Progressive Self Defence System
Prufungsprogramme




9. Schulergrad (9th student grad)

WeiR-Gelb-Girtel

Falltechniken
(fall techniques/Balitok)
Rolle (rall)
0 Vorwarts (forward roll)
0 Ruckwarts (backward roll)
Sturz (fall)
0 Seitwarts (sideward fall)

Verteidigung
(defense techniques)
Passiv Blécke (block/Sangga)

0 Kopf- und Kérperdoppel deckung (the crab)
=  Paraden (parry/Tabig)
0 Parieren (parry/Tabig)
< Ableiten (derive)
% Wegschlagen (blow away)

Automationsiibungen (loop drills/Sanay)
0 parry parry check (Kontaktaufnahme/Hubad
Lubud)

Tritttechniken
(kick techniques/Sikaran)
Vorwartstritt (front kick)

Wourftechniken

(throwing techniques/Tapon)
Huftwirfe

0  Grofer Hiftwurf (hip throw)

S

M esser kampftechnik

ing te

Grifflésen
(quick release techniques)

Griffsprengen
(breaking the grip techniques)
Theorie
(theory)
= Gesetze (law)
0 Notwehr § 32 StGB (siehe Anhang)

Anwendungen
(applications)
Als Partnertibung langsam

(white-yellow-belt)

Bewegungslehre
(movements)
Bodenkampfbewegungsl ehre (ground movements)

(0]
(0]

Rollen um die Korperléngsachse

Drehen in alle Richtungen (ground spin)

[selbst drehen]

Stellung (basic stances/Kinata Y u An)

o Frontale Verteidigungsstellung (frontal
defence stance)

Fularbeit (footwork/Paniil)

0 Vorwartsschritt (step and sli d falling
step)
=  Meidbewegungen (aw@)
0 Pendeln (swing)
Gstt N"
(fi iqu ntukan)
. )
Hebeltechni
i u
ank)
BEn eckhehelj{double leg over arm bar)
Armgélenk
o Arm <&el bow lock)
0 il\ h (straight arm bar)
© ockkampftechniken
i¢k fighting techniques/Olisihay)
= hlagformen (stick strike techniques/
onada)
Schlage (strikes/I bang)
0 Schlag von oben (crown strike/Tigbas)

Stockhaltetechniken (grip techniques/Pang Hawak)

0 Spitze nach oben — basic six drill (heaven

position/Langit)
=  Stockblocktechniken (stick block techniques/

Sangga)

0 Block nach innen (inward block/Sangga
Panloob)

0 Block nach auf3en (outward block/Sangga Sa
Labas)

Entwaffnungstechnik (disarming/Pag Agaw)
o Grifflésen (quick relesase)
Automationsiibungen (loop drills/Sanay)

0 parry parry check (Kontaktaufnahme/Hubad
Lubud)

0 Pinky Pinky
e four count




8. Schulergrad (8th student grad)
Gelber-Gurtel (yellow-belt)

Falltechniken Bewegungslehre
(fall techniques/Balitok) (movements)
= Sturz (fall) = Bodenkampfbewegungsehre (ground movements)
0 Vorwarts (forward fall) 0 Drehenin alle Richtungen (ground spin) [mit
0 Ruckwarts (backward fall) einhaken]
0 Gleiten Gber den Boden (ground shuffle)
Verteidigung o Auslagenwechsel (change position)
_ (defense techniques) o Verteidigungsposition am Boden
=  Aktiv Block (block/Sangga) % Seitliche Verteidigungsposition (side
0 Unterarmbldcke guard)
= Automationstibungen (loop drills/Sanay) % Offene Verteidigungsposition (open
0 block parry check (Kontaktaufnahme/Hubad guard)

Lubud) = Meidbewegungen (avaid)

Tritttechniken 0 Oberkdrper abrollen

(kick techniques/Sikaran)
= Halbkreistritt (roundhouse kick)
= Schienbeintritt (low kick) .

Wourftechniken
(throwing techniques/Tapon)
»=  Ful3- und Beinwirfe
0 Innensichel
«+ Grof3e Innensichel (inner rear sweep
throw)
0 Korperwurf (basic drop throw) inkl.

Beinstellen (Durchlaufwurf)

Hebeltechniken
(lock techniques/Dumog)
= Beinriegel (calf squeeze)

M esser kampftec AV
(knife fighting techniques S ada)

full-power-strike in Anwendung [Ubungsform:
10 Versuche — 5 Treffer]

Automationsiibungen (loop drills/Sanay)

o0 Solo Olis (Einstockibung/one stick drills)
¢+ Ocho-Ocho (figure 8/0Otso-0Otso)

0 Solo Sinawali (Doppelstockiibung/double
stick drills)
++ Ocho-Ocho (figure 8/0Otso-0Otso)

o0 block parry check (Kontaktaufnahme/Hubad
Lubud)

o0 Pinky Pinky

Anwendungen e eight count

(applications) =  Kampfibungen (combat exercises)

= AISPartneriibung langsam 0 Largo Mano (begegnen und folgen/meet and

Kontrolliertes Sparring waffenlos follow) S
0 Abecedario Solo Olis (Einstock Block +

Konter/one stick basic block + counter)




7. Schilergrad (7th student grad)

Gelb-Oranger-Girtd (yellow-orange-belt)

Falltechniken
(fall techniques/Balitok)
Flugrolle

Verteidigung
(defense techniques)
Passiv Blécke (block/Sangga)

0 Schulterblock (shoulder block)
Paraden (parry/Tabig)
0 Parieren (parry/Tabig)

+«+ Abfangen (catch it)

Automationsiibungen (loop drills/Sanay)
0 catchit (MitstoRen — auch mit Variationen)

Tritttechniken
(kick techniques/Sikaran)
Seitwartstritt (side kick)
Block-/Stopptritt (block kick/Sibat)
Rickwartstritt (back kick)

Hebeltechniken
(lock techniques/Dumog)
Schultergelenkhebel

0 Armbeugehebel (elbow crank)
« Armbeugehebel zum Festlegen
= high key lock
= |ow key lock
Handgel enkhebel
0 Kipphandhebel (wrist twist)

Stockkampftechniken
(stick fighting techniques/Qlisi
Stockstichformen (stjek
0 Vorhandstich
drill
Automationsiibunge

S

imky

Pink twelve count

okaday (Schwertiibungen/long blade drill)
Banday Banda
Palis Palis

7
0.0
R/
0.0

Anwendungen

(applications)
Als Partnertibung langsam
Freie Abwehr von vier angesagten Angriffen (mit
Kontakt, ohne Kontakt, Stock, Messer)
Ein kontrolliertes Sparring nach Wahl der/des
Prufer/s. Moglich ist waffenlos, mit einem Stock,
mit einem Messer.

Bewegungslehre
(movements)
Bodenkampfbewegungsl ehre (ground movements)
0 Spinne (spider/brakedance)
o Drehen auf dem Gegner [auf Sternum]
0 aufstehen unter Eigensicherung (stand up with

guarding)
Bodenkampfpositionen (ground positions)
0 Reitposition (mount)
0 Schal (scarf hold/kesa gatan
Vierer (four corner)
[ )

" %ghone)

ampftechniken
ing techniques/Bar away)
- und Stichformen (knife cutting +
S iques)
and- und Rickhandstich — basic four drill
(Sak-Sak)
Horizontale Schnitte — basic four drill
(horizontal cut/Plansa)
Messerparaden (knife parry)
0 Messerparade innen (inward knife parry)
0 Messerparade auf3en (outward knife parry)
Automationsiibungen (loop drills/Sanay)

Wurftechniken
(throwing techniques/Tapon)
Huftwarfe
0 Schulterwurf (one arm hip throw)
o Huftrad (hip wheel)

Theorie
(theory)
Gesetze (law)
0 Uberschreitung der Notwehr § 33 StGB (siehe
Anhang)




6. Schilergrad (6th student grad)
Oranger-Girtel (orange-belt)

Falltechniken
(fall techniques/Balitok)
=  Unter Einwirkung eines Angreifers

0 zieht die Beine von vorn und/oder von hinten
weg (Doppel handsichel)
0 bringt den Verteidiger durch Wurf zu Fall

Verteidigung
(defense techniques)

= Aktiv Block (block/Sangga)

0 Schienbeinblock (shinbone block)
= Automationstibungen (loop drills/Sanay)

0 Einbauen von trapping Techniken in das

Hubad Lubud (auch bei M esser u Stock)

% trapping
checking
foot trapping

Tapi Tapi

>

*.
°n

*.
°n

*.
°n

Tritttechniken
(kick techniques/Sikaran)
= Aufwértstritt (groin kick)
= Stampftritt (crushing kick)

Hebeltechniken
(lock techniques/Dumog)
=  Handgelenkhebel
0 Handdrehbeugehebel (wrist lock take down)
0 Handdrehhebel (wrist pinch)
= Armgelenkhebel

0 Drehstreckhebel (arm hug b
clinch)
= Schultergelenkhebel
0 Doppelter Armstf

% | Redonda (enges rundes
Wirbeln/tightening circular striking)

o} oble Sinawali (Doppelstockiibung/double
stick drills)
¢+ upper four fount
% mixed four count

0 Passiver Partner

0 Stockaktionenin der Bewegung

= Kampfibungen (combat exercises)

0 Sumbrada (Fortgeschrittenen Eins-
Eins/advanced one o one)
0 Abecedario Doble Olisi (Zweistock Block +

Konter/double stick basic block + counter)

Bewegungslehre
(movements)
= Bodenkampfpositionen (ground positions)
o Kontrolltechnik bei Unterlegenheit (close
guard)

Fausttechniken
(fist techniques/Suntukan)
= Faustriickenschlag (back fist)
=  Hammerschlag (hammer fist)

Handtechniken
(hand technigues/
= Handriickenschlag (b ang stri
Ni
es

on)

eeping hip throw)
eeping hip throw)

I

ehrtechniken
nst throwing)

Aussteigen(d

=\ Erschwi

=\’ Bein bzw. Sperren (lock up)
C :: esser kampftechniken

( fighting techniques/Bar away)
schnitt- und Stichformen (knife cutting +
techniques)
Schnitt beim Zurlickziehen des Messers nach
einem Stich (Hatak)
= Kampfibungen (combat exercises)

0 Sumbrada (Fortgeschrittenen Eins-
Eins/advanced one o one)

W irgetechniken
(choke techniques)
= Beinwirgetechniken
o Nierenschere (kidney scissors)

0 scorpion crunch

0 tepee

0 body-lock
Theorie
(theory)

= Distanzen (siehe Anhang)

Anwendungen
(applications)
= AlsPartneriibung langsam
=  Freie Abwehr von sechs angesagten Angriffen (mit
Kontakt, ohne Kontakt, Stock, Messer)
=  Einkontrolliertes Sparring nach Wah! der/des
Prufer/s. Moglich ist waffenlos, mit einem Stock,
mit einem Messer.




5. Schulergrad (5th student grad)
Orange-Grin-Gurtel (orange-green-belt)

Falltechniken Bewegungslehre
(fall techniques/Balitok) (movements)
= Uber Hindernis = FuRBarbeit (footwork/Paniil)
0 Sturz seitwérts Uber ein Hindernis o Diagonalschritt (diagonal step)
0  Sturz rickwarts tiber ein Hindernis 0 Uberkreuzschritt (cross step)
=  Meidbewegungen (avoid)
Verteidigung o  Abducken nach unten, rechts oder links (bob
_ (defense techniques) and crouch)
= Aktiv Block (block/Sangga) = Ausweichbewegungen (make aways/Patakas)
0 Automationsiibungen (loop drills/Sanay) 0 Seitschritt (side step/Hakbang Pahina)
¢ hammer + anvil (Hammer + Amboss) =  Bodenkampfpositionen (ground positi
=  Automationsiibungen (loop drills/Sanay) o Knieauf Brust oder Bauch (knegqn chest or
0 Hubad Lubud mit Seitenwechsel stomach)

0 block and derive (blocken und ableiten) o haf-guard

K nietechniken
(knee techniques)
= Khniest6l3e (knee striking)
o0 Kniefal (knee drop)

K opftechniken
(head techniques)
= KopfstéRe (head butts)

M esser kampftechniken
(knife fighting techniques/Bar away) <

=  Messerhaltetechniken (grip techniques/Pang

Hawak) Q

0 Spitze nach unten (icepick grip/Lu

= Messerschnitt- und Stichformen (kni
stab techniques)

0 Messerstichein der icepic

basic three drill

=  Messerknaufschldg

= Automationsiibung

o}

su o(. ssion

N\

Stockkampftechniken

%/\g gues/Bastonada)
S5 Stockendenschlag (butt/Punyo)
hoss) Qx Stockblocktechniken (stick block/Sangga)
o0 Block nach oben (rising block/Sangga Paitaas)
0 Schulterblock (roof block/Sangga Balikat)
= Automationsiibungen (loop drills/Sanay)
o Dable Sinawali (Doppel stockiibung/double
stick drills)
% upper six count
« mixed six count
0 hammer + anvil (Hammer + Amboss)
Aktiver Partner

o0 Doppelstockaktionen in Bewegung

o

Theorie
(theory)
= Gesetze (Law)

0 Korperverletzung § 223 StGB (siehe Anhang)




4. Schilergrad (4th student grad)
Griner-Gurtel (green-belt)

Verteidigung Bewegungslehre
(defense techniques) (movements)
= Aktiv Block (active block/Sangga) = Bodenkampfpositionen (ground positions)
o0 Ellbogenblock (elbow block) o Kontrolltechnik auf dem Riicken des Gegner
0 Scheibenwischerblock (sweep block) (back mount)
= Automationstibungen (loop drills/Sanay) 0 Kata Gatame (head and shoulder choke)
0 parry and sweep (parieren und wischen) o sprawl
=  Ausweichbewegungen (make aways/Patakas)
Waurftechniken o Zirkeln (cirkling)
(throwing techniques/Tapon)
»  Handwiirfe Fausttechniken
0 Beinriss(catch kick and pull) (fist techniques/Suntuk
0 Beinrickwurf (leg high lift throw) = Geschraubte Gerade S@Iagh )
0 Doppelhandsichel (double leg take down) = Gedrehter Faustriicken pj fist)
0 Einhandsichel (single leg take down)
0 Ausheber
i den

¢+ Ausheber von vorn mit Wurf (sideways) | =
¢+ Ausheber von hinten mit Wurf (sideways)
% Schaufelwurf
= Sdbgtfall- oder Opferwirfe
0 Seitenriss (yoko wakare) _ _ techniques/Suntukan)
o Talfallzug (throwing by sitting)

Anwendungen
(applications)
= AlsPartneriibung langsam

*  Freie Abwehr von sechs angesagten Angriffen eb iken

K ontakt, ohne K ontakt, Stock, Messer) hriques/Dumog)
=  Einkontrolliertes Sparring nach Wahl d e
Priifer/s. Méglich ist waffenlos, mit i rpenteugehebel (leg key lock)
mit einem Messer. 3 Rel (leg over arm bar)
M esser kampftec! penstreckhebel (leg arm bar)

Stockkampftechniken
(stick fighting techniques/Olisihay)

to knife) Sonstige Stocktechniken
»  Automationsiipung 0 Hebeltechniken mit einem Stock (locking
o pary ( techniques with a stick)
< = Automationsiibungen (loop drills/Sanay)
o parry and sweep (parieren und wischen)
= Stockschlagformen (stick strike
techniques/Bastonada)
o Facherschldge (fanning/Abanico)
o gender Not 34 SIGB (siehe % Schnappschlag (flip hitting/Witik-Witik)
hang) % Langer Facherschlag (largo abanico)

B3

» Kurzer Fécherschlag (corto abanico)
» Facherdoppel schlag (abanico doblada)

B3

Klammern
(clinching techniques)
half thai clinch
thai clinch [Innen- und AuRenbahn]
head to chest clinch
head behind clinch
Kata Gatame
over-hook
under-hook
over-under-hook



http://www.youtube.com/watch?v=STeQdxHx87U

3. Schulergrad (3rd Student grad)
Grin-Blau-Gurtel (green-blue-belt)

Verteidigung Bewegungslehre
(defense techniques) (movements)
= Automationstibungen (loop drills/Sanay) = Bodenkampfpositionen (Ground Positions)
o splitentry 0 z-mount
0 kanu-mount
Handtechniken 0 reverse side control
(hand techniques/Suntukan)

= Handballentechniken Hebeltechniken
0 Handballenstof3 (palm heel jab) uy
0 Handballenschlag
¢ sditlich (palm heel hook)
< aufwérts (palm heel uppercut)
= Automationstibungen (loop drills/Sanay)

0 pushing hands

Wurftechniken
(throwing techniques/Tapon)
»  Handwirfe
0 Beindurchzug (leg lift)
= Selbgtfall- oder Opferwirfe
0 Kopfwurf (stomach throw)

)

Stockkampftechniken
(stick fighting techniques/Olisihay)

M esser a%nikeﬂ
»  Entwaffnungstechnik (disarming/Pag Agaw) e fighting techniques/Bar away)
o0 Entwaffnen Kampf tbun on@r €EXErcises)
% Uber die gegnerische Hand o .;v& api-Tapi

% den gegnerischen Arm Entwaffay ik (disarming/Pag Agaw)
o Ertper

»  Automationsiibungen (loop drills/ ) ‘*u;“ die gegnerische Hand

o Doble Sinawali (Doppel ou en gegnerischen Arm

% Stockhebelentwaffnung (cr

stick drills)
% fake (Téus

ng %/\2 Theorie

(theory)

Qle Q} Vitalpunkte (siehe Anhang)
= N
<

*
R/
0.0

Anwendungen
(applications)
= AlsPartneriibung langsam
=  Freie Abwehr von sechs angesagten Angriffen (mit
Kontakt, ohne Kontakt, Stock, Messer)
=  Einkontrolliertes Sparring nach Wahl der/des
Prufer/s. Moglich ist waffenlos, mit einem Stock,
mit einem Messer.




2. Schilergrad (2nd student grad)
Blauer-Gurtel (blue-belt)

Wurftechniken Tritttechniken
(throwing techniques/Tapon) (kick techniques/Sikaran)
=  Handwirfe
0 Riickriss (back throw) M esser kampftechniken
(knife fighting techniques/Bar away)
Stockkampftechniken = Kampfibungen (combat exercises)
(stick fighting techniques/Olisihay) 0 Baraw Y Baraw (Zweimesserhandhabung
= Handfl&chenstab (palm stick/Dulo Dulo) /double knife techniques)
0 Schlag- und Stosstechniken 0 Baraw Y Baraw Tapi Tapi
0 Woirgetechniken
0 Hebeltechniken Hebeltechniken
*  Langstock (lock technigues/
% ca 130 cm (half staff/Tapado) *  Handgelenkhebel
% ca 180 cm Langstock (long staff/L upon) o  Handsperrh ;
oo Spaz|ergock 0] Handdr i kSt twi St)

= Automationstibungen (loop drills/Sanay)
0 aktiver Partner (Einsatz von Hebel- und

Wirgeechniken) 0 aSI;] ?\?i? \t/e:rrl]:t: on

Téauschen 0 | chtswiischer

(deception/Daya) Theor
= Antéuschen von Aktionen als Offner fur

Folgetechniken (th@

2t A hes%\r assiges Handeln § 15

= AlsPartneriibung langsam
=  Freie Abwehr von sechs angesagten An [

Kontakt, ohne Kontakt, Stock, M %
= Einkontrolliertes Sparring nach der, ©

Priifer/s. Méglich ist waffenl , \
mit einem Messer. ﬁ

Anwendungen
(applications)




1. Schilergrad (1st student grad)
Brauner-Girtel (brown-belt)

Hebeltechniken Wourftechniken
(lock techniques/Dumog) (throwing techniques/Tapon)
= Armgelenkhebel =  Handwurfe
0 Bauchstreckhebel (elbow lock over stomach) o0 AuBendrehwurf (toss)
0 Kippstreckhebel (leg over arm bar) 0 Reishallenwurf
0 Schwertwurf (outside wrist lock take down)
Theorie
(theory) Schwert + Dolch Techniken
»  Gesetze (law) (sword + dagger techniques/Espada y Daga)
o Einwilligung des Verletzten § 228 StGB = Schwertkampftechniken (sworghtechniques/
(siehe Anhang) Espada)
o Korperverletzung § 223 (siehe Anhang) o diagonaler Schnitt durch das
nach dem Ziehen €§S Sc :
Anwendungen Kaluban)
(applications) =  Blocktechniken

= AlsPartneriibung langsam

=  Freie Abwehr von acht angesagten Angriffen (mit
Kontakt, ohne Kontakt, Stock, Messer,
Faustfeuerwaffe, Kette)

= Einkontrolliertes Sparring nach Wahl der/des
Prufer/s. Moglich ist waffenlos, mit einem Stock,
mit einem Messer.

a




Meisterschilergrad (master student grad)
Schwar zer-Gurtel (black-belt)

W rgetechniken Hebeltechniken
(choke techniques) (lock techniques/Dumog)
= Beinwilrgetechniken = Armgelenkhebel
0 Beinhasschere (neck scissors) o Armriegel von auf?en und innen (elbow lock)
= Unterarmwirgetechniken = Handgelenkhebel
0 FreiesWirgen (one arm bar choke) 0 Handseithebel (wrist pinch)
0 Guillotine = Genickhebel

o Kruzifix (forward neck crank or crucifix)
Wourftechniken

(throwing techniques/Tapon) Theorie
=  Handwirfe (theory)
0 Schleuderwurf (flying throw) = Abgeschlossenen Basic-Instructor-

= Sdbgtfall- oder Opferwirfe = Abgeschlossene Erste-Kilfe-
o Eckenwurf (vorzugsweise mit Defrbrill

Schwert + Dolch Techniken
(sword + dagger techniques/Espada y Daga)
= Automationstibungen (loop drills/Sanay)
0 Estokaday (Schwertiibungen/long blade drill)
% Sinawali (eighteen count)
% Doble Espada Tres-Tres
¢ Punyo Sumbrada

Stockkampftechniken
(stick fighting techniques/Olisihay)
= Wairgetechniken mit einem Stock (choke wi ‘{
stick)

11



Meistergrad (master grad)
Schwar z-Roter-Giirtel (black-red-belt)

Tritttechniken W irgetechniken
(kick techniques/Sikaran) (choke techniques)
= Sprungtritte (jumping kicks/Sikad Ambak) = Unterarmwirgetechniken
0 Gesprungener Seitwartstritt (jumping side 0 Schrankwirge (scissors)
kick) =  Handwirgetechniken
0 Gesprungener Vorwartstritt (jumping front o Kehlkopfquetschgriff (claw squeeze around
kick) larynx)
= Beinwirgetechniken
Hebeltechniken o Dreieckswiirge (triangle choke)
(lock techniques/Dumog)
= Halsgelenkhebel
o Nédson M ehr zweckeinsat zsto
0 Y Nelson (straight elbow lever) (Tonfa technigues/

0 Y“Nelson (half nelson) = Bldckg(alleggrl]eitend, icht
o obenau

K opfpressen
(head lock techniques)

Schwert + Dolch Techniken
(sword + dagger techniques/Espada y Daga)
Automationstibungen (loop drills/Sanay)
= Estokaday (Schwertiibungen/long blade drill)
o Cinco-Cinco
= EspadaY Daga
0 Tres-Tres

0 TodsadaY Lagada
= Kampfibungen (combat exercises)

0 EspadaY DagaTapi Tapi

Theorie

(theory)
= Abgeschlossene full-instructor-Au
= Abgeschlossene Erste-Hil fe-Adsbil
(vorzugsweise mit Defibri

trifft auf
k ebeltechniken

Wirgetechniken
} Grifflése- und

= Griffsprengtechniken
= Entwaffnungstechniken gegen bewaffnete Angriffe

12



Meisterinstruktor (master instructor)

Rot-Schwar zer-Gurtel (red-black-belt)

Hebeltechniken
(lock techniques/Dumog)
»  Genickhebel
0 Genickstrecker (neck lock)
0 Genickbeugehebel (neck lift)

throw)
*  Wirbelsdulenhebel
0 Ruckenstrecker (back chin lift)
0 Ruckradbrecher (boston crab)

Theorie
(theory)

= Abgeschlossene Erste-Hilfe-Ausbildung
(vorzugsweise mit Defibrillatorenausbildung)

= Abgeschlossene Master-Instructor-Ausbildung

0 Genickdrehhebel (neck lock or head winding

Wurftechniken

(throwing techniques/Tapon)

Handwiirfe
0 Korperriickstol (close line)

Anwendungen
(applications)
Als Partnertibung langsam

Freie Abwehr von acht angesagten Angriffen (mit
Kontakt, ohne Kontakt, Stock, Messer,

Faustfeuerwaffe, Kette)
Ein kontrolliertes Sparring nach
Prufer/s. Moglich ist V@ffenl u
mit einem Messer.
Gerétearbeit

Nothilfe

13




ANHANG

=  Mindestalter
e Trainingsbeginn frihestens mit 12 Jahre (die geistigen V oraussetzungen fiir dieses Training sollten
vorhanden sein — letztlich trainieren wir eben auch mit Waffen!)
e Prufung zum 1. Schilergrad (Braun-Gurt) ist frihestens mit 16 Jahren moglich
e Prifung zum Meisterschilergrad (Schwarz-Gurt) ist friihestens mit 18 Jahren mdglich

» §32 StGB (StrafGesetzBuch)
Notwehr
(1) Wer eine Tat begeht, die durch Notwehr geboten ist, handelt nicht rechtswidrig.
(2) Notwehr ist die Verteidigung, die erforderlich ist, um einen gegenwartigen rechtswidr! Angriff von

sich oder einem anderen abzuwenden.
&
= §33SGB
Uberschreitung der Notwehr
er Sc ken,

Uberschreitet der Téter die Grenzen der Notwehr aus Verwirrung, Fur wird er nicht
bestraft.
= §223SGB
K érperverletzung
(1) Wer eine andere Person kérperlich miRhandelt oder an eit schadigt, wird mit Freiheitsstrafe

bis zu finf Jahren oder mit Geldstrafe bestraft.
(2) Der Versuchist strafbar.

= §34SGB
Rechtfertigender Notstand

Wer in einer gegenwartigen, nicht anders abwendbar U retheit, Ehre, Eigentum oder ein
anderes Rechtsgut eine Tat begeht, um die Ggf j uwenden, handelt nicht
rechtswidrig, wenn bel Abwagung der wide f\ er betroffenen Rechtsgiter und
des Grades der ihnen drohenden Gefah {htrachti gte wesentlich Uberwiegt.

Strafbar ist nur vor
bedroht.

= §228 SIGB
Einwillig

esetz fahrlassiges Handeln ausdriicklich mit Strafe

Wer eine K¥rperv it ENwitNgung der verletzten Person vornimmt, handelt nur dann rechtswidrig,
C tz i NV GURENY die guten Sitten verstoft.

) flunf Jahren oder mit Geldstrafe bestraft.
é Versuch ist strafbar.

= Etikette

0 ImZentrum der Etikette steht immer an erster Stelle der — Respekt —

0 Der Ubungsraum steht im Einklang mit der alten européischen Fechter Tradition. Der Platz an dem der
Lehrer am Beginn und am Ende einer Unterrichtseinheit steht ist der s.g. ,,Vorsitz* und ist ihm und
honorigen Gasten vorbehalten.

0 Auf der gegeniiberliegenden Seite des,, Vorsitz* ist die Seite der Schiiler. Diese ist unterteilt in den
oberen Teil der den fortgeschritteneren Schiiler (auch Meisterschiilern) vorbehalten ist und den unteren
Teil wo digjenigen Schiiler stehen, die am Anfang ihres PSDS-Studiums sind. Das Benehmen des
Schillersim Trainingsraum ist gepragt von aufrichtigem Respekt fiir den Ort, die Leute darin und den
Zweck der Ubungsraumlichkeiten. Es gibt bestimmte Regeln, die es zu befolgen gilt, die aus dem Erbe
der europai schen Kriegskiinste, sprich, der européischen Tradition stammen und die heute fest mit dem
PSDS verkniipft sind und die durch das praktizieren des Ubenden weiterl eben.
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Hygiene

(0]
(0]

O O OO

Wenn man Ubungsraum betritt und verl&i3t, verbeugen wir uns mit dem FechtergruR in Richtung
Innenraum. Sie wird durchgefihrt, indem man den Oberkdrper ungefahr 30 Grad nach vorne beugt und
die geballte Faust der linken Hand bertihren dabei die Seite des linken Oberschenkels und die rechte
geballte Faust, al's wenn wir ein Schwert fiihren wiirden, bertihrt mit der AufRenhandkante die linke Brust
in Hohe des Herzens. Eswird al's schiechte Form und viel zu geféhrlich erachtet den Kopf so tief zu
senken, dal3 eine gegentberstehende Person den Nacken sehen kann, d.h. wir sollen das Geschehen
weiterhin beobachten kénnen. Beim Gruf schlief3t der Linke Fuf3 zum Rechten auf. Unser néchster Weg
flhrt uns zu unserem Lehrer den wir vor jedem Training begriifden und uns am Schlul3 auch personlich
bei ihm verabschieden. Anwesende Gaste und Mittrainierende sind ebenfalls zu grifden.

Pinktlich zum Beginn des Trainings, dass gebietet der Respekt dem Lehrer gegentiber, stellen sich die
Schiller, wie oben beschrieben, auf. Diese Aufstellung erfolgt in einer sauberen Linie und zum Lehrer
ausgerichtet. Der Schiller steht dabei Schulterbreit und hat dabel beide Fauste leicht nach vorn gerichtet.
Das GriiRen des Lehrers wird durch seinen Gruf3 gegentiber den Schiilern eingel eitet\es bedarf keinerlei
Kommandos. Der Gruf3 wird wie weiter oben beschrieben ausgefiihrt.

Sollte sich bei der BegriiBung eine Waffe in der Hand befinden so wird diese mit de

Hand wie oben beschrieben zum Grul3 gefiihrt.
Nach dem Kampf mit Helm, wird dieser unter den linken Arm g
der rechten (auf3er Langwaffe, diese wird erst aufgeraumt) wie o
Dadurch, dal3 wir am Anfang vom unserem Lehrer dazu er
gegenuber Respekt zu zeigen, werden diese Handlungswei

Hygienevorschrift
(Saubere) kurze Finger- und Zehna
Verletzungen zu zu fiigen.

Lange Haare miissen zusamm
Der Anzug und die Ausriistu

Sommer sind Kurze Hosen (fightshorts), vorzugsweise schwarz, erlaubt.
r das Free Fight Sparring ist das Tragen eines s.g. Rush Guard und FF-Shorts erlaubt.

Fir das Training mit Anzug (Gi-Rantori) braucht jeder Aktive eine lange schwarze Hose (s.0.) und eine
schwarze Kampfjacke (Schulabzeichen — Aufnéher — erlaubt). Die Armel miissen bisin die Ellenbeuge
gekirzt sein — unter der Kampfjacke MUSS ein T-Shirt getragen.
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= Ausrdstung
0 Komplette Kickboxausriistung
Boxhandschuhe mindestens 10 OZ
Fulschiitzer die den kompletten Fufd bedecken - auf3er FuRsohle
Schienbein-Spann-Schutz
Tiefschutz (auch fur Frauen)
Brustschutz fur Frauen
Zahnschutz der das Atmen nicht einschrénkt
e  Kopfschutz mit Gitter
0 Fechtausriistung
e Fechthelm (evtl. gesonderter Hals/K ehlkopfschutz, Unterziehhaube erlaubt ~ keine FMA
Kopfschiitzer da fir Messerkampf ungeeignet)
Hockeyhandschuhe

Schutzweste (falls gewiinscht) S
Gepolsterte Stécke (zwei ca. 70 cm lange Stocke + einen ca. 1 m lan
Mindestens zwei ungepolsterte ca. 70 cm lange Stécke (vorzugswel
MES (Tonfa/Hawakan)

Einen ca. 130 cm Stock (Eiche oder Rattan)

Einen ca. 180 cm Stock (Eiche oder Rattan)

Spazierstock (Holz ca. 90 cm lang)
Zwei Ubungsmesser (vorzugsweise aus Metall
e Ubungsschwerter (Einhénder, Bidenhander
0 Bodenkampfausriistung
e  Grapplinghandschuhe @

e Ellbogen- und Knieschiitzer wer @
@Q

e Wer mochte Ohrschutz

= Distanzen (Basic Ranges)
0 Waeite Distanz (Long Range/Largo
0 Mittlere Distanz (Medium Rang
0 Nahe Distanz (Close Range/C
0 Bodenkampf Distanz (FlogrFi

= Vitalpunkte
0 Muskeln l&hme

O O OO
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