Das Ausbildungs und Priifungsprogramm des Fachverbandes:

Deutsches Dan-Kollegium e.V.

Fir das System Combat Kickboxing

Wir winschen Dir viel Erfolg bei Deiner Ausbildung.



Gelbgurt Kickboxing DDK

Fuhrhand Kopfhohe aus der neutralen Kampfstellung: Mit dem Schlag steppt zeitgleich der vorderste
FuR eine halbe Ful3lange nach vorne. Bei der Rlickzugbewegung der Fuhrhand steppt der vorderste Ful
zeitgleich in seine Ausgangslage / Grundstellung zuriick.

Schlaghand Kopfhdhe aus der neutralen Kampfstellung: Zeitgleich mit der Schlaghand dreht der hintere
FuR auf dem Ballen parallel ein. Der Ful} befindet sich in einer Linie zur Hand.

Haken in Kopfhdhe aus der neutralen Kampfstellung: Der Haken baut auf der Schlaghand auf. Oder
wird wie folgt ausgefiihrt: Die hintere Schulter wird diagonal nach Vorne gedreht. Die Faust der
ausfuhrenden Hand wird halb in Richtung Gegner ausgeschlagen und dreht dann in einer 90 Crad Position
zum Ziel. Der Schlag / Ziel-Ende ist die Leitlinie der auReren Schulter. Von dieser Endposition wird direkt
der Haken / Schlaghand geschlagen. Hierbei ist besonders darauf zu achten, dass der hintere Full zum
Gegner eingedreht wird.

Korperhaken von Auflen aus der neutralen Kampfstellung: Der Haken baut auf der Schlaghand auf.
Oder wird wie folgt ausgefiihrt: Die hintere Schulter wird diagonal nach Vorne gedreht. Die Faust des
ausfiihrenden Haken wird halb in Richtung Gegner ausgeschlagen und dreht dann in einer 90 Crad Position
zum Ziel. Das Schlag / Ziel Ende ist die Leitlinie der &uf3eren Schulter.\Von dieser Endposition wird direkt
der Haken / Schlaghand geschlagen. Hierbei ist besonders darauf zu achten, dass der hintere Full zum
Gegner eingedreht wird.

Stoppful3stol3, Fuldtritt vorwarts, FuBstoR vorwarts, FulRstol? seitwarts, Lowkick optional: Der Ful3
geht immer in die Grundstellung zurtick.

Abtauchen: Der Kdrper wird in einer U-formigen Bewegung durch das Beinbeugen in einem Schwung
nach Unten gebracht und bleibt in der schwingenden Bewegung bis der gegnerische Angriff verteidigt ist.

Meiden: Die Schultern werden nach vorne eingedreht. Die Hande bleiben hierbei fest am Kopf / Arme am
Korper und schiitzen diesen. Die Blickrichtung ist hierbei immer nach vorne gerichtet.

Tauch & Meidbewegungen: Hier wird weiterfihrend wert gelegt, dass die Beinbelastung immer auf dem
ausweichenden Bein liegt. Da hier ab blau Gurten alle BEWEGUNGEN AUFBAUEN.

Handfegen: Die fegende Hand bewegt sich leicht diagonal zur Kérper eigenen Auienbahn und geht direkt
nach der Ausfuhrung in die Ausgangslage zurtick

Passivblocke Kopf und Korper, Passivblocke gegen Lowkicks, Kérper abdrehen gegen Kérpertreffer:
Der Handbewegung (iber den Kopf gleicht einer Streichbewegung tber das Ohr bis zum Hinterkopf und
wird auf direktem Weg zuriick gefiihrt. Passivblocke z.B. Lowkick Belastung der Beine und Gegendruck.

Bewegung nach vorne (Passgang), hinten (Passgang), Seite und im Kreis: Den Impuls setzt immer der
hintere Ful, duBere Ful oder vordere Full immer angepasst der Bewegungsrichtung.
z. B. Nach Vorne kommt der Impuls vom hinteren Ful3

Ausfallschritte diagonal nach vorne und hinten sowie zur Seite: Die Schritte sind immer dynamisch und
der hintere FuB steht auf dem FuRballen nach vorne Bewegung. Nach hinten steht der vordere FuR auf dem
Ballen.

Schrittdrehung 90, 180 Crad und im Stand, Drehung im Stand nach vorne und hinten,
Ubersetzschritte vor- und riickwarts, Auslagen wechsel, Auslagen wechsel dreier Schritt: Bei der
Schrittdrehung 90 und 180 Crad wechselt nach der Ausfiihrung der Stand wieder in die Ausgangsposition.
Bedeutet, wer links vorne steht, ist nach der Technik wieder links vorne.

Fallschule: vorwarts, rickwarts, seitwarts links und rechts.

Lockeres Sparring 2x1 min




Aufwartshaken mit der Fiihrhand aus der neutralen Kampfstellung: Der Ful3 der schlagenden Hand
steppt zeitgleich in Richtung der ausfuhrenden Hand. Und bildet eine Linie Achse Fullspitze und
Faust! Nach Schlagende steppt der Ful3 in seine Ausgangslage zurick.

Aufwartshaken mit der Schlaghand aus der neutralen Kampfstellung: Der Ful3 der schlagenden
Hand dreht zeitgleich in Richtung der ausfiihrenden Hand ein. Nach Schlagende dreht der Fuf3 in
seine Ausgangslage zurtick.

Korperschwinger mit der Fiihrhand aus der neutralen Kampfstellung: Der vorderste Ful? dreht in
Richtung der Schlaghand mit ein.

Korperschwinger mit der Schlaghand aus der neutralen Kampfstellung: Der hintere Ful? dreht in
Richtung der Schlaghand mit ein.

Halbkreistritt vorwarts, Halbkreistritt riickwarts, Hammerkick von innen und aufRen und
Lowkick.

Schienbein block nach auBen: Beim Blocken wird ein Gegendruck auf das gegnerische Bein
erzeugt.

Schienbein block nach innen: Blocken wird ein Gegendruck auf das gegnerische Bein erzeugt.

Unterarm block nach aufen mit aktiver Hand: Die Hand wird diagonal als Fege/ Block eingesetzt.

Unterarm block nach unten: Bitte in Kombination eines Ausfallschrittes ausfiihren.

Beinfangen gegen Fuf3stol:
Das Bein des Angriff wird vor dem Kdrper abgefangen und durch Fegen weitergeleitet.

Federnde Bewegung in alle Richtungen: Den Impuls setzt immer der Fuf3, welcher die
Bewegungsrichtung vorgibt.
z. B. Nach Vorne kommt der Impuls vom hinteren FuR.

3er- Schritt: Bei einem Lowkick oder Knietechnik wird die Auslage mit dieser Technik gewechselt.

Schuffelschritte, Lateralschritte (Angelstepps): Bei diesen Schritten und Bewegungen werden im
gesprungenen und dynamischen Bewegung die Angriffswinkel veréndert.

Lockeres Sparring 2x1 min




Griin Gurt Kickboxing DDK

Fuhrhand zum Korper aus der neutralen Kampfstellung: Mit dem Schlag steppt zeitgleich der
vorderste FuB eine halbe FuRBlange nach vorne. Der Kdrper wird abgesenkt wahrend der Ausfiihrung. Bei
der Riickzugbewegung der Fuhrhand steppt der vorderste FuB zeitgleich in seine Ausgangslage /
Grundstellung zurtick.

Schlaghand zum Kérper aus der neutralen Kampfstellung: Zeitgleich mit der Schlaghand dreht der
hintere FuBR auf dem Ballen parallel ein. Der Kdrper wird abgesenkt wéhrend der Ausfiihrung. Der Ful3
befindet sich in einer Linie zur Hand.

Schwinger FUhrhand aus der neutralen Kampfstellung: Der Schwinger baut auf der Schlaghand auf.
Oder wird wie folgt ausgefihrt: Die hintere Schulter wird diagonal nach Vorne gedreht. Die Faust des
ausfiihrenden Schwinger wird halb in Richtung Gegner ausgeschlagen und dreht dann in einer 90 Crad
Position zum Ziel. Der Schlag / Ziel-Ende ist die Leitlinie der duBeren Schulter. Das Gewicht vom vorderen
Bein geht auf das hintere Bein.\Von dieser Endposition wird direkt der Hacken / Schlaghand geschlagen.
Hierbei ist besonders darauf zu achten, dass der hintere Fu zum Gegner eingedreht wird.

Schwinger Schlaghand aus der neutralen Kampfstellung: Der Schwinger baut auf der Schlaghand auf.
Oder wird wie folgt ausgefihrt: Die hintere Schulter wird diagonal nach Vorne gedreht. Die Faust des
ausfiihrenden Schwinger wird halb in Richtung Gegner ausgeschlagen und dreht dann in einer 90 Crad
Position zum Ziel. Das Schlag / Ziel Ende ist die Leitlinie der duRBeren Schulter.\on dieser Endposition wird
direkt der Schwinger / Schlaghand geschlagen. Hierbei ist besonders darauf zu achten, dass der hintere Fuss
zum Gegner eingedreht wird.

FuBstoR seitwarts, FuBsto3 riickwarts, Drehkick, Drehkick gesprungen.

Beinfangen Halbkreistritt zum Kopf: Bitte in Kombination eines Ausfallschrittes ausfiihren.

Beinfangen Halbkreistritt zum Korper: Bitte in Kombination eines Ausfallschrittes ausfuhren.

Blocken, Meiden und Pendeln aller gegnerischen Schlage: Die Verteidigung wird mit
Schlagkombinationen, einen Angreifer vorgefuhrt.

Blocken, Meiden und Pendeln aller gegnerischen Kicks: Die Verteidigung wird mit
Schlagkombinationen, einen Angreifer vorgefuhrt.

Blocken, Meiden und Pendeln aller gegnerischen Schlage und Kicks: Die Verteidigung wird mit
Schlagkombinationen, einen Angreifer vorgefihrt.

Diagonalgang: Je nach Mitgliedsschule wird die Auslage gewechselt oder mind. in den parallelen Stand
gewechselt.

Diagonalgang mit Faust u. Fuf3techniken: Mit der Bewegung werden Faust und

Federnde Bewegung mit Gewichtsverlagerung: Den Impuls setzt immer der Fu3, welcher die
Bewegungsrichtung vorgibt. Das duRere Bein wird belastet bei der Bewegung.

Lockeres Sparring 2x2 min.




Fuhrhand Kopfhohe aus der parallelen Kampfstellung/ Schlagen auf3erhalb der Zentrallinie: Mit dem
Schlag steppt zeitgleich der vorderste Ful3 eine halbe Fufl3lange nach vorne. Bei der Riickzugbewegung der
Fuhrhand steppt der vorderste FuB zeitgleich in seine Ausgangslage / Grundstellung zurtick.

Schlaghand Kopfhéhe aus der parallelen Kampfstellung/ Schlagen auRerhalb der Zentrallinie:
Zeitgleich mit der Schlaghand dreht der hintere Full auf dem Ballen parallel ein. Der FuB3 befindet sich in
einer Linie zur Hand.

Haken Fuhrhand aus der parallelen Kampfstellung/ Schlagen auRerhalb der Zentrallinie: Der Haken
baut auf der Schlaghand auf. Oder wird wie folgt ausgefiihrt: Die hintere Schulter wird diagonal nach Vorne
gedreht. Die Faust der ausfuhrenden Hand wird halb in Richtung Gegner ausgeschlagen und dreht dann in
einer 90 Crad Position zum Ziel. Der Schlag / Ziel-Ende ist die Leitlinie der &uReren Schulter. Von dieser
Endposition wird direkt der Haken / Schlaghand geschlagen. Hierbei ist besonders darauf zu achten, dass
der hintere FuR zum Gegner eingedreht wird.

Haken Schlaghand aus der parallelen Kampfstellung/ Schlagen auf3erhalb der Zentrallinie: Der
Haken baut auf der Schlaghand auf. Oder wird wie folgt ausgefuhrt: Die hintere Schulter wird diagonal
nach Vorne gedreht. Die Faust des ausfiihrenden Haken wird halb in Richtung Gegner ausgeschlagen und
dreht dann in einer 90 Crad Position zum Ziel. Das Schlag / Ziel Ende ist die Leitlinie der duBeren
Schulter.\on dieser Endposition wird direkt der Haken / Schlaghand geschlagen. Hierbei ist besonders
darauf zu achten, dass der hintere Full zum Gegner eingedreht wird.

Front Kick (Push Kick), High Kick (Roundhouse), Back Kick (Roundhouse), Hammer Kicks
innen und aufRen: Kicks sind aullerhalb der Zentrallinie auszufihren.

Clinch Befreiung: Freier Wahl

Clinch Befreiung: Freier Wahl

Clinch Befreiung: Freier Wahl

Befreiung von gefangenem Bein durch Highkick: Freier Wahl

Befreiung von gefangenem Bein durch Frontkick: Freier Wahl

Passgang und Diagonal gang in Kombination: Die beiden Gangarten werden kombiniert in der vorwarts
und ruickwarts Bewegung vorgefiihrt.

Passgang und Diagonal gang in Kombination mit Ausweich und Pendelbewegungen: Die beiden
Gangarten werden kombiniert in der vorwérts und riickwarts Bewegung vorgefiihrt. Die Pendel und
Ausweichbewegungen erfolgen aus der Bewegung.

Passgang und Diagonal gang in Kombination mit Meid, Pendelbewegungen, Schlédgen und Kicks: Die
beiden Gangarten werden kombiniert in der vorwarts und riickwarts Bewegung vorgefihrt. Die Pendel und
Ausweichbewegungen erfolgen aus der Bewegung. Die Faust und Kicks flieRen hier in und aus der
Bewegung mit ein.

Ellenbogentechniken: Gerade nach vorne, unten nach oben, oben nach unten.

Lockeres Sparring 3x2 min.




Braun Gurt Kickboxing

Aufwartshaken mit der Fuhrhand aus der parallelen Kampfstellung/ Schlagen au3erhalb der
Zentrallinie: Der Ful der schlagenden Hand steppt zeitgleich in Richtung der ausfiihrenden Hand.
Und bildet eine Linie Achse Ful3spitze und Faust! Nach Schlagende steppt der Ful} in seine
Ausgangslage zuruck.

Aufwartshaken mit der Schlaghand aus der parallelen Kampfstellung/ Schlagen aul3erhalb der
Zentrallinie: Der Ful’ der schlagenden Hand dreht zeitgleich in Richtung der ausfiihrenden Hand
ein. Nach Schlagende dreht der FuB in seine Ausgangslage zurtick.

Korperhaken mit der Fiihrhand aus der parallelen Kampfstellung/ Schlagen auRerhalb der
Zentrallinie: Der vorderste Fuf3 dreht in Richtung der Schlaghand mit ein.

Korperhaken mit der Schlaghand aus der parallelen Kampfstellung/ Schlagen auf3erhalb der
Zentrallinie: Der hintere Ful’ dreht in Richtung der Schlaghand mit ein.

Lowkick innen Bein mit 3 er Schritt, Lowkick aus der Auf3enbahn, Frontkick gesprungen,
Ful3feger innen und aufRen.

Schlagkombinationen an der Pratze: 2x1 min.

Kickkombinationen an der Pratze oder Schlagpolster: 2x1 min.

Schlag und Kickkombinationen an der Pratze, Schlagpolster oder Kickpads: 2x1 min.

Block / Verteidigung gegen Knieschlag: Freier Wahl

Block / Verteidigung gegen Backfist: Freier Wahl

Block / Verteidigung gegen Frontkick: Freier Wahl

Block / Verteidigung gegen Drehkicks: Freier Wahl

Block / Verteidigung gegen Clinchangriffe: Freier Wahl

Clinch Bewegung vorwarts, rickwarts: Bewegung des Partners durch Druck und Zug.

Clinch Bewegung innen und aufienbahn: Greifen in verschiedenen Positionen.

Clinch Bewegung mit Schrittdrehungen: Bei der Schrittdrehung 90 und 180 Crad wechselt nach der
Ausfihrung der Stand wieder in die Ausgangsposition. Bedeutet, wer links vorne steht, ist nach der Technik
wieder links vorne.

Ellenbogentechniken: Diagonal von oben nach unten, aus der Drehung parallel, aus der Drehung
von unten nach oben.

Lockeres Sparring 3x3 min.




Schwarzgurt 1 Dan Deutsches Dan Kollegium e.V.

Fuhrhand zum Koérper aus der parallelen Kampfstellung/ Schlagen auf3erhalb der Zentrallinie: Mit
dem Schlag steppt zeitgleich der vorderste Ful3 eine halbe Fulllange nach vorne. Der Koérper wird abgesenkt
wéhrend der Ausfiihrung. Bei der Riickzugbewegung der Flhrhand steppt der vorderste FulR zeitgleich in
seine Ausgangslage / Grundstellung zuriick.

Schlaghand zum Koérper aus der parallelen Kampfstellung/ Schlagen auBerhalb der Zentrallinie:
Zeitgleich mit der Schlaghand dreht der hintere Ful? auf dem Ballen parallel ein. Der Korper wird abgesenkt
wéhrend der Ausfiihrung. Der Fulk befindet sich in einer Linie zur Hand.

Schwinger mit der Fihrhand aus der parallelen Kampfstellung/ Schlagen auBerhalb der Zentrallinie:
Der Schwinger baut auf der Schlaghand auf. Oder wird wie folgt ausgefihrt: Die hintere Schulter wird
diagonal nach Vorne gedreht. Die Faust des ausfiihrenden Schwinger wird halb in Richtung Gegner
ausgeschlagen und dreht dann in einer 90 Crad Position zum Ziel. Der Schlag / Ziel-Ende ist die Leitlinie
der duBeren Schulter. Das Gewicht vom vorderen Bein geht auf das hintere Bein.\on dieser Endposition
wird direkt der Hacken / Schlaghand geschlagen. Hierbei ist besonders darauf zu achten, dass der hintere
FuBR zum Gegner eingedreht wird.

Schwinger mit der Schlaghand aus der parallelen Kampfstellung/ Schlagen auRRerhalb der
Zentrallinie: Der Schwinger baut auf der Schlaghand auf.

Oder wird wie folgt ausgefihrt: Die hintere Schulter wird diagonal nach Vorne gedreht. Die Faust des
ausfiihrenden Schwinger wird halb in Richtung Gegner ausgeschlagen und dreht dann in einer 90 Crad
Position zum Ziel. Das Schlag / Ziel Ende ist die Leitlinie der duReren Schulter.\on dieser Endposition wird
direkt der Schwinger / Schlaghand geschlagen. Hierbei ist besonders darauf zu achten, dass der hintere Ful}
zum Gegner eingedreht.

Kicks von gelb bis braun auf3erhalb der Zentrallinie: Kicks sind Dynamisch auszufthren.

Block / Verteidigung gegen aller Schlagtechniken:

Block / Verteidigung gegen aller Kicktechniken:

Block / Verteidigung gegen aller Schlag und Kicktechniken:

Block / Verteidigung gegen aller Schlag, Kick und Knietechniken:

Block / Verteidigung gegen Clinch: Gegentechnik mind. 1 Ellenbogentechnik

Bewegungsformen aus der neutralen und parallelen Kampfstellung:
Hier werden alle Bewegungen prasentiert von den Bewegungsblocken gelb bis braun Gurt.
Schattenboxen mit Kicks, Knie und Ellenbogentechniken und der Fallschule.

Bewegungsformen an der Pratze mit Partner/in:
Présentation Schlag und Kicktechniken vom gelb bis braun Gurt.

Lockeres Sparring verschiedene Partner/innen: 3x3 min.

Bonus (Freiwillig):

Bruchtes

Kata

Seilspringen oder &hnliches

Hier haben die DDK Einzelsportler/innen, Mitgliedvereine und Sportschulen die Mdglichkeit sich
zu prasentieren und eine Motivation fir alle zu setzen.
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