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Seit dem 1. Dezember 2015 hat die WKUWORLD/GCO fur alle Prufungen im Bereich
Kickboxen eine eigene Prufungssystematik. Ab dem 01. Januar 2021 tritt vorliegende
zweite Fassung in Kraft, welche die vorherige harmonisiert, erganzt und prazisiert.

Vorliegendes Prufungsprogramm ist ein Desiderat der Erfahrungen, welche die
Urheber in den vergangenen Jahrzehnten im Training, bei Dan- und Farbgurt-
Prafungen aller Altersgruppen, auf Wettkampfen sowie im Rahmen ihrer
Kampfrichtertatigkeit und Verbandsarbeit gemacht haben.

Thorhauer, Yvonne; Nonnemacher, Klaus & Rédel, Guido (2021): WKUWORLD/GCO Prufungsprogramm -
Systematik, Inhalte und Dokumente fUr die Praxis. Frankfurt am Main und Karlsruhe: WKUWORLD/GCO.

Aus Grunden der einfacheren Lesbarkeit verzichten die Autoren dieser Prufungsordnung auf die geschlechtsneutrale Differenzierung.
Entsprechende Begriffe gelten jedoch im Sinne der Gleichbehandlung fur alle Geschlechter.
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| SYSTEMATIK

ALTERSGRUPPEN

Das WKUWORLD/GCO-Gurtelprogramm fuflt auf drei Saulen: Panda-, Kinder-/Jugend- und Erwachsenenpro-
gramm. Welches Programm bei Anmeldung in der WKU-Schule durchlaufen wird, ist abhangig von Eintrittsalter.

Das Panda-Programm ist speziell fur Kinder im Alter von 3 bis 7 Jahren konzipiert und setzt sich zusammen aus
den Elementen Erziehung, Sicherheit, Fitness, Technik und Konzentration. Es besteht aus 12 Abschnitten - ange-
fangen mit dem WeiBgurt bis WeiB-Gold-WeiB. Da das Gurtelbinden fur die Pandas eine groBe Herausforderung
ist, bekommen sie die speziellen Kindergurtel mit Klettverschluss hinten. Nach Bestehen der 12. Prifung, bei der
alle Inhalte des Panda-Programms abgefragt werden, sind die Kinder Panda-Meister und erhalten den Gurtel
WeiB-Gold-WeiB. Dieser entspricht im Allgemeinen dem Gurtel Kids Orange-WeiB-Orange. Bei deutlich Uber-
durchschnittlicher Leistung kdnnen die Trainer nach eigenem Ermessen bestimmen, ob sie Kids Orange-Grun-
Orange verleihen. Danach wechseln die Pandas in die Kindergruppe ab 6 Jahren und durchlaufen das normale
Kinderprogramm ab Kids Orange bzw. Orange-Grun-Orange weiter. Falls die Panda-Meister mdchten, kénnen
sie aber auch noch weitere Monate als Hilfstrainer in der Panda-Gruppe bleiben. Gleichwohl sollten sie hin und
wieder in ihrer neuen Gruppe trainieren.

Das Pandaprogramm ist bei der Prafungskommission exklusiv fur WKUWORLD/GCO-Schulen erhaltlich. Fur Kin-
der und Erwachsene gilt bei der WKUWORLD/GCO eine separate Prufungssystematik. Dies hat folgende Vorteile:

Méglichkeit der Vergabe eines Kinder-Schwarzgurtes,
. Dauerhafte Motivation durch die Méglichkeit, mehrere Prifungen absolvieren zu kénnen,
. Kinder kénnen bei sehr guter Leistung leichter einen Gurtel Uberspringen,

. Anpassung der Prufungsinhalte an die kindlichen Fahigkeiten und Herausforderungen im Alltag von Kindern
und Jugendlichen,

. Impulse fur einen ausgewogenen Unterricht seitens der Trainer,

. Vergleichbares Niveau der GUrteltrager von WKUWORLD/GCO-Schulen und

7. Kinder- und Erwachsenen-Graduierungen sind differenzierbar anhand unterschiedlicher Gurtel. Die vollen

Gurtel der Erwachsenen sind einfarbig. Die vollen Kinder-GUrtel haben einen wei3en Streifen in der Mitte.

Die halben Gurtelfarben bleiben bei Erwachsenen und Kindern optisch gleich.

A W N B

o O

Kinder und Jugendliche durchlaufen in der Regel die halben Graduierungen. Es kann jedoch bei sehr guter
Leistung auf den nachsten vollen Gurt gepruft werden. Bei den Erwachsenen sind die halben Gurtel optional,
sie haben sich jedoch insbesondere ab Orange als sinnvoll erwiesen.

Der Trager eines Kinder-Schwarzgurts kann sich mit Erreichen des 16. Lebensjahres auf Erwachsenen-Braun
und mit Erreichen des 18. Lebensjahres auf den 1. Dan prifen lassen unter Vorlage des jeweiligen Laufzettels.
Voraussetzung ist, dass die Erfordernisse des Laufzettels zum 1. Dan vollstandig erfullt sind. Bei Minderjahrigen
wird die Tatigkeit als Kampfrichter durch die als Tischbesetzung ersetzt.

Inhalte und Laufzettel der drei Prufungsprogramme finden sich im Abschnitt ,Prufungsinhalte” im Anschluss.

LAUFZETTEL

Laufzettel sind die Basis des Kickbox-Prufungsprogramms. Bei den Lehrergraden sollen sie ein einheitliches
und umfassendes Wissen sicherstellen, bei den Schulergraden den individuellen Ausbildungsstand dokumen-
tieren. Klnftig sind auch Laufzettel fur Karate denkbar. Auf den Laufzetteln sind alle Erfordernisse des nachsten
Zielgurtes aufgefuhrt. Mit bestandener Farbgurt-Prufung ist jeweils der Laufzettel fur die folgende Graduierung
auszuhandigen.
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Laufzettel fur die unteren Programme bis Blau-Braun inklusive k&nnen die Schulen auf der Homepage der
WKUWORLD/GCO kostenlos herunterladen. Die Verwendung ist optional, wird jedoch von der Prifungskom-
mission empfohlen, um ein bundesweit einheitliches Niveau sicherzustellen.

Bei den Laufzetteln fur Farbgurte obliegt es den Prufern, ob sie den Prufling bei fehlenden Erfordernissen
zur Prufung zulassen beziehungsweise ob etwas nachgearbeitet werden muss. Laufzettel ab Braun sind
bei der Prlufungskommission zu beantragen. Fur die Beantragung ist eine Bearbeitungsgeblhr zu zahlen.
Der Laufzettel fUr Erwachsenen-Braun wird in der Regel nach bestandener Blaugurt-Prufung beantragt,
der fur den 1. Dan nach bestandener Braungurt-Prufung etc.

Mit Anmeldung zur Prufung, spatestens jedoch eine Woche vor dem Prufungstag, muss der Laufzettel samt
den Kopien der Nachweise (z. B. Teilnahmebescheinigung Erste Hilfe-Kurs, Kampfrichter-Lehrgang etc.) an die
Prufungskommission gemailt werden. Am Prufungstag sind all diese Dokumente unaufgefordert im Original
vorzulegen bevor die Prufung beginnt. Um den Prufern die Durchsicht zu erméglichen, muss der Prufling min-
destens eine halbe Stunde vor Prufungsbeginn vor Ort sein.

Fehlen Nachweise, obliegt es der Prifungskommission, den Prufling dennoch zur praktischen Prufung zuzu-
lassen. Dies muss einer der Prufer auf dem Laufzettel vermerken und schriftlich begrinden. Mit bestandener
praktischer Prufung ist nur ein Prifungsteil bestanden, nicht aber die gesamte Prufung.

Somit durfen bei fehlenden Nachweisen am Prufungstag weder Gurtel noch Urkunde verliehen werden! Diese
werden erst dann Ubergeben und die Graduierung in die WKUWORLD/GCO-Datenbank aufgenommen, wenn
der Prufungskommission alle Nachweise vorliegen. Fehlende Nachweise sind in der Regel innerhalb eines
Jahres unaufgefordert nachzureichen.

FUr den 4. und 5. Dan ist pro Jahr eine Weiterbildung nachzuweisen (auch eine Auffrischung des Erste-Hilfe-
Kurses zahlt) sowie gelegentliche Kampfrichter-Einsatze. Im Rahmen der praktischen Prufung halten die
Anwarter ein Referat und sitzen sodann der Prufungskommission bei, um ein genaueres Verstandnis fur das
Prufungswesen zu erlangen. Die Prufungsmodalitaten ab dem 6. Dan werden, nach der Anmeldung zur Prufung,
in Absprache mit der Prafungskommission festgelegt.

Die WKUWORLD/GCO hat sich - trotz des hohen administrativen Aufwands - flr die Laufzettel Systematik
entschlossen. Griinde hierfur sind,

> dass die Prufungskommission eine umfassende und regional vergleichbare Qualifikation aller
Graduierugen, insbesondere der WKUWORLD/GCO-Dan-Trager anstrebt,

> ein einheitliches, ausgewogenes und altersgerechtes Leistungsniveau,

> dass die hohen Farbgurte auf die Lehrergrade vorbereitet werden und

> dass den Lehrergraden umfassende Kenntnisse vermittelt werden: Als Lehrer bzw. Coach mussen diese
neben den Techniken ihrer Graduierung Uber weitere Kenntnisse verfugen, etwa Uber Padagogik, Sport-
wissenschaft, Erste Hilfe und Regelwerk.

Muster der Laufzettel finden sich weiter unten. Die nachfolgenden Laufzettel werden immer automatisch nach
der Prufung ausgeteilt und werden mit der Prufungsgebuhr bezahlt.

WEIBGURT

Im Kinder-/Jugendprogramm ist es dem WKUWORLD/GCO-Schulinhaber freigestellt, den Weigurt mit einer
Prufung zu verbinden oder ihn als Motivationsgurt zu verleihen. In ersterem Fall erhalten sie auf Wunsch eine
WeiBgurt-Urkunde der WKUWORLD/GCO.

Da halbe Gurtel fur die Erwachsenen nicht die Regel sind, gibt es ein offizielles Prifungsprogramm fur \WeiB. Bei
entsprechendem Niveau kann dieses jedoch auch ubersprungen werden, entweder zu Gelb-WeiB oder zu Gelb.

WKUWORLD/GCO | 5



I PRUFUNGSELEMENTE

WARTEZEIT UND MINDESTALTER

Die Wartezeiten beziehen sich auf den Zeitraum aktiver

Zielgurt Wartezeit Mindestalter
Tatigkeit als Sportler und/oder Trainer. Sie gelten ab der letz- EE ees :
ten Graduierung. Die Urkunde derselben ist der Prufungs- Braun 9 Monate 16 Jahre
kommission mit der Prufungsanmeldung zu mailen. Eine Ver-
kirzung der Wartezeit ist generell nicht mehr vorgesehen. 1.Dan 1 Jahr 18 Jahre
2. Dan 2 Jahre 20 Jahre
ANERKENNUNG VON GRADUIERUNGEN 3. Dan 3 Jahre 23 Jahre
ANDERER VERBANDE 4. Dan 4 Jahre 27 Jahre
Quereinsteiger anderer Verbande mussen, wenn sie ihre 5. Dan 5 Jahre 32 Jahre
Graduierung von der WKUWORLD/GCO anerkennen las-
sen wollen, ihre Leistungen bei einer offiziellen Dan-Prufung 6. Dan 5 Jahre 37 Jahre
Uberprufen lassen. Es obliegt der Prufungskommission, ob D Jah > Jah
sie vom Quereinsteiger das Abarbeiten des Laufzettels der 7. ban 5-anre 42 Jahre
anzuerkennenden Graduierung fordert oder Elemente hie- 8 Dan 5 Jahre 50 Jahre
raus, beispielsweise eine Kampfrichter-Ausbildung. Die Pru-
fungskommission verlangt bei Anerkennung von Graduie- 9. Dan 7 Jahre 60 Jahre
rungen anderer Verbande in der Regel eine Gebuhr in Hohe
der jeweiligen WKUWORLD/GCO-Priifungsgebuhr. 10.Dan 7 Jahre 70 Jahre

Erst nach Anerkennung der Graduierung des Fremdverbands durch die WKUWORLD/GCO ist es moglich, die
Prufung zur nachsten Stufe abzulegen. Es ist der Prufungskommission freigestellt, in diesem Fall von der War-
tezeit abzusehen, insbesondere wenn der Quereinsteiger jahrzehntelange Erfahrung im Kickboxen hat.

ERSTE HILFE-NACHWEIS

Je hoher die Graduierung, desto wahrscheinlicher, dass der Prufling unterrichtet. Dan-Grade gelten ohnehin
nicht mehr als Schuler-, sondern als Lehrergrad. Insofern ist es wichtig, dass ein Schwarzgurt weiB, wie er mit
einer Situation umzugehen hat, in der sich ein Schuler verletzt, umfallt oder gar bewusstlos wird. Deshalb ist es
geboten, auch diese Kenntnisse fur das Erlangen héherer Gurtelgrade einzufordern.

PADAGOGIK AM PRUFUNGSTAG

Bei Lehrergraden ist davon auszugehen, dass sie die Kickbox-Techniken beherrschen. Aber - im Gegensatz
zum Schuler - muss der Lehrer auch in der Lage sein, seine Fahigkeiten und sein Wissen zu vermitteln. Aus
diesem Grund ist ab dem 1. Dan - neben dem Nachweis von Trainerstunden - das padagogische Geschick
fester Bestandteil der Prufung. Die Schwarzgurt-Pruflinge leiten Aufwarmtraining, Gymnastik, erklaren den
anderen Pruflingen Techniken und leiten das Cool-down am Ende der Prufung.

Es ist moglich, dass die Prufer Fragen zu den jeweiligen Trainingsetappen stellen. Das Erklaren der Techniken
und Halten der Schlagpolster sollte nicht l&nger als 20 Minuten dauern (eher kurzer), um die Kondition der
anderen Pruflinge (hier in der Rolle der Schuler) nicht unangemessen zu fordern.

TRAINERSTUNDEN

Als Anwarter auf einen Lehrergrad bzw. als Lehrergrad ist es selbstverstandlich, dass der Prufling Unterricht
fur Kinder oder Erwachsene gibt. Dieser ist mit Datum und Unterschrift des Schulleiters, der hier entsprechend
entlastet wird, auf dem Laufzettel zu dokumentieren.

6 | WKUWORLD/GCO



Anwarter Braun: 6 Einheiten in den vergangenen 12 Monaten,
Anwarter 1. Dan: 12 Einheiten seit der Prifung zum Braungurt,
Anwarter 2. Dan: 24 Einheiten seit der Priifung zum 1. Dan und
Anwarter 3. Dan: 36 Einheiten seit der Prifung zum 2. Dan

TURNIERE UND LEHRGANGE

Es ist wunschenswert, dass Kickboxerinnen und Kickboxer im Wettkampf aktiv sind - zumindest zeitweise.
Allerdings erachtet es die WKUWORLD/GCO nicht als sinnvoll, die Pruflinge darauf zu verpflichten.

So kénnen beispielsweise Beruf, Gesundheit, Alter oder Charakter gegen die Wettkampfsituation sprechen. Aus
diesem Grund besteht die Moglichkeit, die auf den Laufzetteln geforderte Teilnahme an Turnieren durch Lehr-
gange und Seminare aus den Themen Kampfsport, Selbstverteidigung, Fitness, Sportmedizin, Ernahrung oder
Padagogik zu ersetzen.

Um dem Kampfen dennoch gerecht zu werden, ist Sparring ein wesentlicher Bestandteil der praktischen Prufungen.

KAMPFRICHTER-AUSBILDUNG

Da Kickboxen eine Wettkampf-Sportart darstellt, ist es unerlasslich, dass hdhere Gurte das Regelwerk kennen.
Lehrergrade mussen ihren Schulern das jeweils aktuelle Regelwerk vermitteln kénnen. Es erhoht die Erfolgs-
chancen der Starter, wenn sie erlaubte Techniken und Trefferflachen detailliert kennen: Sie wissen, welche
Punkte die Kampfrichter fir bestimmte Aktionen vergeben und kénnen gleichzeitig Mahnungen sowie Minus-
punkten vorbeugen. Weiterhin verhindert eine grindliche Kenntnis des Regelwerks, dass Trainer gegen ver-
meintliche Fehlurteile Protest einlegen und somit Turnierablaufe unndtig ins Stocken bringen. Insbesondere
Mitgliedern der Nationalmannschaft wird nahe gelegt, sich auch Uber die Prufungserfordernisse hinaus als
Kampfrichter zu engagieren - auch zu ihrem eigenen Nutzen als Wettkdmpfer. Im Kampfrichterwesen geschul-
te Lehrergrade tragen langfristig zu einem soliden und professionellen Stamm an Kampfrichtern bei. So ist
bereits ab dem Braungurt eine Kampfrichter-Ausbildung mit entsprechender Praxis obligatorisch. Die Tatigkeit
als Haupt- (Referee) und Seitenkampfrichter (Judge) ist vornehmlich auf den Qualifikationsturnieren der WKU-
WORLD/GCO sowie auf WKUWORLD/GCO-Newcomer-Turnieren zu erbringen.

Braungurt-Anwarter mussen das 1-Stern-Kampfrichter-Seminar erfolgreich abgeschlossen und ganztagig auf
2 WKUWORLD/GCO-Turnieren zumindest als Punktrichter geschiedst haben.

Anwarter 1. Dan mussen das 2-Sterne-Kampfrichter-Seminar erfolgreich abgeschlossen und ab dem
Datum ihrer Braungurt-Prufung ganztagig auf 3 WKUWORLD/GCO-Turnieren geschiedst haben,
davon mindestens eins als Hauptkampfrichter.

Anwarter 2. Dan mussen seit ihrer Prufung zum 1. Dan ganztagig auf 5 WKUWORLD/GCO-Turnieren
geschiedst haben, davon mindestens vier als Hauptkampfrichter.

Anwarter 3. Dan mussen seit ihrer Prufung zum 2. Dan ganztagig auf 6 WKUWORLD/GCO Turnieren
als Referee geschiedst haben, davon 3 als Mattenleitung.

Die Tatigkeit als Kampfrichter muss am Turniertag entweder vom Kampfrichter-Obmann oder vom Veranstalter
selbst mit Stempel auf dem Laufzettel bescheinigt werden. Sollte dies nicht moglich gewesen sein, kann der
Prufling eine Bescheinigung der beiden voranstehenden Personen Uber die Kampfrichtertatigkeit nachreichen.

WKUWORLD/GCO | 7



SCHRIFTLICHE AUSARBEITUNG/VORTRAG

Ab Braun muss der Prufling im Rahmen einer schriftlichen Ausarbeitung dokumentieren, dass er sich mit einem
Thema, das direkt oder indirekt mit Kampfsport zu tun hat, theoretisch auseinandergesetzt hat. Der Umfang der
Ausarbeitung variiert je nach Zielgurt.

Anwarter Braungurt: Ausarbeitung einer kompletten Trainingseinheit auf 1 Seite, Arial 12, 1,5 Zeilenabstand
Anwarter 1. Dan: Ausarbeitung eines selbst gewahlten Themas Uber mind. 5 Seiten, Arial 12, 1,5 Zeilenabstand
Anwarter 2. Dan: Ausarbeitung eines selbst gewahlten Themas Uber mind. 8 Seiten, Arial 12, 1,5 Zeilenabstand
Anwarter ab 3. Dan: 30-minutiges Referat (beispielsweise Uber Ernahrung fur Sportler, Padagogik flr Kinder- und
Wettkampftraining, andere Kampfsportarten / -klnste, Sportmedizin oder den eigenen Kampfsport-Lebenslauf)

Je nach Anzahl der Pruflinge auf den 3. Dan kénnen die Prufer die Dauer des Referats verkurzen. Fur jene, die
sich schriftlich schwer tun, gibt es die Moglichkeit, sich gegen eine Zusatzgebuhr online mundlich prufen zu
lassen bzw. zu einem mit der Prufungskommission abgesprochenen Thema zu referieren.

SCHRIFTLICHE PRUFUNG

Anwarter auf Braun und 1. sowie 2. Dan legen am Prufungstag eine kurze schriftliche Prufung ab. Die Fragen
des theoretischen Teils stellt die WKUWORLD/GCO zentral zur Verfugung. Themen sind: Kampfsport, WKU-
WORLD/GCO, Regelwerk, Trainingslehre, Erste Hilfe, Korper und Ernahrung. Aus Zeitgrinden kénnen die Fra-
gen entweder in knappen Stichworten beantwortet werden oder sie sind als Multiple Choice-Fragen konzipiert.

Damit der theoretische Teil einen Lerneffekt hat, sind die Antworten wahrend der Prufung anhand der Muster-
lésung zu korrigieren (entweder von den Prufern selbst oder von qualifizierten Helfern) und zum Abschluss mit
den Pruflingen zu besprechen.

WARM-UP/KRAFT/KOORDINATION

Elemente des Warm-ups im Kinderprogramm kénnen durch einen Hindernisparcours ersetzt werden.
Die Prufer sollen individuell die Zahl der Kraftigungstubungen herabsetzen, wenn die Priflinge das Alter von 45
Jahren Uberschritten haben. Auch Rollen vor- und ruckwarts kénnen alters- oder krankheitsbedingt erlassen
werden. Weiterhin sind Kraftigungstbungen, wie etwa Liegestutze, bei Frauen reduziert.

,Kampfstellung-Umsatzsprung mit Kérperspannung" bedeutet, dass man aus der Kampfstellung in eine andere
Auslage springt, diese 2 Sekunden mit Ganzkdrperspannung halt und dann erst l&st. AnschlieBend springt man
wieder in die Ausgangslage usf. Flr diese Ubung sind 1 bis 2 Minuten vorgesehen. Vorschlage flr weitere Kraf-
tigungsubungen wird die WKUWORLD/GCO in Form von Videos ins Internet stellen.

HAND-/ARMTECHNIKEN

Mit steigender Graduierung mussen die Feinheiten der Techniken perfektioniert werden. Techniken, die fur die
vom Prufling gekampfte Disziplin typisch sind, sind explizit zu priufen. Techniken mussen den Kampfdisziplinen
zugeordnet werden kdnnen.

8 | WKUWORLD/GCO



BEINTECHNIKEN, SANDSACKTRAINING UND SPARRING

Ab 40 Jahren mussen Beintechniken nicht mehr gesprungen sein. Sind am Prufungsort keine Sandsacke
vorhanden, kdnnen Techniken am Schlagpolster ausgefuhrt werden. Untere Farbgurte machen Sparring nur in
Zeitlupe oder mit leichtem Kontakt, um die Techniken von Anfang an sauber auszufuhren und um ein Gespur
fur Strategie im Kampf zu entwickeln.

Spater sollen die Pruflinge in den Sparringsrunden ein praktisches Verstandnis der verschiedenen Diszipli-
nen zeigen. Wie bei den Techniken gilt auch hier, dass die Bewertung nach MaBgabe der Kampf-Disziplin des
Pruflings erfolgt. Dies bedeutet etwa, dass von einem Pointfighter eine sehr gute Sparringsrunde in seiner Dis-
ziplin verlangt wird, wahrend er bei Vollkontakt-Runden nur zeigen muss, dass er die Techniken grundsatzlich
ausfuhren kann und weiB, worin sich die Regelwerke der Disziplinen grundlegend unterscheiden.

Um auch alteren Sportlern das Erreichen hoherer Gurte zu ermaéglichen, ist die Anzahl der Sparringsrunden ab
einem Alter von 45 Jahren individuell niedriger.

SELBSTVERTEIDIGUNG

Wenngleich Selbstverteidigung nicht die urspringliche Intention einer Kampfsportart ist, so sollte diese
doch dazu befahigen, sich und andere im Notfall verteidigen zu kénnen. Aus diesem Grund enthalten eini-
ge Prufungen Techniken zur Selbstverteidigung. Diese sind allerdings eher als Anregung gedacht, da die
erlernten Kickbox-Techniken bereits fUr eine effektive Selbstverteidigung ausreichen koénnen. Es liegt im
Ermessen des Prufers, inwieweit weitere Techniken hinzugezogen werden.

Die WKUWORLD/GCO bietet bei Bedarf Lehrgange zur Selbstverteidigung an und wird den Prifern zusatzlich
einige Techniken als Video zur Verflgung stellen.

Um der Klarheit willen, hier noch eine Anmerkung zum (Anti-)Bodenkampf. Dabei soll es in erster Linie dar-
um gehen, dass man sich, erstens, nicht zu Boden bringen lasst und, zweitens, dass man die Abwehr aus der
Ruckenlage gegen einen stehenden oder einen auf einem sitzenden/liegenden Gegner lernt.

MEDIENKOMPETENZ

Medien nehmen einen immer groBeren Stellenwert in unserem Leben ein - schon von Kind an. Aus diesem
Grund muss sich bereits der angehende Panda-Meister mit den Regeln fur die Verwendung von Handys ausein-
andersetzen. Diese werden im Kinderprogramm erweitert zu einer generellen Medienkompetenz. Der Aktualitat
des Themas ist es geschuldet, dass hier keine Details aufgelistet sind. Die Prufer kbnnen bei Bedarf Informatio-
nen bei der Prifungskommission anfordern. Weiterhin empfehlen die Autoren in diesem Zusammenhang den
Kontakt mit dem ortsansassigen Jugendamt.

ERFORDERLICHE DOKUMENTE ZUR VORLAGE AM PRUFUNGSTAG

Am Prufungstag ist unaufgefordert ein WKUWORLD/GCO-Pass mit gultiger Jahressichtmarke und Arztstempel
vorzulegen zuzuglich des ausgefullten Laufzettels und der dazugehorigen Nachweise in Kopie. Der Prifling hat
eine ordentliche Vereins- bzw. Team-Kleidung samt seines noch aktuellen Gurtels zu tragen. Ebenso muss er die
gesamte Schutzausrustung fur das Sparring mitbringen, wie es auf Wettkampfen erforderlich ist.

Bei jeder Gurtelfarbe kdnnen Elemente vorheriger Prifungen nochmals gepruft werden. Mit zunehmender Gra-
duierung sind die Techniken vorheriger Programme zu perfektionieren.

WKUWORLD/GCO | 9



Il PRUFER

ZULASSUNG

Die Zulassung als WKUWORLD/GCO-Prifer wird mit Ubersendung der Priferstempels wirksam. Diese gilt
bis auf Widerruf. Der WKUWORLD/GCO-Pruferstempel kann in der Regel ab dem 2. Dan WKUWORLD/
GCO Kickboxen bei der Prufungskommission beantragt werden. Im Ausnahmefall ist dies auch ab dem 1. Dan
WKUWORLD/GCO Kickboxen méglich. Voraussetzung ist in jedem Fall ein Seminar zur WKUWORLD/GCO-
Prufungsordnung.

PANDA-, KINDER- UND JUGENDPROGRAMM

Das Panda-, Kinder- und Jugendprogramm kdénnen alle WKUWORLD/GCO-Prufer mit gultigem WKUWORLD/
GCO-Pruferstempel allein abnehmen bis Kinder Braun-Schwarz. Der Kinder-Schwarzgurt wird grundsatzlich im
Rahmen der offiziellen WKUWORLD/GCO-Dan-Prufung vor der Priufungskommission abgelegt.

Soll der Kinder-Schwarzgurt im lokalen Sportstudio gepruft werden, ist dies bei der Prufungskommission zu
beantragen. Voraussetzung ist, dass die Prufer vor Ort mindestens den 2. Dan WKUWORLD/GCO Kickboxen inne
haben.

ERWACHSENENPROGRAMM

Das Erwachsenenprogramm konnen alle WKUWORLD/GCO-Prufer mit gultigem WKUWORLD/GCO-Prufer-
stempel allein abnehmen bis zur Farbe Blau-Braun. Dabei sind die Techniken zu prufen, welche in vorliegendem
Prufungsprogramm vorgesehen sind. Ab der Farbe Grin empfiehlt die Prufungskommission die zusatzliche An-
wesenheit eines Fremdprufers, der mindestens den 1. Dan WKUWORLD/GCO Kickboxen hat.

Die Priifung zum Braungurt kann abgelegt werden
> vor der Prufungskommission im Rahmen einer WKUWORLD/GCO-Dan-Prufung oder
> vor 2 lokalen Prufern, die mindestens den 3. Dan WKUWORLD/GCO Kickboxen inne haben.

Nach der Blaugurt-Prufung ist der Laufzettel zum Braungurt bei der Prifungskommission zu beantragen. Der Prifling
hat mindestens 2 Wochen vor dem Prufungstag zum Braungurt den Laufzettel nebst der erforderlichen Nachweise
(Urkunden, Bescheinigungen etc.) unaufgefordert an die Prufungskommission zu senden: blackbelt@wkuworld.com.

PRUFUNGSKOMMISSION
Die deutsche WKUWORLD/GCO-Prufungskommission flr Kickboxen besteht aus:

Prof. Dr. Yvonne Thorhauer (Vorsitzende) blackbelt@wkuworld.com

Klaus Nonnemacher president@gcoworld.com

Guido Rédel info@kickboxen-frankfurt.org

Steve Kainath steve@kainath.de

Gunther Kogucik guenther.kogucik@ninja-sportclub-hamburg.de

Thorhauer, Nonnemacher und Rodel sind die Urheber der gesamten hier vorliegenden WKUWORLD/GCO-
Prufungsordnung und sind zustandig fur eventuell ndtige Anpassungen in derselben. Die Prafungskommission
ist zustandig fur Terminierung und Organisation der Dan-Prtfungen. Die Prufungskommission vergibt die WKU-
WORLD/GCO-Pruferstempel fur die Prafungen der Kinder- und der Erwachsenen-Farbgurte bis inkl. Blau-Braun.
Alle Prufungen ab dem 1. Dan werden vor der WKUWORLD/GCO-Prufungskommission zu den offiziellen Dan-
Prufungsterminen abgelegt. Die Vorsitzende gibt die Graduierungen nach Prufung der Laufzettel und des
bestandenen praktischen Teils frei.
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DAN-PRUFUNGEN

Die praktische Prufung ist nur ein Teil der gesamten Prufung. Sie wird in der Regel abgelegt, wenn alle Anforde-
rungen des Laufzettels erfullt sind. Erst mit Bestehen der praktischen Prufung und der luckenlosen Erfullung
des Laufzettels ist die gesamte Prufung bestanden! Sollte der Laufzettel LUcken aufweisen, darf die praktische
Prufung zwar ausnahmsweise abgelegt werden, jedoch wird die Zielgraduierung nicht wirksam (d. h. kein Eintrag
in der WKUWORLD/GCO-Datenbank, keine Urkunde und keine Berechtigung zum Tragen der entsprechenden
Graduierung etc.). Erst bei Freigabe durch die Prufungskommission wird die Graduierung offiziell und darf ent-
sprechend kommuniziert werden.

Es finden in der Regel zwei zentrale Prafungen im Jahr statt (Fruhjahr und Herbst). Zusatzliche Prufungstermine
legt die Prufungskommission nach Bedarf fest. Die WKUWORLD/GCO verdffentlicht die Prafungstermine auf
ihrer Homepage und per Newsletter. Dan-Anwarter kdbnnen sich jederzeit fur die nachste Prufung bei der Vor-
sitzenden der Prufungskommission vormerken lassen.

SONDERPRUFUNGSTERMINE

Bei mindestens 10 Anwartern auf Dan-Graduierungen kann ein Sonderprufungstermin im lokalen Studio bei der
WKUWORLD/GCO-Prufungskommission beantragt werden. Sofern bei dem Sonderprufungstermin nicht drei
Mitglieder der Prufungskommission anwesend sind, kann der Heimtrainer als Prufer mitwirken, sofern er min-
destens den 4. Dan WKUWORLD/GCO Kickboxen inne hat.

Bei Beantragung des Sonderprufungstermins wird die WKUWORLD/GCO dem entsprechenden Studio eine
Checkliste fur Dan-Prufungen zukommen lassen, die entsprechend zu bearbeiten ist, um einen reibungslosen
Prufungsablauf zu gewahrleisten.

Der Antragsteller hat folgende Pflichten:

> Meldung aller Pruflinge mit Zielgraduierung an die Prufungskommission mindestens zwei Wochen vor der Prifung,

> Hinweisen der Pruflinge auf Erfordernisse der Laufzettel bzw. darauf, dass bei Nicht-Erfullung aller Punkte
keine Ubergabe von Gurtel und Urkunde sowie kein Eintrag in die WKUWORLD/GCO-Datenbank erfolgen,

> Kontrolle des Laufzettels eines jeden Pruflings bei Eingang seiner Prufungsanmeldung,

> Striktes Prufen nach WKUWORLD/GCO-Prufungsregularien und Mailen von Laufzetteln samt Nachweisen
von allen Pruflingen an die Prufungskommission mindestens zwei Wochen vor dem Prufungstag.

Die Genehmigung von Sonderprufungsterminen ist unter anderem davon abhangig, inwieweit die Antragsteller
bei vergangenen Prufungen oben genannten Pflichten nachgekommen sind.

KARATE/TAEKWONDO/JIU JITSU

Fur die Dan-Prufungen im Karate/Taekwondo/Jiu Jitsu gibt es zur Zeit noch keine Laufzettel. Gleichwohl schatzt
die WKUWORLD/GCO Kampfrichtertatigkeiten der hoheren Graduierungen und legt Wert auf einen Prufungs-
standard zur Sicherung eines einheitlichen Leistungsniveaus.

Zustandig fur die deutschen Dan-Prufungen in Karate sind:
Klaus Nonnemacher, president@gcoworld.com und Toni Dietl, info@karate-service.de

Taekwondo:
Sandra Gelbach, sandragelbach@gmx.de

Jiu Jitsu:
Jurgen Elies, juergen.elies@t-online.de
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IV WERTE

Die WKUWORLD/GCO ist bestrebt, durch ihre Prifungssystematik Werte zu kommunizieren und implementieren.

Fur das aufrichtige Messen von Leistung ist zunachst die Kenntnis des Regelwerks unerlasslich. So werden
Kampfer und Coaches, Schuler und Lehrer, von Anfang an mit dem Regelwerk der WKUWORLD/GCO vertraut
gemacht. Die Regeln der Disziplinen werden den Farbgurten vermittelt und spater sind Kampfrichter-Ausbil-
dung und -Tatigkeit ein zentraler Bestandteil der Lehrergrad-Prufungen. Dadurch sollen die Betroffenen Regel-
konformitat vor, wahrend und nach dem Kampf verinnerlichen. Darlber hinaus soll so ein tieferes Verstandnis fur
faires Verhalten auf und an der Kampffldche wachsen, das Uber die bloe Regelkonformitat hinausgeht.

Fairness! ist der essentielle Grundwert im Wettkampfsport, den die WKUWORLD/GCO nicht nur von Kampfern
und Coaches, sondern auch von Kampfrichtern, Offiziellen, Zuschauern und Medien einfordert. Ohne faires Ver-
halten wird der Wettkampfgedanke ad absurdum gefuhrt und der Wettbewerb unterminiert. Damit sich Fairness
in der Kultur der WKUWORLD/GCO manifestiert, sollen Lehrergrade neben der reinen Compliance befahigt
werden, Werte zu vermitteln und vorzuleben, die Uber das Regelwerk hinausgehen. Nur so kann der Sport sei-
ner Aufgabe als Charakterbildung im Sinne Pierre de Coubertins, dem Begrinder der modernen Olympischen
Spiele, nachkommen. Die WKUWORLD/GCO schreibt jedem Dan-Trager nicht nur eine sportlich-technische,
sondern auch eine ethische Vorbildfunktion zu. Somit ist eine gute Grundlage geschaffen, um die Werte im
Kampfsport an die nachste Generation weiterzugeben.

Bei den schriftlichen Ausarbeitungen und Vortragen im Rahmen der Dan-Prifungen haben die Pruflinge auch
die Gelegenheit, sich mit Werten im Sport auseinanderzusetzen. Auch bei den zu leistenden Trainerstunden ab
Braun kénnen sie, idealerweise mit Unterstitzung des Heimtrainers, in die Vorbildfunktion hineinwachsen.

Die charakterliche Bildung der Sportler zur Fairness beginnt bereits im Panda-Programm und geht ins Kinder-
Programm Uber. Mit Hilfe der so genannten WKUWORLD/GCO-Sterne sollen die Schuler Eigenschaften enwer-
ben, die ihren Charakter festigen, das Lernen erleichtern und zur sportlichen Leistung anspornen.

1 Zum Begriff der Fairness im Kampfsport vgl. Thorhauer, Yvonne (2018): Compliance und Fairness - Ein Vorschlag zur Begriffsbestimmung. In: Yvonne Thorhauer & Christoph A. Kexel (Hrsg.):
Compliance im Sport - Theorie und Praxis. accadis Schriftenreihe Bd. 3, Wiesbaden: Springer, S. 13-32
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DIE ACHT STERNE DER WKUWORLD/GCO

RESPEKT

Wir respektieren unsere Gegner und ihre Leistung, auch nach einem verlorenen Kampf.
Wir respektieren die Arbeit der Kampfrichter und beleidigen sie nicht. Wir respektieren
Frauen und Manner aller Nationen - unser Sport verbindet Kulturen.

DISZIPLIN

Wir trainieren ausdauernd, um unser Ziel zu erreichen.
Wir ernahren uns gesund und nehmen keine Drogen.

KAMPFGEIST

Wir glauben an uns und geben nicht auf! Ein verlorener Kampf ist nicht mehr als ein Ansporn, es das
nachste Mal besser zu machen, indem wir besser trainieren und unsere Strategien Uberdenken.

SELBSTKONTROLLE

Wir lieben Fairplay! Wir kontrollieren unsere Kampftechniken und leiten Uberschwangliche Emotionen
in die richtige Bahn. Wir verhalten uns auch jenseits von Kontroll- und Sanktionsmechanismen
korrekt und befurworten Doping-Tests fur einen gerechten Sport.

MUT

Wir haben den Mut, NEIN zu sagen. Wir stehen zu unseren Werten,
auch wenn sich dies als schwierig und unangenehm erweist

LOYALITAT

Wir sind um unsere Familie und Freunde besorgt. Wir sind unserer Kampfsportschule und unserem Team
verbunden. Wir stehen zu ihnen, helfen ihnen, betrlgen sie nicht und reden nicht schlecht tber sie.

STARKE

Wir mochten unseren Korper und unseren Geist starken! Wir méchten gewinnen,
indem wir unsere Starke in einem fairen Kampf messen.

KONZENTRATION

Wir héren aufmerksam zu und méochten lernen.
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PRUFUNGSPROGRAMM
PANDA

DIE TEILNAHME AN DER PRUFUNG ERFORDERT:

Vereins- oder Team-Shirt, Kickboxhose, Gurtel (sofern vorhanden),
ab Orangegurt die komplette Schutzausrustung.

Als Prufer sind nur Dan-Trager mit gultigem
WKUWORLD/GCO-Pruferstempel zulassig.

2" BB




WKUWORLD/GCO-Pass mit Jahressichtmarke

\Xartezeit: 3 Monate

Erziehung
Erndhrung: richtige Getranke
Fruchtsafte

Wasser

Aufraumen der Trainingsgerate

Sicherheit

,Halt!"/*Stopp!" schreien + Abwehrhaltung
(Kampfstellung mit ausgestreckte Armen
und gespreizten Fingern)

Eigener vollstandiger Name

Name der Eltern

Fitness
Handstand Vorubung (sicher auf den Fuen landen)
1 Minute Hampelmann
10 Hock-Streck-Sprunge
Rolle vorwarts oder rlckwarts

10 Kniebeugen

Datum
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Bemerkung

Techniken
Wie mache ich eine Faust?
Mit Handballen schlagen
Frontkick
Block seitlich

Abducken

Konzentration

1 Minute mit geschlossenen
Augen still stehen

Prufer




ssetzungen

\Xartezeit: 3 Monate

Erziehung
Erndhrung: Nenne Obstsorten
Eigenstandiges Umziehen zum Training

Aufraumen der Trainingsgerate

Sicherheit

Verhalten gegentiber Fremden,
die mich ansprechen:

Abwehrhaltung +
“Nein, lassen Sie mich in Ruhe!”

Weggehen

Adresse

Fitness
Skipping ohne Boxen (Kniehebelaufe)
Rolle vorwarts und ruckwarts

Handstand mit Hilfe 10 Sekunden halten

Datum

WKUWORLD/GCO-Pass mit Jahressichtmarke

WKUWORLD

P-NDA

Bemerkung

Techniken
Frontkick
Vordere Gerade
Hintere Gerade
Axekick

Block seitlich

Konzentration
Konzentrationsspiele, Technik nach Zahlen
1 = Frontkick
2 = Vordere Gerade
3 = Hintere Gerade

1 Minute mit geschlossenen A

Prufer



ssetzungen
WKUWORLD/GCO-Pass mit Jahressichtmarke

\Xartezeit: 3 Monate

Erziehung

Erklare “Starke": Selbstwertgefiinl festigen,
Kraftigen des eigenen Korpers, Fairness als
Voraussetzung fur das Messen von Starke

Erndhrung: Nenne Gemiisesorten
Eigenstandiges Umziehen zum Training

Aufraumen der Trainingsgerate

Sicherheit
Rettungsdienst/Feuerwehr 112

Wo ist was passiert?

Warten auf die Fragen von des Rettungs-
dienstes bzw. der Feuerwehr

Nummer Festnetz Adresse

Verhalten gegenuber Fremden,
die mich ansprechen:

Abwehrhaltung + “Nein,
lassen Sie mich in Ruhe!”

Weggehen

Bemerkung
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it orangenem Klebestreifen)

WKUWORLD

L
P~NDA
"™

Fitness

Balance auf einem Bein stehen mit zwei
Frontkicks ohne abzusetzen

Skipping ohne Boxen (Kniehebelaufe)
Judo-Rolle

Handstand mit Hilfe 10 Sekunden halten

Techniken
Frontkick Vordere Gerade
) Backfist/
Hintere Gerade Faustriickenschlag
Axekick Block seitlich

Konzentration

Konzentrationsspiele, Technik nach Zahlen
1 = Frontkick 2 = Vordere Gerade

3 = Hintere Gerade 4 = Backfist

1 Minute mit geschlossenen Augen still stehen

Datum

Prufer




ssetzungen
WKUWORLD/GCO-Pass mit Jahressichtmarke

\Xartezeit: 3 Monate

Erziehung

Erklare “Konzentration™
Aufmerksames Zuhoren, Fokussieren auf eine
Tatigkeit und sich nicht ablenken lassen

Erklare ,Starke"

Trainingstasche eigenstandig packen
(Kleidung, Gurtel, Ausriustung, Getrank)

Eigenstandiges Umziehen zum Training

Aufraumen der Trainingsgerate

Sicherheit

Befreiung aus Griff am Arm
Notruf 110 - Was sage ich?
Wo ist was passiert?

Nummer Festnetz

Verhalten gegenuber Fremden,
die mich ansprechen:

Abwehrhaltung + “Nein, lassen Sie
mich in Ruhe!”

Weggehen

Bemerkung

Fitness

WKUWORLD

L
PrNDA
"™

3 x 1 Min. Kdmpfen ohne Kontakt

60 Sekunden Kicks auf einem Bein
(30 links/30 rechts)

5 Liegestutze

Skipping ohne Boxen (Kniehebelaufe)

Judo-Rolle

Techniken
Frontkick Vordere Gerade/Jab
Hintere Gerade/ Backfist/
Punch Faustruckenschlag
Axekick Block seitlich
Abducken Kombinationen

Konzentration

Datum

Prufer

Konzentrationsspiele, Technik nach Zahlen

1 = Frontkick 2 = Vordere Geradeg

3 = Hintere Gerade 4 = Backfist

5 = Axekick 6 = Block

Hand und FuB




WKUWORLD
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ssetzungen Fitness
WKUWORLD/GCO-Pass mit Jahressichtmarke 3 x 1 Min. Kdmpfen mit Kontakt

Wartezeit: 3 Monate Fallschule (seitlich und riickwarts)

60 Sekunden Kicks auf einem Bein

Erziehung (30 links/30 rechts)

Erklare “Respekt”: Wertschatzung und Auf- 10 Liegestutze

merksamkeit seinen Mitmenschen gegen-
Uber, Verbeugung zu Anfang und Ende des

Trainings, Fairness im Kampf, Respektieren Techniken
der Kampfrichter
Frontkick Vordere Gerade/Jab
Erklare “Starke"
Hintere Gerade/ Backfist/
Erklare “Konzentration® Punch Faustruckenschlag
Axekick Block seitlich
Sicherheit Roundkick Abducken

Kombinationen

Verhalten gegentiber Fremden, Hand und FuB

die mich berthren (wollen):

Techniken einsetzen .
Konzentration

Abwehrhaltung
Konzentrationsspiele, Technik nach Zahlen
Schreien
1 = Frontkick 2 = Vordere Gerad
Handynummer Eltern
3 = Hintere Gerade 4 = Backfist
Befreiung aus Griff am Arm

5 = Axekick 6 = Block
Notruf 110 & 112
7 = Roundkick

Bemerkung

Datum

Prufer
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ssetzungen

\Xartezeit: 3 Monate

Erziehung

Erklare “Mut”: Sich seinen Angsten stellen
(z.B. Dunkelheit, Spinnen), sich trauen ,Nein*
zu sagen und Schwacheren zu helfen

Erklare “Respekt”
Erklare “Starke"

Erklare "Konzentration”

Sicherheit

Abwehrhaltung am Boden

Verhalten gegenuber Fremden,
die mich berthren (wollen):

Techniken einsetzen

Abwehrhaltung

Schreien
Handynummer Eltern
Befreiung aus Griff am Arm

Befreiung aus Griff an den Haaren

Bemerkung

WKUWORLD/GCO-Pass mit Jahressichtmarke

WKUWORLD

L
PrNDA
"™

Fitness

Balance auf Sandsack oder auf Pratzen
und Frontkick ausfliihren

3 x 1 Min. Kampfen mit Kontakt

Fallschule (seitlich und ruckwarts)

60 Sekunden Kicks auf einem Bein
(30 links/30 rechts)

10 Liegestutze

Techniken
Frontkick Vordere Gerade/Jab
Hintere Gerade/ Backfist/
Punch Faustrickenschlag
Axekick Block seitlich
Roundkick Abducken

Kombinationen
Hand und FuB

Konzentration

Konzentrationsspiele, Technik nach Zahlen

1 = Frontkick 2 = Vordere Ge
3 = Hintere Gerade 4=

5 = Axekick 6=

7 = Roundkick

Datum

Prufer




mit blauem Klebestreifen)
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Fithess

Balance auf Sandsack oder auf Pratzen

WKUWORLD/GCO-Pass mit Jahressichtmarke und Jab-Punch-Frontkick ausfiihren

Wartezeit: 3 Monate 3 x 1 Min. Kampfen mit Kontakt

. Fallschule (seitlich und rtckwarts)
Erziehung
60 Sekunden Kicks auf einem Bein

Erklare “Loyalitat”: Verbundenheit mit Familie, (30 links/30 rechts)
Freunden und dem Team der Kampfsport-
schule, zu ihnen stehen, ihnen helfen, sie nicht

Techniken
betriigen und nicht schlecht tber sie reden
Erklare "Mut" Erklare “Starke" Frontkick Vordere Gerade/Jab
. . . o Hintere Gerade/ Backfist/
Erklare "Respekt Erklare "Konzentration Punch Faustriickenschlag
Axekick Block seitlich
Sicherheit
Roundkick Abducken

Abwehrhaltung am Boden

Kombinationen Hand und Fuf
Verhalten gegenuber Fremden,

die mich berthren (wollen):
Konzentration

Techniken einsetzen

Abwehrhaltung Konzentrationsspiele, Technik nach Zahlen

Schreien 1 = Frontkick 2 = Vordere Gerade
Befreiung aus Schwitzkasten 3 = Hintere Gerade 4 = Backfist
Handynummer Eltern 5 = Axekick 6 = Seitliche
Befreiung aus Griff am Arm 7 = Roundkick

Befreiung aus Griff an den Haaren

Bemerkung

Datum

Prufer

22 | WKUWORLD/GCO



WKUWORLD

L
PrNDA
"™

ssetzungen Fitness

WKUWORLD/GCO-Pass mit Jahressichtmarke Balance auf Sandsack oder auf Pratzen
und Kombinationen ausfuhren

Wartezeit: 6 Wochen 3 x 1 Min. Kdmpfen mit Kontakt

. Fallschule (seitlich und rtckwarts)
Erziehung
60 Sekunden Kicks auf einem Bein
Erklare “Selbstkontrolle”: Beherrschen der (30 links/30 rechts)
Schlagkraft, Abstoppen der Techniken vorm
Partner, MaBigen negativer Gefiihle wie Wut
und Zornzu sagen und Schwacheren zu helfen

Techniken
Erklare "Loyalitat’ Erklare “Starke" Frontkick j/;)édere Gerade/
Erklare "Mut" Erklare "Konzentration® Hintere Gerade/ Backfist/
Punch Faustruckenschlag
Erklare "Respekt” ,
Axekick Block seitlich
Sicherheit Roundkick Abducken

StraBenverkehr: Ampel
Kombinationen Hand und Fuf

Abwehrhaltung am Boden

Verhalten gegenuber Personen, die mich Konzentration
gegen meinen Willen berthren wollen

Ideen, um der Situation zu entkommen Konzentrationsspiele, Technik nach Zahlen

Techniken einsetzen 1 = Frontkick 2 = Vordere Gerade

Deutlich sagen, dass man es nicht will, 3 = Hintere Gerade 4 = Backfist
wenn es nicht wirkt, schreien

Handynummer Eltern 5 = Axekick 6 = Block se

Befreiung aus Schwitzkasten 7 = Roundkick
Befreiung aus Griff am Arm
Bemerkung

Datum

Prufer



it braunem Klebestreifen)
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ssetzungen Fitness

WKUWORLD/GCO-Pass mit Jahressichtmarke 5 x 1 Min. Kampfen mit Kontakt

15 Knieb 10 Liegestut
Wartezeit: 3 Monate 5 Kniebeugen iegestltze

Handstand mit Hilfe 15 Sekunden halten

Erziehung Balance auf Sandsack oder auf Pratzen

Erklare “Disziplin”: Den Anweisungen des und Kombinationen ausfuhren

Trainers folgen, sich im Training anstrengen Judo-Rolle & Fallschule
und versuchen, immer besser zu sein als im
Training zuvor und sein Bestes geben

o Techniken

Erklare "Selbst- Erklare “Loyalitat"

kontrolle Frontkick Vordere Gerade/Jab

Erklare “Mut" Erklare "Respekt"

P Hintere Gerade/Punch BaCkﬁft/
Faustrickenschlag
Erklare “Starke" Erklare “Konzentration® ) o
Axekick Block seitlich

Sicherheit Roundkick Abducken

Aus der Abwehrhaltung am Boden

den Angreifer treten Kombinationen Hand und Fuf

StraBenverkehr. Zebrastreifen & Ampel )
Konzentration

Verhalten gegentiber Personen, die mich

gegen meinen Willen berthren wollen ) . )
Konzentrationsspiele, Technik nach Zahlen

Maogliche Vertrauenspersonen
1 = Frontkick 2 = Vordere Gerade

Ideen, um der Situation zu entkommen
3 = Hintere Gerade 4 = Backfist

Techniken einsetzen Deutlich sagen, .
dass man es nicht 5 = Axekick 6 = Seitliche
Befreiung aus Schwitzkasten will/schreien

7 = Roundkick
Handynummer Eltern

Befreiung aus Griff am Arm und an den Haaren

Bemerkung

Datum

Prufer
24 | WKUWORLD/GCO



WKUWORLD

L
PrNDA
"™

ssetzungen Fitness

WKUWORLD,/GCO-Pass mit Jahressichtmarke 5 x 1 Min. Kampfen mit Kontakt

15 Knieb 10 Li tat
Wartezeit: 3 Monate 5 Kniebeugen iegestltze

. Handstand mit Hilfe 15 Sekunden halten
Erziehung

Balance auf Sandsack oder auf Pratzen

Erklare “Kampfgeist™ Der Glaube an sich und Kombinationen ausfiihren

selbst; nicht aufgeben; Griinde flir einen

verlorenen Kampf finden und an den Judo-Rolle & Fallschule

Fehlern arbeiten

Erklare “Disziplin“ Erklare “Selbstkontrolle" Techniken

Erklare *Loyalitat” Erklare "Mut" Frontkick Vordere Gerade/Jab

Erklare "Respekt” Erklare "Starke" Hintere Gerade/Punch Backfist/

Faustruckenschlag

Erkldre "Konzentration® Axekick Block seitlich
Sicherheit Roundkick Uppercut

Aus der Abwehrhaltung am Boden den o

Angreifer treten und schlagen Abducken Kombinationen

StraBBenverkehr: StraBenschilder, Fanﬁ und FuB )

Zebrastreifen & Ampel auch gesprungen

Verhalten gegenuber Personen, die mich

gegen meinen Willen berthren wollen Konzentration

Mégliche Vertrauenspersonen Konzentrationsspiele, Technik nach Zahlen

ldeen, um der Situation zu entkommen 1 = Frontkick 2 = Vordere Gerag

Techniken einsetzen Deutlich sagen, 3 = Hintere Gerade 4=
dass man es nicht
Handynummer Eltern will/schreien 5 = Axekick 6=
Befreiung aus Schwitzkasten 7 = Roundkick 8

Befreiung aus Griff am Arm und an den Haaren

Bemerkung

Datum

Prufer



(mit goldenem Klebestreifen)

WKUWORLD

L
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ssetzungen Fitness

WKUWORLD/GCO-Pass mit Jahressichtmarke 5 x 90 Sekunden Kampfen mit Kontakt

\Xartezeit: 3 Monate

Techniken
Frontkick Vordere Gerade/Jab
Erziehun
9 Hintere Gerade/ Backfist/
Handyregeln Erklare "Kampfgeist" Punch Faustruckenschlag
Axekick Block seitlich
Erklare “Fairness” anhand von Beispielen
Erklare "Selbst- T Roundkick Uppercut
. Erklare “Disziplin -
kontrolle Kombinationen
Abducken Hand und FuB
Erklare "“Mut" Erklare “Loyalitat" (auch gesprungen)
Knie Ellbogen
Erklare “Starke" Erklare "Respekt”
Konzentration
Sicherheit

Konzentrationsspiele, Technik nach Zahlen
Abwehr Schlage von oben und von der Seite

Aus der Abwehrhaltung am Boden den 1 - Frontkick 2 - Vordere Gerade

Angreifer treten und schlagen

StraBenverkehr: StraBenschilder,
Zebrastreifen & Ampel

3 = Hintere Gerade 4 = Backfist

5 = Axekick 6 = Seitlicher Block
Verhalten gegenuber Personen, die mich

gegen meinen Willen beruthren wollen - - Roundkick 8 - Uppercut
Mogliche Vertrauenspersonen

Bemerkung
Ideen, um der Situation zu entkommen
Techniken einsetzen

Deutlich sagen, dass man es
nicht will/schreien

Handynummer Eltern
Befreiung aus Schwitzkasten Datum

Befreiung aus Griff am Arm
Prufer
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ssetzungen
WKUWORLD/GCO-Pass mit Jahressichtmarke

Wartezeit: mindestens 3 Monate

FREIE PRUFUNG

Sollte das Kind die Prufung bestehen,
kann es sich aussuchen, ob es in die
weiterfuhrende Gruppe der Grund-
schulkinder wechselt oder zusatzlich
ein paar Monate als Hilfstrainer in der
Panda-Gruppe bleibt.

Bemerkung

Datum

Prufer

WKUWORLD

L
PrNDA
"™




K. NONNEMACH




PRUFUNGSPROGRAMM
KINDER UND JUGEND

DIE TEILNAHME AN DER PRUFUNG ERFORDERT:

Vereins- oder Team-Shirt, Kickboxhose, Gurtel (sofern vorhanden),
ab Orangegurt die komplette Schutzausrustung.

Als Prufer sind nur Dan-Trager mit gultigem
WKUWORLD/GCO-Pruferstempel zulassig.




' WEIBGELB-WEIS

He‘r;a‘us'g'éb.e'r-' N
'\/o‘.rh.arﬁ-e des Pruflings

Geburtsdatum Graduierung

Kampfstellung

Frontal

Beintechniken

Frontkick

Selbstverteidigung

Deutlich ,Nein!" schreien

Deutlich ,Stopp!" schreien

AP
sy

Wﬂﬂl.ﬂw

Gebuhr bezahlt

MAP

Nachname des Pruflings

Datum letzte Prafung

Hand-/Armtechniken

Jab/Punch

Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen Doppelblock

Theorie

Notrufnummer, Telefonnummer Eltern

Erklare ,freundlich sein”

Deutlich ,Lass mich in Ruhe!" schreien Erklare ,hilfsbereit sein”

Nachweise

Datum der Priufung Unterschrift Prufer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

Alle Nachweise erbracht

Gesamte Priufung bestanden mit der Note

Sehr gut
Gut
Befriedigend
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Prufung bestanden

Unterschrift und Graduierung 1. Prafer '

Unterschrift und Graduierung 2. Priifer : o



KINDER WEIB-GELB-WEIB
Wartezeit Keine

Sportpass Ja

Laufzettel

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

2 Minuten Hampelmann

Koordination

- Ruckwarts und vorwarts laufen

- 1 Min. FuBballen-/Fersenstand abwechselnd

- Rolle ruckwarts aus dem Sitz

Kraft

+ Hock-Streck-Sprunge

+ Hampelmann
Kampfstellung Frontal
Hand-/Armtechniken + Jab

+ Punch

Beintechniken

- Frontkick vorderes Bein
- Frontkick hinteres Bein

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Abtauchen
- Doppelblock

Kombinationen

- 2 Kombinationen mit 2 der oben genannten

Faust und Kicktechniken

Sandsacktraining

Sparring

- Deutlich ,Nein!" schreien
Selbstverteidigung - Deutlich ,Stopp!* schreien

- Deutlich ,Lass mich in Ruhe!" schreien

- Notrufnummern und Telefonnummer Eltern
Theorie - Erklare ,freundlich sein”

- Erklare ,hilfsbereit sein”
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 GELB-WEIB-GELB
He‘r:é:u‘sté'é‘lSe'r-_ : i o
'\/o‘:rh.‘ar.ij-le des Pruflings

Geburtsdatum Graduierung

Kampfstellung

Frontal

Beintechniken

Frontkick

Selbstverteidigung

Abwehrhaltung mit Schreien

MAP

AP
sy

Wﬂﬂl.ﬂw

Gebuhr bezahlt

Nachname des Pruflings

Datum letzte Prafung

Hand-/Armtechniken

Jab/Punch Uppercut

Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen Doppelblock

Theorie

Befreiung aus Griff an Kleidung & Haaren

Losen aus einem Haltegriff

Fallen in die Ruckenlage aus dem Stand

mit Abklatschen

Fallen in die Seitenlage mit Abklatschen

Notrufnummer, Telefonnummer Eltern
StraBe und Hausnummer
Erklare ,mutig sein”

Erklare ,stark sein”

Nachweise

Datum der Prifung

Unterschrift Prifer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

Alle Nachweise erbracht

Prufung bestanden

Gesamte Priufung bestanden mit der Note

Sehr gut
Gut
Befriedigend
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Unterschrift und Graduierung 1. Pritfer = . . T

Unterschrift und Graduierung 2. Priifer : e



KINDER GELB-WEIB-GELB
Wartezeit Keine

Sportpass Ja

Laufzettel

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

2 Minuten Hampelmann

Koordination

- Ruckwarts und vorwarts laufen
« 1 Min. FuBballen-/Fersenstand abwechselnd
- Rolle ruckwarts aus dem Sitz

Kraft

+ Hock-Streck-Sprunge
+ Hampelmann

Kampfstellung

Frontal

Hand-/Armtechniken

- Jab < Punch - Uppercut

Beintechniken

- Frontkick vorderes Bein
- Frontkick hinteres Bein

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Abtauchen
- Doppelblock

Kombinationen

- 2 Kombinationen mit 2 der oben genannten
Faust und Kicktechniken

Sandsacktraining

Sparring

Selbstverteidigung

- Abwehrhaltung mit Schreien

- Befreiung aus Griff an Kleidung & Haaren

- Losen aus einem Haltegriff

- Fallen in die Ruckenlage aus dem Stand mit
Abklatschen

- Fallen in die Seitenlage mit Abklatschen

Theorie

- Notrufnummer, Telefonnummer Eltern
- StraBe und Hausnummer

- Erklare ,mutig sein"

- Erklare ,stark sein”
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He"r:é'us'g"e"blér-_‘ e

Vorhame des Priflings

Geburtsdatum Graduierung
Kampfstellung

Halb-seitlich Frontal
Beintechniken

Frontkick in Zeitlupe

Axekick

Selbstverteidigung

Abwehrhaltung mit Schreien
Dem Schubsen ausweichen

Angreifer wegstof3en

AP
sy

= 4

Gebuhr bezahlt
MAP

Nachname des Pruflings

Datum letzte Prifung

Hand-/Armtechniken

Jab/Punch Uppercut Backfist

Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen Doppelblock

Nach hinten

Einarmblock .
ausweichen

Theorie

Notrufnummer, Telefonnummer Eltern
StraBe und Hausnummer

Erklare ,Respekt’, ,Disziplin®, ,Selbstkontrolle”

Erklaren wo und wann ich Kickboxen
anwenden darf

Nachweise

Datum der Prifung

Unterschrift Prifer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

Alle Nachweise erbracht

Gesamte Priufung bestanden mit der Note

Sehr gut
Gut
Befriedigend
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Prufung bestanden

Unterschrift und Graduierung 1. Prafer E SR 5

Unterschrift und Graduierung 2. Prifer : e




KINDER GELB-ORANGE-GELB
Wartezeit 3 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

+ 2 Minuten Hampelmann
+ Schnelles Schattenboxen links/rechts

Koordination

- Uberkreuz laufen

- Je 10 Sek. Einbeinstand (links und rechts)

- Auf einem Bein hupfen

- Rolle vorwarts und ruckwarts aus der Hocke

Kraft

- 3 Minuten in Ruckenlage Fahrrad fahren

Kampfstellung

Halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken

- Jab -+ Punch - Uppercut - Backfist

Beintechniken

- Frontkick in Zeitlupe
- Axekick

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Abtauchen

- Doppelblock

- Einarmiger Block nach oben gegen Backfist
- Nach hinten ausweichen

Kombinationen

- 3 Kombinationen mit 3 der oben genannten
Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

Sparring

- 2 Runden Sparring in Zeitlupe

Selbstverteidigung

- Abwehrhaltung mit Schreien
- Dem Schubsen ausweichen
- Angreifer wegstoBen

Theorie

- Notrufnummern

- Vollstandige Telefonnummer der Eltern

- StraBe und Hausnummer

- Erklare ,Respekt”, ,Disziplin®, ,Selbstkontrolle”
- Erklare, wo du Kickboxen anwenden darfst
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i ORANGE-\X/EIB ORANGE

Lﬁ) ;iTF:

Gebuhr bezahlt
He’r;a'us'éétﬁ'ér-_' S MAP
: 'Vo-_;h.an"i.e des Priiflings Nachname des Priflings
Geburtsdatum Graduierung Datum letzte Prifung
Kampfstellung Hand-/Armtechniken
. Backfist

Halb-seitlich Frontal Jab/Punch Uppercut im Sprung
Beintechniken Block- Konter- Ausweichtechniken

Frontkick . ,

gesprungen Axekick Roundkick Abtauchen Doppelblock

Einarmiger Block nach oben gegen Backfist
Selbstverteidigung

Nach hinten ausweichen und weiterleiten
Abwehrhaltung mit Schreien

Befreiung aus Griff an Kleidung & Haaren Theorie
Losen aus einem Haltegriff Was bedeutet ,Notwehr"?
Fallen in die RUckenlage aus Hocke . -
mit Abklatschen Erklare ,Kampfgeist
Fallen in die Seitenlage aus Hocke ,
mit Abklatschen Medienkompetenz
Nachweise Datum der Prufung Unterschrift Prufer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

Alle Nachweise erbracht Prufung bestanden
Gesamte Prifung bestanden mit der Note ,:"_-;.--:_
Sehr gut ) o
Unterschrift und Graduierung 1. Prufer s
Gut )
Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 2. Priifer ! R ;
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KINDER ORANGE-WEIB-ORANGE jr—
Wartezeit 3 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

+ 3 Minuten Seilspringen

- 30 Frontkicks (abwechselnd)

- 30 Axekicks (abwechselnd)

- Schnelles Schattenboxen links/rechts

Koordination

- Standwaage
- Rolle vorwarts und ruckwarts aus dem Stand

Kraft

+ 15 X aufstehen und setzen ohne Hande
+ 10 Kniebeugen

Kampfstellung

Halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken

- Jab -+ Punch - Uppercut - Backfistim Sprung

Beintechniken

- Frontkick gesprungen
- Axekick
-+ Roundkick

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Abtauchen

- Doppelblock

- Einarmiger Block nach oben gegen Backfist
- Nach hinten ausweichen und weiterleiten

Kombinationen

- 3 Kombinationen mit 3 der oben genannten
Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

Sparring

- 2 Runden Sparring in Zeitlupe

Selbstverteidigung

- Abwehrhaltung mit Schreien

- Befreiung aus GCriff an Kleidung & Haaren

- Lésen aus dem Haltegriff

- Fallen in die Ruckenlage aus Hocke mit Abklatschen
- Fallen in die Seitenlage aus Hocke mit Abklatschen

Theorie

- Erklare ,Notwehr"
- Erklare ,Kampfgeist"
- Medienkompetenz
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He"r:é'us'g;e"tilér'_' e

 Vorhame des Priiflings

Geburtsdatum Graduierung
Kampfstellung
Seitlich Halb-seitlich Frontal

Beintechniken

Frontkick Axekick
Roundkick Lowkick
Selbstverteidigung

Abwehrhaltung mit Schreien
Befreiung aus Griff an Kleidung & Haaren

Losen aus einem Haltegriff

Fallen in die Ruckenlage aus dem
Stand mit Abklatschen

Fallen in die Seitenlage mit Abklatschen

Gebuhr bezahlt

MAP

Nachname des Pruflings

Datum letzte Prifung

Hand-/Armtechniken

Punch im

Sprung Uppercut

Backfist und Punch im Sprung
Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen Doppelblock
Einarmiger Block nach oben gegen Backfist
Nach hinten ausweichen und weiterleiten

Seitliches Ausweichen (Sidestep)
Theorie

Erklare ,Fairness”
Erklare ,Konzentration®

Medienkompetenz

Nachweise Datum der Prifung Unterschrift Prufer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

Alle Nachweise erbracht Prufung bestanden

Gesamte Priufung bestanden mit der Note

Sehr gut
Gut
Befriedigend
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Unterschrift und Graduierung 1. Priifer a3

Unterschrift und Graduierung 2. Prifer : o




N

KINDER ORANGE-GRUN-ORANGE —
Wartezeit 3 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

- 3 Minuten schnelles Schattenboxen

Warm-up - 80 Kicks gemischt (links/rechts)

- Standwaage mit dem Kopf nach links
Koordination und rechts drehen
- Rolle vorwarts und ruckwarts aus dem Stand

+ 15 X aufstehen und setzen ohne Hande

Kraft + 10 Kniebeuge-Frontkick

Kampfstellung Seitlich, halb-seitlich und frontal
- Jab

Hand-/Armtechniken Bt:)rgc;k;cguisprungen

- Backfist im Sprung

- Frontkick - Axekick

Beintechniken . Roundkick - Lowkick

- Abtauchen

- Doppelblock
Block-Konter-Ausweichtechniken - Einarmiger Block nach oben gegen Backfist
- Nach hinten ausweichen und weiterleiten

- Seitliches Ausweichen (Sidestep)

- 4 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten

Kombinationen Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

Sparring + 4 Runden Sparring in Zeitlupe

- Abwehrhaltung mit Schreien
- Befreiung aus dem Griff an Kleidung und Haaren
- Lésen aus dem Haltegriff

Selbstverteidigung - Fallen in die Ruckenlage aus dem Stand
mit Abklatschen
- Fallen in die Seitenlage mit Abklatschen
, - Erklare ,Fairness” und ,Konzentration®
Theorie

- Medienkompetenz
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- GRUN-WEIB-GRON. ™ 4

GebUhr bezahlt
He“r;a'us'éééér-_‘ e MAP
: Véfh.ar'r{e des Priiflings Nachname des Priflings

Geburtsdatum Graduierung Datum letzte Prifung
Hand-/Armtechniken Beintechniken

Jab/Punch Uppercut Frontkick Axekick

Backfist Kopfhaken Roundkick in 2 Héhen

gesprungen

) ) Lowkick Sidekick

Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen Selbstverteidigung

Doppelblock (auch gegen Roundkick) Schlag/Stich von oben

Einarmiger Block nach oben gegen Backfist Losen aus dem Haltegriff

Nach hinten ausweichen und weiterleiten Wurgen vorne und seitlich

Seitliches Ausweichen (Sidestep) Befreiung bei Griff an Kleidung und Haaren

Bodenkampf Basics

Theorie
Erklare ,Loyalitat" Medienkompetenz
Nachweise Datum der Prifung Unterschrift Priufer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

Alle Nachweise erbracht Prufung bestanden
Gesamte Prifung bestanden mit der Note
Sehr gut . e 4
Unterschrift und Graduierung 1. Prifer i e
Gut )
Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 2. Prifer : e
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KINDER GRUN-WEIB-GRUN
Wartezeit 3 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

- 3 Minuten schnelles Schattenboxen
+ 100 Kicks gemischt (links/rechts)
+ 10 Liegestutze

Koordination

- Einbeinstand auf Schlagpolster
- Rolle vorwarts und ruckwarts aus dem Stand

+ 2 X 5 Liegestutze

Kraft + 15 Kniebeuge-Frontkick
+ 10 Sidekicks Zeitlupe je Seite
Kampfstellung - Halb-seitlich und frontal - Seitlich

Hand-/Armtechniken

- Jab/Punch - Uppercut
- Backfist gesprungen - Kopfhaken

Beintechniken

- Frontkick -+ Axekick * Roundkick in 2 Hohen
- Lowkick (Unterschied Spann und Schienbein)
- Sidekick

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Abtauchen - Doppelblock (auch gegen Roundkick)
- Einarmiger Block nach oben gegen Backfist

- Nach hinten ausweichen und weiterleiten

- Seitliches Ausweichen (Sidestep)

Kombinationen

- 4 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten
Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

+ 1 Runde Boxen am Sandsack
+ 1 Runde Kicken am Sandsack
+ 2 Runden gemischt

Sparring

Sparring mit leichtem Kontakt:
- 1 Runde nur Kicks -« 1 Runde nur Faust
- 2 Runden gemischt

Selbstverteidigung

- Schlag/Stich von oben

- Lésen aus dem Haltegriff

- WUrgen vorne und seitlich

- Befreiung bei Griff an Kleidung und Haaren
- Bodenkampf Basics

Theorie

- Erklare ,Loyalitat" - Medienkompetenz
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 Vorhame des Priiflings

Geburtsdatum Graduierung

g gl

MAP

Nachname des Pruflings

3 Monate seit Grungurt-Prufung eingehalten

Hand-/Armtechniken

Jab/Punch Uppercut

Kopfhaken Koérperhaken

Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen

Doppelblock (auch gegen Roundkick)
Nach hinten ausweichen und weiterleiten

Einarmiger Block nach oben gegen Backfist

Seitliches Ausweichen (Sidestep)

Block gegen Lowkick

Beintechniken

oben und Seite

AP
sy

= 4

Gebuhr bezahlt

Datum letzte Prifung

Backfist . Axekick .
im Sprung Frontkick gedreht Roundkick
. Sidekick Crescent-
Lowkick .
gesprungen kick
Selbstverteidigung
Schlag/Stich von Wurgen vorne

und seitlich

Umklammern von vorne Uber und unter den Armen

Theorie

Notwehrparagraph

Befreiung bei Griff an Kleidung und Haaren

Bodenkampf Basics

Medienkompetenz

Nachweise

Datum der Prifung

Unterschrift Prifer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

Alle Nachweise erbracht

Prufung bestanden

Prifung bestanden unter Vorbehalt. Folgende

Nachweise sind bis zum

Gesamte Prifung bestanden mit der Note

Sehr gut Gut
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Befriedigend

zu erbringen:

Unterschrift und Graduierung 1. Prufer _.:" SR b

Unterschrift und Graduierung 3. Prifer SReh o

Unterschrift und Graduierung 2. PrUfeJ’_.'_"’- 3 ‘,' il ‘ i

r i R




KINDER GRUN-BLAU-GRUN -

Wartezeit 3 Monate
Sportpass Ja
Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

- 2 Minuten Schattenboxen

- 1 Minute schnelle Beinarbeit

+ 100 Kicks gemischt (links/rechts)
+ 10 Liegestutze

Warm-up

- Handstand an der Wand

Koordination - Rolle vorwarts und ruckwarts aus dem Stand

+ 2 X 5 Liegestutze
Kraft + 20 Kniebeuge-Frontkick
- 15 Sidekicks Zeitlupe je Seite

Kampfstellung - Halb-seitlich und frontal - Seitlich

- Jab/Punch - Uppercut - Backfist im Sprung

Hand-/Armtechniken - Kopfhaken - Kérperhaken

- Frontkick -+ Axekick gedreht « Roundkick

Beintechniken - Lowkick - Sidekick gesprungen - Crescentkick

- Abtauchen - Doppelblock (auch gegen Roundkick)
- Nach hinten ausweichen und weiterleiten
Block-Konter-Ausweichtechniken - Einarmiger Block nach oben gegen Backfist

- Seitliches Ausweichen (Sidestep)

- Block gegen Lowkick

- 5 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten

Kombinationen Faust- und Kicktechniken

+ 2 Runden Boxen am Sandsack
Sandsacktraining + 2 Runden Kicken am Sandsack
+ 2 Runden gemischt

Sparring mit leichtem Kontakt:
Sparring + 1 Runde nur Kicks + 1 Runde nur Faust
-+ 1 Runde Light Contact - 1 Runde Pointfighting

- Schlag/Stich von oben und Seite

- Umklammern von vorne uber und unter den Armen
Selbstverteidigung - WUrgen vorne und seitlich

- Befreiung bei Griff an Kleidung und Haaren

- Bodenkampf Basics

Theorie - Notwehrparagraph < Medienkompetenz
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He"r:é'us'g"e"blér-_‘ e
Vorhame des Priflings

Geburtsdatum Graduierung

6 Monate seit Grungurt-Prufung eingehalten

Hand-/Armtechniken
Ellbogen

Alle erlenten Armtechniken

Block- Konter- Ausweichtechniken
Abtauchen
Doppelblock (auch gegen Roundkick)
Nach hinten ausweichen und weiterleiten
Einarmiger Block nach oben gegen Backfist
Seitliches Ausweichen (Sidestep)

Block gegen Lowkick

AP
sy

= 4

Gebuhr bezahlt

MAP

Nachname des Pruflings

Datum letzte Prifung

Beintechniken

Hookkick Backkick

Alle erlernten Beintechniken

Selbstverteidigung

Schlag/Stich von
oben und Seite

\WUrgen vorne
und seitlich

Umklammern von vorne

Uber und unter den Armen Bodenkampf

Theorie

Grundlegende Fragen zum Regelwerk:

- ,Wie lange dauert eine Runde?”

- ,Wofur gibt es Ermahnungen?”

- Welche Ausristung muss ich beim Kampf tragen?"
- Warum ziehe ich Ausrustung an?"

Medienkompetenz

Nachweise

Datum der Prifung

Unterschrift Prifer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

Alle Nachweise erbracht

Gesamte Priufung bestanden mit der Note

Sehr gut
Gut
Befriedigend
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Prufung bestanden

Unterschrift und Graduierung 1. Prifer = 34t e

Unterschrift und Graduierung 2. Prifer : oy
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KINDER BLAU-WEIB-BLAU
Wartezeit 3-6 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

+ Boxpyramide 10-20-30-20-10

+ 20 Roundkicks (links und rechts)
« 20 Axekicks (links und rechts)

+ 20 Sidekicks (links und rechts)

Koordination

- Armkreisen im Einbeinstand auf Schlagpolster (vor/ruck)

+ 2X 10 Liegestutze

Kraft + 15 Kniebeuge-Frontkick mit gleichzeitigem Boxen
-+ 10 Roundkicks Zeitlupe je Seite
Kampfstellung - Halb-seitlich und frontal - Seitlich

Hand-/Armtechniken

- Jab/Punch - Uppercut - Backfist im Sprung
- Kopfhaken -« Kérperhaken - Ellbogen

Beintechniken

+ Frontkick < Axekick * Roundkick + Lowkick -« Sidekick
- Crescentkick « Hookkick « Backkick

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Abtauchen

- Doppelblock (auch gegen Roundkick)

- Nach hinten ausweichen und weiterleiten

- Einarmiger Block nach oben gegen Backfist
- Seitliches Ausweichen (Sidestep)

- Block gegen Lowkick

Kombinationen

+ 5 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten
Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

+ Alle Kicktechniken mit dem Partner an der Pratze
oder am Sandsack

Sparring

Sparring mit leichtem Kontakt:
+ 1 Runde nur Kicks + 1 Runde nur Faust
- 1 Runde Light Contact - 2 Runden Pointfighting

Selbstverteidigung

- Schlag/Stich von oben und Seite
+ Umklammern von vorne Uber und unter den Armen
- Wurgen vorne und seitlich + Bodenkampf

Theorie

Grundlegende Fragen zum Regelwerk:

- Wie lange dauert eine Runde?

- Wofur gibt es Ermahnungen?

+ Welche Ausrustung muss ich beim Kampf tragen?
- Warum ziehe ich Ausrustung an?
Medienkompetenz
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. BLAU-BRAUN-BLAU -tV

GebUhr bezahlt
He“r;a'us'éééér-_‘ e MAP
Véfh.ar'r{e des Pruflings Nachname des Priflings
Geburtsdatum Graduierung Datum letzte Prifung
6 Monate seit Grungurt-Prifung eingehalten
Hand-/Armtechniken Beintechniken
Knifehand Ridgehand Tornado-Roundkick FuBfeger
Alle erlenten Armtechniken Alle erlernten Beintechniken
gesprungen bzw. gedreht
Block- Konter- Ausweichtechniken Selbstverteidigung
Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct- ) '
Timing auf alle oben aufgeflhrten Angriffe Befreiung aus dem Schwitzkasten
Theorie Umklammern von vorn und hinten
. o ., Bodenkampf
WofUr bendtige ich einen WKUWORLD/GCO-Pass?
Unterschied Pointfighting/Light Contact
Unterschied Light Contact/Vollkontakt
Unterschied Light Contact/Kick-Light
Nachweise Datum Unterschrift Prufer S
Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass
2 Gymnasitk leiten ¥
Alle Nachweise erbracht Prufung bestanden
Gesamte Priifung bestanden mit der Note o raitei o
Sehr gut . .
Unterschrift und Graduierung 1. Prifer S ‘ﬂ SrE i
Gut A LA RN I Y
Befriedigend Unterschrift und Graduierung 2. .Pru-fer . : . '.'_, s
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KINDER BLAU-BRAUN-BLAU
Wartezeit 6 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

2 x Gymnastik leiten

Turniere/Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

- Boxpyramide 10-20-30-20-10

- 20 Roundkicks (links und rechts)
- 20 Axekicks (links und rechts)

- 20 Sidekicks (links und rechts)

Koordination

- Gemischte Ubungen aus vorangehenden Glirteln

+ 2 X 10 Liegestutze

Kraft + 20 Kniebeuge-Frontkick mit gleichzeitigem Boxen
+ 15 Roundkicks Zeitlupe je Seite
Kampfstellung - Halb-seitlich und frontal - Seitlich

Hand-/Armtechniken

- Jab/Punch - Uppercut - Backfist im Sprung
- Kopfhaken - Kérperhaken - Ellbogen
- Knifehand - Ridgehand

Beintechniken

Beintechniken gesprungen bzw. gedreht:

- Frontkick - Axekick + Roundkick -« Lowkick

- Sidekick -« Crescentkick « Hookkick -« Backkick
- FuBfeger - Tornado-Roundkick

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle Angriffe

Kombinationen

- 6 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten
Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

+ Alle Kicktechniken mit dem Partner an der Pratze
oder am Sandsack

Sparring

Sparring mit leichtem Kontakt:
- 1 Runde nur Kicks + 1 Runde nur Faust
- 2 Runden Light Contact - 2 Runden Pointfighting

Selbstverteidigung

- Befreiung aus dem Schwitzkasten
- Umklammern von vorne und hinten
- Bodenkampf

Theorie

- Wofur benétige ich einen WKUWORLD/GCO-Pass?
- Unterschied Pointfighting/Light Contact

- Unterschied Light Contact/Ringsport

- Unterschied Light Contact/Kick-Light
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 BRAUN-WEIB-BRAUN e
o o Gebuhr bezahlt
Herausg'eber : a MAP
.Volgﬁérﬁ'e dés Priiflings Nachname des Priflings
Geburtsdatum Graduierung Datum letzte Prifung

6 Monate seit Blaugurt-Prifung eingehalten

Hand-/Armtechniken Beintechniken

Alle erlenten Armtechniken Knie

. . Wiederholung aller Beintechniken,

Block- Konter- Ausweichtechniken gesprungen und gedreht

Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct- L

Timing auf alle oben aufgefliihrten Angriffe Selbstverteidigung
Theorie Befreiung aus dem Schwitzkasten

Regeln Light Contact oder Pointfighting Umklammern von vorn und hinten

8 Werte der WKUWORLD/GCO

Nachweise Datum Unterschrift Prifer
Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

3 x Aufwarmtraining leiten

1 Turnier oder Lehrgang

Alle Nachweise erbracht Prufung bestanden
Gesamte Prifung bestanden mit der Note
Sehr gut o
Unterschrift und Graduierung 1. Prafer S ;-;;r‘ SR
Gut T
Befriedigend Unterschrift und Graduierung 2. ‘Pru-fer ' : i
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KINDER BRAUN-WEIB-BRAUN
Wartezeit 6 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

3 x Aufwarmtraining leiten

Turniere/Lehrgange

1 Turnier oder Lehrgang

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

+ Boxpyramide 10-20-30-20-10

- 30 Roundkicks (links und rechts)

- 30 Axekicks (links und rechts)

- 30 Sidekicks (links und rechts)

-+ 30 Crescentkicks (links und rechts)

Koordination

+ 5% 10 Crunches

Kraft * 5 X 10 Ruckenkraftigung
+ 5 X 10 Kniebeuge-Frontkicks
Kampfstellung - Halb-seitlich und frontal - Seitlich

Hand-/Armtechniken

- Alle bisher erlernten Hand- und
Armtechniken verfeinert

Beintechniken

Beintechniken gesprungen bzw. gedreht:

- Frontkick -+ Axekick + Roundkick -+ Lowkick

- Sidekick -« Crescentkick « Hookkick -« Backkick
- FuBfeger - Tornado-Roundkick - Knie

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle Angriffe

Kombinationen

- 6 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten
Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

+ Alle Kicktechniken mit dem Partner an der Pratze
oder am Sandsack

Sparring mit leichtem Kontakt:

Sparring + 1 Runde nur Kicks + 1 Runde nur Faust
- 2 Runden Light Contact - 2 Runden Pointfighting
- - Befreiung aus dem Schwitzkasten
Selbstverteidigung - Umklammern von vorne und hinten
Theorie - Regeln Light Contact oder Pointfighting

- 8 Werte der WKUWORLD/GCO
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BRAUN-SCHWARZ-BRAUN NtV
GebUhr bezahlt
He'r;a‘ué'gét;e'r-' o MAP
'\/ofhar‘n:e des Pruflings Nachname des Pruflings
Geburtsdatum Graduierung Datum letzte Prafung
6 Monate seit Blaugurt-Prufung eingehalten
Hand-/Armtechniken Beintechniken
Wiederholung und Verfeinerung aller Techniken Wiederholung und Verfeinerung aller Bein-
(teils gesprungen und gedreht) techniken, gesprungen und gedreht
Block- Konter- Ausweichtechniken Selbstverteidigung
Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct- Verteidigung gegen Angreifer mit
Timing auf alle oben aufgefUhrten Angriffe Gegenstanden/Waffen

) Befreiung aus Griff an Kleidung und Haaren
Theorie

Hygiene im Kampfsport
8 Werte der WKUWORLD/GCO

Notwehrparagraph Erste Hilfe

Nachweise Datum Unterschrift Prifer
Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

5 x Aufwarmtraining und Gymnastik leiten

1 Turnier oder Lehrgang

Alle Nachweise erbracht Prufung bestanden

Gesamte Priufung bestanden mit der Note

Sehr gut _
Unterschrift und Graduierung 1. Prifer s

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 2. Prifer : i SRS
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KINDER BRAUN-SCHWARZ-BRAUN =

Wartezeit 6 Monate
Sportpass Ja
Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden 5 x Aufwarmtraining und Gymnastik leiten
Turniere/Lehrgange 1 Turnier oder Lehrgang
Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

+ Boxpyramide 10-20-30-20-10

- 30 Roundkicks (links und rechts)
Warm-up - 30 Axekicks (links und rechts)

- 30 Sidekicks (links und rechts)

-+ 30 Crescentkicks (links und rechts)

Koordination

+ 15 X aufstehen und setzen ohne Hande

Kraft - 2 x 30 Sek. Unterarmst(itz (Plank)

Kampfstellung - Halb-seitlich und frontal - Seitlich

- Alle bisher erlernten Hand- und Armtechniken

Hand-/Armtechniken (teils gesprungen und gedreht) verfeinert

Beintechniken gesprungen bzw. gedreht:

- Frontkick -+ Axekick + Roundkick -+ Lowkick

- Sidekick -« Crescentkick + Hookkick -« Backkick
- FuBfeger - Tornado-Roundkick - Knie

Beintechniken

- Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-

Block-Konter-Ausweichtechniken Timing auf alle Angriffe

- 8 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten

Kombinationen Faust- und Kicktechniken

+ Alle Kicktechniken mit dem Partner an der Pratze

Sandsacktraining oder am Sandsack

Sparring - 5 Runden Sparring

- Verteidigung gegen Angreifer mit
Selbstverteidigung Gegenstanden/Waffen
- Befreiung aus Criff an Kleidung und Haaren

- Hygiene im Kampfsport

- 8 Werte der WKUWORLD/GCO
- Notwehrparagraph

- Erste Hilfe

Theorie
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SCHWARZ-WEISS-SCHWARZ w
GebUhr bezahlt
He'r__‘a‘us'é'é.k;e'r-' e MAP
'Vo‘.rharh-le des Pruflings Nachname des Pruflings
Geburtsdatum Graduierung Datum letzte Prafung
6 Monate seit Braungurt-Prufung eingehalten
Hand-/Armtechniken Beintechniken
Wiederholung und Perfektionierung Wiederholung und Perfektionierung
aller Techniken aller Beintechniken, gesprungen und gedreht
Block- Konter- Ausweichtechniken Selbstverteidigung
Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct- Verteidigung gegen mehrere
Timing auf alle oben aufgefUhrten Angriffe
Verteidigung gegen Angreifer
Theorie mit Gegenstanden/Waffen
8 Werte der WKUWORLD/GCO
Erste Hilfe
Nachweise Datum Unterschrift Prufer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

5 x Aufwarmtraining und
Gymnastik leiten

1 Turnier/Lehrgang

Alle Nachweise erbracht Prufung bestanden

Gesamte Priufung bestanden mit der Note

Sehr gut _
Unterschrift und Graduierung 1. Priifer o i

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 2. Priifer : i
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KINDER SCHWARZ-WEIB-SCHWARZ j—
Wartezeit 6 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

5 x Aufwarmtraining und Gymnastik leiten

Turniere/Lehrgange

1 Turnier oder Lehrgang

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

+ Boxpyramide 10-20-30-20-10

- 30 Roundkicks (links und rechts)

- 30 Axekicks (links und rechts)

- 30 Sidekicks (links und rechts)

-+ 30 Crescentkicks (links und rechts)

Koordination

- 3x 10 Crunches

Kraft + 3 X 10 Ruckenkraftigung
+ 2 X 30 Sek. Unterarmstutz (Plank)
Kampfstellung - Halb-seitlich und frontal - Seitlich

Hand-/Armtechniken

- Alle bisher erlernten Hand- und Armtechniken
(teils gesprungen und gedreht) perfektioniert

Beintechniken

Beintechniken gesprungen bzw. gedreht:

- Frontkick - Axekick + Roundkick -« Lowkick

- Sidekick - Crescentkick < Hookkick - Backkick
- FuBfeger - Tornado-Roundkick - Knie

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle oben aufgefuhrten Angriffe

Kombinationen

- 6 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten
Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

+ Alle Kicktechniken mit dem Partner an der Pratze
oder am Sandsack

Sparring

Sparring mit leichtem Kontakt:
- 1 Runde nur Kicks + 1 Runde nur Faust
- 2 Runden Light Contact - 2 Runden Pointfighting

Selbstverteidigung

- Verteidigung gegen mehrere
- Verteidigung gegen Angreifer mit
Gegenstanden/Waffen

Theorie

« 8 Werte der WKUWORLD/GCO
- Erste Hilfe
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PRUFUNGSPROGRAMM
ERWACHSENE

DIE TEILNAHME AN DER PRUFUNG ERFORDERT:

)
Lo

Vereins- oder Team-Shirt, Kickboxhose, Gurtel (sofern vorhanden),
ab Orangegurt die komplette Schutzausrustung.

Als Prufer (WeiB bis Blau-Braun) sind nur Dan-Trager mit
gultigem WKUWORLD/GCO-Pruferstempel zulassig. Ab Braun
sind die Laufzettel verpflichtend und die praktische Prufung
wird vor der WKUWORLD/GCO Prufungskommission abgelegt.




He‘r:é‘uég'éb.e'r-' N
'\/o‘.rh.arﬁ-e des Pruflings

Geburtsdatum Graduierung

Kampfstellung

Frontal

Beintechniken

AP
sy

Wﬂﬂl."w

Gebuhr bezahlt

MAP

Nachname des Pruflings

Datum letzte Prafung

Hand-/Armtechniken

Jab/Punch

Block- Konter- Ausweichtechniken

Frontkick Axekick Abtauchen Doppelblock

Selbstverteidigung

Abwehrhaltung mit Schreien

Theorie

Hygiene im Kampfsport

Befreiung aus Griff an Kleidung & Haaren Erklare ,Kickboxen"

Nachweise

Datum der Priufung Unterschrift Prufer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

Alle Nachweise erbracht

Gesamte Prufung bestanden mit der Note

Sehr gut
Gut

Befriedigend
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Prufung bestanden

Unterschrift und Graduierung 1. Priifer S e

=

Unterschrift und Graduierung 2. Prifer. <




ERWACHSENE WEIB
Wartezeit optional
Sportpass Ja
Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

Aufwarmtraining individuell inkl. 3 Min. schnelles
Schattenboxen und 80 Kicks gemischt (links & rechts)

Koordination

- Laufen vor- und ruckwarts

- 1 Min. Zehen-/Fersenstand abwechselnd
- 2 X 10 Sek. Standwaage

- Rolle vor- und ruckwarts aus der Hocke

+ 15 X aufstehen und setzen ohne Hande

Kraft + 2 X 5 Liegestutze
+ 20 Kniebeuge-Frontkick (links & rechts)
Kampfstellung Frontal
Hand-/Armtechniken + Jab
- Punch
. . - Frontkick
Beintechniken . Axekick
- Abtauchen

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Doppelblock

Kombinationen

- 2 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten
Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

Sparring -+ 3 Runden Sparring in Zeitlupe
- - Abwehrhaltung mit Schreien
Selbstverteidigung - Befreiung aus Criff an Kleidung und Haaren
- Hygiene im Kampfsport
, - Erklare ,Kickboxen®
Theorie

Bei einer sehr guten WeiBgurt-Prufung kann in
derselben Prufung auf Gelb weitergepruft werden!
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'\/o‘.rh.arﬁ-e des Pruflings

AP
sy
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Gebuhr bezahlt

MAP

Nachname des Pruflings

Geburtsdatum Graduierung Datum letzte Prafung
Kampfstellung Hand-/Armtechniken
Halb-seitlich Frontal Jab/Punch Backfist

Beintechniken

Block- Konter- Ausweichtechniken

Frontkick Axekick Abtauchen Doppelblock
Selbstverteidigung Theorie
Schlag/Stich von oben Notwehrparagraph
Befreiung aus Griff an Kleidung & Haaren 8 Werte der WKUWORLD/GCO
Lésen aus einem Haltegriff
Nachweise Datum der Prifung Unterschrift Prifer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

Alle Nachweise erbracht

Gesamte Prufung bestanden mit der Note

Sehr gut
Gut

Befriedigend
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Prufung bestanden

Unterschrift und Graduierung 1. Prufer S e

=

Unterschrift und Graduierung 2. Prifer. <



ERWACHSENE GELB
Wartezeit 3 Monate
Sportpass Ja
Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

Aufwarmtraining individuell inkl. 3 Min. schnelles
Schattenboxen und 80 Kicks gemischt (links & rechts)

Koordination

- Laufen vor-/ruckwarts und uberkreuz

- 1 min. Zehen-/Fersenstand abwechselnd
- 4 X 10 Sek. Standwaage

- Rolle vor-/ruckwarts aus der Hocke

- 15 X aufstehen und setzen ohne Hande

Kraft - 2 x 8 Liegestutze
- 10 Frontkicks in Zeitlupe je Seite
Kampfstellung Halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken

- Jab/Punch - Backfist

Beintechniken

- Frontkick  + Axekick

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Abtauchen - Doppelblock

Kombinationen

- 3 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten
Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

- 1 Runde Boxen am Sandsack oder Pratze
- 1 Runde Kicken am Sandsack oder Pratze
- 2 Runden gemischt

« 1 Runde nur Kicks

Sparring - 1 Runde nur Faust

- 2 Runden gemischt

- Schlag/Stich von oben
Selbstverteidigung - Lésen aus einem Haltegriff

- Befreiung bei Griff an Kleidung & Haaren
Theorie - Notwehrparagraph

- 8 Werte der WKUWORLD/GCO
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Gebuhr bezahlt
He’r;a'us'éétﬁ'ér-_' S MAP
: 'Vo-_;h.an"{e des Priiflings Nachname des Priflings
Geburtsdatum Graduierung Datum letzte Prifung
Kampfstellung Hand-/Armtechniken
Halb-seitlich Frontal Jab/Punch Backfist
. ) Kopfhaken Korperhaken
Beintechniken
Frontkick Axekick Block- Konter- Ausweichtechniken
Roundkick Abtauchen Doppelblock
Nach hinten Einarmiger Block
Selbstverteidigung ausweichen nach oben
Schlag/Stich von oben und von der Seite Theorie
Befreiung aus Griff an Kleidung & Haaren 8 Werte der WKUWORLD/GCO
Losen aus einem Haltegriff Hygiene im Kampfsport
Notwehrparagraph
Nachweise Datum der Prifung Unterschrift Prufer
Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass
Alle Nachweise erbracht Prufung bestanden
Gesamte Prufung bestanden mit der Note AT T
Sehr gut B o
Unterschrift und Graduierung 1. Priifer 5 : ,‘ 2
aut AR
Befriedigend Unterschrift und Graduierung 2. P((er‘r'.‘. ; ,_ sl
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ERWACHSENE GELB-ORANGE __
Wartezeit 3 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

+ 2 Min. Schattenboxen
+ 2 Min. schnelle Beinarbeit
+ 100 Kicks gemischt (links & rechts)

Koordination

- Laufen vor-/ruckwarts und uberkreuz

- 1 Min. Zehen-/Fersenstand abwechselnd
-+ 6 x 10 Sek. Standwaage

- Rolle vor-/ruckwarts aus der Hocke

+ 20 x aufstehen und setzen ohne Hande
- 2 X 8 Liegestutze

Kraft + 20 Kniebeuge-Frontkicks (links & rechts)
+ 10 Roundkicks in Zeitlupe je Seite
Kampfstellung Halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken

- Jab/Punch - Backfist + Kopf- und Korperhaken

Beintechniken

- Frontkick - Axekick * Roundkick

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Abtauchen - Dopppelblock
- Nach hinten ausweichen
- Einarmiger Block nach oben

Kombinationen

- 3 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten
Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

- 2 Runden Boxen am Sandsack oder Pratze
- 1 Runde Kicken am Sandsack oder Pratze
-+ 2 Runden gemischt

Sparring

Sparring mit leichtem Kontakt:
- 1 Runde nur Kicks + 1 Runde nur Faust
+ 1 Runde Light Contact + 1 Runde Pointfighting

Selbstverteidigung

- Schlag/Stich von oben und von der Seite
- Befreiung bei Griff an Kleidung & Haaren
- Lésen aus einem Haltegriff

Theorie

- Notwehrparagraph
- 8 Werte der WKUWORLD/GCO
- Hygiene im Kampfsport

WKUWORLD/GCO | 61



Uf—é TTEL ey
o R 4

GebUhr bezahlt
He’r;a'ué'éé:t;sfr;_' e MAP
: 'Vo-_;h.an";e des Priiflings Nachname des Priflings
Geburtsdatum Graduierung Datum letzte Prifung
3 Monate seit Gelbgurt-Prifung eingehalten
Kampfstellung Hand-/Armtechniken
Seitlich Halb-seitlich Frontal Jab/Punch Backfist gesprungen
Beintechniken Kopfhaken Koérperhaken
Frontkick Axekick Uppercut
Roundkick Lowkick Block-Konter-Ausweichtechniken
Selbstverteidigung Abtauchen Doppelblock
WUrgen von vorn, hinten und von der Seite Einarmblock gegen Backfist

Umklammern von hinten
(Uber und unter den Armen)

Nach hinten ausweichen und weiterleiten

Bodenkampf Seitliches Ausweichen

Theorie

Grundlegende Fragen zum Regelwerk

Nachweise Datum der Prifung Unterschrift Prufer
Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

Alle Nachweise erbracht Prufung bestanden
Gesamte Prifung bestanden mit der Note ,:"_-;;-:_
Sehr gut o
Unterschrift und Graduierung 1. Prifer :
Gut D
Befriedigend .:

Unterschrift und Graduierung 2. Priifer '_
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ERWACHSENE ORANGE
Wartezeit 3 Monate
Sportpass Ja
Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

Boxpyramide 10-20-30-20-10

- 20 Roundkicks (links & rechts)
- 20 Axekicks (links & rechts)
- 20 Sidekicks (links & rechts)

Koordination

- Laufen vor-/ruckwarts/uberkreuz
- Armkreisen im Einbeinstand (vor- & ruckwarts)

+ 20 x aufstehen und setzen ohne Hande

Kraft und Gymnastik + 2 X 30 Sek. im 90’-Winkel an der Wand sitzen
+ 2X 10 Liegestutze - 10 Sidekicks in Zeitlupe je Seite
Kampfstellung Seitlich, halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken

- Jab/Punch - Backfist gesprungen
- Kopf- und Korperhaken - Uppercut

Beintechniken

- Frontkick - Axekick - Roundkick + Lowkick

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Abtauchen - Dopppelblock

- Einarmiger Block nach oben gegen Backfist
- Nach hinten ausweichen und weiterleiten

- Seitliches Ausweichen (Sidestep)

Kombinationen

- 4 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten
Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

- 2 Runde Boxen am Sandsack oder Pratze
- 2 Runde Kicken am Sandsack oder Pratze
-+ 2 Runden gemischt

Sparring

Sparring mit leichtem Kontakt:
- 1 Runde nur Kicks -1 Runde nur Faust
- 3 Runden Light Contact oder Pointfighting

Selbstverteidigung

- WUrgen von vorn, hinten und von der Seite
- Umklammern von hinten tber und unter den Armen
- Bodenkampf

Theorie

Grundlegende Fragen zum Regelwerk:

- Wie lange dauert eine Runde?

- Wofur gibt es Ermahnungen?

- Welche Ausrustung muss ich beim Kampf tragen?
- Warum ziehe ich Ausrustung an?
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 Vorhame des Priiflings

Geburtsdatum Graduierung

3 Monate seit Orangegurt-Prufung eingehalten

Hand-/Armtechniken

gesprungene
Jab/Punch Backfist
Kopf- und
Kérperhaken Uppercut

Block-Konter-Ausweichtechniken

Blocken Ausweichen
Weiterleiten Direct-Timing
Theorie

Warum bendtige ich einen WKU-Pass?

Unterschiede Pointfighting/Light Contact/
Ringsport/Kick Light

Gebuhr bezahlt

MAP

Nachname des Pruflings

Datum letzte Prifung

Beintechniken

Frontkick Axekick Roundkick
Lowkick Hookkick
Selbstverteidigung

Befreiung aus dem Schwitzkasten

Umklammern von vorn & hinten

Nachweise

Datum der Prifung

Unterschrift Prifer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

2 x Aufwarmtraining und
2 x Gymnastik leiten

Alle Nachweise erbracht

Gesamte Priufung bestanden mit der Note
Sehr gut
Gut
Befriedigend
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Prufung bestanden

Unterschrift und Graduierung 1. Prifer .. : Al

Unterschrift und Graduierung 2. Prifer : o




ERWACHSENE ORANGE-GRUN Pabi nen
Wartezeit 3 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

2 x Aufwarmtraining und 2 x Gymnastik leiten

Turniere/Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

Boxpyramide 10-20-30-20-10

- 20 Roundkicks (links & rechts)
- 20 Axekicks (links & rechts)
- 20 Sidekicks (links & rechts)

Koordination

- Laufen vor-/ruckwarts/uberkreuz
- Armkreisen im Einbeinstand auf Schlagpolster
(vor- & ruckwarts)

+ 2 X 10 Liegestutze

Kraft und Gymnastik + 20 Kniebeuge-Frontkicks mit gleichzeitigem Boxen
- 15 Roundkicks Zeitlupe je Seite
Kampfstellung Seitlich, halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken

- Jab/Punch - gesprungene Backfist
- Kopf- und Korperhaken « Uppercut

Beintechniken

- Frontkick - Axekick * Roundkick
« Lowkick - Hookkick

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle oben aufgefuhrten Angriffe

Kombinationen

- 4 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten
Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

« Alle Kicktechniken mit Parther an der Pratze
oder am Sandsack

Sparring

Sparring mit leichtem Kontakt:

- 1 Runde nur Kicks -1 Runde nur Faust
- 2 Runden Light Contact

- 2 Runden Pointfighting

Selbstverteidigung

- Befreiung aus dem Schwitzkasten
- Umklammern von vorn & hinten

Theorie

- Wofur benétige ich einen WKUWORLD/
Theorie GCO-Pass?

- Unterschied Pointfighting/Light Contact?

- Unterschied Light Contact/Ringsport?

- Unterschied Light Contact/Kick Light?
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 Vorhame des Priiflings

Geburtsdatum Graduierung

4 Monate seit Orangegurt-Prufung eingehalten

Hand-/Armtechniken

Gebuhr bezahlt

MAP

Nachname des Pruflings

Datum letzte Prifung

3 Monate verkurzte Wartezeit aufgrund
von 3 Privatstunden bei einem Trainer,
der mindestens einen Braungurt tragt

Beintechniken

Jab/Punch Backfist Frontkick Axekick Roundkick
Kopf- und Uppercut Lowkick Hookkick Sidekick
Koérperhaken
Ellbogen Knie
Block- Konter- Ausweichtechniken Selbstverteidigung
. Angriffe von hinten,
Blocken Ausweichen & Konter 2 B. Schwitzkasten Bodenkampf
Direct-Timing Weiterleiten & Konter Theorie
Regeln Light Contact Regeln Ringsport
Erste Hilfe bei Nasenbluten
Nachweise Datum Unterschrift Prufer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

1 komplettes Training leiten

1 Turnier oder Lehrgang

Alle Nachweise erbracht

Gesamte Priufung bestanden mit der Note
Sehr gut
Gut
Befriedigend
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Unterschrift und Graduierung 1. Prufer E SR

Unterschrift und Graduierung 2. Prifer : o

Prufung bestanden




A

ERWACHSENE

Wartezeit 3-4 Monate
Sportpass Ja
Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

1 komplettes Training leiten

Turniere/Lehrgange

1 Turnier oder Lehrgang

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

Boxpyramide 10-20-30-20-10
- 30 Roundkicks (links & rechts)
- 30 Axekicks (links & rechts)
- 30 Sidekicks (links & rechts)
- 30 Crescentkicks (links & rechts)

Koordination

- Ubungen aller vorhergehenden Guirtel
- Kampfstellung-Umsetzsprung mit Kérperspannung

+ 5x 10 Crunches

Kraft und Gymnastik + 5 X 10 Ruckenkraftigung
+ 5 X 10 Kniebeuge-Frontkicks
Kampfstellung Seitlich, halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken

- Jab/Punch - Backfist + Kopf- und Kérperhaken
- Uppercut - Ellbogen

Beintechniken

- Frontkick - Axekick < Roundkick - Lowkick
« Hookkick - Sidekick + Knie

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle oben aufgefuhrten Angriffe

Kombinationen

- 5 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten
Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

« Alle Kicktechniken mit Parther an der Pratze
oder am Sandsack

Sparring mit leichtem Kontakt:
- 1 Runde nur Kicks -1 Runde nur Faust

Sparring - 2 Runden Light Contact

- 2 Runden Pointfighting
selbstverteidigung ggggi\fﬁa\/r%gpmten, z. B. Schwitzkasten
Theorie - Regeln Light Contact und/oder Ringsport

- Erste Hilfe bei Nasenbluten
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 Vorhame des Priiflings

Geburtsdatum Graduierung

6 Monate seit Grungurt-Prufung eingehalten

Hand-/Armtechniken

Jab/Punch Backfist
Kopf- und

Korperhaken Uppercut
Ellbogen Ridgehand
Knifehand

Block- Konter- Ausweichtechniken

Doppelblock (auch

Abtauchen gegen Roundkick)

Nach hinten ausweichen und weiterleiten
Einarmiger Block nach oben gegen Backfist
Seitliches Ausweichen (Sidestep)

Block gegen Lowkick

Gebuhr bezahlt

MAP

Nachname des Pruflings

Datum letzte Prifung

3 Monate verkurzte Wartezeit aufgrund
von 3 Privatstunden bei einem Trainer,
der mindestens den 1. Dan tragt

Beintechniken

Frontkick Axekick Roundkick

Lowkick Hookkick Sidekick

Knie Backkick FuBfeger
Selbstverteidigung

Bodenkampf

Verteidigung gegen Angreifer mit Gegenstand

Theorie

Regeln Pointfighting

Schocklage erklaren und zeigen

Nachweise Datum

Unterschrift Prufer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

2 komplette Trainingseinheiten leiten

Alle Nachweise erbracht

Gesamte Priufung bestanden mit der Note

Sehr gut
Gut
Befriedigend
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Prufung bestanden

Unterschrift und Graduierung 1. Prufer E SR

Unterschrift und Graduierung 2. Prifer : e




A

ERWACHSENE GRUN-BLAU
Wartezeit 3-6 Monate
Sportpass Ja

Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

2 komplette Trainingseinheiten leiten

Turniere/Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

Boxpyramide 10-20-30-20-10
- 30 Roundkicks (links & rechts)
- 30 Axekicks (links & rechts)
- 30 Sidekicks (links & rechts)
- 30 Crescentkicks (links & rechts)

Koordination

- Ubungen aller vorhergehenden Guirtel
- Kampfstellung-Umsetzsprung mit Kérperspannung

+ 5x 10 Crunches

Kraft und Gymnastik + 5 X 10 Ruckenkraftigung
* 5X 10 Kniebeugen
Kampfstellung Seitlich, halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken

- Jab/Punch - Backfist + Kopf- und Kérperhaken
- Uppercut - Ellbogen - Ridgehand - Knifehand

Beintechniken

- Frontkick -+ Axekick + Roundkick - Lowkick
- Hookkick - Sidekick - Knie - Backkick - FuB3feger

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Abtauchen

- Doppelblock (auch gegen Roundkick)

- Nach hinten ausweichen und weiterleiten

- Einarmiger Block nach oben gegen Backfist
- Seitliches Ausweichen (Sidestep)

- Block gegen Lowkick

Kombinationen

- 5 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten
Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

« Alle Kicktechniken mit Parther an der Pratze
oder am Sandsack

Sparring mit leichtem Kontakt:
- 1 Runde nur Kicks -1 Runde nur Faust

Sparring - 2 Runden Light Contact
- 2 Runden Pointfighting
- - Bodenkampf
Selbstverteidigung - Verteidigung gegen Angreifer mit Gegenstand
Theorie - Regeln Pointfighting

- Schocklage erklaren und zeigen
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 Vorhame des Priiflings

Geburtsdatum Graduierung

6 Monate seit Grungurt-Prufung eingehalten

Hand-/Armtechniken

Wiederholung und Verfeinerung
aller Hand- und Armtechniken

Block- Konter- Ausweichtechniken

Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle oben aufgefluihrten Angriffe

Selbstverteidigung

Bodenkampf

Verteidigung gegen Angreifer mit Gegen-
stand oder Waffe

Gebuhr bezahlt

MAP

Nachname des Pruflings

Datum letzte Prifung

3 Monate verkurzte Wartezeit aufgrund
von 3 Privatstunden bei einem Trainer,
der mindestens den 1. Dan tragt.

Beintechniken

Alle bisher gelernten Beintechniken gedreht
und/oder gesprungen

Crescentkick

Theorie

Regeln Light Contact, Regeln Pointfighting,
Regeln Ringsport

Planung von Kinder- und Wettkampftraining

Stabile Seitenlage erklaren und zeigen

Nachweise Datum

Unterschrift Priifer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

3 Trainingseinheiten leiten und ein
Mal Co-Trainer beim Kindertraining

1 Turnier oder Lehrgang

Alle Nachweise erbracht

Gesamte Priufung bestanden mit der Note
Sehr gut
Gut
Befriedigend
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Prufung bestanden

Unterschrift und Graduierung 1. Prafer 25

Unterschrift und Graduierung 2. Prifer : -




ERWACHSENE

Wartezeit 3-6 Monate
Sportpass Ja
Laufzettel optional

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

3 Trainingseinheiten leiten und ein Mal Co-Trainer
beim Kindertraining

Turniere/Lehrgange

1 Turnier oder Lehrgang

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Boxpyramide 10-20-30-20-10
- 30 Roundkicks (links & rechts)
- 30 Axekicks (links & rechts)

Warm-up + 30 Sidekicks (links & rechts)
- 30 Crescentkicks (links & rechts)
- 30 Lowkicks (links &rechts)

Kraft und Gymnastik *+ 5xX10 CrL_mches * 5 X 10 Ruckenkraftigung
+ 5 x10 Kniebeugen

Kampfstellung Seitlich, halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken

- Wiederholung und Verfeinerung aller Hand-
und Armtechniken

Beintechniken

- Alle bisher gelernten Beintechniken gedreht
und/oder gesprungen

- Crescentkick

Ab 40 Jahren mussen Techniken nicht gesprungen sein.

Block-Konter-Ausweichtechniken

- Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle oben aufgefUhrten Angriffe

Kombinationen

- 6 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten
Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

- 5 Runden Boxen am Sandsack
- 5 Runden Kicken am Sandsack

Sparring mit leichtem Kontakt:

Sparring - 2 Runde nur Kicks + 2 Runde nur Faust
- 2 Runden Light Contact - 2 Runden Pointfighting
- Bodenkampf
Selbstverteidigung - Verteidigung gegen Angreifer mit Gegenstand
oder Waffe
- Regeln Light Contact, Pointfighting, Ringsport
Theorie - Planung von Kinder- und Wettkampftraining

- Stabile Seitenlage erklaren und zeigen
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Vorhame des Priflings

Geburtsdatum Graduierung

6 Monate seit Grungurt-Prufung eingehalten

Hand-/Armtechniken

Alle Hand- und Armtechniken, auch gedreht
und/oder gesprungen, wiederholen und
verfeinern

Block- Konter- Ausweichtechniken

Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle oben aufgefuhrten Angriffe

Selbstverteidigung

Kampf gegen mehrere

AP
sy

= 4

Gebuhr bezahlt

MAP

Nachname des Pruflings

Datum letzte Prifung

3 Monate verkurzte Wartezeit aufgrund
von 3 Privatstunden bei einem Trainer,
der mindestens den 1. Dan tragt.

Beintechniken

Alle bisher gelernten Beintechniken gedreht
und/oder gesprungen, wiederholen und
verfeinern

Theorie

PECH- und Auffinde-Schema der
Ersten Hilfe erklaren

Herz-Lungen-Wiederbelebung erklaren
Grundlagen der Ernahrung

8 Werte der WKUWORLD/GCO

Nachweise Datum

Unterschrift Prifer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass

5 Trainingseinheiten leiten

1 Turnier oder Lehrgang

Alle Nachweise erbracht

Gesamte Priufung bestanden mit der Note
Sehr gut
Gut
Befriedigend
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Prufung bestanden

Unterschrift und Graduierung 1. Prafer 25

Unterschrift und Graduierung 2. Prifer : oy




y

ERWACHSENE BLAU-BRAUN
Wartezeit 3-6 Monate
Sportpass Ja

Laufzettel optional

Padagogik am Prifungstag

Trainerstunden

5 Trainingseinheiten leiten

Turniere/Lehrgange

1 Turnier oder 1 Lehrgang

Kampfrichtertatigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up + 300 Kicktechniken gemischt
- Herren: + 5 x 10 Liegestutze, Crunches

Kraft und Gymnastik - 5 X 10 Ruckenkraftigung, Kniebeugen
- Damen jeweils 3 x 10

Kampfstellung Seitlich, halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken

+ Alle Hand- und Armtechniken, auch gedreht und/oder
gesprungen, wiederholen und verfeinern

Beintechniken

+ Alle FuBtechniken, auch gedreht und/oder
gesprungen, wiederholen und verfeinern
Ab 40 Jahren mussen Techniken nicht gesprungen sein.

Block-Konter-Ausweichtechniken

+ Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle oben aufgefUhrten Angriffe

Kombinationen

+ 6 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten

Faust- und Kicktechniken

Sandsacktraining

+ 2 Min. mit Fausten einleiten, mit FUBen abschlieRen

+ 2 Min. Nahkampf/Infight

+ 2 Min. mit FUBen einleiten, mit Fausten abschlieBen
« 2 Min. Distanzwechsel und l6sen aus Nahkampf
+ 2 Min. Knie- und Ellbogentechniken

+ 2 Min. freies Arbeiten

+ 2 X 2 Minuten Light Contact
+ 2 x 2 Minuten Pointfighting

+ 1x 2 Minuten Kickboxen ohne Lowkick

Sparring + 1x 2 Minuten Kickboxen mit Lowkicks

+ 2 X 2 Minuten Thaiboxen

Ab 45 Jahren sind insgesamt 6 Sparringsrunden ausreichend!
Selbstverteidigung « Kampf gegen mehrere

+ PECH- und Auffinde-Schema der Ersten Hilfe erklaren
Theorie + Herz-Lungen-Wiederbelebung erklaren

+ Grundlagen der Erndhrung
+ 8 Werte der WKUWORLD/GCO
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Prof. Dr. Yvonne Thorhauer

He"r:'aus'gje"tilér' el
 Vorhame des Priiflings

Geburtsdatum Graduierung

A) Wartezeit (itte zutreffendes ankreuzen)

9 Monate seit Blaugurt-Prifung eingehalten

6 Monate verkUrzte Wartezeit aufgrund von 5 Privatstun

Datum Graduierung

Datum, Unterschrift 1. Prufer

Datum, Unterschrift 2. Prufer
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Gebuhr bezahlt

MAP

Nachname des Pruflings

ufung

einem Tr. e estens den 1. Dan tragt

nd. 1. Dan) nterschrift Trainer



 BINachweise

AP
sy

= 4

Nachweise

Datum

Unterschrift Prifer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass mit Arzt-
stempel

Schriftliche Ausarbeitung einer kompletten
Trainingseinheit oder ein anderes Thema
nach Rucksprache mit einem Prufer (1 Seite,
Arial 12, 1,5 Zeilenabstand)

Kopie der Prufungsurkunde zum Blaugurt

C) Teilnahme an 1 Turnier oder an 1 Lehrgang im Bereich K

Turnier und gekampfte Disziplin

Datum

oder

Lehrgang mit nachfolgendem
Thema

Unterschrift Lehrgangs-
leiter oder Prufer

D) Kampfrichter-Ausbild

Unterschrift Seminarleiter ‘%

Kampfrichter-Diszi-
plin (LK, PF, Ring-
sport oder Formen)

Unterschrift Veranstalter _
oder Kampfrichter-Obmann |- AR

R Pl T
T 3
Py [ SR o] st

-
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: E)TahgkentalsTramer

6 Einheiten Tatigkeit als
Kickbox-Trainer in nach- Datum Unterschrift Schulleiter
folgender Schule

1

2

Prufung bestanden unter Vorbehalt. Folgende N iS zum zu erbringen:

Prufung bestanden und alle Nachwe

Gesamte Prufung b
Sehrg Datum der Prufung
Gut

Unterschrift und Graduierung 1. Prufer

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 2. Prufer

Unterschrift und Graduierung 3. Prufer
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ERWACHSENE

Wartezeit 6-9 Monate (Mindestalter 16 Jahre)
Sportpass Ja

Laufzettel Laufzettel Braun

Padagogik am Prufungstag

Trainerstunden

6 Trainingseinheiten leiten

Turniere/Lehrgange

1 Turnier oder Lehrgang

Kampfrichtertatigkeit

Judge auf 2 WKUWORLD/GCO Turnieren

Kampfrichterseminare

1-Stern-Kampfrichter-Seminar

Schriftliche Ausarbeitung

Schriftliche Ausarbeitung einer

Trainingseinheit oder ein andere
nach Rucksprache mit einem
Arial 12, 1,5 Zeilenabstand)

Warm-up

Kraft und Gymnastik

Kampfstellung

Hand-/Armtechniken

Beintechniken

esprungen
dreht/gesprungen
, gedreht - FuBfeger - KniestdBe
owkick - Backkick

ren mussen Techniken nicht gesprungen sein.

Block-Konter-Ausweichte

Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle oben aufgefUhrten Angriffe

Kombinationen

Sandsacktra

+ 6 Kombinationen mit 3-4 der oben genannten
Faust- und Kicktechniken

+ 2 Min. mit Fausten einleiten, mit FURen abschlieRen
+ 2 Min. Nahkampf/Infight

+ 2 Min. mit FUBen einleiten, mit Fausten abschlieBen
+ 2 Min. Distanzwechsel und l6sen aus Nahkampf
+ 2 Min. Knie- und Ellbogentechniken

+ 2 Min. freies Arbeiten

+ 2 X 2 Minuten Light Contact
+ 2 x 2 Minuten Pointfighting
+ 1x 2 Minuten Kickboxen ohne Lowkick

Sparring + 1x 2 Minuten Kickboxen mit Lowkicks

+ 2 X 2 Minuten Thaiboxen

Ab 45 Jahren sind insgesamt 6 Sparringsrunden ausreichend!
Selbstverteidigung « Kampf gegen mehrere
Theorie + WKUWORLD/GCO Prufungsbogen
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Prof. Dr. Yvonne Thorhauer Gebuhr bezahlt
He‘r:‘a‘us'gi'éblér-- e Kaufdatum Laufzettel
'\/ofh.ar‘n-e des Priiflings Nachname des Pruflings
Graduierung Datum letzte Prafung

Die Anforderungen B) bis D) mussen allesamt nach dem Datum der le ¥ cht worden sein.
Leistungen, die fur die Zulassung zum Braungurt erbracht wurden,

A) Wartezeit (itte zutreffendes ankreuzen)

12 Monate seit Braungurt-Prufung eingehalten

Datum Unterschrift Trainer

Wenn die i unden verkurzt wird, kann die Prifung nur mit einer sehr guten
Leistung besta

Datum, Unterschrift 1. Prufer

Datum, Unterschrift 2. Prufer i ';.
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Nachweise

Datum

Unterschrift Prifer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass mit Arzt-
stempel

Erste Hilfe-Kurs (nicht alter als 18 Monate)

Schriftliche Ausarbeitung (mind.
5 Seiten, Arial 12, 1,5 Zeilenabstand)

Kopie Laufzettel zum Braungurt

C) Teilnahme an 2 Turnieren oder an 2 Lehrgangen im

Sportmedizin/Padagogik

Turnier und gekampfte Disziplin

Berei Q
ersc Veranstalter

oder

Lehrgange mit nachfolgende
Thema

Unterschrift Lehrgangs-
leiter oder Prufer

D) Kampfrichter-Aus

Datum

Unterschrift Seminarleiter

und

e
ey

Referee oder Judge auf
folgenden WKUWORLD/GCO-
Turnieren, davon mind. 1 als Referee

Kampfrichter-Diszi-
plin (LK, PF, Ring-
sport oder Formen)

Unterschrift Veranstalter

oder Kampfrichter-Obmann

1

2

3
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& B Tatigkeit als Trainer w
| 12 Einheiten Tatigkeit als

Kickbox-Trainer in nachfol- | Datum Unterschrift
gender Schule

1

10

11

12

Prufung bestanden unt ehalt. Folg Nachweise sind bis zum zu erbringen:

Prufung b lle Nachweise erbracht

Gesamte Prufung b nden mit der Note R
Sehr gut Gut Befriedigend
Datum der Prufung
Unterschrift und Graduierung 1. Prufer Unterschrift und Graduierung 2. Prifer " -_'-_;,._-_,‘ Ty :
Unterschrift und Graduierung 3. Priifer Unterschrift und Graduierung 4, Priifer. ; o '_". o D
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ERWACHSENE 1. DAN

Wartezeit 1 Jahr (Mindestalter 18 Jahre)
Sportpass Ja

Laufzettel Laufzettel 1. Dan

Padagogik am Prufungstag

+ Aufwarmtraining, Gymnastik & Cool-down
- Erklarung von Techniken am Schuler

Trainerstunden

12 Trainingseinheiten leiten

Turniere/Lehrgange

2 Turniere oder Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

3 WKUWORLD/GCO-Turniere, davon mind. 1 als Referee

Kampfrichterseminare

2-Sterne-Kampfrichter-Seminar

Schriftliche Ausarbeitung

Schriftliche Ausarbeitung, min Arial 12,

1,5 Zeilenabsand

Warm-up

+ 500 Kicktechniken gemis

Kraft und Gymnastik

Kampfstellung

Fuhrt ein Prufling dur,
Seitlich, halb-seitli

Hand-/Armtechniken

Beintechniken

Block-Konter-Ausweic niken

en, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle oben aufgefuhrten Angriffe

Kombinationen

Sandsa

ombination gibt PrGfungskommission vor

+ 2 Min. mit Fausten einleiten, mit FuBen abschlieBen
+ 2 Min. Nahkampf/Infight

+ 2 Min. mit FUBen einleiten, mit Fausten abschlieBen
+ 2 Min. Distanzwechsel und losen aus Nahkampf

+ 2 Min. Knie- und Ellbogentechniken

« 2 Min. freies Arbeiten

Sparring

+ 1x 2 Minuten Light Contact

+ 1 x 2 Minuten Kick-Light

+ 1 x 2 Minuten Thai-Boxen

+ 1x 2 Minuten Vollkontakt

+ 2 x 2 Minuten K-1 (WKUWORLD/GCO Kickboxing)
+ 1x 2 Minuten Boxen

+ 2 X 2 Minuten Pointfighting

+ 1 x 2 Minuten Kick-Sparring

Ab 45 Jahren sind 7 Sparringsrunden ausreichend!

Theorie

+ WKUWORLD/GCO-Prufungsbogen
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Prof. Dr. Yvonne Thorhauer Gebuhr bezahlt
He‘r:‘a‘us'gi'éblér-- e Kaufdatum Laufzettel
'\/ofh.ar‘n-e des Priiflings Nachname des Pruflings
Graduierung Datum letzte Prafung

Die Anforderungen B) bis D) mussen allesamt nach dem Datum der le ¥ cht worden sein.
Leistungen, die fur die Zulassung zum 1. Dan erbracht wurden, wer

A) Wartezeit (itte zutreffendes ankreuzen)

24 Monate seit 1. Schwarzgurt-Prufung eingehalte

Datum Graduieru i Unterschrift Trainer

VerkUrzte Wartezeit aus sonstigen G

Wenn die Wartezeit au
Leistung bestanden wer

erkirzt wird, kann die Prifung nur mit einer sehr guten

Datum, Unterschrift 1. Prufer

Datum, Unterschrift 2. Prifer

82 | WKUWORLD/GCO



AN
sy

W"KLﬂy

Nachweise

Datum

Unterschrift Prifer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass mit Arzt-
stempel

Schriftliche Ausarbeitung (mind.
8 Seiten, Arial 12, 1,5 Zeilenabstand)

Kopie Laufzettel zum 1. Dan

C) Teilnahme an 3 Turnieren oder Lehrgangen im Bereich Kampf

medizin/Padagogik

Lehrgange mit nachfolgendem

rnieren, davon mind. 4 als Referee

Thema bzw. Turniere 2Ci i

D) Kampfrichtertatigkeit auf 5 WKUW, D/
Kampfrichter auf 5 WKUWOR pfric Diszi-
GCO-Turnieren, davon mind. 4 Ti lin ing-
niere als Hauptkampfti or r Formen)

Unterschrift Veranstalter
oder Kampfrichter-Obmann

E) Tatigkeit als Traine

24 Einheiten Tatigkeit als Kickbox-
Trainer in nachfolgender Schule

Datum

Unterschrift Schulleiter

1

2

3

T WKUWORLD/GCO 831w




E) Tatigkeit als Trainer -

24 Einheiten Tatigkeit als Kickbox-

Trainer in nachfolgender Schule Datum Unterschrift Schulleiter

22
23
24

Alle Nachweise erbracht

Prufung bestanden unt Nachweise sind bis zum Zu erbringen:

Prufung b lle Nachweise erbracht

Gesamte Prufung b nden mit der Note b
Sehr gut Gut Befriedigend M,
Datum der Prifung - -* Tt i,
Unterschrift und Graduierung 1. Prufer Unterschrift und Graduierung 2. Prifer " -_'-_;;_-_,‘ Ty :
Unterschrift und Graduierung 3. Priifer Unterschrift und Graduierung 4, Priifer. ; " '_". o D
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ERWACHSENE

Wartezeit 2 Jahre (Mindestalter 20 Jahre)
Sportpass Ja

Laufzettel Laufzettel 2. Dan

Padagogik am Prufungstag

+ Aufwarmtraining, Gymnastik & Cool-down
- Erklarung von Techniken am Schuler

Trainerstunden

24 Trainingseinheiten leiten

Turniere/Lehrgange

3 Turniere oder 3 Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

5 WKUWORLD/GCO-Turniere, davon mind. 4 als Refe-
ree

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Schriftliche Ausarbeitung,
Arial 12, 1,5 Zeilenabsand

Warm-up

Kraft und Gymnastik

Kampfstellung

Hand-/Armtechniken

Beintechniken

ren mussen Techniken nicht gesprungen sein.

Block-Konter-Ausweicht

Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle oben aufgefUhrten Angriffe

Kombinationen

Kombination gibt Prufungskommission vor

- Ubungen am Schlagpolster lehren:
Kickshields, Thaipads, Handmits

Sparring

+ 1 x 2 Minuten Light Contact

+ 1 X 2 Minuten Kick-Light

+ 1 X 2 Minuten Thai-Boxen

+ 1 x 2 Minuten Vollkontakt

+ 1Xx 2 Minuten K-1 (WKUWORLD/GCO Kickboxing)
+ 1 X 2 Minuten Boxen

+ 2 X 2 Minuten Pointfighting

+ 1 X 2 Minuten Kick-Sparring

Ab 45 Jahren sind 7 Sparringsrunden ausreichend!

Theorie

« WKUWORLD/GCO-Prufungsbogen
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Prof. Dr. Yvonne Thorhauer Gebuhr bezahlt
He‘r:‘a‘us'gi'éblér-- e Kaufdatum Laufzettel
'\/ofh.ar‘n-e des Priiflings Nachname des Pruflings

Graduierung Datum letzte Prafung

Die Anforderungen B) bis D) mussen allesamt nach dem Datum der le ¥ cht worden sein.
Leistungen, die fur die Zulassung zum 2. Dan erbracht wurden, wer

A) Wartezeit (itte zutreffendes ankreuzen)

36 Monate seit 2. Schwarzgurt-Prifung eingehal

Datum Graduierun: i Unterschrift Trainer

VerkUrzte Wartezeit aus sonstigen G

Achtung: Wenn die Wa
guten Leistung bestand

verkurzt wird, kann die Prifung nur mit einer sehr

Datum, Unterschrift 1. Prufer

Datum, Unterschrift 2. Prufer i ';.
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Nachweise

Datum

Unterschrift Prifer

Gultiger WKUWORLD/GCO-Pass mit Arztstempel

30-minutiges Referat (Bitte, bei der Anmeldung zur Prifung
Thema mit Prufern absprechen!)

Kopie Laufzettel zum 2. Dan

C) Teilnahme an 3 Turnieren oder Lehrgangen im Bereich Kampfsp

medizin/Padagogik

Lehrgange mit nachfolgendem

Thema bzw. Turniere e

D) Kampfrichtertatigkeit auf 6 WKUWORL O-Turni

avon mind. 3 als Mattenleitung

Referee auf 6 WKUWORLD/
GCO-Turnieren, davon mind. 3

Disziplin (LK, | Unterschrift Veran-
PF,VKoder | stalter oder Kampf-

Turniere als Mattenleitung Formen) richter-Obmann
1

2

3

4

5

6

E) Tatigkeit a
36 Einheiten Tati Ls Kickbox-

Trainer in nachfolgender Schule

Datum

Unterschrift Schulleiter

(oo T I NN 1) N G2 I I N GO R VI




10

11

- . 12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22
23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

Prufung bestanden gende Nachweise sind bis zum zu erbringen:

Prufung bestanden tind alle Nachweise erbracht

Gesamte Priufung bestanden mit der Note

Sehr gut Gut Befriedigend Daturn der Priifung
Unterschrift und Graduierung 1. Prufer Unterschrift und Graduierung 2. Prifer S
Unterschrift und Graduierung 3. Prufer Unterschrift und Graduierung 4. Prufer
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A

ERWACHSENE 3. DAN

Wartezeit 3 Jahre (Mindestalter 23 Jahre)
Sportpass Ja

Laufzettel Laufzettel 3. Dan

Padagogik am Prufungstag

- Aufwarmtraining, Gymnastik & Cool-down
- Erklarung von Techniken am Schuler

Trainerstunden

36 Trainingseinheiten leiten

Turniere/Lehrgange

3 Turniere oder Lehrgange

Kampfrichtertatigkeit

6 WKUWORLD/GCO-Turniere als Referee, davon
3 als Mattenleitung

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

Kraft und Gymnastik

Kampfstellung

Hand-/Armtechniken

Beintechniken

Block-Konter-Ausweichtechniken

Kombinationen

Sandsacktraining

Sparring

lagpolster lehren:
, Thaipads, Handmits

+1X2 en Thai-Boxen oder K-1
.1 uten Vollkontakt
1 inuten Boxen

2 x 2 Minuten Pointfighting
1 x 2 Minuten Kick-Sparring
In den Pausen: Kampfrichter beim Sparring

- 30-minutiges Referat (Thema nach Absprache
mit der PrGfungskommission)
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ANMELDUNG ZUR PRUFUNG

Name der Schule

MAP

Name

Datum der letzten Prifung

Gurtfarbe und Gurtellange

Zielgurtfarbe

Pass und gultige Jahressichtmarke

Ja Nein

Laufzettel (verpflichtend ab Braun)

Ja Nein

AN
1) 1/ 4

Bemerkung (nur vom Prufer auszufullen)

Wartezeit

Ja Nein

Prifung bezahlt

Ja Nein

Prufungsgebuhr inkl. Urkunde, Gurtel, Passeintrag und weltweiter Registrierung betragt €.

Die Prufungsgebuhr ist bis zum

in der Sportschule abzugeben.

Bitte bringen Sie dieses Formular ausgefullt zur Prifung mit, da es als Bewertungsbogen dient.

Sehr gut

HEBIE 2 Punkte

Gut
1 Punkt

Ungenugend

0 Punkte Faktor

Ergebnis

Koordination

Kraft

Kampfstellung

Hand-/Armtechnik

Beintechnik

Block-/Kontertechnik

Kombinationen

Sandsacktraining

Sparring

Selbstverteidigung

Theorie
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AUTORENVERZEICHNIS

YVONNE THORHAUER ist Professorin, Senatsmitglied und Leiterin der Forschung der accadis
Hochschule in Bad Homburg. Seit 2004 ist die Diplom-Kauffrau und promovierte Philosophin
Lehrbeauftragte fur Wirtschaftsethik an der Goethe-Universitat Frankfurt und forschte unter
anderem an der Universitat Salzburg, der HDM Stuttgart und dem IHI Zittau. Sie ist Mitglied
des Ethikverbands der Deutschen Wirtschaft e. V. sowie der Arbeitsgruppe fur Wirtschafts-
philosophie und Ethik der Deutschen Gesellschaft fur Philosophie.

Yvonne Thorhauer tragt den 2. HG in WingTsun und den 3. Dan im Kickboxen der WKU-
WORLD/GCO. Sie ist WingTsun-ChiKung-Ausbilderin und hat Trainer-Lizenzen von EWTO
und WKUWORLD/GCO. In Frankfurt am Main leitet und trainiert sie das Kick-Boxing-Team
Meister Splinter. Als International Referee der WKUWORLD/GCO schiedst sie seit 2007
Pointfighting, Light Contact und Ringsport auf nationalen Turnieren sowie auf Weltmeister-
schaften. Sie ist Grundungsmitglied der WKUWORLD/GCO-Prufungskommission.

KLAUS NONNEMACHER ist M.A., Grunder und Prasident der WKUWORLD/GCO, einem der
groBten Fachverbande fur Kickboxen und Karate sowie seit 2015 Vize-Prasident der WMAC.
Bis zum Aufbau der WKUWORLD/GCO im Jahr 2012 war er Prasident der WKA.

Der studierte Sportwissenschaftler und Padagoge ist der Autor verschiedener Kampfkunst-
Bucher und mehrfacher Weltmeister in sechs verschiedenen Disziplinen. Seine gréBten Er-
folge hatte er zwischen den Jahren 1988 und 2004. Insgesamt 15 Mal war er Deutscher Meis-
ter im Pointfighting/Light Contact und trainierte auch andere erfolgreiche Sportler, wie etwa
den mehrfachen Kickbox-Weltmeister Roland Conar. Klaus Nonnemacher tragt den 8. Dan im
Kickboxen. Er ist Grundungsmitglied der WKUWORLD/GCO-Prufungskommission.

GUIDO RODEL ist seit 2008 Bundesjugendtrainer der WKA/WKUWORLD/GCO im Light Con-
tact. Seit 28 Jahren leitet der Trainer mit der A-Lizenz das Kick-Boxing-Team Meister Splinter in
Leverkusen (ehemals Kick-Boxing-Team Leverkusen) und eréffnet 2021 seine zweite Kampf-
sportschule in Frankfurt am Main. Aus seiner mehr als zwanzigjahrigen Erfahrung mit Kindern
ab 3 Jahren und Jugendlichen sind mehrere Weltmeister hervorgegangen. Guido Rédel selbst
ist 20-facher Weltmeister im Light Contact (mit und ohne Low-Kicks) in fUnf verschiedenen
Verbanden. Er kampft seit Uber 30 Jahren und ist noch immer aktiv.

Der selbstandige Malermeister tragt den 7. Dan im Kickboxen der WKUWORLD/GCO und
schiedst Kampfe im Pointfighting und Light Contact. Er ist International Referee der WKU-
WORLD/GCO und Grundungsmitglied der WKUWORLD/GCO-Prufungskommission.
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