Prifungsprogramm 4. Kyu

orange

Falltechniken

Rolle vorwarts
Rolle riickwarts

in den Stand (Eigensicherung)
in den Stand (Eigensicherung)

Bodentechniken

Befreiung aus den
Haltetechniken

aus der seitlichen Position
aus der Kreuzposition
aus der Reitposition

S Angriff:| Fauststof8 zum Kopf

-f:f Unterarmblock nach innen Ausfallschritt 45° nach vorn, Unterarmblock nach innen,

§ Fauststol$ zur Korpermitte, Rlckriss

E Angriff:) Schwinger zum Kopf

§ Unterarmblock nach auRen Ausfallschritt 45° nach hinten, Unterarmblock nach auRen,

f: Fauststol’ zum Kopf, AuBensichel, Sicherungstechnik

FauststoR Angriff:| Fauststof8 . ) ' )

Unterarmblock nach innen, FauststoB zur Kérpermitte, Riick.

é Angrift:| Schwinger zum Kopf

c . Unterarmblock nach auRen, Schwinger zum Kopf, AuRensichel

5 2 Faustschlage

0 Angriff:| Fauststof8

= Abwehrtechnik mit der Hand, Handriickenschlag, Riickriss

§ Angriff:| Fauststof8

FuRRtechnik vorwarts Handinnenkantenblock, Ausfallschritt 45° nach hinten,
FuBtechnik vorwarts zur Kérpermitte, Riickriss
Armhebel im Stand Angrifi:| Diagonales Handgelenk ergreifen

c Verriegelter Armbeugehebel Ohrfeige, in die Ellenbeuge schlagen, aufrollen zum

% im Stand Verriegelten Armbeugehebel im Stand

S Armhebel am Boden Angrifi:| Ohrfeige

% Verriegelter Armbeugehebel Block, Atemi, AuBensichel, Seitliche Haltetechnik, (Uke)

2 Am Boden schiebt den Kopf nach oben, (Tori) Gbernimmt den Arm und

+ wechselt in die Haltetechnik in Kreuzposition in Verbindung
mit einem verriegelten Armbeugehebel am Boden

Angrift.| Umklammerung von der Seite
Huftwurf Schock (EllenbogenstoR seitwarts), Hiiftwurf,Sicherungstechnik

Grof3e AuBensichel

Angriff:

Schwinger zum Kopf
Ausfallschritt 45° nach hinten, Unterarmblock nach aul3en,
Fauststol$ zum Kopf, GroBe AuBRensichel, Sicherungstechnik

eines verriegelten
Armbeugehebel

Angriff:

Diagonales Handgelenk ergreifen

Schocktechnik (Ohrfeige), mit der Fingerspitze zur Nase,
Ellenbogen nach oben driicken, Armstreckhebel im Stand,
Uke zieht den Arm an, wechsel zu Armbeugehebel
(Mehrfache wechsel)

Gegentechniken | Weiterfiihrung| Wurftechniken

Gegentechnik gegen
Beinstellen

Angriff:

Beinstellen
Aussteigen (Schritt nach hinten), Kérper-Abbiegen

Gegentechnik gegen
einen verriegelten
Armbeugehebel

Angriff:

Verriegelter Armbeugehebel
Ellenbogen nach oben driicken, Armstreckhebel im Stand,




Freie SV

Verteidigung gegen 4 von 6 angesagten Angriffen
FauststoR zum Kopf/Kérper

FuRstoR vorwarts

Schwitzkasten von vorn

einhandiger Griff ins Revers

Wiirge von vorn/hinten mit beiden Handen
Schubsen von vorn

Anwendungsform

Demonstration von Atemis
gegen Pratzen und
Schlagpolster

NP ks wN e

Flihrhand, Schlaghand, Schwinger zum Kopf
Fihrhand, Schlaghand, Kérperhacken

Anwendung der demonstrierten Fausttechniken
in Kombination

gegen einen Partner mit Pratzen

oder

gegen einen Partner mit Schutzausristung

Bewegungsform

Die Bewegungsformen bitte
in die Abwehrhandlung
einarbeiten

Ausfallschritt mit dem vorderen Bein
Ausfallschritte mit dem hinteren Bein
Doppelschrittdrehung




