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1 Bewegungsformen

1.1 Freie Bewegungsformen im Stand

1.2 Freie Bewegungsformen am Boden

2 Falltechniken

2.1 Falltechniken unter Einwirkung des Partners

3 Komplexaufgaben

3.1 Atemikombinationen

4 Bodentechniken

4.1 Haltetechnik in seitlicher Position in Verbindung mit
Hebel- oder Wirgetechnik

4.2 Haltetechnik in Kreuzposition in Verbindung mit
Hebel- oder Wirgetechnik

4.3 Haltetechnik in Reitposition in Verbindung mit
Hebel- oder Wirgetechnik

4.4 Haltetechnik bei Bauchlage des Gegners in
Verbindung mit Hebel- oder Wirgetechnik

4.5 Haltetechnik bei eigener Riickenlage
(Guardposition) in Verbindung mit
Hebel- oder Wirgetechnik

5 Abwehrtechniken

5.1 Abwehrfolge im 3-er Kontakt (wechselseitig)

5.2 Abwehrtechnik mit dem Ful oder

Unterschenkel (2 Ausfiihrungen)

6 Atemitechniken

6.1 HandauRenkantenschlag

6.2 FulRstold abwarts

6.3 Ful3stol} seitwarts

7 Wirge-/
Nervendrucktechniken

7.1 Nervendrucktechnik (2 Ausfuhrungen)

7.2 Wirgetechnik mit Verwendung der Kleidung

(2 Ausfiihrungen)
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8 Sicherungstechniken

mind. 2 Festlege-, Aufhebe- und/oder Transporttechniken

im Verlauf des Technikprogramms

9 Hebeltechniken

9.1 Handgelenkhebel (2 Ausfuhrungen)

9.2 Armstreckhebel im Stand (2 Ausfiihrungen

9.3 Armstreckhebel bei gegnerischer Bodenlage

(2 Ausflihrungen)
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10 Wurftechniken 10.1 Ausheber

10.2 Hiftfegen oder Schenkelwurf

10.3 Riickriss

11 Stockabwehr/ -

anwendung
11.1 Stockabwehr in Verbindung mit Stortechnik
(8 Angriffswinkel)
11.2 Verteidigung mit dem Stock gegen Kontaktangriffe
(5 Ausfliihrungen)
12 Abwehr / Anwendung

sonstiger Waffen

12.1 Messerabwehr mit Kontrolle des waffenflihrenden
Armes (5 Angriffswinkel)

12.2 Abwehr von Angriffen mit beweglichen

Gegenstanden (2 Ausfiihrungen)

13 Weiterfihrungs - 13.1 Weiterfiihrung von Wurftechniken

techniken (2 Ausfiihrungen)

14 Gegentechniken 14.1 Gegentechniken gegen Wurftechniken
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(2 Ausfihrungen)

15 Freie FauststoR zum Kopf

Selbstverteidigung FauststoR zur Kérpermitte

15.1 Verteidigung gegen Atemiangriffe (Duo-Serie C) Handaussenkantenschlag zum Hals

FuBstolR vorwarts zur Kdrpermitte

HalbkreisfuR3tritt vorwarts zur Kérpermitte

16 Freie 16.1 Freie Auseinandersetzung mit Wurf- und
Anwendungsformen Bodentechniken




