Proaktive Selbstverteidigung Proaktive Selbstverteidigung Proaktive

1 Einfuhrung

2 Angreifer Drehen und Einarmwirger, Drehen mikZack, Statt Einarmwtrger chinesische Krawatte

3 Doppelschlag

4 Adlerkralle

5 Gegen Angreifer in Kampfstellung, Links vorne cRes vorne, kurze Doppeldeckung

Proaktive Selbstverteidigung gegen Grenziberdcimgi Angriffskombinationen mit verbaler Unterstig

Angriff mit Tritt und ziehendem Pak und Fak odemid#dche/Faust/Hammerfaust, Adlerkralle

Details zum Pak, genaue Ziele fir die Schlage (dlewuckpunkte).

Der Tritt ist entweder mit dem Ballen oder als Gerk oder Pak Gerk, niemals ohne Tritt oder Zirkedt

angreifen. Tritt alleine ist final, mit Schitzerhein.

Nach dem Tritt geschlossene Beinkontrolle, Gemitalibgewendet, als Drill mit wechselnder Auslagentib

6 Grundsatzlich: hat der Angreifer den Kopf einggrg immer Angriff auf die Augen, wegdriicken, sglela.

7 Timing und Folgetechniken

8 Angreifer wehrt mit Pak ab Einfache weit verketstund funktionierende Lésung: Bong, Lap und Rakh
zweimal. Statt Lap und Fak auch Lap und Adlerkrallier Rechen bei grél3eren Gegnern. Nach Lap und Fa
Tiefschlag als Variante

9 Drill daftr

10 Selten, der Arm kann nicht weggeschlagen wermdiam, Lapund Innenhandkante oder Lap mit beiden
H&anden und Beinangriff

11 Andere Reaktionen des Angreifers

Angreifer bleibt stehen und schlagt

Angreifer versucht Tritt

Angreifer weicht seitlich oder nach hinten aus
Angreifer weicht seitlich oder nach hinten aus sollagt

14 Angreifer grol3 mit hoher Deckung: Diagonaler Ausfich als Finte, Pak und Tiefschlag, hoch zudest
Hammerfaust

15 Angreifer in kurzer Doppeldeckung: Angriff mibppeltem Handflachenstol3 auf seine Deckung, dann
Dschat und Ellbogenschlag oder Biu Fak mit Wendung

16 Variation Pak Hand macht den zweiten Angriff

17 Als Variation Angriff mit Augenstich und Tritt

18 Attack by Drawing, Angriff durch Anlocken

19 Erklarungen

20 Lap Sao

21 Slap Grab Twist

22 A hinter Ellbogen

23 Gegner auffangen, Kopf darf nicht am Boden duégen

25 Richtig Schubsen

26 Ganz einfacher Fak Sao Dirill

27 Zweiter Fak Sao Dirill

28 Erster Fak Sao Drill: Diagonaler Lap (Greiferdanehen), Angriff auf Innenpak, Konter mit Pak-Fak
Konter Dschat Da, Abwehr, weiter mit Lap Fak, vamne,

29 Das waren die Basistechniken, natirlich gibhelr Angriffe, die ich jetzt zeige. Aber das issda&as ich
selbst am meisten gelibt habe, es ist einfach urididuiert gut. Aber bei geschickten Gegnern isineser
gut, wenn man mehr Moéglichkeiten hat. Bridging &egp, die Lucke schlieRen. Wir wollen in die Chi Sao
Position. Ein Prinzip ist Zick Zack, der anderedrimmer dagegen driicken, wenn man Druck aufbaut. De
Angriff wird nach der genauen Handstellung des A&rfgrs und personlichen Vorlieben gemacht. Wengger i
mehr.

30 1.Satz SNT mit Zirkelschritt und Pak gegen umeg&te Bedrohung. Auch Rickhand mdglich

31 Augenstich gleichseitig innen mit Zirkelschrigrfolglos dann Lap und Fak.

32 Augenstich diagonal auf3en - erfolglos dann Baj,und Fak oder andere Hand Biu Tze unten durch
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33 Gegner Deckung offen, dann zweimal innen Kontakt 7. Sektion wie Dragos. Driickt Angreifer
zusammen, dann wie 4. Sektion, driickt er runtendsthau Sao

34 Zick Zack Angriff wie 3. Sektion, der Fak istriontaktaufnahme

35 Pak und Fak und faltenden Ellbogen, halt A getgam 3. Sektion oder Innenpak und Fak mit dem
Ellbogenarm

36 Pak und Fak und Biu Tze Ellbogen und Fortsetzitgas langsamer als faltender Ellbogen, aber
zwingender, gegenhalten praktisch unmdglich.

37 Zweimal Pak aul3en, kreuzen, fesseln und Biu Biakbiomechanisch im Vorteil, beide Hande kdnnen
angreifen.

38 Tiefschlag mit Faust als Finte und Pak und hémeyriff. Varianten der Abwehr. Auch gegen Boxeey d
nur Ellbogen runternimmt.

39 Offnender Jin Gerk auf vorderes Bein und fallBtgp FauststoR oder Tritt anderes Bein. Sehr guhwler
andere Trittabwehr mit Schienbein macht. GoldengeRansprechen.

40 Angriff mit Zirkelschritt und Innnenpak und Hararfaust anderer Arm.

Erwischt man die hintere Hand, dann unten durch digse ziehen

41 Wenn Pak, Fak und Lap abgewehrt wird, Tiefschi#tgkontrolle und Rickhand, das auch als Drill

42 Pak, Fak und Lap, wird abgewehrt, dann Armpitleed Takedown, wird blockiert dann Americana und
Takedown

43 Pak, Fak und Bong und Lap, wird abgewehrt, danfach Ellbogen. Ist wie vorher, nur einen Sclutiter
44 Pak und Fak wird mit Tan Druck abgewehrt, setwahrscheinlich, dann dritte Sektion oder 2. SekBad
45 Tritt zu den Genitalien wird mit Schienbein alvglrt, Doppelpak aul3en mit greifen und festhalten,
eventuell wenig auf offene Seite ziehen, dann Lawkinderes Bein tief oder hoch auf kurze Rippe nmi
die Deckung gegen den zweiten Tritt runter, dannHand hoch angreifen oder zweiten Tritt andergeSei
46 PIA Lowkick antduschen und Tiefschlag

Tiefschlag andeuten und tritt von unten

47 Kick und double leg Takedown wenn man Gegnen#en

48 Kick und Kettenfaustsstoss, Ellbogen, Knie

49 Beispiele Vollkontakt

50 Angriff wie 6. Sektion von zweimal aul3en, A ddiisnmer gegen.

51 Angriff wie 1. Sektion HP Doppelzug nach unteznw A nicht zu stark auf Bong drickt.

52 Mit Faustschitzern ist es anders, dann ist Zadk oder Faltender Ellbogen besser

53 Reaktion 5 Angreifer taucht ab fir Takedown

54 Innenpak und Fak mit gleicher Hand

Innenpak und Hammerfaust mit anderer Hand

55 Innenpak und Doppelschlag

56 Angreifer kontert mit Pak Da, kleben bleiben

57 Asking for The Hand — Nach der 2.Abwehr mit Leaqpr, der 2. Abwehr mit Pak

58 Pak Fak Biu Tze mit seitlich raus

59 Pak Fak Biu Tze und ziehen, Details zum Zug

60 Pak Fak Noy Bong

61 Pak Fak rotieren, fesseln

62 Pak Fak Schultergreifen, Drehen, auch KniesdtssBortsetzung maoglich

63 Einspurige Vorkampfstellung mit den Handen, ¥igigung gegen diese Angriffe

64 Angriff oder erste Finte

65 Vorkampfstellung und Hilfsmittel. Praxisorientee Selbstverteidigung ist keine Wettkampf.

66 Hohe Finte und Seitkick aufs Knie

67 Details zu Zirkelschritt, Zirkelschritt mit Kgertauschung, und Verteidigung im Ruckwartsgehen
Weitere Techniken, die nicht auf der DVD gezeigtiem

Mehr Méglichkeiten gegen ungedeckte Bedrohung:rkidibe, Hammerfaust auf TW 23, ST9, Mental Nerve,
Ruckhandslap, Rechen. Bruce Lee Biu Tze Hand aledér Ruckhand auf TW 23

No Look Angriff, nach 60 und 62 Kniestoss von vawher seitlich. Seitkick aufs Knie und Adlerkralled
Trapping, wenn moglich auf dem Fuss des Gegnerestzds.

Innenpak und Fak andere Hand wie Dong Fak. Auggmngleichseitig aussen mit tiefem Ellbogen.



