Kick - Boxen

Gelb-Orangegurt   (Kinder / Jugend)  
    -  
     Ausbildungsdauer ca. 3 – 6 Monate








     Mindestalter: 8 Jahre
1.00
Wiederholung Weiß-Gelbgurt und Gelbgurt
2.00
Allgemein






2.01
Handstand     (Kriterium: Fortschritte beim Üben, kurzes Halten im Stütz, gestreckte Arme) mit Hilfestellung

2.02
Radschlagen  (Kriterium: gestreckte Arme, Schwung, gerader Körper)
2.03      Standwaage   (Kriterium: mindestens kurzes Halten in optimaler Position)
2.04  
Grätsche        (Kriterium: deutliche Trainingsfortschritte beim Üben)

3.00
Ausführung der Techniken

3.07
Haken vorne

= Hook
3.08
Haken hinten 

= Hook
3.09
Aufwärtshaken vorne 
= Uppercut
3.10
Aufwärtshaken hinten 
= Uppercut
3.11 
Halbkreistritt hinten
= Roundhousekick

3.12
Seittritt vorne

= Sidekick


3.13
Seittritt hinten

= Sidekick

Ab 11 Jahre Abwehr + Gegenangriff (Kombinationen werden vorgegeben)
Gerade Fauststöße in der Vorwärts-, Rückwärts- und Seitwärtsbewegung
4.00
Theorie (ab 11 Jahre)
4.01 Rechts- / Linksauslage (Kampfstellung)
4.02 Erläuterung verschiedener Distanzen im Kickboxen

4.03 Folgende Begriffe erklären: Hook, Uppercut, Sidekick

5.00
Selbstverteidigung (ab 11 Jahre)
5.01
Abwehr gegen Handangriff

