombinationen (Variationen!) el
b) 2 FuRangriffskombinationen (Variationen!) e Prifungsgebuhr: 10 EUR
3 ischte Angriffskombinati Variati !
c) 3 gemischte Angriffskombinationen (Variationen!) T ——
d) 2 Abwehrkombinationen gegen Faustangriff (Variationen!) zweifach ausgedruckter Form
(nicht handschriftlich) zur

e) 2 Abwehrkombinationen gegen FuBangriff (Variationen!) Priing inftgsbracht werden

Freikampf: Eine Runde & 2 Minuten Leichtkontakt

Seil springen, Sandsackarbeit
Fitness: 2 x 10 Liegestitze, 2 x 10 Sit-Ups, 2 x 15 Kniebeugen, 2 x 10 Trizeps Liegestiitzen
Theorie: Technikbezeichnungen fiir Schlage und Tritte, Dojoregeln, WAKO, Disziplinen

. Kyu - Orangegurt

Wartezeit: 6 Monate

Partnerubungen:
a) 3 Faustangriffskombinationen d) 3 Abwehrkombinationen gegen Faustangriff
b) 3 FuBangriffskombinationen e) 3 Abwehrkombination gegen FuRangriff

c) 4 gemischte Angriffskombinationen

Freikampf: Eine Runde & 2 Minuten Leichtkontakt

Seil springen (Variationen), Sandsackarbeit

Fitness: 2 x 15 Liegestitze, 2 x 15 Sit-Ups, 2 x 20 Kniebeugen, 2 x 15 Trizeps Liegestiitzen, 2 x 15
Liegestitz-Strecksprung-Kombinationen

Theorie: Technikbezeichnungen fir Schlage und Tritte, Dojoregeln, WAKO, Disziplinen, Gurtelbinden,
Geschichte Kickboxen, Wettkampfregeln

. Kyu - Gringurt

Wartezeit: 6 Monate

a) Partneribungen: d) 5 gemischte Angriffskombinationen

b) 4 Faustangriffskombinationen e) 4 Abwehrkombinationen gegen Faustangriff
c) 4 FuBangriffskombinationen f) 4 Abwehrkombination gegen FuRangriff
Freikampf: Zwei Runden & 2 Minuten Leichtkontakt

Selbstverteidigung:

a) Wirgen c) Schwitzkasten

b) Halten am Handgelenk

Seil springen (Variationen), Sandsackarbeit

Fitness: 2 x 20 Liegestitze, 2 x 20 Sit-Ups, 2 x 25 Kniebeugen, 2 x 20 Trizeps Liegestutzen, 2 x 20
Liegestutz-Strecksprung-Kombinationen, 10 Sekunden Front- & Sidekick halten

Theorie: Technikbezeichnungen fur Schlage und Tritte, Dojoregeln, WAKO, Disziplinen, Gurtelbinden,
Geschichte Kickboxen, Wettkampfregeln

-2-



. Kyu - Blaugurt

Wartezeit: & Monate

Partnenibungen:
a) & Faustangriffiskombinationen d} 5 Abwehrkombinationen gegen Faustangriff
b) § Fulbangriffskombinationen ) 5 Abwehrkombination gegen Fulangriff

c) 6 gemischie Angriffskombinationen
Fraikampl. Zwel Runden & 2 Minuten Leichikantakt, Zwei Runden & 2min Semikoniakt
Selbstverteidigung:

a) Wirgen d) Korperumklammearung
b} Haltem am Handgelenk €] Halten am Kragen
¢} Schwitzkasten fi  Stockangnff

Seil springen (Variationen), Sandsackarbeit

Fitness. 2 x 20 Liegestitze, 2 x 20 Sit-Ups, 2 x 25 Kniebeugen, 2 x 20 Trizeps Liegestitzen, 2 x 20
Liegestitz-Strecksprung-Kaombinationen, 10 Sekunden Froni- & Sidekick halten, 1 Minute Knie zur Brust
Thearie: Technikbezeichnungen fir Schldge und Tntte, Daojoregeln, WAKD, Disziphnen, Glrtelbindan,
Geschichte Kickboxen, Wettkampfregeln

Trainingsainheit: Aufedrmen und dehnan

, Kyu - Braungurt

Wartezeil: 12 Monata

Partneribungen:

8) & Faustangriffskombinationen ¢} T gemischia Angriffiskombinationen

b} & Fulangriffskombinationan (mit 2 d) 6 Abweahrkombinationan gagan Faustangriff
gesprunganan Fubtechnikan) &) G Abwehrkombination gegen Fulbangriff

Freikampf: Zwel Runden 4 2 min Laichtkontakt, zwal Runden & 2min Semikontakt

Selbstverteidigung:

a) Wirgen &) Halten am Kragan

b} Halten am Handgelenk fi  Stockangriff

£} Schwitzkasten g Messerabwehr

d) Kérperumklammerung

Seil springen (Variationen), Sandsackarbeit

Fitness: 2 x 20 Liegestiitze, 2 x 20 Sit-Ups, 2 x 25 Kniebeugen, 2 x 20 Trizeps Liegestitzen, 2 x 20
Liegestitz-Strecksprung-Kombinationen, 10 Sekunden Front- & Sidekick halten, 1 Minute Knig zur Brust
Thearie: Technikbezeichnungen fir Schiage und Tritte, Dejoregeln, WAKOD, Disziplinen, Girtelbinden,
Gaschichte Kickboxen, Wetthampfregaln

Trainingsainhed: Aufwarmen und dehnen (Eine kampletta Trainingseinheit)






