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	1. Bewegungsformen

Verlängerung der Verteidigungsstellung (Linksauslage, Rechtsauslage) 
in Offensive Aktionsstellung sowie Defensive Aktionsstellung

Ausfallschritte in alle 8 Richtungen, Doppelschrittdrehungen (90°, 180°, 180° in den Parallelstand)


	2. Falltechniken

Rolle vorwärts in den Stand (rechts und links)                           Rolle rückwärts in den Stand (rechts und links)


	3. Komplexaufgaben

Demonstration von Fausttechniken an einem sich bewegenden, sonst aber passiven Partner



	4. Bodenhaltetechniken

1x Befreiung aus der Haltetechnik in seitlicher Position

1x Befreiung aus der Haltetechnik in Kreuzposition
1x Befreiung aus der Haltetechnik in Reitposition



	5. Abwehrtechniken

2 aktive Abwehrtechniken mit dem Unterarm

1x Unterarmblock nach innen

                                                        1x Unterarmblock nach außen



	6. Atemitechniken

1x Fußtechnik vorwärts                                                                                       1x Fauststoß, 2x Faustschläge                                               



	8. Sicherungstechniken

Mindestens 2x Festlege-, Aufhebe- und/oder Transporttechnik im Verlaufe des Technikprogrammes (4. – 11.)


	9. Hebeltechniken

1x Armstreckhebel im Stand                                                     1x Armstreckhebel bei Bodenlage des Gegners
1x Armbeugehebel im Stand                                                 1x Armbeugehebel als Festlegetechnik am Boden



	10. Wurftechniken

1x Hüftwurf oder Hüftrad                                                                                                   1x Große Außensichel



	13. Weiterführungstechniken

Wechsel von Armbeugehebel zu Armstreckhebel


	14. Gegentechniken

Verhindern eines Wurfes nach vorn 2x durch untersch. Aussteigen                      2x durch untersch. Blockieren



	15. Freie Selbstverteidigung (Duo-Serie A)
A1: Ein Handgelenk mit beiden Händen gefasst

A2: Einhändiger Griff diagonal ins Revers
A3: Würge von vorn mit beiden Händen

A4: Würge von der Seite mit beiden Händen

A5: Einhändiger Griff von der Seite in die Jacke im Schulterbereich


	16. Freie Anwendungsformen

1-2 Minuten im Bereich der Bodenhaltetechniken unter Einsatz der erlernten Halte- und Befreiungstechniken




Mindestalter 11 Jahre, Mindest – Vorbereitungs- / Wartezeit 6 Monate seit Prüfung zum 5./ 5.1/ 5.2 Kyu
