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Teil B: Priifungsprogramm fiir Erwachsene

(1) Priifungsblocke im Uberblick

Die Prifungen, die fir die unterschiedlichen Ausbildungsstufen (Gelbgurt bis 1. Meistergrad)
zu absolvieren sind, sind immer ahnlich aufgebaut. Sie bestehen aus den folgenden Pri-
fungsblocken.

(1) Kampfstellung und Fortbewegung sowie Schattenkickboxen
(2) Grundtechniken (Hand- und FuBtechniken)

(3) Kombination der Grundtechniken (Handkombinationen, FuBkombinationen, Hand-
FuBkombinationen)

(4) Abwehrkombinationen
(5) Modellsparring

(6) freies Sparring

(7) Selbstverteidigung
(8) Theorie

(2) Inhalte der Priifungsblocke

(1) Kampfstellung und Fortbewegung sowie Schattenkickboxen

Die Verbindung von Angriffs- und Verteidigungstechniken aus einer sicheren, der
Kampfdistanz entsprechenden Kampfstellung, in alle Raumrichtungen ist Bestandteil
aller Ausbildungsstufen. In der ersten Ausbildungsstufe (Gelbgurt) wird ausschlieBlich
die Fortbewegung in Kampfstellung Uberprift. In allen weiteren Ausbildungsstufen
wird Schattenkickboxen gepriift. Beim Schattenkickboxen miissen Grundtechniken
und Kombinationen der aktuellen, sowie der vorangegangenen Ausbildungsstufen in
unterschiedliche Bewegungsrichtung demonstriert werden.

(2) Grundtechniken (Hand- und FuBtechniken)

Tabelle 1. Ausbildungsstufen und Grundtechniken

Ausbildungs- Gurt Handtechniken FuBtechniken

stufe

1 Gelbgurt gerade Schlage Vorwartstritt
Faustriickenschlag

2 Orangegurt Seitwartshaken Halbkreistritt

3 Gringurt Aufwartshaken Seitwartstritt

4 Blaugurt Handtechniken als AuBenristtritt
Dubletten Axttritt

5 Braungurt Ausbildungsstufe 1-4 Hakentritt

FuBfeger

1. Meistergrad Schwarzgurt  Ausbildungsstufe 1-4 FuBtechniken im Sprung
Doppeltritte
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3)

4

Die Grundtechniken des Kickboxens werden bis zum Schwarzgurt als Einzeltechniken
abgefordert. Die Uberpriifung der Handtechniken ist mit der 3. Ausbildungsstufe
(Griingurt) abgeschlossen, die der FuBtechniken im Prinzip mit der 5. Ausbildungsstu-
fe (Braungurt). In der Priifung zum 1. Meistergrad (Schwarzgurt) werden auBerdem
Sprung- und Doppeltritte gepriift.

Kombination der Grundtechniken (Handkombinationen, FuBkombinationen, Hand-
FuBkombinationen)

Es werden in jeder Ausbildungsstufe Handkombinationen, FuBkombinationen sowie
Hand-FuBkombinationen geprift. In die Kombinationen flieBen jeweils Techniken aus
der aktuellen sowie aus den vorangegangenen Ausbildungsstufen ein.

Prinzipiell unterscheiden wir drei Arten von Kombinationen:
(1) Verbindungen

(2) Kombinationen

(3) Serien.

Mit Verbindungen wird die unmittelbar aufeinanderfolgende Ausfiihrung von zwei
gleichartigen Grundtechniken bezeichnet. Beispiel: vordere Gerade - hintere Gerade.
Bei Kombinationen werden mindestens zwei unterschiedliche Grundtechniken verbun-
den. Beispiel: vordere Gerade - hinterer Aufwartshaken; hintere Gerade - vorderer
Halbkreistritt.

Eine Serie besteht aus einer Vielzahl gleichartiger Grundtechniken. Beispiel: eine Serie
von Seitwartshaken.

Der Einfachheit halber wird im Prifungsprogramm ausschlieBlich der Begriff der
Kombination verwendet, auch wenn Verbindungen gemeint sind. Serien sind nicht
prifungsrelevant.

Abwehrkombinationen

Gegen jede Einzeltechnik muss ein grundsatzliches Verteidigungskonzept demons-
triert werden. Dieses Verteidigungskonzept muss so einfach und logisch sein, dass es
auch bei Kombinationen des Angreifers wirksam ist.

Tabelle 2: Verteidigungsgruppen

Deckung/Blocke  Paraden Meidbewegungen glejliwelchbewegun-
Kopfdeckung nach innen Abducken nach unten Riickschritt, -sprung
Kopfseitdeckung  nach auBen Abducken nach schrag Seitschritt, -sprung
Schulterblock nach oben vorwarts Kdrperdrehung
Oberarmblock nach schrag Rickneigen

Unterarmblock unten Rollen

Ellenbogenblock Pendeln, Seitneigen

Doppeldeckung

Schienbeinblock
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(5)

(6)

)

Bei den Verteidigungstechniken unterscheiden wir vier Verteidigungsgruppen:
(1) Deckung/Bldcke

(2) Paraden

(3) Meidbewegungen

(4) Ausweichbewegungen.

Deckungeny/Blocke sind Verteidigungstechniken bei denen der Kickboxer die gegneri-
schen Angriffstechniken mit der Faust, der gedffneten Hand, der Schulter, dem Ober-
arm, dem Unterarm, dem Ellenbogen oder dem Schienbein abfangt.

Paraden sind Verteidigungstechniken bei denen der Kickboxer gegnerische Angriffs-
techniken, mit der gedffneten Hand oder dem Unterarm wegdriickt. Paraden werden
vor allem gegen gerade Angriffstechniken eingesetzt.

Meidbewegungen sind Verteidigungstechniken bei denen der Kickboxer generische
Angriffstechniken durch Bewegung seines Oberkdrpers ins Leere gehen lasst. Er mei-
det die Schlage/Tritte.

Ausweichbewegungen sind Verteidigungsaktionen bei denen der Kickboxer durch
Schritte oder kurze Spriinge (Schrittarbeit) seinen Standort verandert, um den gegne-
rischen Angriffen auszuweichen.

Des Weiteren unterscheiden wir die Verteidigungsaktionen in passive und aktive Ver-
teidigungsaktionen.

Mit passiver Verteidigung ist das Verteidigen durch Decken/Blocken, Parieren, Meiden
und/oder Ausweichen gemeint. Unter aktiver Verteidigung verstehen wir die Kombi-
nation von Verteidigungselementen mit einem wirkungsvollen Gegenangriff (Abwehr-
kombination). Die Gegenangriffe sollten der Ausbildungsstufe entsprechen.

In den Priifungen ist ausschlieBlich die aktive Verteidigung zu zeigen.

Modellsparring

Ab der 3. Ausbildungsstufe (Gringurt) wird das Modellsparring Uberprift. Beim Mo-
dellsparring gibt es eine festgelegte Rollenverteilung (Partner 1: Angreifer; Partner 2:
Verteidiger). Der Verteidiger wird mit beliebigen Einzeltechniken der aktuellen, sowie
den vorangegangenen Ausbildungsstufen angegriffen. Gegen die Angriffe werden ak-
tive Verteidigungsaktionen demonstriert.

Freies Sparring

Ab der 3. Ausbildungsstufe (Griingurt) kann auch ein freies Sparring gefordert wer-
den.

Selbstverteidigung

Zum Prifungsblock Selbstverteidigung gehért die Fallschule sowie die Selbstverteidi-
gung gegen vorgegebene Angriffe. Ab der 4. Ausbildungsstufe (Blaugurt) wird der
Kreiskampf abgefordert. Der Kreiskampf ist analog dem Modellsparring zu verstehen.
Beim Kreiskampf gibt es mehrere Angreifer, die sich im Kreis um den Verteidiger posi-
tionieren und einzeln mit entsprechenden Angriffen angreifen.
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(8)

Theorie

Theoretisches Wissen tber und rund um den Kickboxsport wird in allen Ausbildungs-
stufen abgefragt. Fir den 1. Meistergrad (Schwarzgurt) ist zusatzlich ein Nachweis
Uber die Teilnahme an einem Erste-Hilfe-Kurs sowie Nachweise Uber die Teilnahme
an drei kickboxspezifischen Lehrgangen zu erbringen. Bei einem dieser drei kickbox-
spezifischen Lehrgange muss es sich um einen Kampfrichterlehrgang handeln.

Tabelle 3. Ausbildungsstufen und Theorie

Ausbildungsstufe  Gurt Thema
1 Gelbgurt Notwehr
2 Orangegurt Regelkunde Semikontakt
3 Griingurt Regelkunde Leicht- und Vollkontakt
4 Blaugurt Regelkunde Formen
Geschichte des Kickboxens
5 Braungurt Lehrbeispiel Technikvermittlung
1. Meistergrad Schwarzgurt Ausbildungsstufe 1-5

Nachweis eines Erste-Hilfe-Kurses (Tageslehrgang)
Nachweis Uber drei kickboxspezifische Lehrgange,
davon mindestens ein Kampfrichterlehrgang (Weiter-
bildung Regelkunde)
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Teil C: Prifungs- und Ausbildungsinhalte fiir Erwachsene

(1)

(1)

(2)

(3)

4

)

(6)

(7)

(8)

Ausbildungsstufe 1 Gelbgurt/yellow belt

Dauer ca. 6 Monate

Kampfstellung und Fortbewegung

* Gehen in der Kampfstellung (schreitend-gleitende Fortbewegung)
» Beinarbeit (federnd-gleitende Fortbewegung)

Handtechniken (an der Pratze)
» vordere Gerade/jab

* hintere Gerade/punch

* Faustriickenschlag/backfist

Kombinationen/Handtechniken (an der Pratze)

» vordere Gerade - hintere Gerade

* hintere Gerade - vordere Gerade

» vordere Gerade - hintere Gerade - vordere Gerade
* Faustriickenschlag - hintere Gerade

FuBtechniken (an der Pratze)
e Vorwartstritt vorderes Bein/frontkick
e Vorwartstritt hinteres Bein/frontkick

Kombinationen/Hand-FuBtechniken (an der Pratze)

» vordere Gerade - hintere Gerade - Vorwartstritt hinteres Bein

* Vorwartstritt vorderes Bein - vordere Gerade - hintere Gerade-vordere Gerade
» vordere Gerade - hintere Gerade - vordere Gerade - Vorwartstritt vorderes Bein

Abwehrkombinationen (aktiv) gegen:
» vordere Gerade

* hintere Gerade

* Faustriickenschlag

* Vorwartstritt vorderes Bein

* Vorwartstritt hinteres Bein

Selbstverteidigung/Fallschule

* Rolle vorwarts und riickwarts

* Wirgen von vorne, von hinten und von der Seite
* Ohr und Haare fassen

Theorie
e Notwehr
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(2) Ausbildungsstufe 2 Orangegurt/organge belt
Dauer ca. 6 Monate
Verlangt wird das gesamte Programm der Stufe 1 und zusatzlich:

(1) Kampfstellung, Fortbewegung und Schattenkickboxen
« Ubergange (schreitend-gleitend, federnd-gleitend)
» Schattenkickboxen in alle Raumrichtungen

(2) Handtechniken (an der Pratze)
* vorderer Haken/hook
* hinterer Haken/hook
3) Kombinationen/Handtechniken (an der Pratze)
» vordere Gerade - hinterer Haken
» vorderer Haken - hintere Gerade
* hintere Gerade - vorderer Haken
» vorderer Haken - hinterer Haken
* hinterer Haken - vorderer Haken

4 FuBtechniken (an der Pratze)
* Halbkreistritt vorderes Bein/roundhousekick
* Halbkreistritt hinteres Bein/roundhousekick

(5 Kombinationen/Hand-FuBtechniken (an der Pratze)
» vordere Gerade - hintere Gerade - Halbkreistritt vorderes Bein
» Halbkreistritt vorderes Bein - hintere Gerade - vorderer Haken
» vordere Gerade - hintere Gerade - Halbkreistritt hinteres Bein

(6)  Abwehrkombinationen (aktiv) gegen:
» vorderen Haken
* hinteren Haken
* Halbkreistritt vorderes Bein
» Halbkreistritt hinteres Bein

(7) Selbstverteidigung/Fallschule
e Sturz vorwarts und riickwarts
* Schwitzkasten von der Seite und von vorne
* Unterarmwiirgen von hinten
* Nelson
* Handgelenk fassen und befreien
(8) Theorie
* Semikontakt (SK) Regelkunde



(3) Ausbildungsstufe 3 Griingurt/green belt

Verlangt wird das gesamte Programm der Stufen 1 und 2 und zusatzlich:

(1)

(2)

(3)

4

©)

(6)

()

(8)

9

Dauer ca. 6 Monate

Kampfstellung, Fortbewegung und Schattenkickboxen
* Ausbildungsstufen 1, 2 und 3

Handtechniken (an der Pratze)
» vorderer Aufwartshaken/uppercut
* hinterer Aufwartshaken/uppercut

Kombinationen/Handtechniken (an der Pratze)
» vordere Gerade - hinterer Aufwartshaken
* vorderer Aufwartshaken - hinterer Haken
* hinterer Haken - vorderer Aufwartshaken
* vorderer Haken - hinterer Aufwartshaken
* hinterer Aufwartshaken - vorderer Haken
* hinterer Aufwartshaken - vordere Gerade

FuBtechniken (an der Pratze)

e Seitwartstritt vorderes Bein/sidekick
* Seitwartstritt hinteres Bein/sidekick
» Seitwartstritt aus der Drehung

Kombinationen/Hand-FuBtechniken (an der Pratze)
* Faustriickenschlag - Seitwartstritt vorderes Bein

* Seijtwartstritt vorderes Bein - vordere Gerade - hintere Gerade - vordere Gerade
» vordere Gerade - hintere Gerade - vordere Gerade-Seitwartstritt aus der Drehung

» Seitwartstritt vorderes Bein - Seitwartstritt aus der Drehung

Abwehrkombinationen (aktiv) gegen:
* vorderer Aufwartshaken

* hinterer Aufwartshaken

* Seitwartstritt vorderes Bein

* Seitwartstritt hinteres Bein

» Seitwartstritt aus der Drehung

Modellsparring
* gegen alle Angriffe der Ausbildungsstufen 1, 2 und 3

Selbstverteidigung/Fallschule

* Fallen seitlich (links und rechts)

* Umklammern unter den Armen (von vorne und hinten)
* Umklammern tber den Armen (von vorne und hinten)
* Umklammern von der Seite

Theorie
* Leichtkontakt (LK) und Vollkontakt (VK) Regelkunde
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(4) Ausbildungsstufe 4 Blaugurt/blue belt
Dauer ca. 6 Monate

Verlangt wird das gesamte Programm der Stufen 1, 2 und 3 und zusatzlich:

(D) Kampfstellung, Fortbewegung und Schattenkickboxen
* Ausbildungsstufen 1, 2, 3 und 4

(2) Handtechniken (an der Pratze)
* Ausbildungsstufen 1, 2 und 3

3 Kombinationen/Handtechniken - Dubletten (an der Pratze)
» vordere Gerade - vordere Gerade
» vordere Gerade - vorderer Haken
» vorderer Aufwartshaken - vorderer Haken
* hinterer Aufwartshaken - hinterer Haken - vordere Gerade (I6sen)

4) FuBtechniken (an der Pratze)
* AuBenristtritt vorderes Bein/crescentkick
* AuBenristtritt hinteres Bein/crescentkick
* AuBenristtritt aus der Drehung
e Axttritt vorderes Bein/axekick
e Axttritt hinteres Bein/axekick

(5) Kombinationen / Hand- FuBtechniken (an der Pratze)
» Axttritt vorderes Bein - hintere Gerade
* Axttritt hinteres Bein - Seitwartstritt (gleiches Bein)
» vordere Gerade - hintere Gerade - AuBenristtritt aus der Drehung

(6)  Abwehrkombinationen (aktiv) gegen:
* AuBenristtritt vorderes Bein
* AuBenristtritt hinteres Bein
* AuBenristtritt aus der Drehung
* Axttritt vorderes Bein
* Axttritt hinteres Bein

(7) Modellsparring
* Ausbildungsstufen 1, 2, 3 und 4

(8) Selbstverteidigung/Fallschule
* Fallen Uber Hindernis (rickwarts)
» Stockangriff (von oben, von innen, von auBen, Stich)
* Selbstverteidigung im Kreis
(9) Theorie
* Formen (FO) Regelkunde
* Geschichte des Kickboxen
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(5) Ausbildungsstufe 5 Braungurt/brown belt
Dauer ca. 1 Jahr
Verlangt wird das gesamte Programm der Stufen 1, 2, 3 und 4 und zusatzlich:

(1) Kampfstellung, Fortbewegung und Schattenkickboxen
* Ausbildungsstufen 1, 2, 3, 4und 5

(2) Handtechniken (an der Pratze)
* Ausbildungsstufen 1, 2 und 3

(€)] Kombinationen/Handtechniken (an der Pratze)
* Ausbildungsstufen 1, 2, 3 und 4

4 FuBtechniken (an der Pratze)
* FuBfeger innen und auBen/footsweep
* Hakentritt vorderes Bein/hookkick
* Hakentritt hinteres Bein/hookkick
* Hakentritt aus der Drehung

(5) Kombinationen/Hand-FuBtechniken (an der Pratze)
* vordere Gerade - FuBfeger innen
* vordere Gerade - hintere Gerade - FuB3feger auBen
» vordere Gerade - hintere Gerade - Hakentritt vorderes Bein
» vordere Gerade - hintere Gerade - Hakentritt hinteres Bein
» vordere Gerade - hintere Gerade - vordere Gerade - Hakentritt aus der Drehung

(6)  Abwehrkombinationen (aktiv) gegen:
* FuBfeger innen und auBen
* Hakentritt vorderes Bein
* Hakentritt hinteres Bein
* Hakentritt aus der Drehung

(7) Modellsparring
* gegen Angriffe Ausbildungsstufen 1, 2, 3, 4 und 5

(8) Selbstverteidigung/Fallschule
* Fallschule als Vorfiihrung
* Messerangriff (von oben, von innen, von auBen, Stich)
* Selbstverteidigung im Kreis
(9)  Theorie
* Ausbildungsstufen 1, 2, 3 und 4
* Lehrbeispiel Technikvermittlung
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(6) 1. Meistergrad Schwarzgurt/black belt
Dauer ca. 1 Jahr/Meistergrad Vorbereitungslehrgang

Verlangt wird das gesamte Programm der Stufen 1, 2, 3, 4 und 5 und zusatzlich:

(D) Kampfstellung, Fortbewegung und Schattenboxen
 alle Ausbildungsstufen

(2) Handtechniken (an der Pratze)
* Ausbildungsstufe 1, 2 und 3

3) Kombinationen/Handtechniken (an der Pratze)
* Ausbildungsstufen 1, 2, 3 und 4

4) FuBtechniken/Sprung (an der Pratze)
* Vorwartstritt
* Halbkreistritt
* Seitwartstritt
* Hakentritt

(5 DoppelfuBtechniken am Partner (vorderes oder hinteres Bein)
* Vorwartstritt - Halbkreistritt (gleiches Bein ohne Absetzen)
* Halbkreistritt - Halbkreistritt (gleiches Bein ohne Absetzen)
» Seitwartstritt - Halbkreistritt (gleiches Bein ohne Absetzen)

(6) Kombinationen/Hand-FuBtechniken (an der Pratze)
e Ausbildungsstufen 1, 2, 3, 4und 5

(7) Abwehrkombinationen (aktiv) gegen:
e Ausbildungsstufen 1, 2, 3, 4und 5

(8) Modellsparring
* Ausbildungsstufen 1, 2, 3, 4 und 5
9 Selbstverteidigung / Fallschule
* Fallschule als Vorflihrung
* Wirgen am Boden
* Schlag mit Stock (Verteidiger am Boden)
* Tritt (Verteidiger am Boden)
(10) Theorie
e Ausbildungsstufen 1, 2, 3, 4 und 5
* Erste Hilfe (Tageslehrgang)

» drei kickboxspezifische Lehrgange in der Vorbereitungszeit, davon ein Kampfrich-
terlehrgang

22



(7) 2. Meistergrad

Vorbereitungszeit ca. 2 Jahre

Vorbereitungslehrgang

schriftliches Erarbeiten eines vorgegebenen Themas
Kampfrichter C-Lizenz

selbstandige Prasentation des gesamten Ausbildungsprogramms

(8) 3. Meistergrad

Vorbereitungszeit ca. 3 Jahre

Vorbereitungslehrgang

Kampfrichter C-Lizenz

Einsatz als Kampfrichter auf Landes- oder Bundesebene
selbstandige Prasentation des gesamten Ausbildungsprogramms
Trainerausbildung (C-Lizenz)

(9) 4. Meistergrad

Ab dem 4. Meistergrad erfolgt die Verleihung tber den Weltverband, auf Antragstellung des
Bundesverbandes.

Voraussetzungen:

besondere sportliche Leistungen
kickboxspezifische Qualifikationen oder Leistungen
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