Prifungsprogramm fir den 1 Kyu (braun)

Grundtechnik
Abducken
Blocken
Paraden
Rollen
Ausweichen

Kombinationen

Hinterer Halbkreisful3schlag — vordere — hintere
Gerade — hinterer ful3kantenschlag einwarts —
vordere Gerade — hinterer Haken aufwarts

Hinterer Ful3stol3 vorwarts — hinterer Ful3schlag von oben —
hintere Gerade — hinterer Halbkreisful3schlag

Hinterer Halbkreisful3schlag — vordere — hintere Gerade —
Haken — hinterer Halbkreisful3schlag

Vordere — hintere Gerade — Haken — FufRstof? riickwarts
aus der Drehung

Drei freie Kombinationen mit mindestens zwe Faust und
zwel Fuldtechniken abwechselnd geschlagen

Methodik

3 Minuten Schattenkickboxen

Mit Partner

Mit Trainer — Schlagschule mit Korper und Handpol ster
2x2 Minuten Faust und Fuf3kombinationen

Sandsack 3x2 Minuten Faust und Fuf3techniken

Zwei Kémpfe im Semikontakt

Ein Kampf im Leichtkontakt



