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Prüfungsprogramm Prüfungsmittel Methode

INHALTE ÜBEN MIT PARTNER EXTENSIVE INTERVALL
Angriff mit Schlagverbindungen, Kombination in auf den sich bewegenden Partner der auf alle 8 Sätze (versch.Kombi) a 4-8 Wh

Leichtkontaktausführung aus der Reichweite Techniken eine passende Verteidigung abruft (abhängig von Kombi) je Partner

unter Berücksichtigung der Ablaufgenauigkeit, Distanz abwechselnd        Satzpause: 30“-1

Punktegenauigkeit Intensität: Ausführungsgeschw.-mittel

TECHNIK ERLÄUTERUNG KORREKTUR (Rückmeldung)

GRUNDTECHNIKEN

VERTEIDIGUNG aus dem Gelb-Blaugurtenprogramm +

+ Abducken

+ Rückneigen + Ellbogen hebt sich vor Brust

+ Pendeln

KOMBINATION

vorderer Faustrückenschlag – hintere Gerade + Grundtechniken können untereinander

   ausgetauscht und variiert werden

+ vordere und hintere Gerade – hinterer + sollen aber geforderte Techniken und

   Halbkreisfußschlag    Schwierigkeiten haben

+ vorderer Fußschlag von der Seite + hier bewußt kein mitnehmen des hinteren

   - vorderer Faustrückenschlag (vordere Gerade)    Bein bei der hinteren Geraden

   - hintere Gerade + bei allen Fußtechniken mit dem vorderen

+ vorderer Fußstoß seitwärts – vorderer Fußschlag    Bein nachgeleiten des hinteren Beines

   von der Seite – vorderer Faustrückenschlag

   (vordere Gerade)

+ vordere Gerade mit Übersetzschritt vorne-

   hintere Halbkreisfußschlag

+ vorderer Fußstoß seitwärts – vorderer Faust-

   rückenschlag (vordere Gerade) – hintere

   Gerade – hinterer Fußschlag von oben

+ vordere Doppelfußtechnik – Faustrückenschlag

   - hinterer Fußkantenschlag aus der Drehung

   - hintere Gerade

Freie Faust-Fuß-Kombination
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Prüfungsprogramm Prüfungsmittel Methode

INHALTE ÜBEN OHNE PARTNER EXTENSIVE INTERVALL
Angriffsgrundtechniken unter Berücksichtigung der Bewustes Ausführen der eigenen Technik Serie 2x2“/SP 5“

wesentlichen Punkte im Ablauf und Struktur als gegen einen imaginären Gegner mit Intensität: Ausführungsgeschw.-mittel

Einzeltechnik, in Schlag (Schritt)verbindung, Kombination Fehlererkennung durch Eigenbeobachtung

(Rezeptoren)

TECHNIK ERLÄUTERUNG KORREKTUR (Rückmeldung)
SCHLAGVERBINDUNGEN, KOMBINATIONEN

aus dem Gelb- Blaugurtprogramm

INHALTE ÜBEN MIT GERÄT EXTENSIVES INTERVALL
Angriffsgrundtechniken in Schlagschrittverbindung unter Punktegenaue Schläge in Serie 2x2“/SP 5“

Berücksichtigung der Ablaufgenauigkeit, Distanz, Leichtkontaktausführung mit anschließenden Intensität: Ausführungsgeschw.-schnell

Punktgenauigkeigt Meldbewegungen

TECHNIK ERLÄUTERUNG KORREKTUR (Rückmeldung)
GRUNDTECHNIKEN bei Fußtechniken ansatzlose

aus dem Gelb- Blaugurtprogramm plus: Distanzüberwindung

+ vorderer und hinterer Fußschlag von oben

+ vorderer  Fußschlag von der Seite

BEINARBEIT (Distanzüberwindung)

+ gesprungener Fußstoß rückwärts aus der Drehung
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