Prüfungsprogramm zum 4. Kyu

	Technik
	Kombinationen

	Aktionsstellungen (aktiv und defensiv)
	

	Ausfallschritte (8)
	· nach vorne

· nach hinten

· zur Seite, links und rechts

· diagonal nach vorne, links und rechts

· diagonal nach hinten, links und rechts

	Doppelschrittdrehungen 90°
	

	Doppelschrittdrehungen 180°
	

	Rolle rückwärts
	Kopf, Knie, Fußgelenke: kein Bodenkontakt

Aufstehen mit Händen

	Rolle vorwärts
	Kopf, Knie, Fußgelenke: kein Bodenkontakt 

	Befreiungstechniken
	Leichte Gegenwehr des Partners

Nervendruck möglich

	Komplexaufgabe (Faust)
	· An einem sich bewegenden, sonst passiven Gegner

· Meidbewegungen, passive Abwehrtechniken des Gegners sind erlaubt.

Zu bewerten ist:

· ökonomisches Bewegen

· kontrollierte Bewegungen

· korrekte Techniken

· Timing, Distanz

· Übersicht

· Dynamik

	2 aktive Abwehrtechniken mit dem Unterarm
	Hand darf offen sein

i.d.R. Unterarmblöcke

	1 Fußtechnik vorwärts
	Horizontale Ausführung: Spann, Ferse, Fußballen

	1 Fauststoß
	Deutlicher Hüfteinsatz

Auftreffen mit Knöchel, Zeige- + Mittelfinger, kleiner+ Ringfinger

	2 Faustschläge
	Haken, Faustrückenschlag, Hammerschlag

	2 Armstreckhebel (je 1 Stand / Gegner im Boden)
	Variationen im Stand / Boden möglich

	2 Armbeugehebel (Stand / Festlegetechnik)
	Festlegetechnik: Ude-Garami-Henka-Waza (=Kreuzfesselgriff)

	1 Hüftwurf / Hüftrad
	Griffart frei wählbar

	1 Große Außensichel
	Griffart frei wählbar

	Weiterführung: Armbeuge-/ Armstreckhebel
	Im Wechsel

	Gegentechniken: Wurf nach vorn -> 2x Aussteigen / 2x Blockieren
	Aussteigen:

· in Wurfrichtung

· entgegen der Wurfrichtung

Blockieren:

· Gegendruck durch Handballen

· Absenken und Vorschieben der Hüfte

· Beides

	Freie SV: Duo-Serie 1
	· 1 Handgelenk mit beiden Händen gefasst

· einhändiger Griff ins Revers

· Würgen von vorn mit beiden Händen

· Würgen von der Seite

· Griff an die Schulter einhändig, von der Seite

	Freie Anwendungsformen / Boden (Stand in Boden, Halte- und Befreiungen)
	· Übergang Stand in den Boden (jeder einmal)

· Haltetechniken und Befreiungen

· Hebel möglich

· 1-2 Minuten

· einmaliger Partnerwechsel

· Tiefschutz bei Männern Pflicht

Nicht erlaubt: 

· Atemi, 

· Nervendruck, 

· Genickhebel


