
Methodischer Aufbau einer Übungsstunde
In den SV-Trainingseinheiten sollte auf einen sinnvollen, metho-
dischen Aufbau geachtet werden.
Innerhalb der Standardeinteilung: Einleitung, Hauptteil, Schluss
ergeben sich folgende grundlegende, methodische Leitlinien.

Einleitung
-Übungsformen zur Verbesserung der Koordination- und Kon-
dition (Beweglichkeit, Kraft, Schnelligkeit) unter Berücksichti-
gung der Zielgruppe und der langsamen Belastungssteigerung
-Fallschule (Übungsformen vorwärts, seitlich, rückwärts)

Selbstverteidigungstechniken

SV-Situation 
Umklammerung von
vorne unter den Armen
Der Angreifer umklammert von
vorne unter den Armen.
Abwehr
Kopf nach hinten umdrücken und
Festlegen oder Ellenbogenstoß
(Bild 1-6)
Durch tief in den Bauch atmen den
Schwerpunkt absenken und gleich-
zeitig mit den Händen den Kopf
des Angreifers greifen. Mit einer
Hand von unten gegen das Kinn
drücken, die Andere zieht an den
Haaren nach unten. (Alternativ ist
auch ein Griff mit der offenen Hand
in das Gesicht mit Druck auf die
Augen möglich). Mit einem Schritt
vorwärts wird der Gegner umge-
drückt. In der harten SV kann mit
einem Ellenbogentoß zum Kopf
nachgesetzt werden.

Umklammerung von
vorne über die Arme
Der Angreifer umklammert von
vorne über den Armen
Abwehr
Mit den Armen sperren und
anschließende Ausführung einer
Fußtechnik Mae-geri, Kin-geri
oder Yoko-geri (Bild 7-12) 
Bei diesem Umklammerungsver-
such erfolgt sofort ein aktives
Sperren durch einen Ausfallschritt
nach vorne und Schultergriff mit
beiden Armen. In der harten SV
erfolgt sofort ein Fußtritt mit dem
vorderen Bein. Als Trittmöglichkei-
ten bieten sich Mae-geri in den
Unterleib, Kin-gei in den Genital-
bereich oder ein Yoko-geri zum
Knie des Angreifers an.
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Hauptteil
Techniktraining in der Abfolge von einfachen zu komplexen Übungs-
formen
- Technikvariationen innerhalb einer SV-Situation
- Situationsvariationen mit der gleichen Technikanwendung
- Aufbau einer komplexen Handlungskette.
Anwendungstraining von festgelegten zu freien Situationen
- Bsp.Von Stockangriff von oben zu beliebigem Stockangriff
Technikstabilisierungstraining an Schlagpolster und Sandsack
Schluss
Cool-down, Regeneration einleiten durch Auslaufen, Dehnen, usw


