Zanshin Dojo Hamburg

Prufungsprogramm Kickboxen

Wei3-Gelb
Gelb
Gelb-Orange
Orange
Orange-Grln
Grin
Grin-Blau
Blau

Violett
Blau/Braun
Braun

Rot

Schwarz

1.Schulergrad:
2.Schilergrad:
3.Schilergrad:
4.Schulergrad:
5.Schilergrad:
6.Schulergrad:
7.Schulergrad:
8.Schilergrad:
9.Schilergrad:

Nach Artur Allerborn

Graduierungen

Prafung nach 6-monatiger Tragezeit des Weil3glrtels

Prifung nach 6-monatiger Tragezeit des Wei3-Gelben Gurtels
Prifung nach 6-monatiger Tragezeit des Gelbglrtels

Prifung nach 6-monatiger Tragezeit des Gelb-Orange Grtels
Prifung nach 6-monatiger Tragezeit des Orangeglrtels

Prafung nach 6-monatiger Tragezeit des Orange-Grunen Gurtels
Prafung nach 6-monatiger Tragezeit des Gringurtels

Prifung nach 6-monatiger Tragezeit des Grin-Blauen Giirtels
Prifung nach 6-monatiger Tragezeit des Blauglrtels

10.Schulergrad: Prufung nach 6-monatiger Tragezeit des Violettgirtels
11.Schulergrad: Prifung nach 6-monatiger Tragezeit des Blau/Braun-Gurtels
12.Schulergrad: Prifung nach 6-monatiger Tragezeit des Braungurtels
1.Dan: Prufung nach 12-monatiger Tragezeit des Rotgdrtels

Prufungs-Ordnung

Gepruft werden kénnen nur Mitglieder der Kampfsportschule Zanshin Dojo
Mindestalter: 14 Jahre
Zur Prufung hat das Mitglied in ordentlicher Trainingsbekleidung in den Farben der Schule
(schwarze Hose, schwarzes T-Shirt) sowie mit vollstandiger Trainingsausristung (Box-
Handschuhe, Tiefschutz, Zahnschutz, Kopfschutz ab Gringurt fur alle U18-Jdéhrigen,
Bandagen und Schienbeinschoner) zu erscheinen.

Erklarung

Als Demonstration kann folgendes vom Prifling verlangt werden:

Grundform: Langsame Vorstellung der Grundtechnik

Feinform: Optimale Technik bei maximaler Geschwindigkeit unter nicht erschwerten Bedingungen
Feinstform: Optimale Technik bei maximaler Geschwindigkeit unter erschwerten Bedingungen
Vorstellung der geforderten Technik in Wettkampfgeschwindigkeit

Zerlegung der Technik in einzelne Phasen mit Erklarung der wichtigsten Punkte

Langsame Vorstellung der geforderten Technik aus drei verschiedenen Blickwinkeln
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Priifungsanforderung Boxen
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1.Schilergrad: Graduierung WeiB3-Gelb-Gurt

LZANSHIN
DOJO

7)

Demonstration der Grundstellung mit Erklarung der wichtigsten Punkte.

Vorstellung der Bewegungsarten schreitend-gleitend in alle Bewegungsrichtungen.
Vorstellung des Vierecklaufes ohne Schlage
Vorstellung des Vierecklaufes mit Einzelschldgen rechte und linke Gerade.

Vorstellung der Fiihrhand-und Schlaghandgeraden in der Grundform im Stand mit Erkl&rung
der wichtigsten Punkte.
Vorstellung der nachfolgend genannten passiven Verteidigungshandlungen gegen Fihr-und
Schlaghandgeraden in der Grundform:

-Kopfdeckung vorwaérts

-Meiden
-Ruckschritt

15 Liegestltzen, 15 Bauchaufziige, 10 Hoch-Streckspriinge
Cooper-Test (12 Minuten laufen) mit mindestens 2000 Meter

Priifungsanforderung Kick-Boxen

10)

11)

12)

(Boxen siehe oben) sowie:

Vorstellung des Frontkicks rechts und links in der Grundform mit Erklédrung der wichtigsten
Punkte

Vorstellung nachstehend genannter passiver Verteidigungshandlungen in der Grundform
gegen einen Front-Kick mit links und rechts:

-Rickschritt
-Seitschritt

Vorstellung des Halbkreiskickes rechts und links in der Grundform mit Erklarung der
wichtigsten Punkte.

Vorstellung nachstehend genannter passiver Verteidigungshandlungen in der Grundform
gegen einen Halbkreiskick mit links und rechts:

-Seitschritt
-Koérper-/Kopfdeckung

Als Alternative zu einem Kickkann ein Huftwurf sowie mindestens 2 Kontermdéglichkeiten
gegen diesen Wurf gezeigt werden.
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2.Schillergrad: Graduierung Gelb-Gurt ¢
ZANSHIN
Priifungsanforderung Boxen L2
1) Uberpriifung aus dem 1.Schilergrad
2) Demonstration der Grundstellung in beiden Auslagen.
3) Vorstellung der Bewegungsarten schreitend-gleitend und federnd-gleitend in alle Bewegungs-
richtungen.
2) Vorstellung des Vierecklaufes mit 1-2 und 2-1 Kombinationen
5) Vorstellung der Fihr-und Schlaghandgeraden in der Grundform im Pass-und Diagonalgang.
6) Vorstellung der 1-2 und 2-1 Kombinationen im Pass-und Diagonalgang in alle Bewegungs-

richtungen zum Kopf und Kérper im Schattenboxen
Vorstellung der nachfolgend genannten passiven Verteidigungshandlungen gegen Fihr-und
7) Schlaghandgerade in der Grundform:

- 4 Paraden (nach innen, nach auB3en, nach oben, nach unten)
- Knicks

8) Vorstellung der aktiven Verteidigung (Konter) gegen Fuhr-und Schlaghandgerade.
Prasentation von 10 verschiedenen Kontermdglichkeiten
9) 20 Liegestitzen, 20 Bauchaufzlge, 15 Hoch-Streckspriinge

Cooper-Test (12 Minuten laufen) mit mindestens 2000 Meter

Priifungsanforderung Kick-Boxen

(Boxen siehe oben) sowie:
10) Uberpriifung aus dem 1.Schiilergrad

11) Vorstellung von 10 verschiedenen Angriffskombinationen aus geraden Boxtechniken und
Front- und Halbkreiskicks sowie die passiven Verteidungsméglichkeiten gegen diese
oder
Vorstellung von 5 verschiedenen Angriffskombinationen s.oben

und 2 Huftwirfe sowie 4 Kontermdglichkeiten gegen diese.
(in schriftlicher Form vorzulegen)
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3.Schulergrad: Graduierung Gelb-Orange-Gurt

ZANSHIN
.. DOJO
Prifungsanforderung Boxen

1) Uberpriifungen aus dem 1. und 2.Schiilergrad
2) Vorstellung der Ringpositionen

- am Seil

-am/im Eck

- das offene Viereck
Vorstellung vom ,Stellen” des Gegners im Ring, sowie das ,Ziehen“ des Gegners im Ring

Vorstellung von 10 Angriffskombinationen der Fiihr-und Schlaghandgeraden im Pass-und
4) Diagonalgang am Partner sowie die Verteidigung gegen diese. (schriftlich vorzulegen)

Vorstellung der Fihr-und Schlaghandgeraden im Pass-und Diagonalgang in der Feinform

Vorstellung der nachfolgend genannten passiven Verteidigungshandlungen gegen Fihr-und
6) Schlaghand-Gerade in der Feinform.

-Kopfdeckung vorwérts

- 4 Paraden (nach auBBen, nach innen, nach oben, nach unten)
- Rlckschritt

- Meiden

7) Vorstellung der aktiven Verteidigung gegen Fuhr-und Schlaghand-Gerade in der Feinform.
Prasentation von 10 verschiedenen Konterkombinationen.
8) 25 Liegestiitzen, 25 Bauchaufzlige, 20 Hoch-Streckspriinge

Cooper-Test (12 Minuten laufen) mit mindestens 2100 Meter

Priifungsanforderung Kick-Boxen

(Boxen siehe oben) sowie:
9) Uberpriifungen aus dem 1. und 2.Schiilergrad
10) Vorstellung des Front-Kicks links und rechts in der Feinform

11) Vorstellung verschiedener Verteidigungshandlungen gegen Front-Kicks links und rechts in
der Feinform

12) Vorstellung des Halbkreis-Kicks mit links und rechts in der Feinform

Vorstellung verschiedener passiver Verteidigungshandlungen gegen Halbkreis-Kick links und
rechts in der Feinform
Vorstellung des Side-Kicks links und rechts in der Grundform mit Erklarung der
14) wichtigsten Punkte
Vorstellung nachfolgend genannter Verteidigungshandlungen in der Grundform gegen einen
Side-Kick links und rechts

13)

15)

- Rickschritt
- Seitschritt

16) Vorstellung von 10 verschiedenen Angriffskombinationen aus Fiihr-und Schlaghand-Gerade,

Halbkreis-und Front-Kicks links und rechts sowie die Verteidigungen dagegen. Die
Verteidigungsaktionen miussen mindestens 3x mit einem beliebigem Wurf abschlieBen.
(in schriftlicher Form vorzulegen)
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4.Schulergrad: Graduierung Orange-Gurt
DOJO
Prifungsanforderung Boxen
1) Uberpriifungen aus dem 1. bis 3.Schiilergrad
2) Vorstellung der Kampfstellung in der langen Distanz, sowie Halb-und Nahdistanz

mit Erklarung der wichtigsten Punkte und Unterschiede.
1 :1 Boxen mit Fuhr-und Schlaghandgeraden in der Halbdistanz im Stand

3)
Vorstellung des Seithakens in der Grundform mit der Fihr-und Schlaghand in der Nah-und
4) Halbdistanz im Stand mit Erklarung der wichtigsten Punkte
Vorstellung des Seithakens mit der Fihr-und Schlaghand in der Grundform aus der Halb-und
5) Nahdistanz im Pass-und Diagonalgang.
Vorstellung der passiven Verteidigung gegen Seithaken mit der Fihr-und Schlaghand in der
6) Grundform aus der Nah-und Halbdistanz
- Kopfdeckung seitlich
- Rollen
- Knicksen
mit Erklarung der wichtigsten Punkte
7) Vorstellung der aktiven Verteidigung gegen den Seithaken mit der FUhr-und Schlaghand in der

Grundform
Vorstellung der aktiven Verteidigung (Konter) gegen Fihr-und Schlaghand-Geraden in der

8) Feinform.
Présentation von 10 verschiedenen Konterkombinationen bestehend aus Fihr-und Schlaghand-
Geraden, linken und rechten Seithaken im Pass-und Diagonalgang.

30 Liegestiutzen, 30 Bauchaufziige, 25 Hoch-Streckspriinge
9) Cooper-Test (12 Minuten laufen) mit mindestens 2200 Meter

Prifungsanforderung Kick-Boxen

(Boxen siehe oben) sowie:
10) Uberpriifungen aus dem 1. bis 3.Schiilergrad
11) Vorstellung des Front-Kicks links und rechts bei Gegnereinwirkung in der Feinstform

12) Vorstellung verschiedener Verteidigungsméglichkeiten gegen Front-Kicks links und rechts bei
Gegnereinwirkung in der Feinstform

Vorstellung des Halbkreis-Kicks links und rechts bei Gegnereinwirkung in der Feinstform

13)
14 Vorstellung verschiedener Verteidigungsmoglichkeiten gegen den Halbkreis-Kick links und
) rechts bei Gegnereinwirkung in der Feinstform
Vorstellung des Side-Kicks links und rechts in der Feinform
15
) Vorstellung der Verteidigung gegen einen Side-Kick mit links und rechts in der Feinform
16)

Vorstellung von 10 verschiedenen Angriffskombinationen aus Fihr-und Schlaghand-Geraden,

17) Seithaken links und rechts, Halbkreis-, Front-und Sidekicks links und rechts sowie die
Verteidigungen dagegen.
Die Verteidigungsaktionen missen mindestens 5x mit einem beliebigem Wurf abschlieBen.
(in schriftlicher Form vorzulegen)



Z

5.Schulergrad: Graduierung Orange-Grun-Gurt .
--
Prifungsanforderung Boxen DOJO
1) Uberpriifungen aus dem 1. bis 4.Schiilergrad Vorstellung des Seithakens mit der Fihr-und
2) Schlaghand in der Grundform im Pass-und

Diagonalgang in allen denkbaren Bewegungsrichtungen zum Kopf und zum Kérper
Vorstellung von 10 Angriffs-Kombinationen aus Geraden und Seithaken mit der Fiihr-und

3) Schlaghand im Pass-und Diagonalgang am Partner und die Verteidigungen dagegen
(In schriftlicher Form vorzulegen)
2 Erklaren und Vorstellen des taktischen Verhaltens gegen einen gréBeren bzw. kleineren Gegner
Vorstellung der Fiihr-und Schlaghandgeraden im Pass-und Diagonalgang in der Feinstform
5) unter Gegnereinwirkung
Vorstellung der nachfolgend genannten passiven Verteidigungshandlungen gegen Fihr-und
6) Schlaghand-Geraden in der Feinstform unter erschwerten Bedingungen (Gegnereinwirkung)
- Kopfdeckung vorwérts
- 4 Paraden (nach auBBen, nach innen, nach oben, nach unten)
- Ruckschritt
- Meiden
7) 2 x 2 Minuten 1:1 Boxen in der Halb-und Nahdistanz mit Geraden und Seithaken im Stand
8) 2 x 2 Minuten intensives Arbeiten am Geréat unter Berucksichtigung sauberer Techniken
9) 2x20 Liegestitzen, 2x20 Bauchaufziige, 2x10 Hoch-Streckspriinge

Cooper-Test (12 Minuten laufen) mit mindestens 2200 Meter

Priifungsanforderung Kick-Boxen

(Boxen siehe oben) sowie:
10) Uberpriifungen aus dem 1. bis 4.Schilergrad

11) Vorstellung des Hook-Kicks links und rechts in der Grundform mit Erklédrung der wichtigsten
Punkte

Vorstellung der Verteidigung in der Grundform gegen einen Hook-Kick mit links und rechts

und Erklarung der wichtigsten Punkte

Vorstellung des Hammer-Kicks von innen, aufBen und gerade in der Grundform mit Erklarung
13) der wichtigsten Punkte

Vorstellung der Verteidigung in der Grundform gegen einen Hammer-Kick von innen, auBBen und
gerade mit links und rechts und Erklarung der wichtigsten Punkte.

Vorstellung des Side-Kicks links und rechts in der Feinstform unter Gegnereinwirkung

12)

14)

15) Vorstellung der Verteidigung gegen einen Side-Kick mit links und rechts in der Feinstform
unter Gegnereinwirkung

16) Vorstellung von 10 verschiedenen Angriffskombinationen aus Fihr-und Schlaghand-Geraden,
Seithaken links und rechts, Halbkreis-, Front-, Side- und Hammerkick links und rechts sowie
die Verteidigungen dagegen.

17) Die Verteidigungsaktionen missen mindestens 5x mit einem beliebigem Wurf abschlieBen.
(in schriftlicher Form vorzulegen)
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6.Schiilergrad: Graduierung Grun-Gurt R

Prifungsanforderung Boxen

1) Uberpriifungen aus dem 1. bis 5.Schiilergrad
2) Erklaren und Vorstellung der 3 Phasen des Angriffes ,Vorbereiten - Durchfiihren - AbschlieBen*
3) Vorstellung der aktiven Verteidigung gegen Fihr-und Schlaghandgeraden in der Feinstform

unter erschwerten Bedingungen (Gegnereinwirkung)
Vorstellung von 10 verschiedenen Konterkombinationen. (In schriftlicher Form vorzulegen).

4) Vorstellung des Seithakens mit der Fihr-und Schlaghand im Pass-und Diagonalgang in der
Feinform
5 Vorstellung der passiven Verteidigung gegen Seithaken mit der Fiihr-und Schlaghand in der
) Feinform in der Nah-und Halbdistanz
- Kopfdeckung seitlich
- Abrollen
- Knicksen
6) Vorstellung der aktiven Verteidigung gegen Seithaken mit der Fiihr-und Schlaghand in der
Feinform. Vorstellung von 10 verschiedenen Konterkombinationen.
(In schriftlicher Form vorzulegen)
7) 3 x 2 Minuten 1:1 Boxen in allen Distanzen mit Geraden und Seithaken in der Bewegung
(Bei der Prifungsanforderung Kick-Boxen wird Punkt 16 hiermit gleichzeitig abgeprift.)
8) 3 x 2 Minuten intensives Arbeiten am Gerét unter Berlicksichtigung sauberer Techniken
9) 2x30 Liegestitzen, 2x30 Bauchaufziige, 2x20 Hoch-Streckspriinge

Cooper-Test (12 Minuten laufen) mit mindestens 2300 Meter

Prifungsanforderung Kick-Boxen

(Boxen siehe oben) sowie:
10) Uberpriifungen aus dem 1. bis 5.Schilergrad

11) Vorstellung des Low-Kicks links und rechts in der Grundform mit Erklarung der wichtigsten
Punkte

Vorstellung der Verteidigung gegen einen Low-Kick in der Grundform mit links und rechts
und Erklarung der wichtigsten Punkte

Vorstellung des Hook-Kicks links und rechts in der Feinform

12)

13)
Vorstellung des Hammer-Kicks von auBBen, innen und gerade links und rechts in der Feinform

14
) Vorstellung von 10 verschiedenen Angriffskombinationen mit Fihr-und Schlaghandgeraden,
15) Seithaken links und rechts, Front-, Side-, Halbkreis-,Hook- und Hammerkick sowie die
Verteidigung gegen diese.
Die Verteidigungsaktionen miissen mindesten 5x mit einem beliebigen Wurf abschlieBen.
(in schriftlicher Form vorzulegen)

16) 3 x2 Minuten 1:1 Kickboxen aus der Bewegung (s.auch Punkt 7 Boxen)
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7.Schulergrad: Graduierung Grun-Blau-Gurt

ZANSHIN
Prifungsanforderung Boxen
1) Uberpriifungen aus dem 1. bis 6.Schiilergrad
2) Vorstellung des Vorwarts-und Aufwartshaken in der Halb-und Nahdistanz mit links und rechts in

der Grundform sowie die Erklarung der wichtigsten Punkte
Vorstellung der passiven Verteidigung in der Grundform gegen Vorwérts-und Aufwartshaken mit
der FUhr-und Schlaghand.

- Deckung mit den Unterarmen

- Kopfdeckung vor-und aufwarts

- Auflegen der Arme
mit Erklarung der wichtigsten Punkte

Vorstellung der aktiven Verteidigung gegen den Vorwarts-und Aufwartshaken in der Grundform

mit der Fihr-und Schlaghand. vorstellung von 10 verschiedenen Konterkombinationen aus Fuhr-
und Schlaghandgeraden, linken und rechten Seit-, Vorwéarts- und Aufwértshaken im Pass-und
Diagonalgang. (in schriftlicher Form vorzulegen)

Vorstellung des Aufwarts-und Vorwéartshakens mit der Fiihr-und Schlaghand in der Grundform im
5) Pass-und Diagonalgang in alle denkbaren Bewegungsrichtungen zum Kopf und Kérper
Vorstellung des Sidestepps mit Haken im Herausdrehen in der Grundform

6) 2 x 2 Minuten Einzelschldge aus der Bewegung unter Beriicksichtigung sauberer Techniken
(Bei der Prufungsanforderung Kick-Boxen wird Punkt 17 hiermit gleichzeitig abgeprft.)
2 x 2 Minuten Kérpersparring mit Geraden und Haken unter Berlicksichtigung sauberer
Techniken
8) 3x20 Liegestutzen, 3x20 Bauchaufzige, 3x10 Hoch-Streckspriinge

Cooper-Test (12 Minuten laufen) mit mindestens 2300 Meter

9)

Prifungsanforderung Kick-Boxen

(Boxen siehe oben) sowie:

10) Uberpriifungen aus dem 1. bis 6.Schiilergrad

11) Vorstellung des gedrehten Side-Kicks in der Grundform
mit Erklarung der wichtigsten Punkte

12) Vorstellung der Verteidigung gegen einen gedrehten Side-Kicks in der Grundform mit links und
rechts und Erklarung der wichtigsten Punkte
Vorstellung des Low-Kicks links und rechts in der Feinform

13)
14) Vorstellung der passiven Verteidigung gegen einen Low-Kick mit links und rechts in der Feinform
15) Vorstellung der aktiven Verteidigung gegen einen Low-Kick mit links und rechts in der Feinform

Prasentation von 5 Konterkombinationen
Vorstellung von 12 verschiedenen Angriffskombinationen aus Boxen und Kickboxen sowie die

16) Verteidigung gegen diese.
Die Verteidigungsaktionen missen mindesten 6 x mit einem beliebigen Wurf abschlieBen.
(in schriftlicher Form vorzulegen)

17) 2 x 2 Minuten Einzelschlage Kickboxen aus der Bewegung (s.auch Punkt 7 Boxen)
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8.Schiulergrad: Graduierung Blau-Gurt °
ZANSHIN
Priifungsanforderung Boxen bojo
1) Uberpriifungen aus dem 1. bis 7.Schiilergrad
2) Vorstellung des Sidestepps mit Haken im Herausdrehen in der Feinform
3) Vorstellung des Aufwérts-und Vorwéartshakens mit der Fihr-und Schlaghand in der Feinform im
Pass-und Diagonalgang in alle denkbaren Bewegungsrichtungen zum Kopf und Kérper
4) Vorstellung der passiven Verteidigung in der Feinform gegen Vorwarts-und Aufwértshaken mit

der Fihr-und Schlaghand.

- Deckung mit den Unterarmen
- Kopfdeckung vor-und aufwérts
- Auflegen der Arme

5) Vorstellung der aktiven Verteidigung gegen den Vorwérts-und Aufwértshaken mit Fihr-und

Schlaghanden in der Feinform. Vorstellung von 10 verschiedenen Konterkombinationen
(in schriftlicher Form vorzulegen)

6) Vorstellung der Verteidigung in der Grundform gegen einen heranstiirmenden Gegner
- Seitschritt links und rechts

- Rausdrehen links und rechts

7) Vorstellung von 10 Angriffskombinationen aus Geraden und Haken mit der Fiihr-und Schlaghand

im Pass-und Diagonalgang am Partner und Verteidigungshandlungen gegen diese.
(in schriftlicher Form vorzulegen)

8) 3 x 2 Minuten Einzelschlage aus der Bewegung unter Berlicksichtigung sauberer Techniken
(Bei der Prifungsanforderung Kick-Boxen wird Punkt 18 hiermit gleichzeitig abgeprift.)

9) 3 x 2 Minuten Korpersparring mit Geraden und Haken unter Berlicksichtigung sauberer
Techniken

10) 3x25 Liegestitzen, 3x25 Bauchaufzige, 3x10 Hoch-Streckspriinge

Cooper-Test (12 Minuten laufen) mit mindestens 2300 Meter

Priifungsanforderung Kick-Boxen

(Boxen siehe oben) sowie:
11) Uberpriifungen aus dem 1. bis 7.Schiilergrad

12) Vorstellung des gedrehten Hook-Kicks in der Grundform
mit Erklarung der wichtigsten Punkte

Vorstellung der Verteidigung gegen einen gedrehten Hook-Kicks in der Grundform mit links und

13) rechts und Erkl&rung der wichtigsten Punkte

14) Vorstellung des Hammer-Kicks links und rechts in der Feinstform unter erschwerten
Bedingungen mit Gegnereinwirkung

15) Vorstellung der passiven Verteidigung gegen einen Hammer-Kick mit links und rechts in der

Feinstform

Vorstellung der aktiven Verteidigung gegen einen Hammer-Kick mit links und rechts in der
16) Feinstform. Prasentation von 10 verschiedenen Konterkombinationen

Vorstellung von 13 verschiedenen Angriffskombinationen aus Boxen und Kickboxen sowie die

17) Verteidigung gegen diese. Die Verteidigungsaktionen missen mindesten 6 x mit einem
beliebigen Wurf abschlieBen.(in schriftlicher Form vorzulegen)

18) 3 x 2 Minuten Einzelschlage Kickboxen aus der Bewegung (s.auch Punkt 8 Boxen)
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9.Schilergrad: Graduierung Violett-Gurt Zara

Priifungsanforderung Boxen

1) Uberpriifungen aus dem 1. bis 8.Schiilergrad

2) Vorstellung des Sidestepps mit Haken im Herausdrehen in der Feinstform

3) Vorstellung des Seithakens mit der Flhr-und Schlaghand im Pass-und Diagonalgang in der
Feinstform unter erschwerten Bedingungen mit Gegnereinwirkung
Vorstellung der passiven Verteidigung in der Feinstform gegen Seithaken mit der

4) FUhr-und Schlaghand in der Halb-und Nahdistanz unter erschwerten Bedingungen mit Gegner-
einwirkung
- Kopfdeckung seitlich
- Rollen
- Knicksen
5) Vorstellung der aktiven Verteidigung gegen Seithaken mit der Fihr-und Schlaghand in der Feinst-
form unter erschwerten Bedingungen mit Gegnereinwirkung
Vorstellung von 10 verschiedenen Konterkombinationen (in schriftlicher Form vorzulegen)
6) Vorstellung der Verteidigung in der Feinform gegen einen heranstirmenden Gegner
- Seitschritt links und rechts
- Rausdrehen links und rechts
7) Vorstellung von 15 Angriffskombinationen aus Geraden und Haken mit der Fiihr-und Schlaghand
im Pass-und Diagonalgang am Partner und Verteidigungshandlungen gegen diese.
(in schriftlicher Form vorzulegen)
8) 2 x 2 Minuten freies Boxen aus der Bewegung unter Berlcksichtigung sauberer Techniken

(Bei der Prifungsanforderung Kick-Boxen wird Punkt 18 hiermit gleichzeitig abgeprift.)
9) 3x30 Liegestutzen, 3x30 Bauchaufzlge, 3x15 Hoch-Streckspriinge
Cooper-Test (12 Minuten laufen) mit mindestens 2400 Meter

Prifungsanforderung Kick-Boxen

(Boxen siehe oben) sowie: Uberpriifungen aus dem 1. bis 8.Schilergrad
10)  Vorstellung des Low-Kicks in der Feinstform
1) Vorstellung der passiven Verteidigung gegen einen Low-Kick in der Feinstform

12) Vorstellung der aktiven Verteidigung gegen einen Low-Kick in der Feinstform
13) Vorstellung von 10 Konterkombinationen (in schriftlicher Form vorzulegen)

Vorstellung des gedrehten Side-Kicks in der Feinform

14) \lzlors]:tellung der passiven Verteidigung gegen einen gedrehten Side-Kick mit links und rechts in der
einform

15) Vorstellung der aktiven Verteidigung gegen einen gedrehten Side-Kick mit links und rechts in der
Feinform. Prasentation von 10 Konterkombinationen (in schriftlicher Form vorzulegen)
16) Vorstellung von 14 verschiedenen Angriffskombinationen aus Boxen und Kickboxen sowie die

Verteidigung gegen diese. Die Verteidigungsaktionen missen mindesten 7 x mit einem beliebigen
Wurf abschlieBen.(in schriftlicher Form vorzulegen)

17) 2 x 2 Minuten freies Kickboxen aus der Bewegung (s. auch Punkt 8 Boxen)
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10.Schiulergrad: Graduierung Blau/Braun-Gurt

LZANSHIN
DOJO

Prafungsanforderung Boxen

1) Uberpriifungen aus dem 1. bis 9.Schiilergrad

2) Vorstellung des ,,Stoppens” am Seil mit Haken Fuhr-und Schlaghand in der Grundform

3) Vorstellung des Vorwarts- und Aufwartshakens mit der Fiihr-und Schlaghand im Pass-und
Diagonalgang in der Feinstform unter erschwerten Bedingungen mit Gegnereinwirkung
Vorstellung der passiven Verteidigung in der Feinstform gegen Vorwarts-und Aufwértshaken mit
der Fuhr-und Schlaghand in der Halb-und Nahdistanz unter erschwerten Bedingungen mit
Gegnereinwirkung

- Deckung mit den Unterarmen
- Kopfdeckung vorwérts und aufwérts
- Auflegen der Arme

5) Vorstellung der aktiven Verteidigung gegen Vorwarts-und Aufwértshaken mit der Fihr-und

Schlaghand in der Feinstform unter erschwerten Bedingungen mit Gegnereinwirkung
Vorstellung von 10 verschiedenen Konterkombinationen
(in schriftlicher Form vorzulegen)

Vorstellung der Verteidigung in der Feinstform gegen einen heranstirmenden Gegner

- Seitschritt links und rechts
- Rausdrehen links und rechts

7) Vorstellung von 20 Angriffskombinationen aus Geraden und Haken mit der Fihr-und Schlaghand

im Pass-und Diagonalgang am Partner und Verteidigungshandlungen gegen diese.
(in schriftlicher Form vorzulegen)

8) 3 x 2 Minuten freies Boxen aus der Bewegung unter Berlcksichtigung sauberer Techniken

9) 4x20 Liegestutzen, 4x20 Bauchaufziige, 4x10 Hoch-Streckspriinge
Cooper-Test (12 Minuten laufen) mit mindestens 2400 Meter

Priifungsanforderung Kick-Boxen

(Boxen siehe oben) sowie:

10) Uberprifungen aus dem 1. bis 9.Schilergrad
11) Vorstellung des Hook-Kicks in der Feinstform
12) Vorstellung der passiven Verteidigung gegen einen Hook-Kick in der Feinstform

13) Vorstellung der aktiven Verteidigung gegen einen Hook-Kick in der Feinstform
Vorstellung von 10 Konterkombinationen. (in schriftlicher Form vorzulegen)

14) Erklarung und Vorstellung von 3 Kick-Finten
15) Erklarung und Vorstellung des Verhaltens bei einem ,kleineren“ sowie einem ,,gréBeren“ Gegner

16) Vorstellung der aktiven Verteidigung gegen einen gedrehten Side-Kick mit links und rechts in der
Feinform . Prasentation von 10 Konterkombinationen (in schriftlicher Form vorzulegen).
Vorstellung von 15 verschiedenen Angriffskombinationen aus Boxen und Kickboxen sowie die

Verteidigung gegen diese. Die Verteidigungsaktionen missen mindesten 7 x mit einem beliebi
gen Wurf abschlieBen.(in schriftlicher Form vorzulegen)

17)

18) 3 x 2 Minuten intensive Geratearbeit unter Berlicksichtigung sauberer Techniken
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11.Schulergrad: Graduierung Braun-Gurt

Prifungsanforderung Boxen

9)

10)

Uberpriifungen aus dem 1. bis 10.Schiilergrad

Vorstellung des ,Stoppens” am Seil mit Haken Fihr-und Schlaghand in der Feinform
Erklaren und Vorstellung der Finte mit 4 Anwendungsbeispielen

Erklaren und Vorstellung eines Angriffs mit 2.Absicht
(Vorbereiten - Durchfthren - Weiterflihren - Abschluf3)

Erklaren und Vorstellung des Verhaltens gegen einen Infighter
Erklaren und Vorstellung des Verhaltens gegen einen Distanzboxer

Vorstellung des Sidestepps mit Haken im Herausdrehen in der Feinstform unter erschwerten
Bedingungen mit Gegnereinwirkung

3 x 2 Minuten freies Boxen aus der Bewegung unter Berlicksichtigung sauberer Techniken
(Bei der Prifungsanforderung Kick-Boxen wird Punkt 17 hiermit gleichzeitig abgeprift.)

3 x 2 Minuten intensive Geratearbeit unter Beriicksichtigung sauberer Techniken

4x25 Liegestitzen, 4x25 Bauchaufzlige, 4x15 Hoch-Streckspriinge
Cooper-Test (12 Minuten laufen) mit mindestens 2400 Meter

Prifungsanforderung Kick-Boxen

11)
12)
13)

14)

15)

16)

17)

(Boxen siehe oben) sowie:

Uberpriifungen aus dem 1. bis 10.Schiilergrad

Vorstellung des gedrehten Hook-Kicks in der Feinstform

Vorstellung der passiven Verteidigung gegen einen gedrehten Hook-Kick in der Feinstform

Vorstellung der aktiven Verteidigung gegen einen gedrehten Hook-Kick in der Feinstform
Vorstellung von 10 Konterkombinationen (in schriftlicher Form vorzulegen).
Erklarung und Vorstellung von 5 Kick-Finten

Vorstellung von 18 verschiedenen Angriffskombinationen aus Boxen und Kickboxen sowie die

Verteidigung gegen diese. Die Verteidigungsaktionen missen mindesten 8 x mit einem
beliebigen Wurf abschlieBen.(in schriftlicher Form vorzulegen)

3 x 2 freies Kickboxen aus der Bewegung (s.auch Punkt 8 Boxen)
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12.Schulergrad: Graduierung Rot-Gurt

Prifungsanforderung Boxen

1) Uberpriifungen aus dem 1. bis 11.Schiilergrad Vorstellung des ,Stoppens* am Seil mit Haken

2) Fahr-und Schlaghand in der Feinstform
unter erschwerten Bedingungen

Erklaren und Vorstellung des Verhaltens gegen einen Konterboxer.

3)
2 Erklaren und Vorstellung des Verhaltens eines Linksauslegers gegen einen Rechtsausleger
5) Erklaren und Vorstellung des Verhaltens eines Rechtsauslegers gegen einen Linksausleger
Erklaren und Vorstellung des ,Haltens des offenen Vierecks® im Ring und ,2.Angriff“ mit
6) 4 Beispielen
Vorstellung von 10 verschiedenartigen Angriffs-Varianten mit der Fihr-und Schlaghand,
7) die auf Doubletten aufgebaut sind.

(in schriftlicher Form vorzulegen)

4 x 2 Minuten freies Boxen aus der Bewegung unter Berlcksichtigung sauberer Techniken
8) (Bei der Prifungsanforderung Kick-Boxen wird Punkt 16 hiermit gleichzeitig abgeprift.)
4x30 Liegestitzen, 4x30 Bauchaufzlige, 4x20 Hoch-Streckspriinge

Cooper-Test (12 Minuten laufen) mit mindestens 2400 Meter
9)

Prifungsanforderung Kick-Boxen

(Boxen siehe oben) sowie:
10) Uberpriifungen aus dem 1. bis 11.Schiilergrad
11) Vorstellung des gedrehten Side-Kicks in der Feinstform
12) Vorstellung der passiven Verteidigung gegen einen gedrehten Side-Kick in der Feinstform

13) Vorstellung der aktiven Verteidigung gegen einen gedrehten Sidek-Kick in der Feinstform
Vorstellung von 10 Konterkombinationen (in schriftlicher Form vorzulegen).

12) Erklarung und Vorstellung von 7 Kick-Finten

Vorstellung von 20 verschiedenen Angriffskombinationen aus Boxen und Kickboxen sowie die

Verteidigung gegen diese. Die Verteidigungsaktionen missen mindesten 10 x mit einem
beliebigen Wurf abschlieBen.(in schriftlicher Form vorzulegen)

15)

16) 4 x 2 freies Kick-Boxen aus der Bewegung. (s. auch Punkt 8 Boxen)
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Graduierung Schwarz-Gurt ( 1.Dan )

Prifungsanforderung Boxen

1) Uberpriifungen aus dem 1. bis 12.Schilergrad, Vorstellung ausschlieBlich in der Feinstform Vorstellung

2) der Verteidigungsféhigkeit Gber 2 x 3 Minuten im Ring ohne eigene Angriffs-und
Konteraktionen mit Berlcksichtigung des offenen Vierecks
Erklaren und Vorstellung der Vorbereitung und Durchfuhrung eines Angriffs gegen einen flichtenden

Gegner im Ring. Vorstellung von 10 verschiedenen Angriffskombinationen aus allen bekannten
Boxtechniken im Pass-und Diagonalgang, mit Bezug auf das offene Viereck
(in schriftlicher Form vorzulegen)

Erklaren und Vorstellung der Vorbereitung und Durchfihrung eines Angriffs gegen einen driickenden

4) Gegner im Ring. Vorstellung von 10 verschiedenen Angriffskombinationen aus allen bekannten
Boxtechniken im Pass-und Diagonalgang, mit Bezug auf das offene Viereck
(in schriftlicher Form vorzulegen)

Vorstellung aller Schldge und Verteidigungsvarianten in der Feinstform unter erschwerten Bedingungen
mit Gegnereinwirkung im bedingten Sparring (Einzelschlage)
Schriftliche Ausarbeitung

- der Auslage

- der FUhr-und Schlaghandgeraden im Passgang nach vorne

- der FUhr- und Schlaghandgeraden im Diagonalgang nach hinten
- des Aufwértshakens im Diagonalgang nach vorne

- das Meiden

- das Rollen

7) Vorstellung von 10 verschiedenartigen Angriffs-Varianten mit der Fiihr-und Schlaghand,

die auf Doubletten aufgebaut sind.
(in schriftlicher Form vorzulegen)

8) 4 x 2 Minuten Pratze mit maximaler Intensitat

9) 5x20 Liegestiitzen, 5x20 Bauchaufzlige, 5x15 Hoch-Streckspriinge
5000 Meterlauf unter 35 Minuten

Prifungsanforderung Kick-Boxen

(Boxen siehe oben) sowie:

10) Uberpriifungen aus dem 1. bis 12.Schillergrad, Vorstellung ausschlieBlich in der Feinstform

11) Schriftliche Ausarbeitung
- siehe Boxen zuzugl|
- Sidefaceposition
- Frontfaceposition

12) Demonstration von verschiedenen Angrifiskombinationen auf Anweisung

13) 5 x 2 freies Kick-Boxen aus der Bewegung



