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Beschreibung des Prufungsprogramms

Das vorliegende Prufungsprogramm regelt den Verlauf und den Inhalt von Girtelprifungen,
die vom Bundesfachverband fur Kickboxen e.V. (BFVKB e.V.) und dessen Mitgliedern abge-
nommen werden. Es dient als Richtlinie zur technischen Ausbildung eines Kickboxsportlers,
die durch ein MindestmalR an Selbstverteidigungselementen erganzt wird. Erlautert werden
(1) der generelle Aufbau der Prifung sowie die zentralen Inhalte der dazugehdrigen Pri-
fungsbldcke (vgl. Teil A), (2) das Prifungsprogramm fir Erwachsene einschliefl3lich der dazu-
gehorigen Ausbildungsstufen (vgl. Teil B) sowie (3) das Prifungsprogramm fur Kinder und
Jugendliche einschliel3lich der dazugehérigen Ausbildungsstufen (vgl. Teil C).

Teil A: Aufbau des Prufungsprogramms

(1) Prufungsblocke im Uberblick

Die Prufungen, die fur die unterschiedlichen Ausbildungsstufen (Gelbgurt bis 1. Meistergrad)
zu absolvieren sind, sind immer ahnlich aufgebaut. Sie bestehen aus unterschiedlichen Pri-
fungsblocken.

D Kampfstellung und Fortbewegung sowie Schattenboxen
(2) Grundtechniken (Hand- und Futechniken)

3) Kombination der Grundtechniken (Handkombinationen, Ful3kombinationen, Hand-
Ful’kombinationen)

4) Abwehrkombinationen
5) Modellsparring

(6) freies Sparring

@) Selbstverteidigung

(8) Theorie

(2) Inhalte der Prufungsblocke
2.1 Kampfstellung und Fortbewegung sowie Schattenboxen

Die Verbindung von Angriffs- und Verteidigungstechniken aus einer sicheren, der Kampfdis-
tanz entsprechenden Kampfstellung, in alle Raumrichtungen ist Bestandteil aller Ausbil-
dungsstufen. In der ersten Ausbildungsstufe (Gelbgurt) wird ausschlieBlich die Fortbewegung
in Kampfstellung Gberpruft. In allen weiteren Ausbildungsstufen wird Schattenkickboxen ge-
prift. Beim Schattenkickboxen missen Grundtechniken und Kombinationen der aktuellen,
sowie der vorangegangenen Ausbildungsstufen in unterschiedliche Bewegungsrichtung de-
monstriert werden.

2.2  Grundtechniken (Hand- und Fu3techniken)

Die Grundtechniken des Kickboxens werden bis zum Schwarzgurt als Einzeltechniken abge-
fordert. Die Uberprufung der Handtechniken ist mit der 3. Ausbildungsstufe (Griingurt) abge-
schlossen, die der FuBtechniken im Prinzip mit der 5. Ausbildungsstufe (Braungurt). In der
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Prifung zum 1. Meistergrad (Schwarzgurt) werden aul’erdem Sprung- und Doppeltritte ge-
prift.

Tabelle 1: Ausbildungsstufen und Grundtechniken

Ausbildungs- Gurt Handtechniken Fufdtechniken

stufe

1 Gelbgurt gerade Schlage Vorwartstritt

Faustriickenschlag

2 Orangegurt Seitwartshaken Halbkreistritt

3 Grungurt Aufwartshaken Seitwartstritt

4 Blaugurt Handtechniken als Dubletten  Auflenristtritt
Axttritt

5 Braungurt Ausbildungsstufe 1-4 Hakentritt
FuRRfeger

1. Meister- Schwarzgurt Ausbildungsstufe 1-4 Futechniken im Sprung

grad Doppeltritte

2.3 Kombination der Grundtechniken (Handkombinationen, FuBkombinationen,
Hand-FulBkombinationen)

Es werden in jeder Ausbildungsstufe Handkombinationen, Ful’kombinationen sowie Hand-
FuBkombinationen geprift. In die Kombinationen flieRen jeweils Techniken aus der aktuellen
sowie aus den vorangegangenen Ausbildungsstufen ein.

Prinzipiell unterscheiden wir drei Arten von Kombinationen:
(1) Verbindungen

(2) Kombinationen

(3) Serien.

Mit Verbindungen wird die unmittelbar aufeinanderfolgende Ausfiihrung von zwei gleicharti-
gen Grundtechniken bezeichnet. Beispiel: vordere Gerade - hintere Gerade.

Bei Kombinationen werden mindestens zwei unterschiedliche Grundtechniken verbunden.
Beispiel: vordere Gerade - hinterer Aufwartshaken; hintere Gerade - vorderer Halbkreistritt.

Eine Serie besteht aus einer Vielzahl gleichartiger Grundtechniken. Beispiel: eine Serie von
Seitwartshaken.

Der Einfachheit halber wird im Prifungsprogramm ausschlieBlich der Begriff der Kombina-
tion verwendet, auch wenn Verbindungen gemeint sind. Serien sind nicht prifungsrelevant.

2.4 Abwehrkombinationen

Gegen jede Einzeltechnik muss ein grundsétzliches Verteidigungskonzept demonstriert wer-
den. Dieses Verteidigungskonzept muss so einfach und logisch sein, dass es auch bei Kombi-
nationen des Angreifers wirksam ist.

Bei den Verteidigungstechniken unterscheiden wir vier Verteidigungsgruppen:
(1) Deckung/Blocke



(2) Paraden

(3) Meidbewegungen

(4) Ausweichbewegungen

Tabelle 2: Verteidigungsgruppen

Deckung/Blocke  Paraden Meidbewegungen Ausweichbewegungen
Kopfdeckung nach innen Abducken nach unten Ruckschritt, -sprung
Kopfseitdeckung  nach aulRen Abducken nach schrag Ricksprung
Schulterblock nach oben vorwarts Seitschritt, -sprung
Oberarmblock nach schrag un-  Rickneigen Korperdrehung
Unterarmblock ten Rollen

Ellenbogenblock Pendeln, Seitneigen

Doppeldeckung
Schienbeinblock

Deckungen/Blocke sind Verteidigungstechniken bei denen der Kickboxer die gegnerischen
Angriffstechniken mit der Faust, der gedffneten Hand, der Schulter, dem Oberarm, dem Un-
terarm, dem Ellenbogen oder dem Schienbein abfangt.

Paraden sind Verteidigungstechniken bei denen der Kickboxer gegnerische Angriffstechniken,
mit der getffneten Hand oder dem Unterarm wegdrickt. Paraden werden vor allem gegen
gerade Angriffstechniken eingesetzt.

Meidbewegungen sind Verteidigungstechniken bei denen der Kickboxer generische Angriffs-
techniken durch Bewegung seines Oberkdrpers ins Leere gehen lasst. Er meidet die Schla-
ge/Tritte.

Ausweichbewegungen sind Verteidigungsaktionen bei denen der Kickboxer durch Schritte
oder kurze Spriinge (Schrittarbeit) seinen Standort verandert, um den gegnerischen Angrif-
fen auszuweichen.

Des Weiteren unterscheiden wir die Verteidigungsaktionen in passive und aktive Verteidi-
gungsaktionen.

Mit passiver Verteidigung ist das Verteidigen durch Decken/Blocken, Parieren, Meiden
und/oder Ausweichen gemeint. Unter aktiver Verteidigung verstehen wir die Kombination
von Verteidigungselementen mit einem wirkungsvollen Gegenangriff (Abwehrkombination).
Die Gegenangriffe sollten der Ausbildungsstufe entsprechen.

In den Prifungen ist ausschlief3lich die aktive Verteidigung zu zeigen.

2.5. Modellsparring

Ab der 3. Ausbildungsstufe (Gringurt) wird das Modellsparring Uberprift. Beim Modellspar-
ring gibt es eine festgelegte Rollenverteilung (Partner 1: Angreifer; Partner 2: Verteidiger).
Der Verteidiger wird mit beliebigen Einzeltechniken der aktuellen, sowie den vorangegange-
nen Ausbildungsstufen angegriffen. Gegen die Angriffe werden aktive Verteidigungsaktionen
demonstriert.



2.6. Freies Sparring

Ab der 3. Ausbildungsstufe (Griingurt) kann auch ein freies Sparring gefordert werden.

2.7. Selbstverteidigung

Zum Prifungsblock Selbstverteidigung gehért die Fallschule sowie die Selbstverteidigung
gegen vorgegebene Angriffe. Ab der 4. Ausbildungsstufe (Blaugurt) wird der Kreiskampf ab-
gefordert. Der Kreiskampf ist analog dem Modellsparring zu verstehen. Beim Kreiskampf gibt
es mehrere Angreifer, die sich im Kreis um den Verteidiger positionieren und einzeln mit
entsprechenden Angriffen angreifen.

2.8. Theorie

Theoretisches Wissen Uber und rund um den Kickboxsport wird in allen Ausbildungsstufen
abgefragt. Fur den 1. Meistergrad (Schwarzgurt) ist zusatzlich ein Nachweis Uber die Teil-
nahme an einem Erste-Hilfe-Kurs sowie Nachweise Uber die Teilnahme an drei kickboxspezi-
fischen Lehrgangen zu erbringen. Bei einem dieser drei kickboxspezifischen Lehrgdnge muss
es sich um einen Kampfrichterlehrgang handein.

Tabelle 3: Ausbildungsstufen und Theorie

Ausbildungsstufe  Gurt Thema
1 Gelbgurt Notwehr
2 Orangegurt Regelkunde Semikontakt
3 Gringurt Regelkunde Leicht- und Vollkontakt
4 Blaugurt Regelkunde Formen
Geschichte des Kickboxens
5 Braungurt Lehrbeispiel Technikvermittlung
1. Meistergrad Schwarzgurt Ausbildungsstufe 1-5

Nachweis eines Erste-Hilfe-Kurses (Tageslehrgang)
Nachweis Uber drei kickboxspezifische Lehrgange,
davon mindestens ein Kampfrichterlehrgang (Weiter-
bildung Regelkunde)

(3) Bewertung der Prufungen

Die Bewertung der einzelnen Prifungsblécke erfolgt anhand der Schulnoten 1 bis 6. Aus al-
len Prufungsblocken wird das arithmetische Mittel (Mittelwert) ermittelt. Dieser Wert ent-
spricht der Gesamtnote der Prufung. Die Prifung ist mit einer Gesamtnote von 3,5 und bes-
ser bestanden. Dadurch kénnen nicht bestandene Prifungsblécke durch andere ausgeglichen
werden. Lediglich die Note 6 kann nicht ausgeglichen werden. Wird ein Prifungsblock mit
der Note 6 bewertet, so wird die gesamte Prifung mit nicht bestanden bewertet.



Teil B: Prafungsprogramm fur Erwachsene

(1) Ausbildungsstufe 1 Gelbgurt/yellow belt
Dauer ca. 6 Monate

1. Kampfstellung und Fortbewegung
e Gehen in der Kampfstellung (schreitend-gleitende Fortbewegung)
¢ Beinarbeit (federnd-gleitende Fortbewegung)

2. Handtechniken (an der Pratze)
e vordere Gerade/jab
¢ hintere Gerade/punch
e Faustruckenschlag/backfist

3. Kombinationen/Handtechniken (an der Pratze)
o vordere Gerade - hintere Gerade
¢ hintere Gerade - vordere Gerade
¢ vordere Gerade - hintere Gerade - vordere Gerade
e Faustriickenschlag - hintere Gerade

4. Fuldtechniken (an der Pratze)
e Vorwartstritt vorderes Bein/frontkick
e Vorwartstritt hinteres Bein/frontkick

5. Kombinationen/Hand-Ful3techniken (an der Pratze)
¢ vordere Gerade - hintere Gerade - Vorwartstritt hinteres Bein
e Vorwartstritt vorderes Bein - vordere Gerade - hintere Gerade-vordere Gerade
e vordere Gerade - hintere Gerade - vordere Gerade - Vorwartstritt vorderes Bein

6. Abwehrkombinationen (aktiv) gegen:

vordere Gerade

¢ hintere Gerade

e Faustrickenschlag

e Vorwartstritt vorderes Bein
o Vorwartstritt hinteres Bein

7. Selbstverteidigung/Fallschule
¢ Rolle vorwarts und rickwarts
e Wirgen von vorne, von hinten und von der Seite
e Ohr und Haare fassen

8. Theorie
e Notwehr



(2) Ausbildungsstufe 2 Orangegurt/organge belt
Dauer ca. 6 Monate

Verlangt wird das gesamte Programm der Stufe 1 und zusétzlich:

1. Kampfstellung, Fortbewegung und Schattenboxen
e Ubergange (schreitend-gleitend, federnd-gleitend)
e Schattenboxen in alle Raumrichtungen

2. Handtechniken (an der Pratze)
e vorderer Haken/hook
e hinterer Haken/hook

3. Kombinationen/Handtechniken (an der Pratze)
e vordere Gerade - hinterer Haken
vorderer Haken - hintere Gerade

hintere Gerade - vorderer Haken

vorderer Haken - hinterer Haken

hinterer Haken - vorderer Haken

4. Ful3techniken (an der Pratze)
e Halbkreistritt vorderes Bein/roundhousekick
e Halbkreistritt hinteres Bein/roundhousekick

5. Kombinationen/Hand-Fu3techniken (an der Pratze)
o 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:
e vorderen Haken
e hinteren Haken
e Halbkreistritt vorderes Bein
e Halbkreistritt hinteres Bein

7. Selbstverteidigung/Fallschule
e Sturz vorwarts und ruckwarts
e Schwitzkasten von der Seite und von vorne
e Unterarmwiirgen von hinten
¢ Nelson
¢ Handgelenk fassen und befreien

8. Theorie
e Semikontakt (SK) Regelkunde



(3) Ausbildungsstufe 3  Grungurt/green belt
Dauer ca. 6 Monate

Verlangt wird das gesamte Programm der Stufen 1 und 2 und zusétzlich:

1. Kampfstellung, Fortbewegung und Schattenboxen
e Ausbildungsstufen 1 und 2

2. Handtechniken (an der Pratze)
o vorderer Aufwartshaken/uppercut
¢ hinterer Aufwartshaken/uppercut

3. Kombinationen/Handtechniken (an der Pratze)

vordere Gerade - hinterer Aufwartshaken
e vorderer Aufwartshaken - hinterer Haken
¢ hinterer Haken - vorderer Aufwartshaken
o vorderer Haken - hinterer Aufwartshaken
¢ hinterer Aufwartshaken - vorderer Haken
¢ hinterer Aufwartshaken - vordere Gerade

4. Fuldtechniken (an der Pratze)
o Seitwartstritt vorderes Bein/sidekick
o Seitwartstritt hinteres Bein/sidekick
e Seitwartstritt aus der Drehung

5. Kombinationen/Hand-Ful3techniken (an der Pratze)
e Faustriickenschlag - Seitwartstritt vorderes Bein
o Seitwartstritt vorderes Bein - vordere Gerade - hintere Gerade - vordere Gerade
o vordere Gerade - hintere Gerade - vordere Gerade-Seitwartstritt aus der Drehung
e Seitwartstritt vorderes Bein - Seitwartstritt aus der Drehung

6. Abwehrkombinationen (aktiv) gegen:
o vorderer Aufwartshaken
¢ hinterer Aufwartshaken
e Seitwartstritt vorderes Bein
e Seitwartstritt hinteres Bein
e Seitwartstritt aus der Drehung

7. Modellsparring
e gegen Angriffe der Ausbildungsstufen 1, 2 und 3

8. Selbstverteidigung/Fallschule
o Fallen seitlich (links und rechts)
¢ Umklammern unter den Armen (von vorne und hinten)
e Umklammern Gber den Armen (von vorne und hinten)
e Umklammern von der Seite

9. Theorie

Leichtkontakt (LK) und Vollkontakt (VK) Regelkunde
9



(4) Ausbildungsstufe 4 Blaugurt/blue belt
Dauer ca. 6 Monate

Verlangt wird das gesamte Programm der Stufen 1, 2 und 3 und zusétzlich:

1. Kampfstellung, Fortbewegung und Schattenboxen
e Ausbildungsstufen 1 und 2

2. Handtechniken (an der Pratze)
e Ausbildungsstufen 1, 2 und 3

3. Kombinationen/Handtechniken - Dubletten (an der Pratze)
e vordere Gerade - vordere Gerade
e vordere Gerade - vorderer Haken
o vorderer Aufwartshaken - vorderer Haken
¢ hinterer Aufwartshaken - hinterer Haken - vordere Gerade (I6sen)

4. Ful3techniken (an der Pratze)
¢ Aulenrittritt vorderes Bein/crescentkick
o AuRenristtritt hinteres Bein/crescentkick
¢ AuRenristtritt aus der Drehung
o Axttritt vorderes Bein/axekick
e Axttritt hinteres Bein/axekick

5. Kombinationen / Hand- Fu3techniken (an der Pratze)
o Axttritt vorderes Bein - hintere Gerade
o Axttritt hinteres Bein - Seitwartstritt (gleiches Bein)
¢ vordere Gerade - hintere Gerade - Auf3enristtritt aus der Drehung

6. Abwehrkombinationen (aktiv) gegen:
e AuBenristtritt vorderes Bein
e AuBenristtritt hinteres Bein
o AuBenristtritt aus der Drehung
o Axttritt vorderes Bein
e Axttritt hinteres Bein

7. Modellsparring
e Ausbildungsstufen 1, 2, 3 und 4

8. Selbstverteidigung/Fallschule
o Fallen Uber Hindernis (riackwarts)
e Stockangriff (von oben, von innen, von aufRen, Stich)
o Selbstverteidigung im Kreis

9. Theorie
e Formen (FO) Regelkunde
e Geschichte des Kickboxen
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(5) Ausbildungsstufe 5 Braungurt/brown belt
Dauer ca. 1 Jahr

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

1. Kampfstellung, Fortbewegung und Schattenboxen
e Ausbildungsstufen 1 und 2

2. Handtechniken (an der Pratze)
¢ Ausbildungsstufen 1, 2 und 3

3. Kombinationen/Handtechniken (an der Pratze)
e Ausbildungsstufen 1, 2, 3 und 4

4. Ful3techniken (an der Pratze)
¢ FuBfeger innen und aul’en/footsweep
e Hakentritt vorderes Bein/hookkick
e Hakentritt hinteres Bein/hookkick
e Hakentritt aus der Drehung

5. Kombinationen/Hand-Fuf3techniken (an der Pratze)
o vordere Gerade - Ful3feger innen
o vordere Gerade - hintere Gerade - Fulifeger aul3en
o vordere Gerade - hintere Gerade - Hakentritt vorderes Bein
o vordere Gerade - hintere Gerade - Hakentritt hinteres Bein
e vordere Gerade - hintere Gerade - vordere Gerade - Hakentritt aus der Drehung

6. Abwehrkombinationen (aktiv) gegen:
¢ FuBfeger innen und aulien
e Hakentritt vorderes Bein
e Hakentritt hinteres Bein
o Hakentritt aus der Drehung

7. Modellsparring
e Ausbildungsstufen 1, 2, 3, 4 und 5

8. Selbstverteidigung/Fallschule
e Fallschule als Vorfuhrung
e Messerangriff (von oben, von innen, von aul3en, Stich)
o Selbstverteidigung im Kreis

9. Theorie
e Ausbildungsstufen 1, 2, 3 und 4
o Lehrbeispiel Technikvermittlung
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(6) 1. Meistergrad Schwarzgurt/black belt

Dauer ca. 1 Jahr/Meistergrad Vorbereitungslehrgang

Verlangt wird das gesamte Programm der Stufen 1, 2, 3, 4 und 5 und zusétzlich:

1. Kampfstellung, Fortbewegung und Schattenboxen
e Ausbildungsstufen 1 und 2

2. Handtechniken (an der Pratze)
e Ausbildungsstufe 1, 2 und 3

3. Kombinationen/Handtechniken (an der Pratze)
e Ausbildungsstufen 1, 2, 3 und 4

4. Fuldtechniken/Sprung (an der Pratze)
o Vorwartstritt
e Halbkreistritt
e Seitwartstritt
e Hakentritt

5. Doppelfu3techniken am Partner (vorderes oder hinteres Bein)
o Vorwartstritt - Halbkreistritt (gleiches Bein ohne Absetzen)
o Halbkreistritt - Halbkreistritt (gleiches Bein ohne Absetzen)
o Seitwartstritt - Halbkreistritt (gleiches Bein ohne Absetzen)

6. Kombinationen/Hand-Ful3techniken (an der Pratze)
e Ausbildungsstufen 1, 2, 3, 4und 5

7. Abwehrkombinationen (aktiv) gegen:
e Ausbildungsstufen 1, 2, 3, 4 und 5

8. Modellsparring
e Ausbildungsstufen 1, 2, 3, 4 und 5

9. Selbstverteidigung / Fallschule
o Fallschule als Vorfiihrung
e Wirgen am Boden
¢ Schlag mit Stock (Verteidiger am Boden)
o Tritt (Verteidiger am Boden)

10. Theorie
e Ausbildungsstufen 1, 2, 3, 4 und 5
o Erste Hilfe (Tageslehrgang)

o drei kickboxspezifische Lehrgange in der Vorbereitungszeit, davon ein Kampfrichter-
lehrgang
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(7) 2. Meistergrad

¢ VVorbereitungszeit ca. 2 Jahre

¢ Vorbereitungslehrgang

e schriftliches Erarbeiten eines vorgegebenen Themas

e Kampfrichter C-Lizenz

e selbstandige Prasentation des gesamten Ausbildungsprogramms

(8) 3. Meistergrad

¢ Vorbereitungszeit ca. 3 Jahre

¢ Vorbereitungslehrgang

e Kampfrichter C-Lizenz

e Einsatz als Kampfrichter auf Landes- oder Bundesebene

¢ selbstandige Prasentation des gesamten Ausbildungsprogramms
¢ Trainerausbildung (C-Lizenz)

(9) 4. Meistergrad

Ab dem 4. Meistergrad erfolgt die Verleihung Uber den Weltverband, auf Antragstellung des
Bundesverbandes.

Voraussetzungen:
e besondere sportliche Leistungen
o kickboxspezifische Qualifikationen oder Leistungen
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Teil C: Prufungsprogramm und Ausbildungskonzept fur
Kinder und Jugendliche

(1) Ausbildungsziele

1. allgemeine Grundausbildung
e Bewegungsmangel abbauen
e korperliche und entwicklungsbedingte Defizite kompensieren
o Verbesserung der altersspezifischen konditionellen Grundlagen
e Optimierung der allgemeinen koordinativen Fahigkeiten

e Berucksichtigen der funf Ausbildungsschwerpunkte: Koordination, Dehnung, Kraft,
Ausdauer, Schnelligkeit

2. kickboxspezifische Ausbildung
o altersspezifisches Heranfihren an die Sportart Kickboxen und Musikformen (1)
¢ vielseitige Ausbildung
e abwechslungsreiche Trainingsgestaltung

3. soziale Verantwortung
e Disziplin
o Teamfahigkeit
e Gurtelprufung = Reifeprifung
(Soziales Verhalten zum neuen Girtel Uberprifen!)

4. Selbstverteidigung und Gewaltpravention
o kindgerecht
o realistisch
o Kkurz
¢ Konfliktvermeidung

Prufungskriterien

Kriterien zur Bewertung von Gurtelgraden bei Kindern sind der individuelle Fortschritt des
Sportlers, der Trainingsfleil und das personliche Verhalten in und aulierhalb der Trainings-
gruppe.

Berechtigt zur Abnahme von Girtelgraden bei Kindern und Jugendlichen (Kindergurtel) ist
der jeweilige Ubungsleiter der Trainingsgruppe mit einem vereinsfremden Priifer des BFVKB
e.V.(mindestens 1. Meistergrad).

Das Wechseln zum Gurtelprifungsprogramm der Erwachsenen ist nach einer 6-monatigen
intensiven Reife- und Trainingsphase mdglich. Die Prufung der jeweiligen Gurtelfarbe ist zu
wiederholen und nach den Priifungskriterien der erwachsenen Sportler zu bemessen.
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(2) Hinweise zum Ablauf einer Gurtelpriufung

vor der Priufung

e Die Pruflinge erscheinen punktlich zur Prifung.

e Die Sportpasse werden vom Prifer kontrolliert (Jahressichtmarke).
e Alle Teilnehmer warmen sich selbstandig auf.

offizieller Prifungsbeginn

e Alle Pruflinge stellen sich geordnet nach dem Schiilergrad auf.
e Der Trainer stellt den zweiten Prifer vor.

e gemeinsames Angrif3en

e Der Priufungsablauf wird den Teilnehmern vorgestellt.

e Der Ablauf wird in verschiedenen Phasen durchgefiihrt (allgemeiner Teil, spezieller Teil-
bereich, Selbstverteidigung, Theorie, ...).

e Die Pruflinge fuhren das gelernte Programm selbstandig und ohne Pause durch.

e Wurde das Programm vollstandig demonstriert, starten die Teilnehmer wieder von vorne.

e Vor und nach Beendigung der Ubungen verbeugen sich die Schiiler voreinander sowie
vor dem Prifer und Trainer.

e Den Prifern bleibt es vorenthalten, die einzelnen Paare zu trennen, neu zu mischen.

e  Weiterhin kdnnen die Priifer einzelne Teilnehmer aus der Gruppe entnehmen und Ubun-
gen separat vorfuihren lassen.

e Pruflinge ab 11 Jahren sollten in der Lage sein, die demonstrierten Ubungen zu erlautern.

Abschluss

e Die Pruflinge stellen sich geordnet nach dem Schilergrad auf.

e Der Priifer lobt und kritisiert die Teilnehmer.

e Die Starken und Schwéachen der Teilnehmer sollen aufgezeigt und Hinweise zum zukinf-
tigen Training gegeben werden.

e Die Pruflinge erhalten das Ergebnis der Prifung.

e Der Prufer Uberreicht feierlich den neuen Girtel bzw. befestigt einen (farbigen) Streifen
am Gdrtel.

e gemeinsames Abgrifien

Gurtelstufen
weil3-gelb
gelb
gelb-orange
orange
orange-grin
grin
grun-blau
blau
blau-braun

. braun

© 0 NGOk wDhR

=
o

. braun-schwarz

=
-
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(3) Graduierung weil3-gelb
Mindestalter: 6 Jahre
Ausbildungszeit: 3 bis 6 Monate

1. allgemein
e Hampelmann
e auf einem Bein stehen links und rechts
e Purzelbaum vorwarts (Kriterium: gerades, rundes Rollen)

2. speziell

Kickboxhaltung

kickboxspezifisches Bewegen nach vorne, hinten, zur Seite
Ausfuhrung der Techniken:

e vordere Gerade = jab

¢ hintere Gerade = punch

e Faustrickenschlag = backfist

e Vorwartstritt vorne = frontkick

e Vorwartstritt hinten = frontkick

e Halbkreistritt vorne = roundhousekick

3. Theorie (ab 11 Jahre)
folgende Begriffe erklaren: jab, punch, backfist, frontkick, roundhousekick
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(4) Graduierung gelb
Mindestalter: 7 Jahre
Ausbildungszeit: 3 bis 6 Monate

1. allgemein
e Purzelbaum rickwarts
e Wechselspriinge
¢ Knieheben aus der Bewegung
¢ Malen der Zahlen von eins bis zehn mit einem FuB (links und rechts Uberprifen)
e (ab 11 Jahre: ein Auge geschlossen)

2. speziell

Kickboxhaltung

Abwehr gegen die Techniken:
e vordere Gerade = jab
e hintere Gerade = punch
e Faustriickenschlag = backfist
o Vorwartstritt vorne = frontkick
e Vorwartstritt hinten = frontkick

roundhousekick

e Halbkreistritt vorne
ab 11 Jahre Abwehr & Gegenangriff (Kombinationen werden vorgegeben!)

3. soziales Verhalten
teamféhiges und kooperatives Verhalten in einem ausgewéahlten Mannschaftsspiel

4. Selbstverteidigung (ab 11 Jahre)
¢ Abwehr gegen Ohrfeige
¢ eine frei ausgewahlte Form des Wirgens
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(5) Graduierung gelb-orange
Mindestalter: 8 Jahre
Ausbildungszeit: 3 bis 6 Monate

1. allgemein

e Handstand
Kriterium: Fortschritte beim Uben, kurzes Halten im Stiitz (mit Hilfestellung), ge-
streckte Arme

¢ Radschlagen
Kriterium: gestreckte Arme; Schwung, gerader Korper

e Standwaage
Kriterium: mindestens kurzes Halten in optimaler Position

« deutliche Trainingsfortschritte beim Uben der Gratsche

2. speziell
Ausfuihrung der Techniken:
e Haken vorne = hook
e Haken hinten = hook
o Aufwartshaken vorne = uppercut
o Aufwaértshaken hinten = uppercut
e Halbkreistritt hinten = roundhousekick
e Seitwartstritt vorne = sidekick
e Seitwartstritt hinten = sidekick

gerade FauststofRe in der Vorwarts-, Ruckwarts- und Seitwartsbewegung

3. Theorie (ab 11 Jahre)
e Rechts-/Linksauslage (Kampfstellung)
e Erlauterung verschiedener Distanzen im Kickboxen
o folgende Begriffe erklaren: hook, uppercut, sidekick

4. Selbstverteidigung (ab 11 Jahre)
o Abwehr gegen Handangriff
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(6)

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

1. allgemein
2x2 Minuten Bodenkampf/Ringen (nach Judo- oder Ringerregeln oder selbst erarbei-

tet)
Judorolle/Aikidorolle

Fallschule seitlich (mit gestrecktem Arm abfangen)

2. speziell

Abwehr gegen die Techniken:

Haken vorne =
Haken hinten

Aufwartshaken vorne
Aufwartshaken hinten =
Halbkreistritt hinten =
Seitwartstritt vorne

Seitwartstritt hinten =

hook

hook

uppercut
uppercut
roundhousekick
sidekick
sidekick

ab 11 Jahre: Abwehr + Gegenangriff (Kombinationen werden vorgegeben!)

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

3. soziales Verhalten
o fairer, partnerschaftlicher Umgang in Wettkampfformen (z.B. Ringen, Bodenkampf)

4. Selbstverteidigung (ab 11 Jahre)

Schwitzkasten von vorne und von der Seite
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(7) Graduierung orange-grin
Mindestalter: 10 Jahre
Ausbildungszeit: 3 bis 6 Monate

1. allgemein
e Fallen massiv vorwarts aus dem Kniestand
¢ Rolle Uber Hindernisse (Hechtrolle)
. Radwende

2. speziell
Kombination von:
o vordere Gerade - hintere Gerade = jab-punch
o vordere Gerade - hinterer Haken = jab-hook
o vordere Gerade - hinterer Aufwéartshaken = jab-uppercut
e Axttritt vorne = axekick
e Axttritt hinten = axekick
e Aulenristtritt vorne = cresentkick

Demonstration von Dreifachkicks

3. Theorie (ab 11 Jahre)
e Pratzenhalten gegen Fausttechniken
o folgende Begriffe erklaren: axekick, cresentkick, Block, Parade, Finten
e Punkteverteilung im Wettkampf

4. Selbstverteidigung (ab 11 Jahre)
o Abwehr gegen Haarangriff/Ziehen an den Ohren
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(8) Graduierung grun
Mindestalter: 11 Jahre
Ausbildungszeit: 3 bis 6 Monate

1. allgemein

¢ Vorfuihrung einer vorgegebenen oder selbst entwickelten freien Formen- oder Musik-
form von Bodenturn- und Kampfsporttechniken (mindestens 30 Sekunden)

e Fallen massiv vorwarts aus dem Stand
¢ Dbeidbeiniges Springen (funf Springe, mindestens funf Meter)

2. speziell

Abwehr und Gegenkombination gegen die Techniken:
e Axttritt vorne = axekick
e Axttritt hinten = axekick

e AulRenristtritt vorne cresentkick
eigenstandige und sinnvolle Kombination von Angriffstechniken mit Fu und Hand
Demonstration von Kickboxtechniken in schreitend-gleitender und federnd-gleitender Fort-
bewegung
3. soziales Verhalten

o Vorbildfunktion in der Gruppe (Bereitschaft, sein Wissen weiterzugeben)
4. Selbstverteidigung

e Unterarmwirgen von hinten aus dem Stand
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(9) Graduierung grun-blau
Mindestalter: 12 Jahre
Ausbildungszeit: 3 bis 6 Monate

1. allgemein
e Schieben und Ziehen eines Gegners aus einem Gurtelring (ca. 2x2m). vgl. Regeln aus
dem Ringen oder Judo
e 20 roundhousekicks mit hdchster Geschwindigkeit (mindestens 30 Sekunden) gegen
Pratze oder Sandsack

2. speziell
Kombination von:
e Haken vorne - hintere Gerade = hook-punch
¢ Haken vorne - Haken hinten = hook-hook
e Haken vorne - hinterer Aufwartshaken = hook-uppercut
o AulRenristtritt hinten = cresentkick
e Hakentritt vorne = hookkick
e Hakentritt hinten = hookkick

Pratzenhalten gegen Futechniken

3. Theorie
o folgende Begriffe erklaren: hookkick, Meidbewegung, Mitschlag
e Unterschied von Semi- und Leichtkontakt
« Schiedsrichterkommandos: stop, break, fight
4. Selbstverteidigung:
o Abwehr gegen Umklammerung von vorn
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(10) Graduierung blau
Mindestalter: 13 Jahre
Ausbildungszeit: 6 Monate

1. allgemein

e 20 frontkicks mit hochster Geschwindigkeit (mindestens 30 Sekunden) gegen Pratze
oder Sandsack

e Halteiibungen im Unterarmstitz (mindestens 30 Sekunden, Variation: Hand und/oder

Bein heben)
2. speziell
Abwehr und Gegenkombination gegen die Techniken:
o AuRenristtritt hinten = cresentkick
¢ Hakentritt vorne = hookkick
¢ Hakentritt hinten = hookkick

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

3. soziales Verhalten
« Verhalten vor der Gruppe
(Unterstitzung des Trainers, Ubernahme von Teileinheiten im Training)

4. Selbstverteidigung
o Abwehr gegen Umklammerung von hinten

23



(10) Graduierung blau-braun
Mindestalter: 14 Jahre
Ausbildungszeit: 6 Monate

1. allgemein

e 20 sidekicks mit hochster Geschwindigkeit (mindestens 30 Sekunden) gegen Pratze
oder Sandsack

2. speziell
Kombination von:
¢ hintere Gerade - vordere Gerade = punch-jab
¢ hintere Gerade - vorderer Haken = punch-hook
¢ hintere Gerade - vorderer Aufwartshaken = punch-uppercut
e hinterer Haken - vorderer Haken = hook-hook
e Seitwartstritt aus der Drehung = turnkick
e Hakentritt aus der Drehung = turnhookkick
o AuRenristtritt aus der Drehung = turncresentkick

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

3. Theorie
e Schiedsrichterverhalten im Wettkampf
o folgende Begriffe erklaren: sportlicher Wettkampf, Aggression und Gewalt

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

1. allgemein
¢ hohe Belastung tber Wettkampfdistanz (spielerisch, z. B. Hihnerfangen)

2. speziell
Abwehr und Gegenkombination gegen die Techniken
e Seitwartstritt aus der Drehung = turnkick
e Hakentritt aus der Drehung = turnhookkick
o AuRenristtritt aus der Drehung = turncresentkick

Vorfuhrung eines wettkampfnahen freien Sparrings (Wettkampfdistanz 2x2 Minuten)

3. soziales Verhalten
e Strategien zur Deeskalation und Konfliktvermeidung
o (Beispiele geben wie Hilfe organisieren, ignorieren, flichten)

4. Selbstverteidigung
e Problematik und Gefahrlichkeit beim Angriff mit einer Waffe
e Abwehr gegen Stockangriff von oben
e Beschreiben von Notwehr und erlaubten Waffen
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(13) Graduierung braun-schwarz
Mindestalter: 17 Jahre
Ausbildungszeit: 6 Monate

1. allgemein
e Durchfiihrung eines kleinen Kraftausdauerzirkels (8 bis 10 Stationen — 30 Sekunden

Belastung)
2. speziell
Kombination von:
¢ hinterer Haken - vordere Gerade = hook-jab
¢ hinterer Haken - vorderer Aufwartshaken = hook-uppercut
o hinterer Aufwértshaken - vordere Gerade = uppercut-jab
¢ hinterer Aufwartshaken - vorderer Haken = uppercut-hook
e Vorwartstritt im Sprung = frontkick
e Seitwartstritt im Sprung = sidekick
e Hakentritt im Sprung = hookkick
¢ AuBenristtritt im Sprung = cresentkick

Reaktionsschnelligkeit an der Pratze (Wettkampfzeit 2x2 Minuten)

3. Theorie
e Unterschiede und Ziele von Raubuiberfallen und sexueller Gewalt
o typisches Tater- und Opferverhalten bei Straftaten beschreiben kénnen

4. Selbstverteidigung
o Abwehr gegen mehrere Angreifer (unterschiedliche Angriffe)
e Abwehr gegen verschiedene Waffen
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