SELBSTVERTEIDIGUNGSKLUNSTE

N
VKAZLIDEI

Grun-Blaugurt-Test

1. Partneriibungen Stufe blau: 5 Minuten

freie Reihenfolge mit freikampfgemaBen Kontertechniken
im Mehrfachblocksystem gegen Angriffe mit

Fihrungshand

Schlaghand
VorwartsfuBBtoB
SeitwartsfuBstoB
HalbkreisfuBtritt
AbwartsfuBschlag
Hackentritt
Fersendrehschlag
gedrehter SeitwartsfuBstoB
VorwartsfuBtritt im Sprung
HalbkreisfuBtritt im Sprung
FuBfeger

2. Reflexiibung: 3 Minuten

zweifache Fiihrungshand
Schlaghand

Dreiersatz
Faustriickenschlag
Aufwartshaken
Seitwartshaken

Dreiersatz Haken
VorwartsfuBtritt beidseitig gleichseitig
HalbkreisfuBtritt beidseitig
AbwartsfuBschlag beidseitig
Hakentritt
Fersendrehschlag
gedrehter SeitwartsfuBstoB
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