www.BudoSport Wien.at

PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN

Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

Priifungsprogramm
INHALTE
Angriffsgrundtechniken unter Beriicksichtigung der
wesentlichen Punkte im Ablauf und Struktur als
Einzeltechnik, in Schlag (Schritt)verbindung, Kombination

Priifungsmittel
UBEN OHNE PARTNER
Bewusstes Ausflihren der Technik
Eigenbeobachtung (Rezeption)
Fehlererkennung

Methode
EXTENSIVE INTERVALL

Serie 3-4 Inhalte a ca. 10 Wh/SP wie Serie

Serienanzahl: je Anzahl Inhalte
Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-mittel

TECHNIK
GRUNDTECHNIKEN

+ Kampfstellungen

- gerade (Box)stellung

- schrage (Kickbox)stellung

- seitliche Stellung
+ vordere Gerade am Stand
+ hintere Gerade am Stand
+ FuRstoR seitwarts aus der seitlichen Stellung am Stand

BEINARBEIT (Distanziiberwindung)
+ vorwart- rickwarts- seitwarts gehen

SCHLAG-SCHRITT-VERBINDUNG
+ Vordere Gerade im Vor- Rickwartsgehen
+ hinterer Fu3stol3 vorwarts, vorne absetzen
+ hinterer Halbkreisful3schlag vorwarts, vorne absetzen

SCHLAGVERBINDUNG
+ vordere- hintere Gerade im Vorwarts-
Ruckwartsgehen
KOMBINATIONEN
+ hinterer Ful3stol3 vorwarts, vorderer Gerade
+ hinterer Halbkreisfullschlag, vordere Gerade

ERLAUTERUNG

Bereits dem Beginner muss verinnerlicht sein
+ Kompromiss-Beweglichkeit/Standfestigkeit
+ Fausthaltung

+ Deckungshaltung

+ Ellenbogen

+ Eindrehen der Hiifte

+ Am Beginn bei FuRtechniken keine
Distanziberwindung, nachstellen-hint. Bein

+ Ablauf in der Muskelschlinge
+ Hauptaugenmerk auf die Ansatzlosigkeit
+ mit jeder Fausttechnik eine Beinbewegung

+ Kontrolle des Gleichgewichts
+ Herstellen einer aktionsbereiten Stellung

+ ,optimales® Kombinieren

+ Muskelspannung mit Ausatmen

KORREKTUR (Riickmeldung)
+ keine aktionsbereite Stellung
+ zu lang

+ zu schmal

+ Unterarm- Hand nicht auf eine Linie

+ Faust dreht zu friih

+ Schulter schiebt an

+ Bein wird nicht umgelegt, Fu® wird
nicht geradlinig gestofRen

+ keine Vorspannung

+ abdriicken zuerst, aufsetzen auf Ferse

+ verraterisch Ausholbewegungen

+ Bein wird nicht nachgestellt

+ Bein wird nicht abgesetzt, fallt runter
+ Bewegungsumfang wir Uberschritten

+ Vordere Faust retour vor hinterer

+ Wechsel Spannung und Entspannung
+ Ful bereits abgesetzt vor Faust
+ Bewegungsfluf} ist abgehackt (,eckig®)

7. SCHULERGRAD — GELBGURT

HOTLINE: 0664 964 29 06
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PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN

Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

Priifungsprogramm
INHALTE
Angriffsgrundtechniken unter Beriicksichtigung der
wesentlichen Punkte im Ablauf und Struktur als
Einzeltechnik, in Schlag (Schritt)verbindung, Kombination

Priifungsmittel
UBEN OHNE PARTNER
Bewusstes Ausfiihren der Technik
Eigenbeobachtung (Rezeption)
Fehlererkennung

Methode
EXTENSIVE INTERVALL
Serie 3-4 Inhalte a ca. 10 Wh/SP wie Serie
Serienanzahl: je Anzahl Inhalte
Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-mittel

TECHNIK
GRUNDTECHNIKEN

+ vorderer Fulstol} seitwarts aus schrager Stellung
+ FuRstoR rickwarts mit dem hinteren Bein aus

gerader Stellung im Rickwartsgehen
BEINARBEIT (Distanziiberwindung)
- umkreisen
- Schritt vorwarts

SCHLAGVERBINDUNG

+ vordere- vordere — hintere Gerade

Vor- Ruckwartsgehen
+ vordere- hintere- vordere Gerade

Vor- Riickwértsgehen
+ hintere Gerade im Diagonalgang Vor- Riickwartsgehen
+ vordere Fulsto3 vorwarts- hinterer FuRstof’

vorwarts im Vorwartsgehen
+ vordere- hintere Gerade im Diagonalgang (Schritt)

KOMBINATION

+ vordere- hintere Gerade — hintere Fullsto3 vorwarts
+ vordere- hintere Gerade — hintere HalbkreisfuRschlag
+ vorderer HalbkreisfuRschlag — vordere- hintere Gerade

ERLAUTERUNG

+ Vermittlung des Ablaufes der Muskelschlinge

+ Hauptaugenmerk auf die Ansatzlosigkeit
+ mit jeder Fausttechnik eine Beinbewegung

+ ,optimales® Kombinieren

+ Kontrolle des Gleichgewichts

+ Muskelspannung mit Ausatmen
+ Herstellen einer aktionsbereiten Stellung

KORREKTUR (Riickmeldung)

+ vorderes Bein bewegt sich vorher

+ verraterisch Ausholbewegungen
+ Bein wird nicht nachgesellt

+ hintere Faust retour vor vordere

+ Bein wird nicht abgesetzt, fallt runter

+ Wechsel Spannung und Entspannung
+ Bewegungsumfang wird Gberschritten
+ Bewegungsful} ist abgehackt (,eckig®)

INHALT

Angriffsdrundtechniken in Schlagschrittverbindung unter
Berlcksichtigung der Ablaufgenauigkeit, Distanz,
Punktgenauigkeigt

UBEN MIT GERAT

Punktegenaue Schlage Leichtkontaktausfiihrung
Fausttechniken im Vorwartsgehen

FuRtechniken ohne Distanziiberwindung

EXTENSIVES INTERVALL
Serie: 3 Satze a 45/45" Pause
Intensitat: Ausfihrungsgeschw.-mittel

TECHNIK
GRUNDTECHNIKEN aus dem Gelbgurtprogramm

ERLAUTERUNG

KORREKTUR (Riickmeldung)
Ziel- und Ablaufgenauigkeit unzureichend

HOTLINE: 0664 964 29 06

6. SCHULERGRAD - ORANGE
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www.BudoSport Wien.at PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

INHALTE UBEN OHNE PARTNER EXTENSIVE INTERVALL

Angriffsgrundtechniken unter Berlicksichtigung der Bewusstes Ausfiihren der Technik Serie 3-4 Inhalte a ca. 10 Wh/SP wie Serie

wesentlichen Punkte im Ablauf und Struktur als Eigenbeobachtung (Rezeption) Serienanzahl: je Anzahl Inhalte

Einzeltechnik, in Schlag (Schritt)verbindung, Kombination  |Fehlererkennung Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-mittel

TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)
GRUNDTECHNIKEN

+ vorderer- hinterer Fullkantenschlag

(einwarts/auswarts)

+ FuRstoR rickwarts aus der Dehnung
BEINARBEIT (Distanziiberwindung)

+ Ubersetzschritt vorne

VERTEIDIGUNG + ist immer mit Technik zu verschleiern
+ Faustblock vorne
+ Faustblock seitlich
+ Sidestep

KOMBINATION

+ Hinterer Fustol® vorwarts — hinterer Halbkreis-
Fufl3schlag — vordere Gerade

+ Vorderer FuRstol3 seitwérts — vordere und
hintere Gerade

+ Vordere und hintere Gerade — hinterer Ful3stof3 + Teile der Kombination sind nicht
Vorwarts — vordere und hintere Gerade optimal gekoppelt

+ FuBstoR rickwarts aus der Drehung — hintere
Gerade

+ vordere Gerade mit Ubersetzschritt-
Halbkreisfullschlag hinteres Bein
+ Kombination nach Wahl

HOTLINE: 0664 964 29 06 3von 21
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PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN

Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

INHALTE

Angriffsgrundtechniken in Schlag (Schritt)verbindung
unter Berlicksichtigung der Ablaufgenauigkeit, Distanz,
Punktegenauigkeit

UBEN MIT GERAT

Punktegenaue Schlage Leichtkontaktausfiihrung

EXTENSIVE INTERVALL
Serie: 3 Satze a 45/45" Pause
Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-mittel

TECHNIK
GRUNDTECHNIKEN und SCHLAGVERBINDUNG
aus dem Gelb/Orangegurtprogamm

ERLAUTERUNG

Fausttechniken im Vorwartsgehen ohne Kontakt
letzte Technik Leichtkontakt

FuRtechniken ohne Distanziiberwindung

KORREKTUR (Riickmeldung)
+Ziel- und Ablaufgenauigkeit
unzureichend

INHALTE
Schlagverbindungen, Kombinationen aus weiter Distanz
unter Berlicksichtigung der Ablaufgenauigkeit,

Punktgenauigkeigt

UBEN MIT PARTNER
Partner kreisférmiges Bewegen

EXTENSIVE INTERVALL

8 Satze(versch. Kombi)a 4 -8
(abhéngig von Kombi) je Partner
abwechselnd Satzpause: 30*-1*
Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-mittel

TECHNIK

SCHLAGVERBINDUNGEN, KOMBINATIONEN
aus dem Gelb/Orangegurtprogamm

ERLAUTERUNG

KORREKTUR (Riickmeldung)

HOTLINE: 0664 964 29 06
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www.BudoSport Wien.at PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

INHALTE UBEN OHNE PARTNER EXTENSIVE INTERVALL

Angriffsgrundtechniken unter Berlcksichtigung der Bewusstes Ausfiihren der Technik Serie 3-4 Inhalte a ca. 10 Wh/SP wie Serie

wesentlichen Punkte im Ablauf und Struktur als Eigenbeobachtung (Rezeption) Serienanzahl: je Anzahl Inhalte

Einzeltechnik, in Schlag (Schritt)verbindung, Kombination  |Fehlererkennung Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-mittel

TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)
GRUNDTECHNIKEN

BEINARBEIT (Distanziiberwindung)
+ Ubersetzschritt hinten / - nachgleiten
+ vorderer Faustriickenschlag + Achtung — Gerade nicht vernachlassigen! + Ellbogen hebt sich vor Brust
+ vorderer und hinterer FuRRfeger (einwarts, auswarts)
+ FuRkantenschlag aus der Drehung
+ vorderer HalbkreisfuBschlag mit nachgleiten

DOPPELFUSSTECHNIKEN

+ FuRstoR vorwarts — HalbkreisfuRRschlag
+ HalbkreisfuRschlag — Fustol} seitwarts
+ FuRstoR seitwarts — HalbkreisfuRschlag

VERTEIDIGUNG
+ Handblock (abfangen)
+ Parade
+ Schulterblock
KOMBINATION + Alte Kombinationen mit Sidestep beenden

+ vordere und hintere Gerade — vorderer
FuRstoR vorwarts oder vorderer HalbkreisfuRschlag

+ vordere Gerade — FuBstol} riickwarts aus der Drehung
- vordere Gerade (Faustriicken) — hintere Gerade

Vorderer Fulfeger — vordere — hintere Gerade

+ Doppelfuldtechniken — vordere Gerade
(Faustkantenschlag) — hintere Gerade

+ FuRkantenschlag auswarts aus der Drehung
- vordere und hintere Gerade

+ FuRstoR seitwarts mit Ubersetzschritt hinten-
vordere- hintere Gerade

Freie Faust-Ful3-Kombination

HOTLINE: 0664 964 29 06 5vVon 21
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INHALTE UBEN MIT GERAT EXTENSIVE INTERVALL

Angriffsgrundtechniken in Schlag (Schritt)verbindung Punktegenaue Schlage Leichtkontaktausflihrung |Zwei Serien 3 Satze a 45"/45" Pause

unter Berlicksichtigung der Ablaufgenauigkeit, Distanz, Serienpausen: 5°

Punktegenauigkeit

TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)

SCHLAGVERBINDUNGEN, KOMBINATIONEN bei Bedarf herstellen der Distanz in der

aus dem Gelb/Orangegurtprogamm Kombination durch Beinarbeit

INHALTE UBEN MIT PARTNER EXTENSIVE INTERVALL

Schlagverbindungen, Kombinationen aus weiter Distanz Partner bewegt sich vom Angriff weg und 8 Satze(versch. Kombi)a 4 -8

unter Berlicksichtigung der Ablaufgenauigkeit, Distanz, Verteidigt auf die in Leichtkontakt ausgefiihrte (abhéngig von Kombi) je Partner

Punktgenauigkeigt letzte Technik abwechselnd Satzpause: 30*-1*
Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-mittel

TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)

SCHLAGVERBINDUNGEN, KOMBINATIONEN

aus dem Gelb/Orangegurtprogamm

SCHLAGVERBINDUNGEN, KOMBINATIONEN

aus dem Gelb/Orangegurtprogamm

HOTLINE: 0664 964 29 06 6 von 21
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INHALTE
Angriff mit Schlagverbindungen, Kombination in
Leichtkontaktausfiihrung aus der Reichweite

Punktegenauigkeit

unter Berlicksichtigung der Ablaufgenauigkeit, Distanz

PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN

UBEN MIT PARTNER
auf den sich bewegenden Partner der auf alle
Techniken eine passende Verteidigung abruft

Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

EXTENSIVE INTERVALL

8 Satze (versch.Kombi) a 4-8 Wh
(abhangig von Kombi) je Partner
abwechselnd Satzpause: 30*-1
Intensitat: Ausfihrungsgeschw.-mittel

TECHNIK
GRUNDTECHNIKEN

+ Abducken

+ Ruckneigen

+ Pendeln
KOMBINATION

vorderer Faustriickenschlag — hintere Gerade

+ vordere und hintere Gerade — hinterer
Halbkreisfuflschlag

+ vorderer Ful3schlag von der Seite
- vorderer Faustriickenschlag (vordere Gerade)
- hintere Gerade

+ vorderer Ful3stol} seitwarts — vorderer FuRschlag
von der Seite — vorderer Faustriickenschlag
(vordere Gerade)

+ vordere Gerade mit Ubersetzschritt vorne-
hintere HalbkreisfuRschlag

+ vorderer Ful3stol} seitwarts — vorderer Faust-
rickenschlag (vordere Gerade) — hintere
Gerade - hinterer FuRschlag von oben

+ vordere DoppelfuRtechnik — Faustriickenschlag
- hinterer FuRkantenschlag aus der Drehung
- hintere Gerade

Freie Faust-Fu3-Kombination

VERTEIDIGUNG aus dem Gelb-Blaugurtenprogramm +

ERLAUTERUNG

+ Grundtechniken konnen untereinander
ausgetauscht und variiert werden

+ sollen aber geforderte Techniken und
Schwierigkeiten haben

+ hier bewul3t kein mitnehmen des hinteren
Bein bei der hinteren Geraden

+ bei allen Fultechniken mit dem vorderen
Bein nachgeleiten des hinteren Beines

KORREKTUR (Riickmeldung)

+ Ellbogen hebt sich vor Brust

HOTLINE: 0664 964 29 06
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PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN

Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

INHALTE

Angriffsgrundtechniken unter Beriicksichtigung der
wesentlichen Punkte im Ablauf und Struktur als
Einzeltechnik, in Schlag (Schritt)verbindung, Kombination

UBEN OHNE PARTNER

Bewustes Ausflihren der eigenen Technik
gegen einen imaginaren Gegner mit
Fehlererkennung durch Eigenbeobachtung
(Rezeptoren)

EXTENSIVE INTERVALL
Serie 2x2“/SP 5°
Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-mittel

TECHNIK
SCHLAGVERBINDUNGEN, KOMBINATIONEN
aus dem Gelb- Blaugurtprogramm

ERLAUTERUNG

KORREKTUR (Riickmeldung)

INHALTE
Angriffsgrundtechniken in Schlagschrittverbindung unter
Berucksichtigung der Ablaufgenauigkeit, Distanz,

UBEN MIT GERAT
Punktegenaue Schlage in
Leichtkontaktausfihrung mit anschliefenden

EXTENSIVES INTERVALL
Serie 2x2“/SP 5*
Intensitat: Ausfihrungsgeschw.-schnell

aus dem Gelb- Blaugurtprogramm plus:

+ vorderer und hinterer Ful8schlag von oben

+ vorderer Fulischlag von der Seite

BEINARBEIT (Distanziiberwindung)

+ gesprungener Fuf3stol riickwarts aus der Drehung

Distanzuberwindung

HOTLINE: 0664 964 29 06

Punktgenauigkeigt Meldbewegungen
TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)
GRUNDTECHNIKEN bei FuRtechniken ansatzlose
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PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN

Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

INHALTE

Angriffs-Verteidigungsgrundtechnik unter
Berucksichtigung der wesentlichen Punkte im Ablauf und
Struktur als Einzeltechnik in Schlagschrittverbindung,
Kombination

UBEN OHNE PARTNER

Bewusstes Ausflihren der eigenen Technik
gegen einen imaginaren Gegner mit
Fehlererkennung durch Eigenbeobachtung
(Rezeptoren)

EXTENSIVE INTERVALL
Serie 2x2“/SP 5°
Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-mittel

TECHNIK
TECHNIKEN aus dem Gelb bis Violettgurtprogramm

ERLAUTERUNG

Punktegenaue Schlage in Voll- und
Leichtkontaktausfihrung mit anschlie3enden
Meldbewegungen

KORREKTUR (Riickmeldung)
Serie 2x2“/SP 5°
Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-explosiv

INHALT
Angriffs-Verteidigungsgrundtechnik unter
Berucksichtigung der wesentlichen Punkte im Ablauf und

UBEN MIT GERAT
Punktegenaue Schlage in Voll- und
Leichtkontaktausfihrung mit anschliefenden

EXTENSIVES INTERVALL
Serie 2x2“/SP 5°
Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-explosiv

+ Haken seitwarts

+ Haken aufwarts

+ FuRschlag von der Seite aus der Drehung
+ Halbkreisfulschlag zum Bauch
BEINARBEIT (Distanziiberwindung)

+ eingesprungene Fultechnik

Kombination Meldbewegungen

TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)
TECHNIKEN aus dem Gelb bis Violettgurtprogramm bei FuRtechniken ansatzlose

plus: Distanzuberwindung

HOTLINE: 0664 964 29 06
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PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN

Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

INHALT

Angriff mit Schlagverbindungen, Kombinationen auf den
Trainer der mit Schlagpolster Deckungsblosen simuliert
unter Berlcksichtigung der Distanz und
Genauigkeitsschulung und Anwendung der passenden
MaRnahmen auf Aktionen des Trainers

UBEN MIT DEM TRAINER

Trainer variiert die Distanz in allen Richtungen und
prift die Verteidigungsfahigkeit spez. Zum Kopf
und Koérper nach den Kombinationen und auf

das ausgepragte der boxerischen Fahigkeiten

EXTENSIVE INTERVALL
Serie: 2x3x45" abwechselnd / SP5¢

Intensitat: Ausfihrungsgeschw.-schnell

TECHNIK
KOMBINATIONEN

aus dem Gelb bis Violettgurtprogramm plus:

+ vordere- hintere Gerade- vorderer Haken
seitwarts- hinterer Haken aufwarts

+ vordere- hintere Gerade- vorderer Haken
aufwarts- hinterer Haken seitwarts

+ vorderer HalbkreisfuRschlag- vordere- hintere
Gerade- Hakenschlagverbindung- Fuf3technik
vord.od.hinteres Bein

+ Vordere — hintere — vordere Gerade — hinterer
Haken aufwarts — vordere — hintere Gerade

ERLAUTERUNG

HOTLINE: 0664 964 29 06

KORREKTUR (Riickmeldung)
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INHALT UBEN MIT PARTNER EXTENSIVE INTERVALL

Angriff mit Schlagverbindungen, Kombinationen in der sich bewegende Partner auf alle Techniken 8 Satze (versch. Kombi) a 4-8 Wh
Leichtkontaktausfiihrung unter Berlicksichtigung der die passende Verteidigung und (abhangig von Kombi) je hintereinander
Ablaufgenauigkeit, Distanz, Punktgenauigkeit und auf die letzte eine aktive Vereidigung (Konter) Satzpause: 30°-1*

Anwendung der passenden Verteidigung auf den Konter Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-mittel
TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)

VERTEIDIGUNG aus dem Gelb- Violettgurtprogramm und
+ Doppeldeckung
+ Ellenbogenblock

+ Rollen
KOMBINATIONEN + hier noch mehr Vollkontaktkombinationen
+ Hinterer FuBstol3 vorwarts — vordere - + auch die andere Auslage schulen + Auslage retour nicht durch Schritt
hintere Gerade — Haken seitwarts — hinterer zurtck
Halbkreisfullschlag (Bauch)
+ Vorderer FuRschlag von der Seite — vordere - + richtiges Zurickwechseln in die
hintere Gerade — hintere Ful3sto} vorwarts Ausgangsauslage

+ Vorderer Doppelfufdtechnik — vordere — hintere
Gerade-Hakenschlagverbindung — Rickwarts-
fulRstold oder Fersenfuflschlag aus der Drehung

+ Hinterer Halbkreisful3schlag + ansatzlos, aus der Bewegung verschleiern
- Hakenschlagverbindung — vorderer FulRfeger
- hintere Gerade od. Haken

+ vorderer Ful3schlag von oben vordere- hintere
Gerade od. Haken — vorderer HalbkreisfuRschlag

+ Vordere Gerade — hintere Gerade — vorderer Halb-
KreisfulRschlag — vordere Gerade — hintere Gerade

Frei- + mindestens 2 Faust und 2 Futechniken

abwechselnd

Frei-

HOTLINE: 0664 964 29 06 11 von 21
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Priifungsprogramm Priifungsmittel Methode
INHALT UBEN MIT PARTNER EXTENSIVE INTERVALL
Angriff mit Schlagverbindungen, Kombinationen in der sich bewegende Partner auf alle Techniken 8 Satze (versch. Kombi) a 4 Wh
Leichtkontaktausfihrung unter Berlicksichtigung der die passende Verteidigung und hintereinander
Ablaufgenauigkeit, Distanz, Punktgenauigkeit und auf die letzte eine aktive Vereidigung mit Satzpause: 30*-1*
Anwendung der passenden Verteidigung auf den Konterkombination (Gegenangriff) Intensitat: Ausfihrungsgeschw.-mittel
Gegenfangriff
TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)
VERTEIDIGUNG aus dem Gelb bis Hellbraungurtprogramm
plus:
+ Ausweichen
+ Klammern

+ Unterschenkelblock vorderes/hinteres Bein
KOMBINATIONEN

+ vorderes Gerade- hinterer HalbkreisfuBschlag zum Partner muss in der Kombinationen + Auslage retour nicht durch Schritt
Oberschenkel- hintere Gerade- Hakenkombination stehenbleiben-und in der Hakenkombination zurlck
mit vorderem Seitwartshaken beginnend klammern und fir den Gegenangriff 16sen
+ Hinterer HalbkreisfulRschlag Izum Oberschenkel- Auf Grund-der Kombination oder der Reaktion
Vordere — hintere Gerade — hinterer Halbkreisful3- des Partners-muss die Distanz hergestellt
schlag zum Bauch — hinterer Haken seitwarts- werden um die Kombination weiterflihren zu
vorderer aufwarts kénnen

+ vorderer Ful3stol} vorwarts — vordere — hintere
Gerade — vorderer Halbkreisfulschlag zum
Oberschenkel

+ Vorderer Doppelful3schlag — vordere- hintere
Gerade- Haken seitwarts — hinterer
Halbkreisfuflschlag

+ FuRschlag von der Seite aus der Drehung -
FuBstol’ seitwarts — hintere Gerade

+ min. 2 Faust- und 2 Ful3techniken

abwechselnd

2. SCHULERGRAD — BRAUNGURT

HOTLINE: 0664 964 29 06 12 von 21
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Prifungsprogramm Prifungsmittel/Erlauterungen Methode/-Korrektur

INHALT UBEN OHNE PARTNER Extensives Intervall

Angriffs- Verteidigungsgrundtechniken aus dem Gelben bis [Bewusstes Ausflihren der eigenen Technik  |Serie 2x2°'/SP 5°

Braungurt Prifungsprogramm unter Berticksichtigung gegen einen imaginaren Gegner mit Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-mittel
der wesentlichen Punkte im Ablauf und Struktur als Fehlererkennung durch Eigenbeobachtung

Einzeltechnik, in Schlag- Schrittverbindung, Kombination (Rezeptoren)

TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)
TECHNIKEN

aus dem Gelb bis Hellbrungurtprogramm

INHALT UBEN MIT GERAT INTENSIVES INTERVALL
Grundtechniken in Schrittschlagverbindung unter Punktgenaue Schlage inVoll- und Serie 2x2°/SP 5°

Berucksichtigung der Ablaufgenauigkeit, Distanz, Leichtkontaktausfiihrung mit anschliefenden |Intensitat: Ausfliihrungsgeschw.-explosiv
Punktgenauigkeit Meidbewegungen

TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)
TECHNIKEN

aus dem Gelb bis Hellbraungurtprogramm plus

+ Beinarbeit (Distanziiberwindung)

+ Ful3techniken mit Beisetzschritt

+ gesprungener Wechselschritt und Ful3technik

+ Halbkreisfullschlag auf den vord./hinteren
Oberschenkel

+ Doppelfausttechniken (selbe Faust)

1. SCHULERGRAD - BRAUNGRUT

HOTLINE: 0664 964 29 06 13 VOn 21
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PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN

Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

Methode/-Korrektur

Prifungsprogramm

INHALT

Angriff mit Schlagverbindungen, Kombinationen auf den
Trainer der mit Schlagpolster Deckungsbldsen simuliert
unter Berucksichtigung der Distanz und
Genauigkeitsschulung und Anwendung der passenden
MaRnahmen auf Aktionen des Trainers

Prifungsmittel/Erlauterungen

UBEN MIT DEM TRAINER

Trainer variiert die Distanz in alle Richtungen und
prift die Verteidigungsfahigkeit spez.zum Kopf
und Korper in den Kombinationen und auf das
auspragen der boxerischen Fahigkeiten

Extensives Intervall
Serie: 2x3x45" abwechselnd / SP5°
Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-schnell

TECHNIK
KOMBINATION
aus dem Gelb bis Hellbaungurt Priifungsprogramm und

+ Vordere Gerade - hintere Gerade - Haken-
kombination - gesprungener Fulistol} riickwarts
aus aus der Drehung

+ vorderer Fusto vorwarts- vordere- hintere
Gerade- Hakenkombination- hinterer Doppelfustof3

+ Vordere Doppelfausttechnik ( Gerade- Haken
seitwarts)- hinterer Halbkreisfulschlag ( var.alle 3
stufen) Hakenkombination- I6sen mit Geraden

+ Gvordere Gerade - hintere Gerade - vorderer Haken
aufwarts - hinterer Haken aufwarts - im
Ruckwartsgehen vordere und hintere Gerade

ERLAUTERUNG

+ Trainer simuliert den immer
vorwartsbewegenden Partner

KORREKTUR (Riickmeldung)

+ kein I6sen ohne Schlag = Absichern

1. SCHULERGRAD - BRAUNGURT

HOTLINE: 0664 964 29 06
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www.BudoSport Wien.at PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

Prifungsprogramm Prifungsmittel/Erlauterungen Methode/-Korrektur

INHALT UBEN MIT PARTNER Extensives Intervall

Angriff mit Schlagverbindungen, Kombinationen der sich bewegenden Partner auf alle Techniken |Serie: 2x4 Satze (versch. Kombi) a’4 WH
Bewegungs- Distanzaufnahme vor dem Angriff in die passende Verteidigung hintereinander

Leichtkontaktausfiihrung und Anwendung der bei der letzten eine aktive Verteidigung mit Serienpause lohnend(30"-17)

passenden Verteidigung bei Konterkombinationen des Konterkombination (Gegenangriff) Serienpause erholend (ca. 3°)

Partners Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-mittel
TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)

KOMBINATIONEN beginnend mit- -abschluss
+ vordere Gerade

+ vordere Fultechnik

+ vorderer Doppelful3schlag
+ Trainer simuliert den immer + kein I6sen ohne Schlag = Absichern

vorwartsbewegenden Partner
+ hintere Futechnik

+ FuBschlag aus der Drehung-

+ vordere Gerade-

Frei-

Frei-

1. MEISTERGRAD - SCHWARGURT

HOTLINE: 0664 964 29 06 15 von 21



www.BudoSport Wien.at

Prifungsprogramm

INHALT

Demonstration "aller" Angriffs- Verteidigungstechniken
aus dem Prifungsprogramm unter Berlicksichtigung der
wesentlichen Punkte im Ablauf und Struktur mit
Kombinationen gegen einen Universalboxer

TECHNIK

PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN

Prifungsmittel/Erlauterungen

UBEN OHNE PARTNER

Bewusstes ausflihren der eigenen Technik
gegen einen imaginaren Gegner mit
Fehlererkennung durch Eigenbeobachtung
(Rezeptoren)

ERLAUTERUNG

Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

Methode/-Korrektur

Extensives Intervall

Serie: 2x2°/ SP 5

Intensitat Ausfiihrungsgeschw.-mittel

KORREKTUR (Riickmeldung)

INHALT

Grundtechniken in Schlag-(Schritt)verbindungen, Serien,
Kombinationen unter Bertcksichtigung der
Ablaufgenauigkeit, Distanz, Punktgenauigkeit aus dem

UBEN MIT GERAT

Punktgenaue Schlage.in Voll- und
Leichtkontaktausflihrung mit anschlieBenden
Meidbewegungen

Extensives Intervall
Serie: 2x2°/ SP 5°
Intensitat Ausfiihrungsgeschw.-explosiv

Angriff mit Schlagverbindungen, Kombinationen aus dem
Prifungsprogramm auf den Trainer der mit
Schlagpolster Deckungsbdsen simuliert und

Anwendung der passenden MaRnahmen auf Aktionen
des Trainers und weiterfiihren der Kombination

Trainer variiert die Distanz in alle Richtungen und

pruft die Verteidigungsfahigkeit spez.zum Kopf
und Koérper wahrend der Kombination mit

Mitschlagen und zeigt anschlieBend Deckungs-

bl6Ren an die sofort gentlitzt werden missen

Prifungsprogramm vorwartshewegenden Partner
TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)
INHALT UBEN MIT DEM TRAINER Extensives Intervall

Serie: 2x3x45" abwechselnd / SP5’
Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-schnell
(80-90%)

TECHNIK

ERLAUTERUNG

KORREKTUR (Riickmeldung)

1. MEISTERGRAD - SCHWARGURT

HOTLINE: 0664 964 29 06
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www.BudoSport Wien.at PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

Prifungsprogramm Prifungsmittel/Erlauterungen Methode/-Korrektur

INHALT UBEN MIT PARTNER Extensives Intervall

Angriff mit Schlagverbindungen, Kombinationen mit der sich bewegenden Partner auf alle Techniken [Serie: 3x3 Satze (versch.Kombi) a’4Wh
Bewegungs- Distanzaufnahme vor und wahrend des Angriff in|die passende Verteidigung und Unterbrechung hintereinander

Angriff in Leichtkontaktausfiihrung, Anwendung der der Kombi durch eine aktive Verteidigung Serienpause lohnend(30"-17)
passenden Verteidigung bei Konter des Partners in der (Konter) und Verteidigung auf die Weiterfiihrung |Serienpause erholend (ca. 57)
Kombination und Weiterfiihrung der Kombination des Angriffes Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-schnell
TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)
KOMBINATIONEN mit Techniken aus dem

Prifungsprogramm

2. MEISTERGRAD - SCHWARGURT

HOTLINE: 0664 964 29 06 17 von 21



www.BudoSport Wien.at PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

Prifungsprogramm Prifungsmittel/Erlauterungen Methode/-Korrektur

INHALT UBEN OHNE PARTNER Extensives Intervall

Demonstration "aller" Angriffs- Verteidigungstechniken Bewusstes ausflihren der eigenen Technik Serie: 2x2°/ SP 5°

aus dem Prifungsprogramm unter Berlicksichtigung der gegen einen imaginaren Gegner mit Intensitat Ausfiihrungsgeschw.-mittel
wesentlichen Punkte im Ablauf und Struktur mit Fehlererkennung durch Eigenbeobachtung

Kombinationen gegen einen Universalboxer (Rezeptoren)

TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)
INHALT UBEN MIT GERAT Extensives Intervall
Grundtechniken in Schlag-(Schritt)verbindungen, Serien, Punktgenaue Schlage.in Voll- und Serie: 2x2°/ SP 5°

Kombinationen unter Bertcksichtigung der Leichtkontaktausflihrung mit anschlieBenden Intensitat Ausfiihrungsgeschw.-explosiv
Ablaufgenauigkeit, Distanz, Punktgenauigkeit aus dem Meidbewegungen

Prifungsprogramm

TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)
INHALT UBEN MIT DEM TRAINER Extensives Intervall

Angriff mit Schlagverbindungen, Kombinationen auf den Trainer variiert die Distanz in alle Richtungen und |Serie: 2x3x45" abwechselnd / SP5”
Trainer der mit Schlagpolster Deckungsbldsen simuliert pruft die Verteidigungsfahigkeit spez.zum Kopf Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-schnell
aus dem Prifungsprogramm und Anwendung der und Koérper wahrend der Kombination mit (80-90%)

passenden MaRRnahmen auf Aktionen des Trainers und Mitschlagen und zeigt anschlieBend Deckungs-

weiterfihren der Kombinationen bl6Ren an die sofort genlitzt werden miissen

TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)

2. MEISTERGRAD - SCHWARGURT

HOTLINE: 0664 964 29 06 18 von 21



www.BudoSport Wien.at PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

Prifungsprogramm Prifungsmittel/Erlauterungen Methode/-Korrektur

INHALT UBEN MIT PARTNER Extensives Intervall

Angriff mit Schlagverbindungen, Kombinationen mit der sich bewegenden Partner auf alle Techniken |Serie: 3x3 Satze (versch. Kombi) a’4 Wh
Bewegungs- Distanzaufnahme vor und wéahrend des die passende Verteidigung und Unterbrechung hintereinander

Angriff in Leichtkontaktausfiihrung, Anwendung der der Kombi durch eine aktive Verteidigung Satzp.-lohnend (30"-1")

passenden Verteidigung bei Konter des Partners in der (Konter) und Verteidigung auf die Weiterfilhrung |Satzp.erholend (ca. 57)

Kombination und Weiterfiihrung der Kombination Des Angriffes Intensitat: Ausfiihrungsgeschw. - schnell
TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)
KOMBINATIONEN mit Techniken aus dem

Prifungsprogramm

2. MEISTERGRAD - SCHWARGURT

HOTLINE: 0664 964 29 06 19 von 21



www.BudoSport Wien.at PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

Prifungsprogramm Prifungsmittel/Erlauterungen Methode/-Korrektur

INHALT UBEN OHNE PARTNER Extensives Intervall

Demonstration "aller" Angriffs- Verteidigungstechniken Bewusstes ausflihren der eigenen Technik Serie: 2x2°/ SP 5°

aus dem Prifungsprogramm unter Berlicksichtigung der gegen einen imaginaren Gegner mit Intensitat Ausfiihrungsgeschw.-mittel
wesentlichen Punkte im Ablauf und Struktur mit Fehlererkennung durch Eigenbeobachtung

Kombinationen gegen einen Universalboxer (Rezeptoren)

TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)
INHALT UBEN MIT GERAT Extensives Intervall
Grundtechniken in Schlag-(Schritt)verbindungen, Serien, Punktgenaue Schlage.in Voll- und Serie: 3x2°/ SP 5°

Kombinationen unter Bertcksichtigung der Leichtkontaktausflihrung mit anschlieBenden Intensitat Ausfiihrungsgeschw.-explosiv
Ablaufgenauigkeit, Distanz, Punktgenauigkeit aus dem Meidbewegungen

Prifungsprogramm

TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)
INHALT UBEN MIT DEM TRAINER Extensives Intervall

Angriff mit Schlagverbindungen, Kombinationen aus dem Trainer variiert die Distanz in alle Richtungen und Serie: 2x3x45" abwechselnd / SP5”
Prifungsprogramm auf den Trainer der mit pruft die Verteidigungsfahigkeit spez.zum Kopf Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-schnell
Schlagpolster Deckungsblésen simuliert und und Koérper wahrend der Kombination mit (80-90%)

Anwendung der passenden MaRnahmen auf Aktionen Mitschlagen und zeigt anschlieBend Deckungs-

des Trainers und weiterfihren der Kombination bl6Ren an die sofort gentlitzt werden missen

TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)

3. MEISTERGRAD - SCHWARGURT

HOTLINE: 0664 964 29 06 20 von 21



www.BudoSport Wien.at PRUFUNGSPROGRAMM KICKBOXEN Angevrerstrasse 13 / 1210 Wien

Prifungsprogramm Prifungsmittel/Erlauterungen Methode/-Korrektur

INHALT UBEN MIT PARTNER WIEDER(ER)HOLUNGSMETHODE
Angriff mit Schlagverbindungen, Kombinationen mit der sich bewegenden Partner auf alle Techniken |Serie: 3x2'/SP 5-10 4 Wh

Bewegungs- Distanzaufnahme vor und nach und in den die passende Verteidigung und Unterbrechung Intensitat: Ausfiihrungsgeschw. - schnell
Angriff in Leichtkontaktausfiihrung, Anwendung der der Kombi durch eine aktive Verteidigungs-

passenden Verteidigung bei Konterkombination des Konterkombination die wiederum der Angreifer

Partners und ebenso Unterbrechung dieser durch aktive unterbricht

Verteidigungs- Konterkombination Standiger Wechsel Angriff- Konter- Rekonter

TECHNIK ERLAUTERUNG KORREKTUR (Riickmeldung)
KOMBINATIONEN mit Techniken aus dem

Prifungsprogramm

3. MEISTERGRAD - SCHWARGURT

HOTLINE: 0664 964 29 06 21 von 21





