Priifungsprogramm Kickboxen Tus Bad Aibling

- Entwickelt in Ubereinstimmung mit den Vorschriften der BAKU -

Ich hab das Programm {iiberarbeitet um eine bessere Orientierung im Bereich der Defensiven Techniken zu haben.

Ich fiigte aulerdem den unterschied zwischen Roundhousekick und Thai Kick ein, zusammen mit Lowkicks und
KniestoBe da diese Techniken zum K1 gehoren was wiederum zur Wako gehdrt und deshalb in einem Wako Verein auch
gelehrt werden sollte. AuBerdem Habe ich fiir die Angriffe in der Selbstverteidigung mdglichst vielfaltige
Gegentechniken eingefiihrt um eine moglichst breite Palette zur Verfiigung zu haben. Da verschiedene der
Angriffstechniken, die im Priifungsprogramm der WAKO vorgeschrieben werden sehr gefahrlich sind und bei einigen
bei korrekter Ausfithrung ein entkommen meist nicht moglich ist sind zahlreiche der SV Techniken mit ,,entscharften*
Angriffen (aber doch mit Widerstand) auszufiihren.

Die Unterscheidung Sk/Vk habe ich eingefiihrt um den Unterschieden zwischen den Kampfarten gerecht zu werden.
AuBerdem habe ich die Theorie erweitert damit die Vereinsmitglieder in der C-Trainer Ausbildung zumindest {iber
Grundlagen verfiigen.

Uberarbeitung folgt

Anton Birzle



Gelbgurt :

Ausbildungsdauer ca. 6 Monate
Lk/Vk:
-Boxstellung

Techniken Offensiv:

-Rechte Gerade / Punch

-Linke Gerade / Jab

-Vorwirtstritt hinterer / Back Frontkick
-Vorwirtstritt vorderer / Front Frontkick
Vorzufiihren mit und ohne Partner

Technik Defensiv:

-Blocken von Geraden mit gedffneten Handen
-Doppeldeckung

-Parrieren von Geraden nach innen
-Riickschritt gegen hinteren Frontkick
Vorzufiihren mit Partner und im Drill

Kombinationen:

-Jab-Punch

-Jab-Jab-Punch
-Jab-Punch-Jab-Punch
-Vorderer Frontkick-Jab-Punch
-Jab-Punch-Hinterer Frontkick

Sparring:
-2 min. Schattenboxen

Sk:
-Seitliche Kampfstellung

Techniken Offensiv:
-Faustriickenschlag/Backfist
-Halbkreistritt vorderes Bein

Techniken Deffensiv:
-Blocken mit vorderer Hand
-Riickschritt

Kombinationen:
-Backfist-Punch
-Roundhouse Kick-Backfist

Kondition: Zehn Liegestiitzen (von Abstand Brust-Boden 10cm zur volligen Armstreckung)
1 km Laufen



Fallschule:

-Rolle vorwirts

-Rolle riickwirts

-Fallen in die Seitenlage

-Fallen in die Seitenlage aus der Drehung
-Fallen in die Riickenlage

Selbstverteidigung
-Schwitzkasten Seitlich 1:
-Schocktechnik
-Talfahrtzug mit Ellenbogen
-Mount und Schlusstechnik
-Schwitzkasten Seitlich 2:
-Schocktechnik (Nierenschlag oder Tiefschlag)
-Augengreifen und zu Boden ziehen
-Schlusstechnik
-Schwitzkasten Seitlich 3:
-Schocktechnik
-Umgreifen der Beine an Kniegelenke
-Seitliches zu Boden werfen
-Schlusstechnik
-Unterarm Wiirgen 1:
-Schocktechnik
-Schulterwurf
-Schlusstechnik (Stampftritt)
-Unterarm Wiirgen 2:
-Schocktechnik
-Armbeugehebel
-Schlusstechnik
-Unterarm Wiirgen 3:
-Schocktechnik
-Armstrecken
-Handgelenkshebel
-Schlusstechnik

Vorfithrung mit Partner langsam und schnell
Je 2 je Angriffsform zur freien Wahl

Ausriistung:
-Mundschutz
-Tiefschutz
-Boxhandschuhe
-Boxbandagen

Theorie Miindlich:
-Notwehr
-Empfindliche Stellen des Korpers



Orangegurt:
Ausbildungsdauer: ca. 6 Monate
Vk/Lk

Offensive Techniken:

-Haken links und rechts / Left and right Hook
-Aufwirtshaken links und rechts /Left and right Uppercut
-Halbkreistritt hinteres Bein/Back Roundhousekick
-Seitwirtstritt links und Rechts / Left and Right Side-Kick
-Passschritt

-Diagonalschritt

Defensive Techniken:

-Parrieren von geraden nach oben und unten
-Schulterblock

-Ellenbogenblock

-Meiden von Geraden (Links ,rechts und Riickbeugen)

Kombinationen:

-Jab-Haken rechts-Haken links

-Jap-Punch-Uppercut links

-Counter Punch gegen linke Gerade

-Passschritt Jab-Passschritt Jab- Diagonalschritt Punch
-Jab-Punch- Haken links-hinterer Roundhouse Kick
-Sidekick vorderes Bein-Jab-Punch
-Jab-Punch-Sidekick rechts

Sparring:
2x2 min Modellsparring

Sk

Offensive Techniken:
-Jab mit Ausfallschritt
-Punch mit Ausfallschritt und erhobener Linken

Kombinationen:

-Blitz :Backfist-Punch
-Sidekick vorderer-Backfist
-Double Roundhousekick

Sparring:
2 min. SK

Kondition:
-20 Liegestiitzen
-2 km Laufen



Fallschule:

-Hechtrolle

-Sturz vorwirts

-Fallen riickwirts iiber ein Objekt
-Rollen nach Sprung von Objekt

Selbstverteidigung:

Umklammern von vorn,iiber den Armen
-Leistenstich
-Kniestof3
-Ellenbogen von Oben

Umklammern von vorn, unter den Armen
-Ohrenschlag
-Kopf verdrehen
-SchluBtechnik

Umklammern von hinten,unter den Armen
-Schocktechnik (Ellenbogen)
-Fingerhebel
-Schlusstechnik

Umklammern von hinten, {iber den Armen
-Schocktechnik
-Griff Sprengen
-Hiiftwurf
-Schlusstechnik

Umklammern von der Seite
-Unterleibsschlag
-Oberschenkelwurf
-Schlusstechnik

Takle und Double-Leg-Takedown
-Sprawl

Ausriistung:

-Gelbgurtausriisten
-Fusschutz
-Schienbeinschutz

Theorie Miindlich:
-Trefferflichen beim Kickboxen
-Semi-Kontakt-Kickboxen Regeln
-5 Phasen eines Realen Kampfes
(Weite Distanz, Mittlere Distanz, Nahe Distanz, Kontakt Distanz, Bodenkampf)
-4 Arten der Defensive beim (Kickboxen)
Blocken, Parieren, Meiden; Ausweichen
-7 Natiirliche Waffen eines Menschen
Kopf,Schulter,Hiifte, Hinde,Ellenbogen,Knie und Fiifle



Griingurt

Ausbildungsdauer: 6 Monate
Mindestens einen Lehrgang oder Wettkampf

Vk/Lk

Offensive Techniken:

-Axttritt links und rechts/Axkick left and right
-Rundtritt/45er/Roundkick/Thaikick links (mit Wechselschritt) und rechts
(Kick aus der Hiifte mit gestrecktem Bein, Trefferfliche unteres Schienbein)
-Aussenristtritt vorderes Bein/front cresent-kick

Defensive Techniken:

-Sidestep

-Abrollen/Ducken gegen Schwinger (mit Uppercut)
-Klammern des Gegners

Kombinationen:

-Vorderer Cresentkick -Jab-Punch
-Vordere Axkick-Jab-Punch
-Jab-Punch-linker Haken-Thaikick rechts
-Jab-Jab- rechter Axkick
-Jab-Punch-Wechselschritt-linker Thaikick

Sparring:
2x2min Leichtkontakt

Sk:

Offensive Techniken:
-Uber Kopf Schlag/Meteor (glaub ich)

Kombinationen:

-Backfist-Meteor

-3 Roundhousekicks mit Schlittern

-vorderer Sidekick -vorderer Roundhousekick-Backfist

Sparring:
2x2min Sk

Kondition:
12 min Laufen

Fallschule:
-Fallen aus halber Hohe



Selbstverteidigung:
Alle Gelbgurttechniken mit Haltegriffen

Schlag von oben mit Stock
-Arme in dreiecksform zum Kopfschutz (Kifig)
-Stof} gegen die Stirn
-Oberschenkelwurf/Grofie Aussensichel
Schlag von oben
-Sidestep
-Tritt in die Kniekehlen
-Unterarmwlirgen
Schlag von oben Diagonal
-Dreier Kontakt
-Kipphandhebel
Schlag von oben Diagonal
-Block mit linker und Schlag mit rechter Hand
-GroB3e Innensichel
-Stampftritt

Ausriistung:

-Gelbgurtausriistung
-Orangegurtausristung
-Helm

Theorie:

Regeln fiir Semikontakt und Leichtkontaktkickboxen

-Krafttraining:

-Welche Krafttarten gibt es? (Schnellkraft,Maximalkraft,Kraftausdauer)

-Welche Arten von Krafttraining gibt es? (Hypertrophie ,Maximalkraft ,Schnellkraft und
Kraftausdauer)

-Wie sehen diese aus? ( Hypertrophie 6-12 Wh. ; Maximalkraft 1-3 Wh. ;Schnellkraft 4-8 bei
schneller Ausfiirung ; Kraftausdauer 15-30Wh.)

-Was ist wichtig fiir Kraftzugewinn? (Richtiges Training,Erndhrung,Erholung und Einstellung)



Blaugurt:

Ausbildungsdauer ca. 9 Monate
Mindestens 3 Wettkdmpfe oder Lehrgidnge

Lk/Vk.

Techniken Offensiv:
-Hakentritt/Hookkick links und rechts
-AuBenrifttritt/cresentkick hinterer
-Supermanpunch

-Lowkick

-Fulifeger

-Backkick

Techniken Deffensiv:
-Schienbeinblock

Kombinationen:

-Jab-Punch-Linker Haken-Backkick rechts
-Jab-Rechter Hook-FuBfeger

-Linker Fronkick-Hinterer Cresentkick-rechter Haken
-rechter Frontkick-Supermanpunch

-Hinter Hookkick-Roundhousekick-Sidekick

Sparring:
3*2min LK

Sk

Offensive Techniken:
-Schlag mit Faustoberseite

Kombinationen:

-Hookkick-Roundhousekick-Backfist

-3 Roundhouskicks auf unterschiedlicher Héhe mit Schlittern
-Sidekick-Roundhousekick-Hookkick

Sparring:
2*2min SK

Fallschule:
Demonstration der Fallschule aus Wiirfe und Takedowns heraus
Selbstverteidigung:

Gelb und Orange mit Haltetechniken

Messerabwehr:



-Stich von Unten:
-Tiefer Dreierkontakt mit Stich zu Augen
-Entwaffnung tiber Kipphandhebel/Ellenbogen
-Schnitt von oben
-Dreierkontakt mit Stich zu den Augen
-Aussensichel
-Entwaftnung

Schlédge von oben :
-Montposition:
-Hiiftheben
-Kniehebel
-Gourdpoition:
-Anziehen des rechten Arms
-Armstreckhebel

Wiirgen von oben
-Mountposition:
-Schocktechnik
-Hiiftheben--> drehen in die Guard
-Armstreckhebel mit Unterarm als Heblepunkt
-Guardposition
-Schocktechnik
-Rechten Arm heranziehen
-Triangelchoke

Theorie:

Alle Kickboxregeln Sk,Lk,Vk

Ausdauertraining:

Welche Arten der Ausdauer unterscheidet man? (Grundlagenausdauer, Kurzzeitausdauer,
Mittelzeitausdauer, Langzeitausdauer 1-3)

Welche Energiebereitstellungssysteme gibt es?

(ATP, ATP-Resynthese, Aerobe und Anaerobe Glykolyse , Lypolyse)

Welche Arten von Ausdauertrainingsmethoden kennt ihr?

(Dauermethode, Extensives Intervall, Intensives Intervall, Wiederholungsmethode,
Wettkampfmethode)

Trainingsgestaltung



Braungurt

Ausbildungsdauer ca. 12 Monate
Mindestens acht Lehrgéinge und/oder Wettkdmpfe

Lk/Vk/Sk:

Techniken Offensiv:
-Gedrehter Sidekick
-Gesprungener Sidekick
-Fersendrehschlag
-Gedrehter Hookkick
-Gedrehter Cresentkick
-Gesprungener Frontkick
-Kniestof

Techniken Defensiv:
-Abwehr und Konter aller bisher aufgefiihrten offensiven Techniken

Kombinationen:

-Jab-Punch-hinterer Cresentkick-gedrehter Sidekick
-Vorderer Cresentkick-Fersendrehschlag
-Gesprungener Frontkick-Jab-Punch

-Gesprungener Sidekick-Punch-Backkick
-Jab-Punch-Gedrehter Cresentkick-Haken
-Jab-Punch-Kniestof3

Sparring

2*2min. Lk
2*2min Lk mit Lowkick
2*2min Sk

Kondition:
50 Liegestiitzen

Fallschule:
Rollen und Fallschule auf nacktem Hallenboden

Selbstverteidigung:

-2*Schlag von oben mit Gegenstand am Boden liegend
Ausweichen per seitwérts Rollen ,aufstehen, anschlieBend Techniken aus
Griingurtprogramm

-FuBtritt gegen am Boden liegend
-Gegentritt
-Beinschere
-Kniehebel

-FuBtritt gegen am Boden liegend
-Ausweichen
-Fulfeger
-Sidekontrol
-Shoulder-Lock



Theorie :
-Alle Regeln des Wako-Reglements
-Grundlagen der Trainingslehre

Techniken:
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M.f;];) —Linke Gerade

Hook — Haken Uppercut - Aufwértshaken



Roundhousekick Axekick



Doppeldeckung Meiden (mit Konter)



