Prüfungsprogramm zum 4. Kyu

- gelb-orange -

	Technik
	Kombinationen

	Stellungen und Bewegunslehre

	Aktionsstellungen (aktiv und defensiv)
	· Aktive Aktionsstellung

· Defensive Aktionsstellung

	Ausfallschritte (6)

· nach vorne

· nach hinten

· zur Seite, links und rechts

· diagonal nach vorne

· diagonal nach hinten
	Linke Auslage der Verteidigungsstellung:

· Mit dem vorderen Bein nach                  Unterarmblock nach oben, Fauststoß 

· Mit dem hinteren Bein nach hinten
Unterarmblock nach oben, Fauststoß

· Mit dem hinteren Bein nach rechts 
Unterarmblock nach außen, Fauststoß

· Mit dem vorderen Bein nach links 
Handfegen

· Diagonal nach vorne
                     Unterarmblock nach oben, Fauststoß

· Diagonal nach hinten rechts
          Unterarmblock nach oben, Fauststoß

	Doppelschrittdrehungen 90°
	Angriff: 
gerader Fauststoß 

Abwehr: 
Unterarmblock, Faustrückenschlag

	Doppelschrittdrehungen 180°
	Um 180 Grad




· Angriff: 
Schlag von oben (mit rechts angreifen)
· Abwehr: 
Handfegen (rechte Auslage)
Um 180 Grad (Parallelstand)
· Angriff: 
Schlag von oben 

· Abwehr: 
Handfegen, Eingang Schulterwurf

	Fallschule

	
	Rolle rückwärts

	
	Rolle vorwärts

	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

	Bodentechniken

	2 Befreiungstechniken aus den Haltetechniken mit Angriff; im Wechsel
	

	2 aktive Abwehrtechniken mit dem Unterarm

- Unterarmblock nach innen

- Unterarmblock nach unten, außen (Tiefblock)
	

	1 Fußtechnik vorwärts (Fußstoß)
	

	1 Fauststoß
	

	1 Faustschlag (Aufwärtshaken)
	

	1 Armstreckhebel , wahlweise im Stand oder bei gegnerischer Bodenlage
	

	1 Armbeugehebel als Festlegetechnik
	

	1 Hüftwurf / Hüftrad 
	

	Weiterführungstechniken

	Armbeuge-/ Armstreckhebel
	Im Wechsel

	Gegentechniken

	Gegentechniken gegen einen Wurf nach vorn (Hüftwurf): 2 Möglichkeiten des Blockierens
	Blockieren möglich durch:

· Gegendruck durch Handballen

· Absenken und Vorschieben der Hüfte

· Beides

	Freie SV: Duo-Serie 1

	Angriff 1: 

1 Handgelenk mit beiden Händen gefasst
	

	Angriff 2: 

Einhändiger Griff ans Revers
	

	Angriff 3: 

Würgen von vorn mit beiden Händen
	

	Angriff 4: 

Würgen von der Seite
	

	Angriff 5:
Griff an die Schulter einhändig, von der Seite
	

	Freie Anwendungsformen / Boden (Stand in Boden, Halte- und Befreiungen) – Bodenrandori -
	· Übergang Stand in den Boden (jeder einmal), Haltetechniken und Befreiungen, Hebel möglich

· 1-2 Minuten mit einmaligem Partnerwechsel
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