Programm 1. Schilergrad (SG

Siu Nim Tau Form mit Vormachen, Fallschule

Verteidigung einfach:

Bei der kleinsten Unsicherheit missen die Hande sk, als absolute Notldsung nach hinten ausweich
Wichtig : auf die Brust sehen, psychologisch sdmi@ber taktisch unentbehrlich

Normaler Zaun oder kurzer, neutraler Zaun. Zaunémmit geduckter und startbereiter Kérperhalturaurz
mit Umdrehen gegen Strassenrduber, Zaun beim bedrdorbeigehen. Auf Atmung achten. Spater immer
mit Dialog (Ritualkampf) Uben

Die rechte Hand startet immer sofort beim ersteck&n des Angreifers, die Schreckreaktion wird namime
gerichtet und ist ein Angriff.

Grundtechniken

Schwinger rechts, hier auf die Bewegung des linkenes achten, Gerade rechts, Schwinger links,falkr
Nummer 1 und 2 zusammen, Nummer 2 ist oben

Folgetechniken ergeben sich aus der Stellung dgseffars. Targets move, Ziele bewegen sich, aughdder
Kniestoss als Folgetechnik. Moglichst verletzungjsérbeiten.

BT-Entry trifft maximal 2 mal, dann ist der Kopfsl&ngreifers weg. Weitere Folgetechniken, Wurf,
Kneedrop, Umsehen, Rickzug. Blickkontakt. Vertaidig gegen No Look Punch

Verteidigung gegen Grenziberschreitung

Doppelschlag als Universallosung bei unklarem Ahgri

Verteidigung komplett:

Schwinger rechts, Schwinger rechts wird verkurara@e rechts, Ruckhand rechts.
Schwinger links, Schwinger links ich war zu langs&grade links mit tiefem Ellbogen,
Angriff mit zwei breiten Armen, eher selten, beoggsem Angreifer

Tritt zu den Genitalien oder zum Bauch oder zumfKop

Ringerangriff

Es gibt 2 Arten zu trainieren: Als Drill mit Wu Sats Ziel oder als Complete Combat Scenario,

Als Ubung fiir konzeptionelles Arbeiten: Angriff nitak Fauststoss, Hand greifen, Jacke greifen, sehyimit
links auf Brust tippen,

Complete Combat Scenario, Checking The Area
Handbefreiungen Hande oben oder unten

Gegen Schwitzkasten, Befreiung aus Schwitzkasten

Gegen Festhalten von vorne und hinten, Arme frer édme fest

Hubad 2, Biu Tze Sixcount als Partneribung, gegemefoder gegen Hande als Schlagziel, A kann zu jede
Zeit zuschlagen.

Handstellungen: Ruckhand kann sein: Fak, Rechemniafaust, Reverse Slap, Adlerkralle, falls keine
Trefferwirkung dann Finger in die Augen stechenrada& Daumen unter die Nase und Kopf hochdrucken fu
weiteren Angriff

Haken kann sein: Haken, Rechen, Ellbogen, Powe(sl@prfeige), Handflache mit Finger nach innen,
Innenhandkante, Spatenhand

Folgende Techniken kdnnen optional gelibt werded,aber nicht so wichtig und werden
noch nicht geprift:

Gegen Wirgen von hinten, Doppelnelson, Festhattarhinten mit haloem Nelson, Festhalten
seitlich mit Arm eingeklemmt, gegen Festhaltenhioten bei sehr starkem Angreifer
Schrittarbeit: Seitlich ausweichen, Verfolgungs#thrAchten laufen

Schlag und Reaktionstraining am Universaltarget Grundibung Gleichzeitigkeit

Huen Sao Ubungen



Programm 2. SG

Palmstick, Schlagen am Universaltarget, Messerfiagiiberleben mit der Dogcatcher
Messerabwehr

Messerabwehr

Wenn maglich flichten oder Verteidigungsgegenstasutzen.

Grosstes Problem ist, dass der Angreifer das Messdr dem Stich flr seinen nachsten Angriff zuriediiz
Vorubung Scherengaan, gegen Nr. 1 deutlich reinemnohit gepolstertem Stock

1 Bei Angriffen 1,3,5, die erkannt werden reinsgan, Schere und Headbutt, A Hand vorm Kopf, Fartseg
Lau Sao Kontrolle und Wurf mit draufsitzen

2 Lau Sao Kontrolle und Schlagen mit Knie oder Haarfaust wenn A sich vorbeugt oder mit Riicken an
Wand steht

3 Ubergang von Schere zu Schwertgriff — Schweftgrit aussen, Schwertgriff schiitzt Kopf, sehr dyiszh
Uben, schieben, ziehen

4 Schwertgriff und ins Bein stechen, Schwertgriftl Entwaffnung, Schwertgriff und Bong Hebel alsiVu
und Arm brechen.

5 Schwertgriff und Fussfeger von hinten

6 Schwertgriff und Schlagen mit Kopf, Knie oder suseiter mit Bong-Hebel

Zwischen Schwertgriff und Bong-Hebel wechseln sfaliner erfolglos

7 =4 Nach Nr 2 oder 4 direkt Bong-Hebel

8 Gegen Angriff von hinten Dive und Drive Pick Up

9 Schwertgriff und Wurf durch Zug in Richtung auitéén Punkt des Dreiecks wenn A stark nach vorne
drickt, aufs Messer treten, schlagen oder entwafiaer. Messer aufnehmen. Dreht sich A im Fallezas w
eher selten ist, dann Messerhand festhalten ungeitep Knie Drop.

Verteidigungen aus dem Zaun mit Palmstick

Drills mit Palmstick: Pak und Nr. 2 Schlag, Sagaafo, Pak und Lap aus diagonalem Kontakt, Lap-Lap,
Pak-Pak. Aus Sagang Labo: Angreifer halt Waffewhiast und: macht nichts, gibt Schwinger, gibta@er
mit Stehenlassen, gibt Gerade mit Zurtickziehen.

Blickkontakt, einfache Deesakalation, Mit Kick atetsen, Verteidigung nach erfolgreichem Griff zuckig
Seitkick, Frontkick und Rundkick zum Bauch abwehren

Kettenhandflachenstoss mit Verfolgungsschritt vebdiewehrt, Kettenhandflachenstoss wird zu Dschat
(Schockhand - nach unten driicken), Kettenhanuidstoss diagonal gegeneinander mit gehen undrreff
lassen, Grundiibung Gleichzeitigkeit, Huen Saan@iibung, Handbefreiung Stufe 2

Wirgen von hinten einarmig oder chinesische Kraaald ,sanfte” Technik” Einstieg beidhandig an Stda
drehen oder Nasendrehhebel oder am Kinn,

Schlag und Reaktionstraining am Universaltarget:

Handtechniken: Fauststoss oder Handflache /// Schwinger ffeher Hand, Haken /// Uppercut mit
Handflache oder Ellbogen /// Handkantenschlage Bdenmerfaust innen und aussen /// Ellbogen vomobe
nach unten direkt und Handflachenstoss nach ufit&lldogen von oben nach unten als Wechsel Bongazu
/Il Wedgehand /// Schlag nach unten mit Handflache

Beintechniken Kniestoss /// Frontkick mit der Ferse /// Fraokkmit Schuhspitze bzw Ballen /// Rundkick mit
Schuhspitze bzw. Ballen /// Tiefschlag /// LowkigkScheinbeintritt ////[Hoher Rundkick /// Ruckwsick ///
Seitkick /// Kicks aus dem Liegen //////[Kombinationen:Handflachenstosse, Kopfstoss, Ellbogen, Knie ///
Gedrehte Riuckhand, Tiefschlag, Tritt /// Nach mndeisweichen /// Ab Programm 7. Schilergrad Scheedd

Optional: Gegen Messerbedrohung, Seitenwechselettehfauststoss gegeneinander mit
Fischschwanzbewegung, Ubung mit 3 Schlagen ued ISao



Programm 3. SG

Nach Schwingerabwehr drickt Angreifer durch, weitermit Bong, tbernehmen mit Noybong und Lap,
Fak, Kontrolle, sich entknoten und Fak oben,

Adlerkralle Dan Chi = einarmige£hi Sao, vier Varianten dabei Angriff mit Wedgehard
Drill Lap, Aufwartsellbogen, Hammerfaust oder Adlerkralle weil Kopf versteckt

Slap-Grap-Twist nach Lap und Fak und Tiefschlag

Schrittarbeit: Seitlich ausweichen, Verfolgungsschitt, Achten laufen

Long Range Entry- Angriffskombinationen mit verbaler Unterstiitzung

Angriff mit Tritt und Pak Handflachenstoss, nach dem Tritt geschlossene Beinkontrolle,
Genitalien abgewendet, als Drill mit wechselnder Aslage tben

Hier gibt es 4 verschiedene Fortsetzungen, je naceoh wie der Angreifer reagiert. Grundsatzlich gilt: Er
wird getroffen, er versucht eine Abwehr und wir umgehen diese Abwehr, er weicht aus, er versucht einen
zuvorkommenden Gegenangriff

Grundsatzlich: hat der Angreifer den Kopf eingezoga, immer Angriff auf die Augen, wegdrticken,
schlagen. Statt Lap und Fak auch Lap und Adlerkalle bei grésseren Gegnern

Angrlff mit Tritt und Pak Handflachenstoss

Trifft, weiter mit Folgetechniken

2. Angreifer wehrt mit Pak ab, dann macht Pak Hand direkt Handflachenstoss

3. Angreifer wehrt mit Pak stark zur Seite ab, dann Rk Hand unten durch mit eigenen Arm kreuzen
und Biu Fak (gerader Handkantenschlag), das ist dib6chste Bewegungsqualitat

4. Angreifer wehrt mit Pak stark zur Seite ab, dann urten durch mit geradem Handkantenschlag,
wird abgewehrt mit Druck auf Bong, weiter mit Lap (greifen und ziehen) und Fak
(Handkantenschlag), falls das abgewehrt wird nochiemal Lap und Fak und Schlag mit der Hand,
die gegriffen hat

Andere Reaktionen des Angreifers
5. Angreifer bleibt stehen und schlagt
6. Angreifer versucht Tritt
7. Angreifer weicht seitlich oder nach hinten aus
8. Angreifer weicht seitlich oder nach hinten aus undchlagt

Angreifer gross mit hoher Deckung: Diagonaler Augestich als Finte, Pak und Tiefschlag, hoch zu Fak
oder Hammerfaust

Angreifer in kurzer Doppeldeckung, Kontrolle mit Lan Sao (Riegelarm )und Tiefschlag oder
Beintechnik, oder Lap und Beintechnik, oder doppeéér Dschat und Haken

Optional: 1. Fak Sao Drill: Diagonaler Lap (Greifen und ziedn), Angriff auf Innenpak, Konter mit Pak-

Fak, Konter Dschat Da, Abwehr, weiter mit Lap Fakpn vorne
Weitere eher seltene und unwahrscheinliche Mogligiten, sie werden nur optional geiibt: Angreifer hal
fest, mit Bong Arm runterdriicken und mit freier Hashoben druber //// Angreifer wehrt nach unten ab,
oben driber schlagen ////  Angreifer konntert niak Da, von vorne //// Angreifer wehrt von innen ab
Dschat und Da //// Angreifer hat Arm zu stark, darimap (greifen und ziehen) und Innenhandkante oder
Lap mit beiden Handen und Beinangriff oder Aufwae#ibogen //// Angreifer ist zu stark, drickt
dagegen, mit beidarmiger Huen Sao Angriff innen



Programm 4. SG

Chum Kui Form, Fallschule
Verteidigungen aus dem Zaun
Abwehr von 3. SG Angriff

Abwehr von Schwinger, Cross, Haken oder Uppercut (@ Daumen aufpassen!) aus Lat Sao,
Motto rein oder raus, Angreifer dabei ernsthaft mit Boxhandschuhen

Klassische Nuk Sao Ubung fiir Gleichzeitigkeit
Erst mit immer treffen lassen, dann ohne treffen lasen

Drei Fortsetzungen der Schwingerabwehr: Klassischa&der Angreifer driickt durch, oder
Angreifer macht Huen Sao und Tiefschlag

Fesselung mit beide Arme greifen, Clinch, hinten lkeuzen als Ubung fur andere
Anwendungen, z. B. Messerabwehr

Optional:
Combat Kickboxen mit Notblock
Drill fir Schwingerabwehr nach Aussenkontrolle



