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PRÜFUNGSPROGRAMM

KINDER UND JUGEND

DIE TEILNAHME AN DER PRÜFUNG ERFORDERT:

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

Als Prüfer sind nur Dan-Träger mit gültigem 
WKUWORLD/GCO-Prüferstempel zulässig.
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LAUFZETTELLAUFZETTEL
WEIß-GELB-WEIß

Kampfstellung

Frontal

Hand-/Armtechniken

Jab/Punch

Beintechniken

Frontkick

Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen Doppelblock

Selbstverteidigung

Deutlich „Nein!“ schreien

Theorie

Notrufnummer, Telefonnummer Eltern

Deutlich „Stopp!“ schreien Erkläre „freundlich sein“

Deutlich „Lass mich in Ruhe!“ schreien Erkläre „hilfsbereit sein“

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

Nachweise Datum der Prüfung Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

Gebühr bezahlt

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer
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KINDER WEIß-GELB-WEIß

Wartezeit Keine

Sportpass Ja

Laufzettel

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgänge

Kampfrichtertätigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up 2 Minuten Hampelmann

Koordination
• Rückwärts und vorwärts laufen
• 1 Min. Fußballen-/Fersenstand abwechselnd
• Rolle rückwärts aus dem Sitz

Kraft
• Hock-Streck-Sprünge
• 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

Selbstverteidigung
• Deutlich „Nein!“ schreien
• Deutlich „Stopp!“ schreien
• Deutlich „Lass mich in Ruhe!“ schreien

Theorie
• Notrufnummern und Telefonnummer Eltern
• Erkläre „freundlich sein“
• Erkläre „hilfsbereit sein“
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Kampfstellung

Frontal

Hand-/Armtechniken

Jab/Punch Uppercut

Beintechniken

Frontkick

Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen Doppelblock

Selbstverteidigung

Abwehrhaltung mit Schreien

Theorie

Notrufnummer, Telefonnummer Eltern

Befreiung aus Griff  an Kleidung & Haaren Straße und Hausnummer

Lösen aus einem Haltegriff Erkläre „mutig sein“

Fallen in die Rückenlage aus dem Stand 
mit Abklatschen

Fallen in die Seitenlage mit Abklatschen

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

LAUFZETTELLAUFZETTEL
GELB-WEIß-GELB

Nachweise Datum der Prüfung Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

Gebühr bezahlt

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Erkläre „stark sein“
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KINDER GELB-WEIß-GELB

Wartezeit Keine

Sportpass Ja

Laufzettel

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgänge

Kampfrichtertätigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up 2 Minuten Hampelmann

Koordination
• Rückwärts und vorwärts laufen
• 1 Min. Fußballen-/Fersenstand abwechselnd
• Rolle rückwärts aus dem Sitz

Kraft
• Hock-Streck-Sprünge
• 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
• Lösen aus einem Haltegriff 
• Fallen in die Rückenlage aus dem Stand mit 
   Abklatschen
• Fallen in die Seitenlage mit Abklatschen

Theorie

• Notrufnummer, Telefonnummer Eltern
• Straße und Hausnummer
• Erkläre „mutig sein“
• Erkläre „stark sein“
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Kampfstellung Hand-/Armtechniken

Jab/Punch Backfi st

Beintechniken

Axekick

Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen Doppelblock

Selbstverteidigung

Abwehrhaltung mit Schreien

Theorie

Notrufnummer, Telefonnummer Eltern

Dem Schubsen ausweichen Straße und Hausnummer

Angreifer wegstoßen Erkläre „Respekt“, „Disziplin“, „Selbstkontrolle“

Erklären wo und wann ich Kickboxen
anwenden darf

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

LAUFZETTELLAUFZETTEL
GELB-ORANGE-GELB

Frontkick in Zeitlupe

Nachweise Datum der  Prüfung Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

Gebühr bezahlt

Uppercut

Einarmblock
Nach hinten 
ausweichen

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Halb-seitlich Frontal
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KINDER GELB-ORANGE-GELB

Wartezeit 3 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgänge

Kampfrichtertätigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up
• 2 Minuten Hampelmann
• Schnelles Schattenboxen links/rechts

Koordination

• Überkreuz laufen
• Je 10 Sek. Einbeinstand (links und rechts)
• Auf einem Bein hüpfen
• Rolle vorwärts und rückwärts aus der Hocke

Kraft • 3 Minuten in Rückenlage Fahrrad fahren

Kampfstellung Halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken • Jab   • Punch   • Uppercut   • Backfi st

Beintechniken
• Frontkick in Zeitlupe
• Axekick

Block-Konter-Ausweichtechniken

• Abtauchen
• Doppelblock
• Einarmiger Block nach oben gegen Backfi st
• 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 wegstoßen

Theorie

• Notrufnummern
• Vollständige Telefonnummer der Eltern
• Straße und Hausnummer
• Erkläre „Respekt“, „Disziplin“, „Selbstkontrolle“
• Erkläre, wo du Kickboxen anwenden darfst
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Kampfstellung

Halb-seitlich

Hand-/Armtechniken

Jab/Punch
Backfi st 
im Sprung

Beintechniken

Axekick

Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen Doppelblock

Selbstverteidigung

Abwehrhaltung mit Schreien

Theorie

Was bedeutet „Notwehr“?

Befreiung aus Griff  an Kleidung & Haaren

Erkläre „Kampfgeist“

Lösen aus einem Haltegriff 

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

LAUFZETTELLAUFZETTEL
ORANGE-WEIß-ORANGE

Roundkick

Fallen in die Rückenlage aus Hocke 
mit Abklatschen
Fallen in die Seitenlage aus Hocke 
mit Abklatschen

Nach hinten ausweichen und weiterleiten

Einarmiger Block nach oben gegen Backfi st

Frontkick 
gesprungen

Nachweise Datum der Prüfung Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

Frontal Uppercut

Gebühr bezahlt

Medienkompetenz
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KINDER ORANGE-WEIß-ORANGE

Wartezeit 3 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgänge

Kampfrichtertätigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

• 3 Minuten Seilspringen
• 30 Frontkicks (abwechselnd)
• 30 Axekicks (abwechselnd)
• Schnelles Schattenboxen links/rechts

Koordination
• Standwaage
• Rolle vorwärts und rückwärts aus dem Stand

Kraft
• 15 x aufstehen und setzen ohne Hände
• 10 Kniebeugen

Kampfstellung Halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken • Jab   • Punch   • Uppercut   • Backfi st im Sprung

Beintechniken
• Frontkick gesprungen
• Axekick
• Roundkick

Block-Konter-Ausweichtechniken

• Abtauchen
• Doppelblock
• Einarmiger Block nach oben gegen Backfi st
• 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 Griff  an Kleidung & Haaren
• Lösen aus dem Haltegriff 
• Fallen in die Rückenlage aus Hocke mit Abklatschen
• Fallen in die Seitenlage aus Hocke mit Abklatschen

Theorie
• Erkläre „Notwehr“
• Erkläre „Kampfgeist“
• Medienkompetenz
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Kampfstellung

Seitlich

Hand-/Armtechniken

Beintechniken

Frontkick Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

LAUFZETTELLAUFZETTEL
ORANGE-GRÜN-ORANGE

Axekick

Selbstverteidigung

Abwehrhaltung mit Schreien

Befreiung aus Griff  an Kleidung & Haaren

Lösen aus einem Haltegriff 

Fallen in die Rückenlage aus dem 
Stand mit Abklatschen

Fallen in die Seitenlage mit Abklatschen

Roundkick

Halb-seitlich

Lowkick

Nachweise Datum der Prüfung Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

Frontal

Gebühr bezahlt

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Punch im 
Sprung

Backfi st und Punch im Sprung

Uppercut

Theorie

Erkläre „Fairness“

Erkläre „Konzentration“

Medienkompetenz

Nach hinten ausweichen und weiterleiten

Einarmiger Block nach oben gegen Backfi st

Seitliches Ausweichen (Sidestep)

Doppelblock



WKUWORLD/GCO | 39

KINDER ORANGE-GRÜN-ORANGE

Wartezeit 3 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgänge

Kampfrichtertätigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up
• 3 Minuten schnelles Schattenboxen
• 80 Kicks gemischt (links/rechts)

Koordination
• Standwaage mit dem Kopf nach links 
   und rechts drehen
• Rolle vorwärts und rückwärts aus dem Stand

Kraft
• 15 x aufstehen und setzen ohne Hände
• 10 Kniebeuge-Frontkick

Kampfstellung Seitlich, halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken

• Jab
• Punch gesprungen
• Uppercut
• Backfi st im Sprung

Beintechniken
• Frontkick        • Axekick
• Roundkick     • Lowkick

Block-Konter-Ausweichtechniken

• Abtauchen
• Doppelblock
• Einarmiger Block nach oben gegen Backfi st
• Nach hinten ausweichen und weiterleiten
• Seitliches Ausweichen (Sidestep)

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

Sandsacktraining

Sparring • 4 Runden Sparring in Zeitlupe

Selbstverteidigung

• Abwehrhaltung mit Schreien
• Befreiung aus dem Griff  an Kleidung und Haaren
• Lösen aus dem Haltegriff 
• Fallen in die Rückenlage aus dem Stand 
   mit Abklatschen
• Fallen in die Seitenlage mit Abklatschen

Theorie
• Erkläre „Fairness“ und „Konzentration“
• Medienkompetenz
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Hand-/Armtechniken

Uppercut

Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen

Theorie

Erkläre „Loyalität“

LAUFZETTELLAUFZETTEL
GRÜN-WEIß-GRÜN

Doppelblock (auch gegen Roundkick)

Nach hinten ausweichen und weiterleiten

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

Nachweise Datum der Prüfung Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

Gebühr bezahlt

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Jab/Punch

Backfi st 
gesprungen Kopfhaken

Medienkompetenz

Selbstverteidigung

Schlag/Stich von oben

Lösen aus dem Haltegriff 

Würgen vorne und seitlich

Befreiung bei Griff  an Kleidung und Haaren

Bodenkampf Basics

Einarmiger Block nach oben gegen Backfi st

Seitliches Ausweichen (Sidestep)

Beintechniken

Frontkick Axekick

Roundkick in 2 Höhen

Lowkick Sidekick
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KINDER GRÜN-WEIß-GRÜN

Wartezeit 3 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgänge

Kampfrichtertätigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up
• 3 Minuten schnelles Schattenboxen
• 100 Kicks gemischt (links/rechts)
• 10 Liegestütze

Koordination
• Einbeinstand auf Schlagpolster
• Rolle vorwärts und rückwärts aus dem Stand

Kraft
• 2 x 5 Liegestütze
• 15 Kniebeuge-Frontkick
• 10 Sidekicks Zeitlupe je Seite

Kampfstellung • Halb-seitlich und frontal  • Seitlich

Hand-/Armtechniken
• Jab/Punch  • Uppercut  
• Backfi st gesprungen   • Kopfhaken

Beintechniken
• Frontkick  • Axekick  • Roundkick in 2 Höhen
• Lowkick (Unterschied Spann und Schienbein)
• Sidekick

Block-Konter-Ausweichtechniken

• Abtauchen • Doppelblock (auch gegen Roundkick)
• Einarmiger Block nach oben gegen Backfi st
• 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
• Lösen aus dem Haltegriff 
• Würgen vorne und seitlich
• Befreiung bei Griff  an Kleidung und Haaren
• Bodenkampf Basics

Theorie • Erkläre „Loyalität“  • Medienkompetenz
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Hand-/Armtechniken

Jab/Punch

Theorie

Notwehrparagraph

LAUFZETTELLAUFZETTEL
GRÜN-BLAU-GRÜN

Uppercut

Körperhaken

3 Monate seit Grüngurt-Prüfung eingehalten

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut Gut Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

Nachweise Datum der Prüfung Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

Prüfung bestanden unter Vorbehalt. Folgende 
Nachweise sind bis zum   zu erbringen:

Unterschrift und Graduierung 3. Prüfer

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

Gebühr bezahlt

Medienkompetenz

Kopfhaken

Beintechniken

Frontkick
Axekick 
gedreht

Roundkick

Lowkick
Sidekick 
gesprungen

Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen

Doppelblock (auch gegen Roundkick)

Nach hinten ausweichen und weiterleiten

Einarmiger Block nach oben gegen Backfi st

Seitliches Ausweichen (Sidestep)

Block gegen Lowkick

Selbstverteidigung
Schlag/Stich von 
oben und Seite

Umklammern von vorne über und unter den Armen

Würgen vorne 
und seitlich

Befreiung bei Griff  an Kleidung und Haaren

Bodenkampf Basics

Crescent-
kick

Backfi st 
im Sprung
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Medienkompetenz

KINDER GRÜN-BLAU-GRÜN

Wartezeit 3 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgänge

Kampfrichtertätigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up

• 2 Minuten Schattenboxen
• 1 Minute schnelle Beinarbeit
• 100 Kicks gemischt (links/rechts)
• 10 Liegestütze

Koordination
• Handstand an der Wand
• Rolle vorwärts und rückwärts aus dem Stand

Kraft
• 2 x 5 Liegestütze
• 20 Kniebeuge-Frontkick
• 15 Sidekicks Zeitlupe je Seite

Kampfstellung • Halb-seitlich und frontal   • Seitlich

Hand-/Armtechniken
• Jab/Punch  • Uppercut  • Backfi st im Sprung  
• Kopfhaken  • Körperhaken

Beintechniken
• Frontkick  • Axekick gedreht  • Roundkick
• Lowkick  • Sidekick gesprungen  • Crescentkick

Block-Konter-Ausweichtechniken

• Abtauchen  • Doppelblock (auch gegen Roundkick)
• Nach hinten ausweichen und weiterleiten
• Einarmiger Block nach oben gegen Backfi st
• Seitliches Ausweichen (Sidestep)
• Block gegen Lowkick

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

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

Sparring
Sparring mit leichtem Kontakt:
• 1 Runde nur Kicks         • 1 Runde nur Faust
• 1 Runde Light Contact • 1 Runde Pointfi ghting

Selbstverteidigung

• Schlag/Stich von oben und Seite
• Umklammern von vorne über und unter den Armen
• Würgen vorne und seitlich
• Befreiung bei Griff  an Kleidung und Haaren
• Bodenkampf Basics

Theorie • Notwehrparagraph  • Medienkompetenz
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Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

LAUFZETTELLAUFZETTEL
BLAU-WEIß-BLAU

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

6 Monate seit Grüngurt-Prüfung eingehalten

Nachweise Datum der Prüfung Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

Gebühr bezahlt

Hand-/Armtechniken

Alle erlenten Armtechniken

Beintechniken

Hookkick Backkick

Alle erlernten Beintechniken

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Theorie

Grundlegende Fragen zum Regelwerk:

- „Wie lange dauert eine Runde?“

- „Wofür gibt es Ermahnungen?“

- „Welche Ausrüstung muss ich beim Kampf tragen?“

- „Warum ziehe ich Ausrüstung an?“

Medienkompetenz

Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen

Doppelblock (auch gegen Roundkick)

Nach hinten ausweichen und weiterleiten

Einarmiger Block nach oben gegen Backfi st

Seitliches Ausweichen (Sidestep)

Block gegen Lowkick

Selbstverteidigung
Schlag/Stich von 
oben und Seite

Umklammern von vorne 
über und unter den Armen

Würgen vorne 
und seitlich

Bodenkampf

Ellbogen
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KINDER BLAU-WEIß-BLAU

Wartezeit 3-6 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgänge

Kampfrichtertätigkeit

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/rück)

Kraft
• 2 x 10 Liegestütze
• 15 Kniebeuge-Frontkick mit gleichzeitigem Boxen
• 10 Roundkicks Zeitlupe je Seite

Kampfstellung • Halb-seitlich und frontal    • Seitlich

Hand-/Armtechniken
• Jab/Punch  • Uppercut  • Backfi st im Sprung
• Kopfhaken   • Körperhaken  • 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 Backfi st
• 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 Pointfi ghting

Selbstverteidigung
• Schlag/Stich von oben und Seite
• Umklammern von vorne über und unter den Armen
• Würgen vorne und seitlich  • Bodenkampf

Theorie

Grundlegende Fragen zum Regelwerk:
• Wie lange dauert eine Runde?
• Wofür gibt es Ermahnungen?
• Welche Ausrüstung muss ich beim Kampf tragen?
• Warum ziehe ich Ausrüstung an?
Medienkompetenz

Würgen vorne 
und seitlich
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LAUFZETTELLAUFZETTEL

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

Hand-/Armtechniken

Knifehand

6 Monate seit Grüngurt-Prüfung eingehalten

Nachweise Datum Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

2 Gymnasitk leiten

Theorie

„Wofür benötige ich einen WKUWORLD/GCO-Pass?“

Unterschied Pointfi ghting/Light Contact

Unterschied Light Contact/Vollkontakt

Unterschied Light Contact/Kick-Light

Selbstverteidigung

Befreiung aus dem Schwitzkasten

Umklammern von vorn und hinten

Bodenkampf

BLAU-BRAUN-BLAU

Gebühr bezahlt

Alle erlenten Armtechniken

Beintechniken

Tornado-Roundkick

Alle erlernten Beintechniken 
gesprungen bzw. gedreht

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Block- Konter- Ausweichtechniken

Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

Ridgehand Fußfeger
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KINDER BLAU-BRAUN-BLAU

Wartezeit 6 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden 2 x Gymnastik leiten

Turniere/Lehrgänge

Kampfrichtertätigkeit

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 Übungen aus vorangehenden Gürteln

Kraft
• 2 x 10 Liegestütze
• 20 Kniebeuge-Frontkick mit gleichzeitigem Boxen
• 15 Roundkicks Zeitlupe je Seite

Kampfstellung • Halb-seitlich und frontal   • Seitlich

Hand-/Armtechniken
• Jab/Punch  • Uppercut  • Backfi st im Sprung
• Kopfhaken   • Körperhaken  • Ellbogen      
• Knifehand    • Ridgehand

Beintechniken

Beintechniken gesprungen bzw. gedreht:
• Frontkick  • Axekick  • Roundkick  • Lowkick
• Sidekick    • Crescentkick  • Hookkick  • Backkick
• Fußfeger   • Tornado-Roundkick

Block-Konter-Ausweichtechniken
• Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
   Timing auf alle Angriff e

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 Pointfi ghting

Selbstverteidigung
• Befreiung aus dem Schwitzkasten
• Umklammern von vorne und hinten
• Bodenkampf

Theorie

• Wofür benötige ich einen WKUWORLD/GCO-Pass?
• Unterschied Pointfi ghting/Light Contact
• Unterschied Light Contact/Ringsport
• Unterschied Light Contact/Kick-Light
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LAUFZETTELLAUFZETTEL

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

Hand-/Armtechniken

Theorie

Regeln Light Contact oder Pointfi ghting

6 Monate seit Blaugurt-Prüfung eingehalten

Nachweise Datum Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

3 x Aufwärmtraining leiten

1 Turnier oder Lehrgang

Selbstverteidigung

Befreiung aus dem Schwitzkasten

Umklammern von vorn und hinten

BRAUN-WEIß-BRAUN

Gebühr bezahlt

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Beintechniken

Knie

Wiederholung aller Beintechniken, 
gesprungen und gedrehtBlock- Konter- Ausweichtechniken

Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

8 Werte der WKUWORLD/GCO

Alle erlenten Armtechniken
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KINDER BRAUN-WEIß-BRAUN

Wartezeit 6 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden 3 x Aufwärmtraining leiten

Turniere/Lehrgänge 1 Turnier oder Lehrgang

Kampfrichtertätigkeit

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

Kraft
• 5 x 10 Crunches
• 5 x 10 Rückenkräftigung
• 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
• Fußfeger   • Tornado-Roundkick  • Knie

Block-Konter-Ausweichtechniken
• Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
   Timing auf alle Angriff e

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 Pointfi ghting

Selbstverteidigung
• Befreiung aus dem Schwitzkasten
• Umklammern von vorne und hinten

Theorie
• Regeln Light Contact oder Pointfi ghting
• 8 Werte der WKUWORLD/GCO



50 | WKUWORLD/GCO

LAUFZETTELLAUFZETTEL

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

Hand-/Armtechniken

Wiederholung und Verfeinerung aller Techniken 
(teils gesprungen und gedreht)

Beintechniken

Wiederholung und Verfeinerung aller Bein-
techniken, gesprungen und gedreht

Theorie

Hygiene im Kampfsport

6 Monate seit Blaugurt-Prüfung eingehalten

Nachweise Datum Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

5 x Aufwärmtraining und Gymnastik leiten

1 Turnier oder Lehrgang

Selbstverteidigung

Verteidigung gegen Angreifer mit 
Gegenständen/Waff en

Befreiung aus Griff  an Kleidung und Haaren

BRAUN-SCHWARZ-BRAUN

8 Werte der WKUWORLD/GCO

Gebühr bezahlt

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Block- Konter- Ausweichtechniken

Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

Notwehrparagraph Erste Hilfe
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KINDER BRAUN-SCHWARZ-BRAUN

Wartezeit 6 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden 5 x Aufwärmtraining und Gymnastik leiten

Turniere/Lehrgänge 1 Turnier oder Lehrgang

Kampfrichtertätigkeit

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

Kraft
• 15 x aufstehen und setzen ohne Hände
• 2 x 30 Sek. Unterarmstütz (Plank)

Kampfstellung • Halb-seitlich und frontal   • Seitlich

Hand-/Armtechniken
• Alle bisher erlernten Hand- und Armtechniken 
   (teils gesprungen und gedreht) verfeinert

Beintechniken

Beintechniken gesprungen bzw. gedreht:
• Frontkick  • Axekick  • Roundkick  • Lowkick
• Sidekick    • Crescentkick  • Hookkick  • Backkick
• Fußfeger   • Tornado-Roundkick  • Knie

Block-Konter-Ausweichtechniken
• Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
   Timing auf alle Angriff e

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

Sandsacktraining
• Alle Kicktechniken mit dem Partner an der Pratze 
   oder am Sandsack

Sparring • 5 Runden Sparring

Selbstverteidigung
• Verteidigung gegen Angreifer mit 
   Gegenständen/Waff en
• Befreiung aus Griff  an Kleidung und Haaren

Theorie

• Hygiene im Kampfsport
• 8 Werte der WKUWORLD/GCO
• Notwehrparagraph
• Erste Hilfe
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LAUFZETTELLAUFZETTELLAUFZETTELLAUFZETTELLAUFZETTELLAUFZETTELLAUFZETTELLAUFZETTELLAUFZETTELLAUFZETTEL

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

Hand-/Armtechniken

Wiederholung und Perfektionierung 
aller Techniken

Theorie

8 Werte der WKUWORLD/GCO

Beintechniken

Wiederholung und Perfektionierung 
aller Beintechniken, gesprungen und gedreht

6 Monate seit Braungurt-Prüfung eingehalten

Nachweise Datum Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

5 x Aufwärmtraining und 
Gymnastik leiten

1 Turnier/Lehrgang

Selbstverteidigung

Verteidigung gegen mehrere

Verteidigung gegen Angreifer 
mit Gegenständen/Waff en

SCHWARZ-WEISS-SCHWARZ

Erste Hilfe

Gebühr bezahlt

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Block- Konter- Ausweichtechniken

Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e
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KINDER SCHWARZ-WEIß-SCHWARZ

Wartezeit 6 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden 5 x Aufwärmtraining und Gymnastik leiten

Turniere/Lehrgänge 1 Turnier oder Lehrgang

Kampfrichtertätigkeit

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

Kraft
• 3 x 10 Crunches
• 3 x 10 Rückenkräftigung
• 2 x 30 Sek. Unterarmstütz (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
• Fußfeger   • Tornado-Roundkick  • Knie

Block-Konter-Ausweichtechniken
• Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
   Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

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 Pointfi ghting

Selbstverteidigung
• Verteidigung gegen mehrere
• Verteidigung gegen Angreifer mit 
   Gegenständen/Waff en

Theorie
• 8 Werte der WKUWORLD/GCO
• Erste Hilfe

SCHWARZ-WEIß-SCHWARZ
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PRÜFUNGSPROGRAMM

ERWACHSENE

DIE TEILNAHME AN DER PRÜFUNG ERFORDERT:

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

Als Prüfer (Weiß bis Blau-Braun) sind nur Dan-Träger mit 
gültigem WKUWORLD/GCO-Prüferstempel zulässig. Ab Braun 
sind die Laufzettel verpfl ichtend und die praktische Prüfung 
wird vor der WKUWORLD/GCO Prüfungskommission abgelegt.
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LAUFZETTELLAUFZETTEL
WEIß

Kampfstellung

Frontal

Hand-/Armtechniken

Jab/Punch

Beintechniken

Frontkick

Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen Doppelblock

Selbstverteidigung

Abwehrhaltung mit Schreien

Theorie

Hygiene im Kampfsport

Befreiung aus Griff  an Kleidung & Haaren Erkläre „Kickboxen“

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

Axekick

Nachweise Datum der Prüfung Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

Gebühr bezahlt

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer
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ERWACHSENE WEIß

Wartezeit optional

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgänge

Kampfrichtertätigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up
Aufwärmtraining individuell inkl. 3 Min. schnelles
Schattenboxen und 80 Kicks gemischt (links & rechts)

Koordination

• Laufen vor- und rückwärts
• 1 Min. Zehen-/Fersenstand abwechselnd
• 2 x 10 Sek. Standwaage
• Rolle vor- und rückwärts aus der Hocke

Kraft
• 15 x aufstehen und setzen ohne Hände
• 2 x 5 Liegestütze
• 20 Kniebeuge-Frontkick (links & rechts)

Kampfstellung Frontal

Hand-/Armtechniken
• Jab
• Punch

Beintechniken
• Frontkick
• Axekick

Block-Konter-Ausweichtechniken
• Abtauchen
• Doppelblock

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

Sandsacktraining

Sparring • 3 Runden Sparring in Zeitlupe

Selbstverteidigung
• Abwehrhaltung mit Schreien
• Befreiung aus Griff  an Kleidung und Haaren

Theorie

• Hygiene im Kampfsport
• Erkläre „Kickboxen“
Bei einer sehr guten Weißgurt-Prüfung kann in 
derselben Prüfung auf Gelb weitergeprüft werden!
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Kampfstellung

Halb-seitlich

Hand-/Armtechniken

Jab/Punch Backfi st

Beintechniken

Frontkick

Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen Doppelblock

Selbstverteidigung

Schlag/Stich von oben

Theorie

Notwehrparagraph

Befreiung aus Griff  an Kleidung & Haaren 8 Werte der WKUWORLD/GCO

Lösen aus einem Haltegriff 

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

LAUFZETTELLAUFZETTEL
GELB

Frontal

Axekick

Nachweise Datum der Prüfung Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

Gebühr bezahlt

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer
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ERWACHSENE GELB

Wartezeit 3 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgänge

Kampfrichtertätigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up
Aufwärmtraining individuell inkl. 3 Min. schnelles
Schattenboxen und 80 Kicks gemischt (links & rechts)

Koordination

• Laufen vor-/rückwärts und überkreuz
• 1 min. Zehen-/Fersenstand abwechselnd
• 4 x 10 Sek. Standwaage
• Rolle vor-/rückwärts aus der Hocke

Kraft
• 15 x aufstehen und setzen ohne Hände
• 2 x 8 Liegestütze
• 10 Frontkicks in Zeitlupe je Seite

Kampfstellung Halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken • Jab/Punch  • Backfi st

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

Sparring
• 1 Runde nur Kicks
• 1 Runde nur Faust
• 2 Runden gemischt

Selbstverteidigung
• Schlag/Stich von oben
• Lösen aus einem Haltegriff 
• Befreiung bei Griff  an Kleidung & Haaren

Theorie
• Notwehrparagraph
• 8 Werte der WKUWORLD/GCO
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LAUFZETTELLAUFZETTEL
GELB-ORANGE

Kampfstellung

Halb-seitlich

Hand-/Armtechniken

Jab/Punch Backfi st

Beintechniken

Frontkick Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen

Selbstverteidigung

Schlag/Stich von oben und von der Seite Theorie

8 Werte der WKUWORLD/GCOBefreiung aus Griff  an Kleidung & Haaren

Hygiene im KampfsportLösen aus einem Haltegriff 

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

Frontal

Axekick

Nachweise Datum der Prüfung Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

Gebühr bezahlt

Kopfhaken

Roundkick

Nach hinten 
ausweichen

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Körperhaken

Notwehrparagraph

Doppelblock

Einarmiger Block 
nach oben 
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ERWACHSENE GELB-ORANGE

Wartezeit 3 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgänge

Kampfrichtertätigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up
• 2 Min. Schattenboxen
• 2 Min. schnelle Beinarbeit
• 100 Kicks gemischt (links & rechts)

Koordination

• Laufen vor-/rückwärts und überkreuz
• 1 Min. Zehen-/Fersenstand abwechselnd
• 6 x 10 Sek. Standwaage
• Rolle vor-/rückwärts aus der Hocke

Kraft

• 20 x aufstehen und setzen ohne Hände
• 2 x 8 Liegestütze
• 20 Kniebeuge-Frontkicks (links & rechts)
• 10 Roundkicks in Zeitlupe je Seite

Kampfstellung Halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken • Jab/Punch  • Backfi st  • Kopf- und Körperhaken

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 Pointfi ghting

Selbstverteidigung
• Schlag/Stich von oben und von der Seite
• Befreiung bei Griff  an Kleidung & Haaren
• Lösen aus einem Haltegriff 

Theorie
• Notwehrparagraph
• 8 Werte der WKUWORLD/GCO
• Hygiene im Kampfsport
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LAUFZETTELLAUFZETTEL
ORANGE

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

3 Monate seit Gelbgurt-Prüfung eingehalten

Nachweise Datum der Prüfung Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

Block-Konter-Ausweichtechniken

Abtauchen Doppelblock

Einarmblock gegen Backfi st

Nach hinten ausweichen und weiterleiten

Seitliches Ausweichen

Gebühr bezahlt

Kampfstellung

Beintechniken

Roundkick Lowkick

Frontkick Axekick

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Seitlich Halb-seitlich Frontal

Hand-/Armtechniken

Uppercut

Kopfhaken Körperhaken

Jab/Punch Backfi st gesprungen

Würgen von vorn, hinten und von der Seite

Umklammern von hinten
(über und unter den Armen)

Bodenkampf

Selbstverteidigung

Theorie

Grundlegende Fragen zum Regelwerk
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ERWACHSENE ORANGE

Wartezeit 3 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden

Turniere/Lehrgänge

Kampfrichtertätigkeit

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-/rückwärts/überkreuz
• Armkreisen im Einbeinstand (vor- & rückwärts)

Kraft und Gymnastik
• 20 x aufstehen und setzen ohne Hände
• 2 x 30 Sek. im 90°-Winkel an der Wand sitzen
• 2 x 10 Liegestütze  • 10 Sidekicks in Zeitlupe je Seite

Kampfstellung Seitlich, halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken
• Jab/Punch  • Backfi st gesprungen
• Kopf- und Körperhaken  • Uppercut

Beintechniken • Frontkick  • Axekick  • Roundkick  • Lowkick

Block-Konter-Ausweichtechniken

• Abtauchen  • Dopppelblock
• Einarmiger Block nach oben gegen Backfi st
• 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 Pointfi ghting

Selbstverteidigung
• Würgen von vorn, hinten und von der Seite
• Umklammern von hinten über und unter den Armen
• Bodenkampf

Theorie

Grundlegende Fragen zum Regelwerk:
• Wie lange dauert eine Runde?
• Wofür gibt es Ermahnungen?
• Welche Ausrüstung muss ich beim Kampf tragen?
• Warum ziehe ich Ausrüstung an?

Doppelblock
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LAUFZETTELLAUFZETTEL
ORANGE-GRÜN

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

3 Monate seit Orangegurt-Prüfung eingehalten

Nachweise Datum der Prüfung Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

2 x Aufwärmtraining und 
2 x Gymnastik leiten

Block-Konter-Ausweichtechniken

Blocken Ausweichen

Weiterleiten Direct-Timing

Gebühr bezahlt

Beintechniken

Roundkick

Lowkick

Frontkick Axekick

Theorie

Warum benötige ich einen WKU-Pass?

Unterschiede Pointfi ghting/Light Contact/
Ringsport/Kick Light

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Befreiung aus dem Schwitzkasten

Umklammern von vorn & hinten

Selbstverteidigung

Hand-/Armtechniken
gesprungene 
Backfi st

Uppercut

Jab/Punch

Kopf- und 
Körperhaken Hookkick
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ERWACHSENE ORANGE-GRÜN

Wartezeit 3 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden 2 x Aufwärmtraining und 2 x Gymnastik leiten

Turniere/Lehrgänge

Kampfrichtertätigkeit

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-/rückwärts/überkreuz
• Armkreisen im Einbeinstand auf Schlagpolster 
   (vor- & rückwärts)

Kraft und Gymnastik
• 2 x 10 Liegestütze
• 20 Kniebeuge-Frontkicks mit gleichzeitigem Boxen
• 15 Roundkicks Zeitlupe je Seite

Kampfstellung Seitlich, halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken
• Jab/Punch  • gesprungene Backfi st 
• Kopf- und Körperhaken • Uppercut

Beintechniken
• Frontkick  • Axekick  • Roundkick  
• Lowkick    • Hookkick

Block-Konter-Ausweichtechniken
• Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
   Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

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

Sandsacktraining
• Alle Kicktechniken mit 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 Pointfi ghting

Selbstverteidigung
• Befreiung aus dem Schwitzkasten
• Umklammern von vorn & hinten

Theorie

• Wofür benötige ich einen WKUWORLD/ 
   Theorie GCO-Pass?
• Unterschied Pointfi ghting/Light Contact?
• Unterschied Light Contact/Ringsport?
• Unterschied Light Contact/Kick Light?
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Selbstverteidigung
Angriff e von hinten, 
z.B. Schwitzkasten

Bodenkampf

LAUFZETTELLAUFZETTEL
GRÜN

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

4 Monate seit Orangegurt-Prüfung eingehalten

Nachweise Datum Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

1 komplettes Training leiten

1 Turnier oder Lehrgang

3 Monate verkürzte Wartezeit aufgrund 
von 3 Privatstunden bei einem Trainer, 
der mindestens einen Braungurt trägt

Gebühr bezahlt

Block- Konter- Ausweichtechniken

Blocken Ausweichen & Konter

Direct-Timing Weiterleiten & Konter

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Beintechniken

Theorie

Regeln RingsportRegeln Light Contact

Erste Hilfe bei Nasenbluten

Hand-/Armtechniken

Jab/Punch

Kopf- und 
Körperhaken

Backfi st

Uppercut

Ellbogen

Roundkick

Lowkick

Frontkick Axekick

Hookkick Sidekick

Knie
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ERWACHSENE GRÜN

Wartezeit 3-4 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden 1 komplettes Training leiten

Turniere/Lehrgänge 1 Turnier oder Lehrgang

Kampfrichtertätigkeit

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
• Übungen aller vorhergehenden Gürtel
• Kampfstellung-Umsetzsprung mit Körperspannung

Kraft und Gymnastik
• 5 x 10 Crunches
• 5 x 10 Rückenkräftigung
• 5 x 10 Kniebeuge-Frontkicks

Kampfstellung Seitlich, halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken
• Jab/Punch  • Backfi st  • Kopf- und Körperhaken
• Uppercut  • Ellbogen

Beintechniken
• Frontkick  • Axekick   • Roundkick  • Lowkick
• Hookkick   • Sidekick  • Knie

Block-Konter-Ausweichtechniken
• Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
   Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

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

Sandsacktraining
• Alle Kicktechniken mit 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 Pointfi ghting

Selbstverteidigung
• Angriff e von hinten, z. B. Schwitzkasten
• Bodenkampf

Theorie
• Regeln Light Contact und/oder Ringsport
• Erste Hilfe bei Nasenbluten
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LAUFZETTELLAUFZETTEL
GRÜN-BLAU

Theorie

Regeln Pointfi ghting

Schocklage erklären und zeigen

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

6 Monate seit Grüngurt-Prüfung eingehalten

Nachweise Datum Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

2 komplette Trainingseinheiten leiten

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

Gebühr bezahlt

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Beintechniken

Hand-/Armtechniken

Jab/Punch

Kopf- und 
Körperhaken

Backfi st

Uppercut

RidgehandEllbogen

Knifehand

Selbstverteidigung

Bodenkampf

Verteidigung gegen Angreifer mit Gegenstand

Block- Konter- Ausweichtechniken

Abtauchen Doppelblock (auch 
gegen Roundkick)

Nach hinten ausweichen und weiterleiten

Einarmiger Block nach oben gegen Backfi st

Seitliches Ausweichen (Sidestep)

Block gegen Lowkick

Roundkick

Lowkick

Frontkick Axekick

Hookkick Sidekick

Knie Backkick Fußfeger
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ERWACHSENE GRÜN-BLAU

Wartezeit 3-6 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden 2 komplette Trainingseinheiten leiten

Turniere/Lehrgänge

Kampfrichtertätigkeit

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
• Übungen aller vorhergehenden Gürtel
• Kampfstellung-Umsetzsprung mit Körperspannung

Kraft und Gymnastik
• 5 x 10 Crunches
• 5 x 10 Rückenkräftigung
• 5 x 10 Kniebeugen

Kampfstellung Seitlich, halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken
• Jab/Punch  • Backfi st  • Kopf- und Körperhaken
• Uppercut  • Ellbogen  • Ridgehand  • Knifehand

Beintechniken
• Frontkick  • Axekick   • Roundkick  • Lowkick
• Hookkick   • Sidekick  • Knie  • Backkick  • Fußfeger

Block-Konter-Ausweichtechniken

• Abtauchen
• Doppelblock (auch gegen Roundkick)
• Nach hinten ausweichen und weiterleiten
• Einarmiger Block nach oben gegen Backfi st
• Seitliches Ausweichen (Sidestep)
• Block gegen Lowkick

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

Sandsacktraining
• Alle Kicktechniken mit 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 Pointfi ghting

Selbstverteidigung
• Bodenkampf
• Verteidigung gegen Angreifer mit Gegenstand

Theorie
• Regeln Pointfi ghting
• Schocklage erklären und zeigen
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LAUFZETTELLAUFZETTEL
BLAU

Hand-/Armtechniken

Wiederholung und Verfeinerung 
aller Hand- und Armtechniken

Beintechniken

Alle bisher gelernten Beintechniken gedreht 
und/oder gesprungen

Theorie

Regeln Light Contact, Regeln Pointfi ghting, 
Regeln Ringsport

Planung von Kinder- und Wettkampftraining

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

6 Monate seit Grüngurt-Prüfung eingehalten

Nachweise Datum Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

3 Trainingseinheiten leiten und ein 
Mal Co-Trainer beim Kindertraining

1 Turnier oder Lehrgang

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

Stabile Seitenlage erklären und zeigen

Crescentkick

Gebühr bezahlt

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Block- Konter- Ausweichtechniken

Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

Selbstverteidigung

Bodenkampf

Verteidigung gegen Angreifer mit Gegen-
stand oder Waff e
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ERWACHSENE BLAU

Wartezeit 3-6 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden
3 Trainingseinheiten leiten und ein Mal Co-Trainer 
beim Kindertraining

Turniere/Lehrgänge 1 Turnier oder Lehrgang

Kampfrichtertätigkeit

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)
• 30 Lowkicks (links &rechts)

Kraft und Gymnastik
• 5 x 10 Crunches      • 5 x 10 Rückenkräftigung
• 5 x 10 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 müssen Techniken nicht gesprungen sein.

Block-Konter-Ausweichtechniken
• Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
   Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

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

Sandsacktraining
• 5 Runden Boxen am Sandsack
• 5 Runden Kicken am Sandsack

Sparring
Sparring mit leichtem Kontakt:
• 2 Runde nur Kicks             • 2 Runde nur Faust
• 2 Runden Light Contact  • 2 Runden Pointfi ghting

Selbstverteidigung
• Bodenkampf
• Verteidigung gegen Angreifer mit Gegenstand 
   oder Waff e

Theorie
• Regeln Light Contact, Pointfi ghting, Ringsport
• Planung von Kinder- und Wettkampftraining
• Stabile Seitenlage erklären und zeigen
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LAUFZETTELLAUFZETTEL
BLAU-BRAUN

Theorie

PECH- und Auffi  nde-Schema der 
Ersten Hilfe erklären

Herz-Lungen-Wiederbelebung erklären

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

6 Monate seit Grüngurt-Prüfung eingehalten

Nachweise Datum Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass

5 Trainingseinheiten leiten

1 Turnier oder Lehrgang

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

Grundlagen der Ernährung

Gebühr bezahlt

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Hand-/Armtechniken

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

Beintechniken

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

Block- Konter- Ausweichtechniken

Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

Selbstverteidigung

Kampf gegen mehrere
8 Werte der WKUWORLD/GCO
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ERWACHSENE BLAU-BRAUN

Wartezeit 3-6 Monate

Sportpass Ja

Laufzettel optional

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden 5 Trainingseinheiten leiten

Turniere/Lehrgänge 1 Turnier oder 1 Lehrgang

Kampfrichtertätigkeit

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up • 300 Kicktechniken gemischt

Kraft und Gymnastik
• Herren: • 5 x 10 Liegestütze, Crunches
                    • 5 x 10 Rückenkräftigung, 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 Fußtechniken, auch gedreht und/oder 
   gesprungen, wiederholen und verfeinern
Ab 40 Jahren müssen Techniken nicht gesprungen sein.

Block-Konter-Ausweichtechniken
• Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
   Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

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

Sandsacktraining

• 2 Min. mit Fäusten einleiten, mit Füßen abschließen
• 2 Min. Nahkampf/Infi ght
• 2 Min. mit Füßen einleiten, mit Fäusten abschließen
• 2 Min. Distanzwechsel und lösen aus Nahkampf
• 2 Min. Knie- und Ellbogentechniken
• 2 Min. freies Arbeiten

Sparring

• 2 x 2 Minuten Light Contact
• 2 x 2 Minuten Pointfi ghting
• 1 x 2 Minuten Kickboxen ohne Lowkick
• 1 x 2 Minuten Kickboxen mit Lowkicks
• 2 x 2 Minuten Thaiboxen
Ab 45 Jahren sind insgesamt 6 Sparringsrunden ausreichend!

Selbstverteidigung • Kampf gegen mehrere

Theorie

• PECH- und Auffi  nde-Schema der Ersten Hilfe erklären
• Herz-Lungen-Wiederbelebung erklären
• Grundlagen der Ernährung
• 8 Werte der WKUWORLD/GCO
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Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

GraduierungGeburtsdatum

MAP

Datum letzte Prüfung

Gebühr bezahlt

LAUFZETTELLAUFZETTEL
BRAUN

9 Monate seit Blaugurt-Prüfung eingehalten

Prof. Dr. Yvonne Thorhauer

A) Wartezeit (bitte Zutreff endes ankreuzen)

6 Monate verkürzte Wartezeit aufgrund von 5 Privatstunden bei einem Trainer, der mindestens den 1. Dan trägt

Datum Graduierung Trainer (mind. 1. Dan) Unterschrift Trainer

Datum, Unterschrift 1. Prüfer

Datum, Unterschrift 2. Prüfer

M
USTER

Datum letzte Prüfung

M
USTER

Datum letzte Prüfung

M
USTER

M
USTER

6 Monate verkürzte Wartezeit aufgrund von 5 Privatstunden bei einem Trainer, der mindestens den 1. Dan trägt

M
USTER

6 Monate verkürzte Wartezeit aufgrund von 5 Privatstunden bei einem Trainer, der mindestens den 1. Dan trägt

M
USTER

M
USTER

Graduierung Trainer (mind. 1. Dan)

M
USTER

Graduierung Trainer (mind. 1. Dan) Unterschrift Trainer

M
USTER

Unterschrift Trainer

M
USTER

M
USTER

Datum, Unterschrift 2. Prüfer

M
USTER

Datum, Unterschrift 2. Prüfer

M
USTER
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Nachweise Datum Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass mit Arzt-
stempel

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

Kopie der Prüfungsurkunde zum Blaugurt

Turnier und gekämpfte Disziplin Datum Unterschrift Veranstalter

B) Nachweise

C) Teilnahme an 1 Turnier oder an 1 Lehrgang im Bereich Kampfsport/Fitness

oder

Lehrgang mit nachfolgendem 
Thema

Datum
Unterschrift Lehrgangs-
leiter oder Prüfer

1-Stern-Kampfrichter-Seminar Datum Unterschrift Seminarleiter

D) Kampfrichter-Ausbildung

Judge auf folgenden WKUWORLD/
GCO-Turnieren

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

Unterschrift Veranstalter
oder Kampfrichter-Obmann

1

2

und M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTERUnterschrift Veranstalter

M
USTERUnterschrift Veranstalter

C) Teilnahme an 1 Turnier oder an 1 Lehrgang im Bereich Kampfsport/Fitness

M
USTERC) Teilnahme an 1 Turnier oder an 1 Lehrgang im Bereich Kampfsport/Fitness

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

Datum

M
USTER

Datum

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

1-Stern-Kampfrichter-Seminar

M
USTER

1-Stern-Kampfrichter-Seminar Datum

M
USTER

Datum

D) Kampfrichter-Ausbildung

M
USTER

D) Kampfrichter-Ausbildung

M
USTER

M
USTER

Judge auf folgenden WKUWORLD/M
USTER

Judge auf folgenden WKUWORLD/
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Prüfung bestanden und alle Nachweise erbracht

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut

Gut

Befriedigend

Datum der Prüfung

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 3. Prüfer

Prüfung bestanden unter Vorbehalt. Folgende Nachweise sind bis zum                                     zu erbringen:

6 Einheiten Tätigkeit als 
Kickbox-Trainer in nach-
folgender Schule

Datum Unterschrift Schulleiter

1

2

3

4

5

6

E) Tätigkeit als Trainer

M
USTER

Prüfung bestanden und alle Nachweise erbracht

M
USTER

Prüfung bestanden und alle Nachweise erbracht

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

M
USTER

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut M
USTER

Sehr gut

Prüfung bestanden unter Vorbehalt. Folgende Nachweise sind bis zum                                     zu erbringen:

M
USTER

Prüfung bestanden unter Vorbehalt. Folgende Nachweise sind bis zum                                     zu erbringen:

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER
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ERWACHSENE BRAUN

Wartezeit 6-9 Monate (Mindestalter 16 Jahre)

Sportpass Ja

Laufzettel Laufzettel Braun

Pädagogik am Prüfungstag

Trainerstunden 6 Trainingseinheiten leiten

Turniere/Lehrgänge 1 Turnier oder Lehrgang

Kampfrichtertätigkeit Judge auf 2 WKUWORLD/GCO Turnieren

Kampfrichterseminare 1-Stern-Kampfrichter-Seminar

Schriftliche Ausarbeitung

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

Warm-up • 300 Kicktechniken gemischt

Kraft und Gymnastik
• Herren: • 5 x 10 Liegestütze, Crunches
                   • 5 x 10 Rückenkräftigung, Kniebeugen
• Damen jeweils 3 x 10

Kampfstellung Seitlich, halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken
• Jab/Punch  • Uppercut   • Backfi st 
• Kopf- und Körperhaken  • Ridgehand  • Knifehand
• Ellbogen (oben, unten, seitlich, aus der Drehung)

Beintechniken

• Frontkick, gesprungen
• Sidekick, gedreht/gesprungen
• Roundkick, gesprungen
• Hookkick, gedreht/gesprungen
• Crescentkick, gedreht  • Fußfeger  • Kniestöße
• Axekick  • Lowkick  • Backkick  
Ab 40 Jahren müssen Techniken nicht gesprungen sein.

Block-Konter-Ausweichtechniken
• Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
   Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

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

Sandsacktraining

• 2 Min. mit Fäusten einleiten, mit Füßen abschließen
• 2 Min. Nahkampf/Infi ght
• 2 Min. mit Füßen einleiten, mit Fäusten abschließen
• 2 Min. Distanzwechsel und lösen aus Nahkampf
• 2 Min. Knie- und Ellbogentechniken
• 2 Min. freies Arbeiten

Sparring

• 2 x 2 Minuten Light Contact
• 2 x 2 Minuten Pointfi ghting
• 1 x 2 Minuten Kickboxen ohne Lowkick
• 1 x 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 Prüfungsbogen

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

Trainingseinheit oder ein anderes Thema

M
USTER

Trainingseinheit oder ein anderes Thema
nach Rücksprache mit einem Prüfer (1 Seite,

M
USTER

nach Rücksprache mit einem Prüfer (1 Seite,

300 Kicktechniken gemischt

M
USTER300 Kicktechniken gemischt

Herren: • 5 x 10 Liegestütze, Crunches

M
USTERHerren: • 5 x 10 Liegestütze, Crunches

                   • 5 x 10 Rückenkräftigung, Kniebeugen

M
USTER                   • 5 x 10 Rückenkräftigung, Kniebeugen

Damen jeweils 3 x 10

M
USTERDamen jeweils 3 x 10

Seitlich, halb-seitlich und frontal

M
USTER

Seitlich, halb-seitlich und frontal

Jab/Punch  • Uppercut   • Backfi st 

M
USTER

Jab/Punch  • Uppercut   • Backfi st 
Kopf- und Körperhaken  • Ridgehand  • Knifehand

M
USTER

Kopf- und Körperhaken  • Ridgehand  • Knifehand
Ellbogen (oben, unten, seitlich, aus der Drehung)

M
USTER

Ellbogen (oben, unten, seitlich, aus der Drehung)

• 

M
USTER

• Frontkick, gesprungen

M
USTER

Frontkick, gesprungen
• 

M
USTER

• Sidekick, gedreht/gesprungen

M
USTER

Sidekick, gedreht/gesprungen
• 

M
USTER

• Roundkick, gesprungen

M
USTER

Roundkick, gesprungen
• 

M
USTER

• Hookkick, gedreht/gesprungen

M
USTER

Hookkick, gedreht/gesprungen
• Crescentkick, gedreht  • Fußfeger  • Kniestöße

M
USTER

• Crescentkick, gedreht  • Fußfeger  • Kniestöße
• 

M
USTER

• Axekick  • Lowkick  • Backkick  

M
USTER

Axekick  • Lowkick  • Backkick  
Ab 40 Jahren müssen Techniken nicht gesprungen sein.

M
USTER

Ab 40 Jahren müssen Techniken nicht gesprungen sein.

Block-Konter-Ausweichtechniken

M
USTER

Block-Konter-Ausweichtechniken
• 

M
USTER

• Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-

M
USTER

Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
   Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

M
USTER

   Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

Kombinationen

M
USTER

Kombinationen

Sandsacktraining M
USTER

Sandsacktraining
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Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

Graduierung Datum letzte Prüfung

LAUFZETTELLAUFZETTEL
1. DAN

12 Monate seit Braungurt-Prüfung eingehalten

Prof. Dr. Yvonne Thorhauer

Kaufdatum Laufzettel

Die Anforderungen B) bis D) müssen allesamt nach dem Datum der letzten Prüfung erbracht worden sein. 
Leistungen, die für die Zulassung zum Braungurt erbracht wurden, werden nicht nochmals angerechnet!

A) Wartezeit (bitte Zutreff endes ankreuzen)

Datum Graduierung Trainer (mind. 2. Dan) Unterschrift Trainer

Verkürzte Wartezeit aus sonstigen Gründen, und zwar:

Wenn die Wartezeit aus sonstigen Gründen verkürzt wird, kann die Prüfung nur mit einer sehr guten 
Leistung bestanden werden!

Datum, Unterschrift 1. Prüfer

Datum, Unterschrift 2. Prüfer

Gebühr bezahlt

M
USTER

M
USTER

12 Monate seit Braungurt-Prüfung eingehalten

M
USTER

12 Monate seit Braungurt-Prüfung eingehalten

Die Anforderungen B) bis D) müssen allesamt nach dem Datum der letzten Prüfung erbracht worden sein. 

M
USTERDie Anforderungen B) bis D) müssen allesamt nach dem Datum der letzten Prüfung erbracht worden sein. 

Leistungen, die für die Zulassung zum Braungurt erbracht wurden, werden nicht nochmals angerechnet!

M
USTERLeistungen, die für die Zulassung zum Braungurt erbracht wurden, werden nicht nochmals angerechnet!

M
USTER

M
USTER

Graduierung Trainer (mind. 2. Dan)

M
USTER

Graduierung Trainer (mind. 2. Dan)

Verkürzte Wartezeit aus sonstigen Gründen, und zwar:

M
USTER

Verkürzte Wartezeit aus sonstigen Gründen, und zwar:

M
USTER

Wenn die Wartezeit aus sonstigen Gründen verkürzt wird, kann die Prüfung nur mit einer sehr guten M
USTER

Wenn die Wartezeit aus sonstigen Gründen verkürzt wird, kann die Prüfung nur mit einer sehr guten 
Leistung bestanden werden!M

USTER

Leistung bestanden werden!
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Nachweise Datum Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass mit Arzt-
stempel

Erste Hilfe-Kurs (nicht älter als 18 Monate)

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

Kopie Laufzettel zum Braungurt

Turnier und gekämpfte Disziplin Datum Unterschrift Veranstalter

B) Nachweise

C) Teilnahme an 2 Turnieren oder an 2 Lehrgängen im Bereich Kampfsport/Fitness/
   Sportmedizin/Pädagogik

oder

Lehrgänge mit nachfolgendem 
Thema

Datum
Unterschrift Lehrgangs-
leiter oder Prüfer

2-Sterne-Kampfrichter-Seminar Datum Unterschrift Seminarleiter

D) Kampfrichter-Ausbildung

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

und M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTERUnterschrift Veranstalter

M
USTERUnterschrift Veranstalter

C) Teilnahme an 2 Turnieren oder an 2 Lehrgängen im Bereich Kampfsport/Fitness/

M
USTERC) Teilnahme an 2 Turnieren oder an 2 Lehrgängen im Bereich Kampfsport/Fitness/

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

Lehrgänge mit nachfolgendem 

M
USTER

Lehrgänge mit nachfolgendem 
Datum

M
USTER

Datum

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

2-Sterne-Kampfrichter-SeminarM
USTER

2-Sterne-Kampfrichter-Seminar

D) Kampfrichter-Ausbildung

M
USTER

D) Kampfrichter-Ausbildung
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12 Einheiten Tätigkeit als 
Kickbox-Trainer in nachfol-
gender Schule

Datum Unterschrift

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

Prüfung bestanden und alle Nachweise erbracht

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut Gut Befriedigend

Datum der Prüfung

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 3. Prüfer Unterschrift und Graduierung 4. Prüfer

E) Tätigkeit als Trainer

Prüfung bestanden unter Vorbehalt. Folgende Nachweise sind bis zum                                     zu erbringen:

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

Prüfung bestanden unter Vorbehalt. Folgende Nachweise sind bis zum                                     zu erbringen:

M
USTER

Prüfung bestanden unter Vorbehalt. Folgende Nachweise sind bis zum                                     zu erbringen:

M
USTER

M
USTER

Prüfung bestanden und alle Nachweise erbrachtM
USTER

Prüfung bestanden und alle Nachweise erbracht

Gesamte Prüfung bestanden mit der NoteM
USTER

Gesamte Prüfung bestanden mit der NoteM
USTER
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ERWACHSENE 1. DAN

Wartezeit 1 Jahr (Mindestalter 18 Jahre)

Sportpass Ja

Laufzettel Laufzettel 1. Dan

Pädagogik am Prüfungstag
• Aufwärmtraining, Gymnastik & Cool-down
• Erklärung von Techniken am Schüler

Trainerstunden 12 Trainingseinheiten leiten

Turniere/Lehrgänge 2 Turniere oder Lehrgänge

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

Kampfrichterseminare 2-Sterne-Kampfrichter-Seminar

Schriftliche Ausarbeitung
Schriftliche Ausarbeitung, mind. 5 Seiten, Arial 12, 
1,5 Zeilenabsand

Warm-up • 500 Kicktechniken gemischt

Kraft und Gymnastik Führt ein Prüfl ing durch

Kampfstellung Seitlich, halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken
• Jab/Punch  • Kopf- und Körperhaken
• Backfi st  • Uppercut  • Ridgehand  • Knifehand
• Ellbogen (oben, unten, seitlich, aus der Drehung)

Beintechniken

• Frontkick, gesprungen
• Axekick • Roundkick, gesprungen 
• Lowkick • Sidekick, gesprungen
• Crescentkick, gedreht
• Hookkick, gedreht/gesprungen 
• Backkick, gedreht/gesprungen
•  Fußfeger
•  Kniestöße
Ab 40 Jahren müssen Techniken nicht gesprungen sein.

Block-Konter-Ausweichtechniken
• Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
   Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

Kombinationen Kombination gibt Prüfungskommission vor

Sandsacktraining

• 2 Min. mit Fäusten einleiten, mit Füßen abschließen
• 2 Min. Nahkampf/Infi ght
• 2 Min. mit Füßen einleiten, mit Fäusten abschließen
• 2 Min. Distanzwechsel und lösen aus Nahkampf
• 2 Min. Knie- und Ellbogentechniken
• 2 Min. freies Arbeiten

Sparring

• 1 x 2 Minuten Light Contact
• 1 x 2 Minuten Kick-Light
• 1 x 2 Minuten Thai-Boxen
• 1 x 2 Minuten Vollkontakt
• 2 x 2 Minuten K-1 (WKUWORLD/GCO Kickboxing)
• 1 x 2 Minuten Boxen
• 2 x 2 Minuten Pointfi ghting
• 1 x 2 Minuten Kick-Sparring
Ab 45 Jahren sind 7 Sparringsrunden ausreichend!

Theorie • WKUWORLD/GCO-Prüfungsbogen

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

Schriftliche Ausarbeitung, mind. 5 Seiten, Arial 12, 

M
USTER

Schriftliche Ausarbeitung, mind. 5 Seiten, Arial 12, 

500 Kicktechniken gemischt

M
USTER500 Kicktechniken gemischt

Führt ein Prüfl ing durch

M
USTERFührt ein Prüfl ing durch

Seitlich, halb-seitlich und frontal

M
USTERSeitlich, halb-seitlich und frontal

Jab/Punch  • Kopf- und Körperhaken

M
USTERJab/Punch  • Kopf- und Körperhaken

Backfi st  • Uppercut  • Ridgehand  • Knifehand

M
USTER

Backfi st  • Uppercut  • Ridgehand  • Knifehand
Ellbogen (oben, unten, seitlich, aus der Drehung)

M
USTER

Ellbogen (oben, unten, seitlich, aus der Drehung)

Frontkick, gesprungen

M
USTER

Frontkick, gesprungen
Axekick • Roundkick, gesprungen 

M
USTER

Axekick • Roundkick, gesprungen 
• 

M
USTER

• Lowkick • Sidekick, gesprungen

M
USTER

Lowkick • Sidekick, gesprungen
• 

M
USTER

• Crescentkick, gedreht

M
USTER

Crescentkick, gedreht
• 

M
USTER

• Hookkick, gedreht/gesprungen 

M
USTER

Hookkick, gedreht/gesprungen 
• 

M
USTER

• Backkick, gedreht/gesprungen

M
USTER

Backkick, gedreht/gesprungen
•  Fußfeger

M
USTER

•  Fußfeger
• 

M
USTER

•  Kniestöße

M
USTER

 Kniestöße
Ab 40 Jahren müssen Techniken nicht gesprungen sein.

M
USTER

Ab 40 Jahren müssen Techniken nicht gesprungen sein.

Block-Konter-Ausweichtechniken

M
USTER

Block-Konter-Ausweichtechniken
• 

M
USTER

• Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-

M
USTER

Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
   Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

M
USTER

   Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

Kombination gibt Prüfungskommission vor

M
USTER

Kombination gibt Prüfungskommission vor

Sandsacktraining M
USTER

Sandsacktraining
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LAUFZETTELLAUFZETTEL
2. DAN

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

Graduierung Datum letzte Prüfung

24 Monate seit 1. Schwarzgurt-Prüfung eingehalten

Prof. Dr. Yvonne Thorhauer

Kaufdatum Laufzettel

Die Anforderungen B) bis D) müssen allesamt nach dem Datum der letzten Prüfung erbracht worden sein. 
Leistungen, die für die Zulassung zum 1. Dan erbracht wurden, werden nicht nochmals angerechnet!

A) Wartezeit (bitte Zutreff endes ankreuzen)

Datum Graduierung Trainer (mind. 3. Dan) Unterschrift Trainer

Verkürzte Wartezeit aus sonstigen Gründen, und zwar:

Wenn die Wartezeit aus sonstigen Gründen verkürzt wird, kann die Prüfung nur mit einer sehr guten 
Leistung bestanden werden!

Datum, Unterschrift 1. Prüfer

Datum, Unterschrift 2. Prüfer

Gebühr bezahlt

M
USTER

M
USTER

24 Monate seit 1. Schwarzgurt-Prüfung eingehalten

M
USTER

24 Monate seit 1. Schwarzgurt-Prüfung eingehalten

Die Anforderungen B) bis D) müssen allesamt nach dem Datum der letzten Prüfung erbracht worden sein. 

M
USTERDie Anforderungen B) bis D) müssen allesamt nach dem Datum der letzten Prüfung erbracht worden sein. 

Leistungen, die für die Zulassung zum 1. Dan erbracht wurden, werden nicht nochmals angerechnet!

M
USTERLeistungen, die für die Zulassung zum 1. Dan erbracht wurden, werden nicht nochmals angerechnet!

M
USTER

M
USTER

Graduierung Trainer (mind. 3. Dan)

M
USTER

Graduierung Trainer (mind. 3. Dan)

Verkürzte Wartezeit aus sonstigen Gründen, und zwar:

M
USTER

Verkürzte Wartezeit aus sonstigen Gründen, und zwar:

M
USTER

Wenn die Wartezeit aus sonstigen Gründen verkürzt wird, kann die Prüfung nur mit einer sehr guten 

M
USTER

Wenn die Wartezeit aus sonstigen Gründen verkürzt wird, kann die Prüfung nur mit einer sehr guten 
Leistung bestanden werden!

M
USTER

Leistung bestanden werden!

M
USTER

M
USTER
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Nachweise Datum Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass mit Arzt-
stempel

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

Kopie Laufzettel zum 1. Dan

B) Nachweise

C) Teilnahme an 3 Turnieren oder Lehrgängen im Bereich Kampfsport/Fitness/Sport-
     medizin/Pädagogik

Lehrgänge mit nachfolgendem 
Thema bzw. Turniere

Datum
Unterschrift Lehrgangs-
leiter Veranstalter

Kampfrichter auf 5 WKUWORLD/
GCO-Turnieren, davon mind. 4 Tur-
niere als Hauptkampfrichter

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

Unterschrift Veranstalter 
oder Kampfrichter-Obmann

D) Kampfrichtertätigkeit auf 5 WKUWORLD/GCO-Turnieren, davon mind. 4 als Referee

E) Tätigkeit als Trainer

24 Einheiten Tätigkeit als Kickbox-
Trainer in nachfolgender Schule

Datum Unterschrift Schulleiter

1

2

3

4

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTERC) Teilnahme an 3 Turnieren oder Lehrgängen im Bereich Kampfsport/Fitness/Sport-

M
USTERC) Teilnahme an 3 Turnieren oder Lehrgängen im Bereich Kampfsport/Fitness/Sport-

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTERUnterschrift Lehrgangs-

M
USTERUnterschrift Lehrgangs-

leiter Veranstalter

M
USTERleiter Veranstalter

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

Kampfrichter auf 5 WKUWORLD/

M
USTER

Kampfrichter auf 5 WKUWORLD/
GCO-Turnieren, davon mind. 4 Tur-

M
USTER

GCO-Turnieren, davon mind. 4 Tur-
niere als Hauptkampfrichter

M
USTER

niere als Hauptkampfrichter

Kampfrichter-Diszi-

M
USTER

Kampfrichter-Diszi-
plin (LK, PF, Ring-

M
USTER

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

M
USTER

sport oder Formen)

D) Kampfrichtertätigkeit auf 5 WKUWORLD/GCO-Turnieren, davon mind. 4 als Referee

M
USTER

D) Kampfrichtertätigkeit auf 5 WKUWORLD/GCO-Turnieren, davon mind. 4 als Referee

E) Tätigkeit als TrainerM
USTER

E) Tätigkeit als Trainer
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Prüfung bestanden und alle Nachweise erbracht

Datum der Prüfung

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 3. Prüfer Unterschrift und Graduierung 4. Prüfer

Alle Nachweise erbracht Prüfung bestanden

24 Einheiten Tätigkeit als Kickbox-
Trainer in nachfolgender Schule

Datum Unterschrift Schulleiter

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

E) Tätigkeit als Trainer

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut Gut Befriedigend

Prüfung bestanden unter Vorbehalt. Folgende Nachweise sind bis zum                                     zu erbringen:

M
USTER

M
USTER

Prüfung bestanden

M
USTER

Prüfung bestanden

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

Prüfung bestanden und alle Nachweise erbrachtM
USTER

Prüfung bestanden und alle Nachweise erbrachtM
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

Gesamte Prüfung bestanden mit der NoteM
USTER

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Prüfung bestanden unter Vorbehalt. Folgende Nachweise sind bis zum                                     zu erbringen:

M
USTER

Prüfung bestanden unter Vorbehalt. Folgende Nachweise sind bis zum                                     zu erbringen:

M
USTER

M
USTER
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ERWACHSENE 2. DAN

Wartezeit 2 Jahre (Mindestalter 20 Jahre)

Sportpass Ja

Laufzettel Laufzettel 2. Dan

Pädagogik am Prüfungstag
• Aufwärmtraining, Gymnastik & Cool-down
• Erklärung von Techniken am Schüler

Trainerstunden 24 Trainingseinheiten leiten

Turniere/Lehrgänge 3 Turniere oder 3 Lehrgänge

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

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung
Schriftliche Ausarbeitung, mind. 8 Seiten, 
Arial 12, 1,5 Zeilenabsand

Warm-up 500 Kicktechniken gemischt

Kraft und Gymnastik Führt ein Prüfl ing durch

Kampfstellung Seitlich, halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken
• Jab/Punch  • Kopf- und Körperhaken
• Backfi st  • Uppercut  • Ridgehand  • Knifehand
• Ellbogen (oben, unten, seitlich, aus der Drehung)

Beintechniken

• Frontkick, gesprungen
• Axekick • Roundkick, gesprungen 
• Lowkick • Sidekick, gesprungen
• Crescentkick, gedreht
• Hookkick, gedreht/gesprungen 
• Backkick, gedreht/gesprungen
•  Fußfeger
•  Kniestöße
Ab 40 Jahren müssen Techniken nicht gesprungen sein.

Block-Konter-Ausweichtechniken
• Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
   Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

Kombinationen Kombination gibt Prüfungskommission vor

Sandsacktraining
• Übungen 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
• 1 x 2 Minuten K-1 (WKUWORLD/GCO Kickboxing)
• 1 x 2 Minuten Boxen
• 2 x 2 Minuten Pointfi ghting
• 1 x 2 Minuten Kick-Sparring
Ab 45 Jahren sind 7 Sparringsrunden ausreichend!

Theorie • WKUWORLD/GCO-Prüfungsbogen

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

Schriftliche Ausarbeitung, mind. 8 Seiten, 

M
USTER

Schriftliche Ausarbeitung, mind. 8 Seiten, 

500 Kicktechniken gemischt

M
USTER500 Kicktechniken gemischt

Führt ein Prüfl ing durch

M
USTERFührt ein Prüfl ing durch

Seitlich, halb-seitlich und frontal

M
USTERSeitlich, halb-seitlich und frontal

Jab/Punch  • Kopf- und Körperhaken

M
USTER

Jab/Punch  • Kopf- und Körperhaken
Backfi st  • Uppercut  • Ridgehand  • Knifehand

M
USTER

Backfi st  • Uppercut  • Ridgehand  • Knifehand
Ellbogen (oben, unten, seitlich, aus der Drehung)

M
USTER

Ellbogen (oben, unten, seitlich, aus der Drehung)

Frontkick, gesprungen

M
USTER

Frontkick, gesprungen
• 

M
USTER

• Axekick • Roundkick, gesprungen 

M
USTER

Axekick • Roundkick, gesprungen 
• 

M
USTER

• Lowkick • Sidekick, gesprungen

M
USTER

Lowkick • Sidekick, gesprungen
• 

M
USTER

• Crescentkick, gedreht

M
USTER

Crescentkick, gedreht
• 

M
USTER

• Hookkick, gedreht/gesprungen 

M
USTER

Hookkick, gedreht/gesprungen 
• 

M
USTER

• Backkick, gedreht/gesprungen

M
USTER

Backkick, gedreht/gesprungen
•  Fußfeger

M
USTER

•  Fußfeger
• 

M
USTER

•  Kniestöße

M
USTER

 Kniestöße
Ab 40 Jahren müssen Techniken nicht gesprungen sein.

M
USTER

Ab 40 Jahren müssen Techniken nicht gesprungen sein.

Block-Konter-Ausweichtechniken

M
USTER

Block-Konter-Ausweichtechniken
• 

M
USTER

• Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-

M
USTER

Blocken, ausweichen, weiterleiten und Direct-
   Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

M
USTER

   Timing auf alle oben aufgeführten Angriff e

Kombinationen

M
USTER

Kombinationen

Sandsacktraining

M
USTER

Sandsacktraining
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LAUFZETTELLAUFZETTEL
3. DAN

Herausgeber

Vorname des Prüfl ings Nachname des Prüfl ings

Graduierung Datum letzte Prüfung

36 Monate seit 2. Schwarzgurt-Prüfung eingehalten

Prof. Dr. Yvonne Thorhauer

Kaufdatum Laufzettel

Die Anforderungen B) bis D) müssen allesamt nach dem Datum der letzten Prüfung erbracht worden sein. 
Leistungen, die für die Zulassung zum 2. Dan erbracht wurden, werden nicht nochmals angerechnet!

A) Wartezeit (bitte Zutreff endes ankreuzen)

Datum Graduierung Trainer (mind. 5. Dan) Unterschrift Trainer

Verkürzte Wartezeit aus sonstigen Gründen, und zwar:

Achtung: Wenn die Wartezeit aus sonstigen Gründen verkürzt wird, kann die Prüfung nur mit einer sehr 
guten Leistung bestanden werden!

Datum, Unterschrift 1. Prüfer

Datum, Unterschrift 2. Prüfer

Gebühr bezahlt

M
USTER

M
USTER

36 Monate seit 2. Schwarzgurt-Prüfung eingehalten

M
USTER

36 Monate seit 2. Schwarzgurt-Prüfung eingehalten

Die Anforderungen B) bis D) müssen allesamt nach dem Datum der letzten Prüfung erbracht worden sein. 

M
USTERDie Anforderungen B) bis D) müssen allesamt nach dem Datum der letzten Prüfung erbracht worden sein. 

Leistungen, die für die Zulassung zum 2. Dan erbracht wurden, werden nicht nochmals angerechnet!

M
USTERLeistungen, die für die Zulassung zum 2. Dan erbracht wurden, werden nicht nochmals angerechnet!

M
USTER

M
USTER

Graduierung Trainer (mind. 5. Dan)

M
USTER

Graduierung Trainer (mind. 5. Dan)

Verkürzte Wartezeit aus sonstigen Gründen, und zwar:

M
USTER

Verkürzte Wartezeit aus sonstigen Gründen, und zwar:

M
USTER

Achtung: Wenn die Wartezeit aus sonstigen Gründen verkürzt wird, kann die Prüfung nur mit einer sehr 

M
USTER

Achtung: Wenn die Wartezeit aus sonstigen Gründen verkürzt wird, kann die Prüfung nur mit einer sehr 
guten Leistung bestanden werden!

M
USTER

guten Leistung bestanden werden!
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Nachweise Datum Unterschrift Prüfer

Gültiger WKUWORLD/GCO-Pass mit Arztstempel

30-minütiges Referat (Bitte, bei der Anmeldung zur Prüfung 
Thema mit Prüfern absprechen!)

Kopie Laufzettel zum 2. Dan

B) Nachweise

C) Teilnahme an 3 Turnieren oder Lehrgängen im Bereich Kampfsport/Fitness/Sport-
     medizin/Pädagogik

Lehrgänge mit nachfolgendem 
Thema bzw. Turniere

Datum
Unterschrift Lehrgangs-
leiter bzw. Veranstalter

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

Referee
Leitung
Matte

Disziplin (LK, 
PF, VK oder 
Formen)

Unterschrift Veran-
stalter oder Kampf-
richter-Obmann

1

2

3

4

5

6

D) Kampfrichtertätigkeit auf 6 WKUWORLD/GCO-Turnieren, davon mind. 3 als Mattenleitung

E) Tätigkeit als Trainer

36 Einheiten Tätigkeit als Kickbox-
Trainer in nachfolgender Schule

Datum Unterschrift Schulleiter

1

2

3

4

5

6

7

8

M
USTER

M
USTER

M
USTER

C) Teilnahme an 3 Turnieren oder Lehrgängen im Bereich Kampfsport/Fitness/Sport-

M
USTER

C) Teilnahme an 3 Turnieren oder Lehrgängen im Bereich Kampfsport/Fitness/Sport-

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTERUnterschrift Lehrgangs-

M
USTERUnterschrift Lehrgangs-

leiter bzw. Veranstalter

M
USTERleiter bzw. Veranstalter

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

Referee

M
USTER

Referee
Leitung

M
USTER

Leitung
Matte

M
USTER

Matte

Disziplin (LK, 

M
USTER

Disziplin (LK, 
PF, VK oder 

M
USTER

PF, VK oder 

D) Kampfrichtertätigkeit auf 6 WKUWORLD/GCO-Turnieren, davon mind. 3 als Mattenleitung

M
USTER

D) Kampfrichtertätigkeit auf 6 WKUWORLD/GCO-Turnieren, davon mind. 3 als Mattenleitung

E) Tätigkeit als TrainerM
USTER

E) Tätigkeit als TrainerM
USTER

M
USTER

36 Einheiten Tätigkeit als Kickbox-M
USTER

36 Einheiten Tätigkeit als Kickbox-
Trainer in nachfolgender SchuleM

USTER

Trainer in nachfolgender Schule
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Prüfung bestanden und alle Nachweise erbracht

Gesamte Prüfung bestanden mit der Note

Sehr gut Gut Befriedigend Datum der Prüfung

Unterschrift und Graduierung 1. Prüfer Unterschrift und Graduierung 2. Prüfer

Unterschrift und Graduierung 3. Prüfer Unterschrift und Graduierung 4. Prüfer

9

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

Prüfung bestanden unter Vorbehalt. Folgende Nachweise sind bis zum                                     zu erbringen:

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

Prüfung bestanden unter Vorbehalt. Folgende Nachweise sind bis zum                                     zu erbringen:

M
USTER

Prüfung bestanden unter Vorbehalt. Folgende Nachweise sind bis zum                                     zu erbringen:

M
USTER

Prüfung bestanden und alle Nachweise erbrachtM
USTER

Prüfung bestanden und alle Nachweise erbrachtM
USTER

M
USTER
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ERWACHSENE 3. DAN

Wartezeit 3 Jahre (Mindestalter 23 Jahre)

Sportpass Ja

Laufzettel Laufzettel 3. Dan

Pädagogik am Prüfungstag
• Aufwärmtraining, Gymnastik & Cool-down
• Erklärung von Techniken am Schüler

Trainerstunden 36 Trainingseinheiten leiten

Turniere/Lehrgänge 3 Turniere oder Lehrgänge

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

Kampfrichterseminare

Schriftliche Ausarbeitung

Warm-up • 500 Kicktechniken gemischt

Kraft und Gymnastik Führt ein Prüfl ing durch

Kampfstellung Seitlich, halb-seitlich und frontal

Hand-/Armtechniken Alle Techniken verbal erklären und demonstrieren

Beintechniken Alle Techniken verbal erklären und demonstrieren

Block-Konter-Ausweichtechniken Alle Techniken verbal erklären und demonstrieren

Kombinationen Kombination gibt Prüfungskommission vor

Sandsacktraining
• Übungen am Schlagpolster lehren: 
   Kickshields, Thaipads, Handmits

Sparring

• 1 x 2 Minuten Thai-Boxen oder K-1
• 1 x 2 Minuten Vollkontakt
• 1 x 2 Minuten Boxen
• 2 x 2 Minuten Pointfi ghting
• 1 x 2 Minuten Kick-Sparring
In den Pausen: Kampfrichter beim Sparring

Theorie
• 30-minütiges Referat (Thema nach Absprache 
   mit der Prüfungskommission)M

USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

M
USTER

6 WKUWORLD/GCO-Turniere als Referee, davon 

M
USTER

6 WKUWORLD/GCO-Turniere als Referee, davon 

500 Kicktechniken gemischt

M
USTER500 Kicktechniken gemischt

Führt ein Prüfl ing durch

M
USTERFührt ein Prüfl ing durch

Seitlich, halb-seitlich und frontal

M
USTERSeitlich, halb-seitlich und frontal

Alle Techniken verbal erklären und demonstrieren

M
USTER

Alle Techniken verbal erklären und demonstrieren

Alle Techniken verbal erklären und demonstrieren

M
USTER

Alle Techniken verbal erklären und demonstrieren

Alle Techniken verbal erklären und demonstrieren

M
USTER

Alle Techniken verbal erklären und demonstrieren

Kombination gibt Prüfungskommission vor

M
USTER

Kombination gibt Prüfungskommission vor

• 

M
USTER

• Übungen am Schlagpolster lehren: 

M
USTER

Übungen am Schlagpolster lehren: 
   Kickshields, Thaipads, Handmits

M
USTER

   Kickshields, Thaipads, Handmits

• 

M
USTER

• 1 x 2 Minuten Thai-Boxen oder K-1

M
USTER

1 x 2 Minuten Thai-Boxen oder K-1
• 

M
USTER

• 1 x 2 Minuten Vollkontakt

M
USTER

1 x 2 Minuten Vollkontakt
• 

M
USTER

• 1 x 2 Minuten Boxen

M
USTER

1 x 2 Minuten Boxen
• 

M
USTER

• 2 x 2 Minuten Pointfi ghting

M
USTER

2 x 2 Minuten Pointfi ghting
• 

M
USTER

• 1 x 2 Minuten Kick-Sparring

M
USTER

1 x 2 Minuten Kick-Sparring
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Name der Schule

MAP

Gurtfarbe und Gürtellänge

Name

Zielgurtfarbe

ANMELDUNG ZUR PRÜFUNGANMELDUNG ZUR PRÜFUNG

Datum der letzten Prüfung

Pass und gültige Jahressichtmarke

Ja Nein

Wartezeit

Ja Nein

Leistung
Sehr gut
2 Punkte

Gut
1 Punkt

Ungenügend
0 Punkte

Faktor Ergebnis

Koordination

Kraft

Kampfstellung

Hand-/Armtechnik

Beintechnik

Block-/Kontertechnik

Kombinationen

Sandsacktraining

Sparring

Selbstverteidigung

Theorie

Bitte bringen Sie dieses Formular ausgefüllt zur Prüfung mit, da es als Bewertungsbogen dient.

Laufzettel (verpfl ichtend ab Braun)

Ja Nein

Prüfung bezahlt

Ja Nein

Prüfungsgebühr inkl. Urkunde, Gürtel, Passeintrag und weltweiter Registrierung beträgt                 €.

Die Prüfungsgebühr ist bis zum    in der Sportschule abzugeben.

Bemerkung (nur vom Prüfer auszufüllen)
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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 für Wirtschaftsethik an der Goethe-Universität Frankfurt und forschte unter 
anderem an der Universität Salzburg, der HDM Stuttgart und dem IHI Zittau. Sie ist Mitglied 
des Ethikverbands der Deutschen Wirtschaft e. V. sowie der Arbeitsgruppe für Wirtschafts-
philosophie und Ethik der Deutschen Gesellschaft für Philosophie.

Yvonne Thorhauer trägt 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 Gründungsmitglied der WKUWORLD/GCO-Prüfungskommission.

KLAUS NONNEMACHER ist M. A., Gründer und Präsident der WKUWORLD/GCO, einem der 
größten Fachverbände für Kickboxen und Karate sowie seit 2015 Vize-Präsident der WMAC. 
Bis zum Aufbau der WKUWORLD/GCO im Jahr 2012 war er Präsident der WKA.

Der studierte Sportwissenschaftler und Pädagoge ist der Autor verschiedener Kampfkunst- 
Bücher und mehrfacher Weltmeister in sechs verschiedenen Disziplinen. Seine größten 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 trägt den 8. Dan im 
Kickboxen. Er ist Gründungsmitglied der WKUWORLD/GCO-Prüfungskommission.

GUIDO RÖDEL 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 eröffnet 2021 seine zweite Kampf-
sportschule in Frankfurt am Main. Aus seiner mehr als zwanzigjährigen Erfahrung mit Kindern 
ab 3 Jahren und Jugendlichen sind mehrere Weltmeister hervorgegangen. Guido Rödel selbst 
ist 20-facher Weltmeister im Light Contact (mit und ohne Low-Kicks) in fünf verschiedenen 
Verbänden. Er kämpft seit über 30 Jahren und ist noch immer aktiv.

Der selbständige Malermeister trägt den 7. Dan im Kickboxen der WKUWORLD/GCO und 
schiedst Kämpfe im Pointfighting und Light Contact. Er ist International Referee der WKU-
WORLD/GCO und Gründungsmitglied der WKUWORLD/GCO-Prüfungskommission.
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