Karat®ojo VohenBthawilV

Shotokan Vohenstrafd Fibel

Dieses Nachschlagewerk ist mehr als nur eine Sammlung von Techniken und Begriffen.
Es ist ein lebendiges Dokument des Shotokan Karate wie es im Dojo Vohenstraul3 gelehrt und gelebt
wird.

Entstanden aus der Leidenschaft und dem Wissen unserer Trainer und Karateka biet2t Hi€s& 0 S &
eine umfassende Effung des Shotokaftils und seiner spezifischen Ausping in unserem
Verein

Von den Grundlagen bis zu fortgeschrittenen Technikeses Werk vermittelsowohlAnf\hgem
als auch erfahreneKarateka wertvolle Einblicke und praktische Anleitungeiler Philosophie des
Dojo Vohenstraul3.

Was dieses Werk besonders madditseine Dynamik. Es ist ein fortlaufender Prozess, der mit der
Klausur im August 2020 begann und sich stetig weiterentwickelt. Neue Erkenntnisse, Erfahrungen
und Techniken werderegelmafigntegriert,um sicherzustellen, dass unser Dojo immer auf dem
neuesten Stand des Shotokan Karate bleibt.

Versionen:
1.0 06.09.2020 A. Pilfusek
2.0 25.04.2025 M. Wachter undM. Bieber

Bild-Quellen:
BilderKataAblaufbeschreibungerfkdb.de

YoriAshi: albkarate.clubeo.com | karate.de
Beistellschritt: karatekv.de

Mae-Empi:Buch Karate Essenz

Mawashi EmpiBuch Karate Essenz

Shuoto Uchi: internationalkarate.co.uk | pinterest.de
Uraken: commons.wikimedia.org

Prufungsordnung: karatbayern.de
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|. ALLGEMEINEECHNIKENNDERKLARUNGEN

Hier werden allgemeine und auf die Prifungsordnung bezodémeenen und Punkte
aufgegriffen undbeschrieberwie diese im Dojo Vohenstragglehrt und ausgefuhrt
werden.

(1) YortAshiund SurtAshi
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5SNJ =3. SA aviesehticher@dstidutailidér akiudlién Prifungsordnung des

deutschen Karate Verbandes und wird auch so bei den KyuYAfngen verlangt.

DSYSNBff RIFENF T 6 NI R SinNBeih ddrkréuktBas andewgdlehmlB ST a OK |
werden,insbesonderdei einer Prifungsvorbereitung muaber der Beistellschritt im

Vordergrund steherEs ist hier auf die Anweisung des Ubungsleiters zu horen. Sollte keine
detaillierte Angabe des Trainers zur Ausfuhrung erfolggnmmer der Beistellschritt zu

tatigen.
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(3) ShutoUchi

om0 o 8
N AT M

Gyaku:von aul3en nach innen Oi:von innen nach aul3en

Hier wird sich auf die Ausfihrung in den Kata berufen. In sdmtlichen Kata des Shotokan wird
der ShutoUchi von auf3en nach innen geschlagen, wenn der Karateka diesen mit der Gyaku
Hand ausfihrt. De¥/eiterengilt die Ausfiihrung von innen nach auf3en fir den Shigbi,

wenn dieser mit der Oi Hand ausgefiuhrt wird. Sollte der Trainer keine konkrete Angabe
machen welche Form des Shutichi auszufiihren ist, wird sich auf diesen Punkt berufen und
dementsprechend die Technik geschlagen.

Beispiele aus den Katadin

1. Gyaku Shuto Uchi bekannt aus Heian Yondan, Kanku Dai, Gojushiho Sho
2. Shuto Uchi bekannt aus Gankaku, Jitte, Gojushiho Sho

(4) Mae Empiund Mawashi Empi

Q gerade Flugbahn halbkreisférmige Flugbahn

2\ T AN

o e

Die Technik wird immer nach dem Schlag zuriickgeschneipgt Ausnahme zum 6. Kgibt
es aber!
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(6) Gyaku Zuki (im Stand)

Diese Form der Ausfiihrung bedarf eines Beispiels aus der Prifungsordnung des DKV.
Prufung zum 5. Kylila Girtel)q ZK GyakZuki (im Stand)/v. Gyakzuki (mit Schritt)

Es wird explizit darauf verwiesen einen Gyakiki imStand auszufihren, sofern der Gyaku
Arm nicht an die Hufte (Hikite) zurtickgegzogen und von dort wieder nach vorne geschlagen
wird, gilt die Ausfihrung als nicht korrel2iese Form der Kombination soll die Hifte und die
damit verbundene Rotation (Drehung) trainieren.

Korrekte Ausflihrung:

Start aus Hidari (links) ZK Geedarai:

Hier wird der Gyakiuki direkt aus dem Stand mit dem rechten Arm gestol3en ohne einen
Schritt zu tatigen, danach wird ein Schritt in Zenkutsu Dachi nach vorne bewegt und ein
zweiter Gyakw uki gestof3en.

Start aus der Technik (Ausgangsposition ZK G¥aki):

Der gestof3ene Gyakdwki wird an die Hufteuriickgenommenym vorzuspannen, dabei wird
mit dem anderen Arm gestreckt nach vorne eine Ausholbewegung (Tate-Bkajo
ausgefuhrt. Nun wird der Gyaklduki im Stand ausgefiihrt. Danach wird ein Schritt nach
vorne bewegtund ein weiterer Gyakwuki aus dem Schritt heraus getatigt.

(7) Chudan Kamae (Kampfhaltung)

Die Kampfhaltung Chudan Kamae wird bei der Ausfilhrung folgender Techniken grundsatzlich
eingenommen:

- KizamiZuki Jodan (mit Gleibder StepBewegung)

- UrakerrUchi Jodan (nur wenn diese als Einzeltechnik ausgefuhrt wird)
- SamtlicheKombinationengdie eine Fuldtechnik zu Beginn haben

- Auf Anordnung durch Ubungsleiter

Grundsatzlich gildass alle Techniken wenn nichts ob&enanntes zutrifft traditionell aus
GedanBarai oder der letzten gemachten Technik zu tatigen sind.

B5STFAYAIAZ2Y SAYSNI S3+SNUSARATdzyIal vy

Eine Verteidigungsanwendung ist\ergleichen mit dem Bunkai (Anwendung/
Demonstration)das aus einer Kata zu zeigen ist. Eine Verteidigungsanwendung wird bei den
Kyu/DANPriufungen des DKV aus dem gezeigten Kihon, der Grundschule verlangt.
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Der Priifling bzw. Anwender hat hierzu 2 Moglichkeiten:

- Angriffstechnik aus dem Kihon

Der Angreifer muss mit einer Kombination bzw. Technik aus dem Kihon angreifen.
Der Anwender darf sich frei verteidigen und auch dementsprechend kontern.

- Verteidigungstechnik aus dem Kihon

Der Angreifer bekommt seine Glenik vom Anwender vorgegeben.

Der Anwender muss sich an der jeweils gewgihiferteidigung orientieren und aufzeigen
wie man sich damit effektiv verteidigen wiirde.

Beispiele aus der Prifungsordnung:

1.8 ZK Uchi Ude Uke/ZK Gyaku Zuki Chudan (im Stand)/ZK Kizami Zuki Jodan (im Stand)

94 KFyRSfG aAOK KASNDBSA dzY SAYyS +SNISARAIdzy 3
Ausfiihrende soll zeigen wie er sich mit dieser Kombination gegen einen Angreifer

verteidigenwirde. Er darf dem Partner einen Angriff nach seinen eigenen Vorstellungen

vorgeben der dazu passt.

2.A ZK Oi Zuki Chudan r. ZK Gedan Barai v. ZK Oi Zuki Chudan

94 KIFIYyRStfd aiAOK KASNDSA dzy SAyS ! yadesonFTaid SOK)
zeigenwie er sich mit einer frei wahlbaren Abwehrtechnik gegen diesgefiihrte

Kombination verteidigen wirde. Angreifer muss die Kombi ausfiihren und der Verteidiger

kann seine Techniken frei wahlen.

Wichtig! Sofern bei einer Kombination die erste Technik ein Angriff ist und diese nicht in eine
Abwehr umfunktioniert werden&nn, handelt es sich um eine Angriffstechnik. Dies hat zur
Folge dassdiese als Verteidigung nicht brauchbar ist. Somit kann diese Technik nur vom Tori
(Angreifer) ausgefuhmverden.

PN

92 Sy Rdzy3 I3 al gl d8d AY YAK2Y

Grundsétzlich ist die Wendung im Grundschultraining bzw. Kihon aus dem Bewegen des
hinteren Beins zu beginnen. Bedeytdas hintere Bein wird hinten tUber die eigene
Kdrpermitte hinaus versetzt und der Korpetiert um sich zu drehen.

l YRSNB = NALFYyGSy RSa zal gl dSWWw AAYR SNI I dzo b3
kommunizieren.

(10) Ausholbewegung (Tate Shuto Uke)

Sollte ein,,expli A (ABshdten in der Technik erforderlich sein, insbesondere beim Kihon
oder Katadann ist dieses mit einem Tate Shuto Uke auszuftihren. Ein Ausholen mit
geschlossener Faust ist nicht zulassig.

6
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Beispiele:

1.A ZK Gyaku Zuki v. ZK Gyaku Zuki
(Ausholen mit Tate Shuto Uke bevor der erste Gyaku Zuki gestofRen wird)

2.A ZK Ren Zukvg¢r dem Beginn der Technik ist ein Ausholen erforderlich)

(11)Ansagen im Kumite/Partnertraining

Im Kumite wird grundsatzlich der Angriff laut gegeniiber dem Verteidiger mitgeteilt und auf

RFda “%SAOKSY Ay C2N¥Y @2y IshaaWw 2RSNJ 3| AWy
Somit wird gewahrleistedass der Verteidiger klar und deutlich verstanden hat, welcher

' YIANRTFTF FdzF RSy I3z! 1 SoWwébren. Aoinandafen widhiddas | Yy RA S
ungewollte Verletzungsrisiko minimieda der Partner den Angriff ja verstanden hat.

Trainingskampfe um B. die Reflexe zu trainieren (ohne Ansagen des Angrifiiedzulassig,
aber zwingend durch den Ubungsleiter anzugeben.

Grundsatzlich gilteinl2 01 Sy d YA G RSy ! N¥Sy 2RSNJ ydzNJ Y2 LJF
den Angriff gehoért zu haben.

(12) Yoko Geri Kekomi und Keage

Ausfihrung Keage (geschnappt):

Dasrechte. Af R T SA3G RAS ! dz
Version des Yoko Geri.

Am Pfeil erkennt maydass hier die Flugbahn
ahnlich wie beim Mae Geri nicht gerade nach
vorne,sondern von unten nach oben verlauft. Der
Oberkorper bleibt méglichst aufrecht und nur der
Unterkorper (Hufte und Beine) arbeiten.
Trefferflache ist,Sokutax(AuRenkante Fufd)

Das angehobene Knie wird kompakt im 90* Grad
Winkel zum Ziel vorgespannt (das Knie zeigt nich. ...
Richtung Ziel)Nach Moglichkeit das Knie fir Chudan auf Hohe des
eigenen Hiftgelenks lagern odenéher,um Jodan zu treten.
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Ausfihrung Kekomi (gestof3en):

DasrechteBild zeigt die Ausfiihrung ' - w
der,Kéomid +SNEA 2y RS SR G WEEETST e
i =Y X\ [5

7

Der wesentliche Unterschied liegtin =~ = L\ I 7
der Position der Hufte und des | [ 2

Oberkorpers Dieser wird durch eine /'~ i
Druckbewegung aus der Hufte und & Lt
des tretenden Fuf3es nach hinten ;

unten bewegt Trefferflache ist

»Sokutal (AuRenkante FuBPer Standful’ zeigt mit sein@ehen,n dieentgegen gesetzte
Richtungn die getreten wird.

Dasangehobene Knie wird kompakt im @¥ad Winkel zum Ziel vorgespannt (das Knie zeigt

nicht in Richtung Ziel). Nach Mdglichkeit das Knie fir Chudan auf Héhe des
eigenen Huftgelenks lagern odedher,um Jodan zu treten.
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Il. PRUFUNGSPROGRAMM

Grundsatze bei der Absolvierung einer Kyu/fPaiifung sind

0 Die Priflinge sind fir ihren kérperlichen und gesundheitlichen Zustand selbst
verantwortlich. (,,Wenn Du krank bist mache kein Karate, wenn Du gesund bist, dann mache
dein bestes Karaté 0

6 Pruflinge mit nicht ausgeheilten Verletzungen, grippalen Infekten etc. am Tage der
Prifung, kénnen an dieser Prifung nicht teilnehmen.

0 Eine grundsétzliche Beriicksichtigung in der Ausfiihrung der Techniken fiir Menschen mit
Behinderung muss durch die Prifer vorgenommen werden und wird erwartet.

6 Alle KeriTechniken werden grundsatzliekvenn nichts andess vorgeschrieben istJodan
ausgefuhrt. Abweichungen auf Grund korperlicher Einschrankungen sind maéglich.

6 Armtechniken werden grundsatzlichvenn nichts andess vorgeschrieben istChudan
ausgefuhrt.

0 Techniken und Kombinationen werdewenn nichts anderes vorgeschriebends x
gezeigt.

0 IndenKumitet SAtf Sy Aaild RIFa a%! b{lLbad SAYy 6AOKGHAIS:

6 Das Hinzuziehen eines Kampfrichters beim-Biymite darf nur ordnenden Charakter
haben, eine Punktevergabe soll nicht erfolgen.

0! dzZa NAOK{GSNJ dzy R t NNFSNJ KISy FTNNJ SAYySYy agNNR.
(Kleidung etc.).

6 Es wird ausdriicklich darauf hingewiesen, dass die Priifungen Kihon, Kata, Kumite und
Bunkai entsprechend der jeweiligen Priifung beinhalten miissen.

6 Randori ist ab dem 5. Kyu Bestandteil der Priifung

0 Ausholbewegungen in der Kata oder im Kihon in Form von Tate Shuto Uke sind
auszufihren bevor eine Technik ausgefuhrt wird.

,,Jeder Karateka hat das Recht auf eine
Prufung, aber auch die Pflicht sich selbst zu
hinterfragen, ob IThm das gut tun wirdex
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(13)9. Kyu

Kihon
1. Shizentai 6 x Choku-Zuki
2. Shizentai 6 x Age-Uke

3. Shizentai 6 x Soto Ude-Uke (erneute Ausholbewegung nach dem Block)
4. Shizentai 6 x Gedan-Barai

9. Shizentai 6 x Mae Geri im Stand (Shizentai, rechts/links, Arme seitlich)

Kumite
Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung Shizentai Shizentai
Bewegung ohne (Technik im Stand) ohne (Technik im Stand)
Ablauf 6 x Choku-Zuki Jodan Age-Uke, nach dem letzten
letzter Angriff mit Kiai Block Konter
Choku-Zuki mit Kiai
6 x Choku-Zuki Chudan Soto Ude-Uke, nach dem
letzter Angriff mit Kiai letzten Block Konter
Choku-Zuki mit Kiai

1 Alle Techniken des Kihon werdeeginnendmit der rechten Seite ausgefuhrt

BegrindungJedes Kihon wird, wenn es mit Schritt gelibt winit dem Hidari (links)
Zenkutsu Dachi GedéBarai erdffnetBedeutet die erste Technilst grundsatzlich
immer mit der rechten Seite auszufiihren. Auch aus Shizentai soll daher die rechte
Seite zuerst verwendet werden

1 Die Kata Taikyok8hodan bleibt Bestandteil der Priifung

BegrindunglautDKVRegelmmuss jede®rifungsprogrammnaus Kihon, Kumite und
Katabestehtty RAS 2 SNIidzyd RIFENF &AS aSA3aSyidfAOKS

1 DasKumite wird spiegelseitg ausgefihrt. Das bedeutet das der Tori (Angreiier) z.
mit dem rechten Arm Chokduki Jodan stof3t und der Uke (Verteidiger) mit dem
linken Arm die Verteidigung B. AgeUke ausfiihrt.

BegrindungDurch diese Ausfiihrung wird auf das im 8. Kyu beschriebene Gohon
Kumite vorbereitet, dieses ist namlich analog PO auch spiegelseitig auszufihren

10
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(14)8. Kyu

Kihon
1. ZK = 5 x Oi-Zuki (Wendung mit Gedan-Barai und Gyaku-Zuki))
2. ZK = 5 x Gyaku-Zuki

3. ZK « 5 x Age-Uke (Wendung)
4. IK < 5 x Soto-Ude-Uke (Wendung)

3. ZIK « 5 x Gedan-Barai (Wendung)
6. KK <= 5 x Shuto-Uke

7. ZK = 5 x Mae-Geri-Keage Chudan (Arme Chudan-Kamae) (Wendung)

Kata
Heian Shodan

Kumite
Gohon-Kumite

Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung Gedan-Barai ZK shizental
Bewegung Schritt vor Schritt zuriick
Ablauf Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung Shizentai:
5 x Oi-Zuki Jodan= R. zuriick. Age-Uke
Ausgangsstellung RV: L. zurick. Soto-Uke
5 x Oi-Zuki Chudan =

Nach der 5. Abwehrtechnik wird Gyaku-Zuki mit Kiai als Konter ausgefuhrt.

f ZZal ol iSa 1T6Aa0KSYy ¢SOKYyAl ™M dzyR H 6ANR R
(GedanBarai/ GyaktZuki gehtéren zusammen). Esalfalsch zu werten, wenn erst
der GedarBarai und die Wendung ausgefilwerdenund erst durch Hinweés
durchdenTrainer der GyakZuki

1 Das Gohon Kumite baut auf der bereits zum 9. Kyu getibten Form (aus Shizentai) auf.
Auch hier wird spiegelseitig angegriffen bzw. abgewehrt. Das vordere Knie beider
Partner steht aufierselbenSeite. (Angreifeg links vorne, Verteidigeg rechts
vorne)

BegrundungBesonders bei der Angriffsreihe ChudarZOki wird das Verstandnis

RSdzif AOK 3ISYIl OKG & 5U0ENifd deR GZuki Chudan dagodab t 4 SA G
am Korper des Verteidigers vorbei geleitet, was auch die Technikettehren soll

undeinez [ NOT1 SWW T NNJ RukiyChudah ¢niisteitIBef deil Variagte | dz

Beide Partner L oder R ZKommt es zu oft vardass kein Platz fur den Chudan

Konter gefunden wirdda der Angriffsarm im Weg steht.

1
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(15)7. Kyu

Kihon
1. ZK = 5 x Oi-Zuki Jodan / Gyaku-Zuki Chudan
2. IK «= 5 x Gedan-Barai / Gyaku-Zuki (Wendung)

3. ZK «= 5 x Soto-Ude-Uke / Gyaku-Zuki (Wendung)
4. KK «= 5 x Shuto-Uke

9. ZK = 5 x Mae-Geri-Keage Chudan (Arme Chudan-Kamae) (Wendung)
6. KB = 3 x Mawashi-Geri (aus Kamae, 3x rechts u. links, Beistellschritt) (Wendung)

Kata
Heian Nidan

Kumite
Sanbon-Kumite

Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung Gedan-Barai ZK, freie Shizentai

Seitenwah|
Bewegung Schritt vor schritt zuriick
Ablauf 3 x 0i-Zuki Jodan R. zuriick. Age-Uke

3 % Oi-Zuki Chudan L. zuriick. Soto-Uke

3 x Mae-Geri Chudan R. zuriick Gedan-Nagashi-Uke

oder Gedan-Barai

Mach der 3. Abwehrtechnik wird Gyaku-Zuki mit Kiai als Konter ausgefihrt.

1 Technik 6Mawashi Geri aus KiHaachi muss so ausgefuhrt werdelass ein
verwechseln mit dem Yokideage nicht geschieht.

f DasSanboiv dzYAGS GANR |ylFf23 RSNIth 1TdzY yo Yeédz
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(16)6. Kyu

Kihon
1. ZK = 5 x Sanbon-Zuki
2. KK «= 5 x Shuto-Uke / ZK Gyaku-Tate-Nukite

(o]

. ZK = 5 x Yoko-Uraken Jodan (Arm bleibt stehen) / Gyaku-Zuki
. ZK <= 5 x Age-Uke / Gyaku-Zuki

=9

on

. ZK = 5 x Mae-Geri / Gyaku-Zuki (Zuki stehen lassen)
. ZK «= 5 x Uchi-Ude-Uke / Gyaku-Zuki

=3 ]

I-,_I

. ZK = 5 x Mawashi-Geri Chudan (Arme Chudan-Kamae) (Wendung)
. KB <« 3 x Yoko-Geri Kekomi Chudan rechts in KB, Beistellschritt (Wendung)
3 x Yoko-Geri Kekomi Chudan links, Beistellschritt

oo

Kata
Heian Sandan

Anwendung
Es sind zwei Verteidigungs-Anwendungen mit Partner aus dem Kihon-Programm und zwei Bunkai-

Anwendungen aus der Kata Heian Sandan zu zeigen.

Kumite
Kihon-lppon-Kumite

Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung Zenkutsu-Dachi Shizentai
Bewegung Schntt vor Schritt zuruck, freie
Seitenwahl
Ablauf 2 x 0i-Zuki Jodan re/li Age-Uke / Gyaku-Zuki
2 % 0i-Zuki Chudan re/li Uchi-Uke / Gyaku-Zuki
2 x Mae-Geri re/li Nagashi-Uke / Konter frei
2 x Mawashi-Geri re/li Te-Nagashi-Uke / Konter
frei

Bei den Abwehrtechniken ist auch seitliches Ausweichen zu zeigen.

1 Kumite: Der Verteidigegeht,wenn es sinnvoll isbeim Angriff seitlich zurtick
03ASYNO t NNFdzy FALINPINF YYY aAdAssinn®h Gf A OKSa
werden die Techniken Uchike und Gedan Nagastke erachtet, hier ist seitliches
Ausweichen empfehlenswert

1 Kumite: Die Ful3st6Re werden Chudan ausgefthrt.

10
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1. ZK = 5 x Kizami-Zuki (YA) v Oi-Zuki (aus Kamae) (Wendung)
2. IK = 5 x Gyaku-Zuki (im Stand) v Gyaku-Zuki (mit Schritt)

o

. IK «= 5 x Age-Uke / Gyaku-Age-Empi (Wendung)
. IK «= 5 x Gedan-Barai / Gyaku-Mawashi-Empi (Wendung)

=9

o

. KK «= 5 x Morote-Uchi-Ude-Uke / ZK Gyaku-Zuki
. KK = 5 x Shuto-Uke / ZK Gyaku-Shuto-Uchi Jodan (Wendung)

=3

7. IK = 5 x Mae-Ashi-Geri v Mawashi-Geri (aus Kamae)
8. ZK «= b x Ushiro-Geri im Rickwartsgehen ohne Drehung

Kata
Heian Yondan

Anwendung
Es sind zwei Verteidigungs-Anwendungen mit Partner aus dem Kihon-Programm und zwei Bunkai-

Anwendungen aus der Kata Heian Yondan zu zeigen.

Kumite
Kaeshi-Kumite

Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung Kamae Kamae
Bewegung Schrittbewegung vorwarts Schrittbewegung zuriick
Ablauf Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung LV:
1 x Jodan-Zuki(vor) 1 x Age-Uke (zurtick)
Age Uke (zuriick) / Gyaku-Zuki Jodan-Zuki (vor)
Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung LV:
1 x Chudan-Zuki(vor)Soto-Ude Uke | 1 x Soto-Ude-Uke (zuriick)
(zuriick) / Gyaku-Zuki Chudan-Zuki {vor)
Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung LV:
1 x Mae-Geri (vor)Gedan 1 x Gedan Nagashi-Uke
Nagashi-Uke (zuriick) / Gyaku-Zuki | (zuriick) Mae-Geri (vor)

Bei den Abwehrtechniken ist auch seitliches Ausweichen zu zeigen.

I Technik 2Diese wird aus Gedan Barai oder der letzten ausgeftihrten Technik
ausgefuhrt. Der erste Zuki ist explizit wie hier beschrieben im Stand, was bedeutet
dass ein erneutesAusholen mit Tate Shuto Uke erfolgeruss,um die Technik
vorzubereiten und ohne Schritt nach vorne ein Gyaku Zuki gestofRen wird. Fir den 2.
Gyaku Zuki wird ein ZK nach vorne mit Gyaku Zuki Chudan ausgefuhrt.

14
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(18)4. Kyu

Kihon
1. ZK = 5 x Oi-Zuki / Gyaku-Zuki
2. KK «= 5 x Uchi-Ude-Uke / ZK Gyaku-Zuki (Wendung)

3. ZK <= 5 x Age-Uke / gleicher Arm Soto-Ude-Uke {mit Ausholbewegung) / Gyaku-Zuki
4. ZK = 5 x Shuto-Uchi / Gyaku-Haito-Uchi (Wendung)

5. ZK = 5 x Uraken / Yoko-Geri Kekomi (vorderes Bein, mit Beistellschritt) / Gyaku-Zuki (Wendung)
6. ZK = 5 x Ushiro-Geri (Wendung)

7. KB = 6 x Ura-Mawashi-Geri (iibersetzen, oder wahlweise Ashi-Barai, aus ZK) 3 x rechts u.
3 x links

Kata
Heian Godan

Anwendung
Es sind zwei Verteidigungs-Anwendungen mit Partner aus dem Kihon-Programm und zwei Bunkai-

Anwendungen aus der Kata Heian Godan zu zeigen.

Kumite
Kaeshi-Kumite

Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung | Kamae Kamae
Bewegung Schrittbewegung vorwarts Schrittbewegung zuriick
Es sind Tai Sabaki (seitliche
Ausweichbewegungen) zu zeigen
Ablauf Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung LV:
1 x Jodan-Zuki (vor) 1 x Age-Uke (zuriick)
Age Uke (zuriick) / Konter frei Jodan-Zuki (vor)
Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung LV:
1 x Chudan-Zuki (vor) Soto-Ude 1 x Soto-Ude-Uke (zurtick)
Uke (zuriick) / Konter frei Chudan-Zuki (vor)
Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung LV:
1 x Mae-Geri (vor) Gedan-Barai 1 x Gedan-Barai (zuriick)
(zuriick) / Konter frei Mae-Geri (vor)
Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung LV:
1 x Mawashi-Geri (vor) Te-Nagashi- | 1 x Te-Nagashi-Uke (zurtick)
Uke (zuriick) / Konter frei Mawashi-Geri (vor)

T Kumite: Der Uke soll Schrittbewegung, seitliches Ausweichen zeigpeieutet,
mindestens 1x im gesamten Kumite aber auch gern odfter

1 Kumite- Angriff Mawashi GeriDer Abwehrende wartemit dem zweiten Mawashi
Geriauf die Bereitschaft des Partners, damit dieser auch eine Chqnen’echat
auszurichten€sicher zu stethenun@ Sy ! YANRFTF | 61 dze SKNBY 061 S/

10
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(19)3. Kyu

Kihon
1. ZK = 5 x Oi-Zuki r Gedan-Barai v Oi-Zuki (Wendung)
2. IK = 5 x Gyaku-Zuki / Kizami-Zuki (im Stand) v Gyaku-Zuki (aus Kamae)

3. KK <= 5 x Age-Uke / Mae-Ashi-Geri / ZK Gyaku-Zuki (Wendung)
4. ZK < 5 x Uchi-Ude-Uke / Gyaku-Zuki / Kizami-Zuki

5. ZK = 5 x Mae- Mawashi-Geri / Ushiro-Geri (Wendung)
6. KB < 2 x Yoko-Geri-Keage (Beistellschritt) / Kekomi (nach Wendung
zweimal zuriick)

7. ZK = 5 x Ura-Mawashi-Geri / Gyaku-Zuki oder alternativ 5 x Ashi-Barai (hinteres Bein)
/ Gyaku-Zuki (Wendung)

Kata
Tekki Shodan

Anwendung
Es sind zwei Verteidigungs-Anwendungen mit Partner aus dem Kihon-Programm und zwei Bunkai-

Anwendungen aus der Kata Tekki Shodan zu zeigen.

Kumite
Jiyu-lppon-Kumite
Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung | freie Seitenwahl aus Kamae freie Seitenwahl aus Kamae
Bewegung Yori-Ashi frei
Ablauf 2 x Kizami-Zuki Jodan (re/li) Abwehr und Gegenangriff sind
2 x Gyaku-Zuki Chudan (re/li) frei. Es sind Yori-Ashi/Suri-Ashi
2 x Mae-Geri Chudan (re/li) (Gleitbewegung) und Kai-Ashi
2 x Mawashi-Geri (re/li) (Schritt) zu zeigen.
2 % Ushiro-Geri Chudan (re/li) Der Gegenangriff wird zu Kamae
zZuriickgenommen.

Jiyu-Kumite

1 Technik 6 Es handelt sich um eine Kombination. Sie wird folgendermalien
ausgefuhrt: KD (mit Beistellschritt) Yoko Geri Keage (absetzen wieder in KD), es wird
ein erneuter Beistellschritt ausgefuhrt und migmselben Bein Yoko Geri Kekomi
getreten

16
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(20)2. Kyu

Kihon
1. ZK = 5 % Uraken-Uchi / Gyaku-Zuki
2. NA <= 5 x Shuto-Uke / Mae-Ashi-Geri / ZK Gyaku-Tate-Nukite {(Wendung)

3. ZK <« 5 x Soto-Ude-Uke / KB Yoko-Empi / Yoko-Uraken-Uchi / ZK Gyaku-Zuki {(Wendung)
4. 3D «= 5 x Uchi-Ude-Uke / ZK Gyaku-Zuki

(folgende Kombinationen sind aus Chudan Kamae auszufiifiren)

5. ZK = 5 ¥ Ashi-Barai (vorderes Bein) / Uraken-Uchi v Mawashi-Geri / Gyaku-Zuki (Wendung)
6. ZK = 5 x Kizami-Zuki YA / Gyaku-Zuki v Ura-Mawashi oder wahlweise Kizami-Zuki YA /
Gyaku-Zuki v Ashi Barai / Gyaku-Zuki (Wendung)

7. ZK = b x Kizami-Zuki YA / Ushiro-Geri / Gyaku-Zuki (Wendung)

Kata
Bassai Dai

Anwendung
Es sind zwei Verteidigungs-Anwendungen mit Partner aus dem Kihon-Programm und zwei Bunkai-
Anwendungen aus der Kata Bassai Dai zu zeigen.

Kumite
Jiyu-lppon-Kumite

Tori (Angreifer) Uke (\Verteidiger)
Ausgangsstellung freie Seitenwahl aus Kamae freie Seitenwahl aus Kamae
Bewegung Yori-Ashi vor frei
Ablauf 2 % Kizami-Zuki Jodan / Gyaku-Zuki Abwehr und Gegenangriff sind
Chudan (re/li) frei. Es sind Yori-Ashi/Suri-Ashi
2 % Gyaku-Zuki / Gyaku-Zuki Jodan (Gleitbewegung) und Kai-Ashi
(re/li) (Schritt) zu zeigen.
2 x Ura-Mawashi-Geri {wahlweise Der Gegenangriff wird zu Kamae
Ushiro-Geri) (re/li) zuriickgenommen.
2 ¥ Kizami-Zuki Jodan / Mawashi-Geri
mit dem vorderen Bein (re/li)

Jiyu-Kumite

1 Technik 4 Durch den Wechsel von SD in ZK soll demonstriert wealeder
Ausfihrende in der Lage ist Kraft bzw. Druck aus dem hinteren Bettemit
Eindreherder Hiifte nach vorne zu bringen. In SD bleibt der Fu3 45 Grad nach vorne
gedreht, somit muss sich nur abgedriekdrden,um in ZK zu gelangen ohne vorher
zu drehen

f Kumite:5 SNJ + SNISARAISNI Ydzaa 0SARS ! yINRTTFS
Konter tibergehen darf. Eduvorkommen undontern nach dem ersten Angriff ist
nicht zuléssig

1 Beijeder der Kombinationen wird die erste Technik immer mit Yori Ashi ausgefihrt.
Bei Kombination 2 (Gyaku Zuki/ Gyaku Zuki) wird die 2. Technik mit einem Schritt

1 7 ausgefuhrt
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(21)1. Kyu

Kihon (aus Kamae)
1. ZK = 5 x Kizami-Zuki (YA) / Gyaku-Zuki v Oi-Zuki
2. KK <= 5 x Gedan-Barai / Uraken (gleicher Arm stehen lassen) / ZK Gyaku-Zuki (Wendung)

3. 8D <= Age-Uke / ZK Gyaku-Zuki, r SD Soto-Uke / ZK Gyaku-Zuki, r SD Uchi-Ude-Uke / ZK Gyaku-
Zuki, r SD Tate-Shuto-Uke / ZK Gyaku-Zuki, r SD Gedan-Barai / ZK Gyaku-Zuki (Wendung)
(nach dem SD Hiifte eindrehen mit ZK)

4, KK <= 5 x Shuto-Uke / ZK Shuto-Uchi (gleicher Arm) / Mae-Geri (hinten absetzen) / ZK Gyaku-
Haito-Uchi

5. ZK = 5 x Oi-Zuki r YA, NA Jodan Te-Nagashi-Uke / Mae-Mawashi-Geri / Gyaku-Zuki (Wendung)
6. ZK = 5 x Kizami-Zuki (YA) / Ushiro-Geri / Uraken / Gyaku-Zuki (\Wendung)

7. ZK = 5 x Ura-Mawashi-Geri {alternativ Yoko-Geri Kekomi) hinteres Bein (Wendung)

Kata
Wahl aus Jion, Kanku Dai, Empi, Hangetsu

Anwendung
Es sind zwei Verteidigungs-Anwendungen mit Partner aus dem Kihon-Programm und drei Bunkai-

Anwendungen aus der gewahlten Kata zu zeigen.

Kumite
Jiyu-lppon-Kumite

Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangssiellung freie Seitenwahl aus Kamae freie Seitenwahl aus Kamae
Bewegung Schritt oder Yori-Ashi vor frei
Ablauf 2 ¥ Di-Zuki Jodan/Schritt {re/li) Abwehr und Gegenangriff sind

2 x Kizami-Zuki, Yori-Ashi (re/li) frei. Es sind Yori-Ashi/Suri-Ashi

2 ¥ Uraken / Gyaku-Zuki Chudan, (Gleitbewegung) und Kai-Ashi

Suri oder Yori-Ashi {re/li) (Schritt) zu zeigen.

2 x Mawashi-Geri mit dem vorderen Der Gegenangrift wird zu Kamae

oder hinteren Bein (wahlweise nach zuriickgenommen.

Ansage) (re/li)

2x Ushiro-Geri oder Ushiro-Ura-

Mawashi-Geri (wahlweise nach

Ansage) (re/li) vorder- oder hinteres

Bein

Jiyu-Kumite

1 Technik 1Nach dem Gyaku Zuki muss eine Ausholbewegung erfolgen ehe mit dem
Oi Zuki Chudan vorwartsgegangen werden kann

1 Analog der PO zum 2. Kyu wird die Technik 3 im stdndigen Wechsel zwischen SD und
ZK ausgefihrt. Alle Abwehrtechrkfolgenin SD und alle Gyaku Zuki in ZK

1 Technik 2 und 4Sowohl beim Uraken (Technik 2) als auch beim Shuto Uchi
(Technik 4) ist eine saubere Ausholbweguarigbeide ArmerauszufihrenEin
einfaches Streckeohne erkennbare Ausholbewegung ist nicht zulassig. Das
Ausholen erdffnetzu den neuen Mdglichkeitein der Anwendung der Techniken!

1 Erlauterung zum Kumite Technik 3Der Uraken wird mit Schritt vor ZK ausgefiihrt,
der Gyaku Zuki ohne weiteren Schritt. Beide Angriffe miissen geblockt werden
(analog zum 2. Kyu)evor ein Konter erfolgen darf.

18
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(22)1. Dan

Kihon
1. ZK = 5 x Sanbon-Zuki
2. IK = 2 x Age-Uke / Gyaku-Zuki, 2 x Soto-Uke / Gyaku-Zuki

3. ZK = 2 x Mae-Geri / Uraken-Uchi, 2 x Mawashi-Geri (Jodan oder Chudan)/ Gyaku-Zuki
4. IK = 2 x Uchi-Uke / Gyaku-Zuki, 2 x Gedan-Barai / Gyaku-Zuki

5. IK = 2 x Yoko-Geri Kekomi, 2 x Ushiro-Geri
6. KK <= 2 x Shuto-Uke / ZK Gyaku Nukite, 2 x KK Shuto-Uke / ZK Gyaku-Haito-Uchi

7. ZK = 5 x Kizami-Zuki (YA) / Gyaku-Zuki (Wendung)
8. ZK = 5 x Mae-Geri (Chudan) / Uraken / Gyaku-Zuki (Wendung)

9. ZK = 5 x Gyaku-Zuki (im 5tand) v Ashi-Barai / Gyaku-Zuki {(Wendung)
10. ZK = 4 x Mawashi-Geri (Jodan oder Chudan) vorne absetzen mit Uraken-Uchi / Gyaku-Zuki
(2 x Schrittwechsel rechts und links) (Wendung)
11. ZK = 5 x Ushiro-Geri vor (Chudan) absetzen mit Gyaku-Zuki (Wendung)
12. ZK = 5 x Mae-Mawashi-Geri v Ura-Mawashi-Geri / Gyaku-Zuki
(alternativ Yoko-Geri Kekomi / Gyaku-Zuki) (Wendung)

Kata
Tokui Kata frei aus Kanku Dai, Jion, Empi, Hangetsu (nicht eine bisher gezeigte Kata)
1 Shitei Kata aus Heian 1-5, Tekki Shodan, Bassai Dai, Kanku Dai, Jion, Empi

Anwendung
Es sind drei Verteidigungs-Anwendungen mit Partner aus dem Kihon-Programm zu zeigen, ebenso drei

Bunkai-Anwendungen aus der gewahlten Tokui Kata.

Kumite
Jiyu-lppon-Kumite

Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung freie Seitenwahl aus Kamae freie Seitenwahl aus Kamas
Bewegung Schritt oder Yori-Ashi vor frei
Ablauf 2 x Kizami-Zuki (re/li) Yori-Ashi Abwehr und Gegenangriff sind
Iy Gv_.raku-zuki, Yori-Ashi {FB.-"H} frei. .EE sind "I"l:]ri-hshi."'Sllll'i-ﬂE'hi
2 % Oi-Z0K Jodan (i&T) (Gleitbewegung) und Kai-Ashi
(Schritt) zu zeigen.
2 x Mae-Geri (re/li Der Gegenangriff wird zu Kamae
2% Mawashi-Geri (re/li) hinteres Bein zuriickgenommen. Es sind unter-
2x Mawashi-Geri (re/li) vorderes Bein (SA) | schiedliche Ausweichbewegung-en,
2x Ushiro-Geri Chudan (re/li) sowie Faust- und FuBtechniken
nder altemnatiy als Konter zu zeigen.
2% Ura-Mawashi-Geri (re/li)
{Angriff mit hinterem Bein)

Jiyu-Kumite

10
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Folgend werden alle Shotok&atabis zum 1. Dannd die Taikyok&hodan ggf. mit Anmerkungen
zur Ausfiihrung voBewegungen/Technikesowie sie in Vohenstraul? gelehrt werdend mit dem
idealen Rhythmus der Ausfuhruagfgeschliisselt.

Der AusdrucZ = A RS I f S Niesahielidiek Aisfirang eineKata in der korrekten zeitlichen
Abfolge der Kombinationen und Techniken. Dadeutet,wann eine Pause zwischen Techniken
erfolgt und wann diese zusammengehéren bzw. unmittelbar ohne Pause nacheinander ausgefihrt
werden sollten.

Hierbei wurden unteanderemdas dahinter versteckte Bunkai (die Anwendung der Kata) und die
Asthetikberiicksichtigt.

Der Rhythmus kann natirlich je nach Alter und Gesundheit des Karateka leicht variieren, es wird
lediglich ein unter optimalen Bedinungen gewlnsclaeitlicherAblauferortert.

Es wurde sich hierbaivas den Sprachgebrauch und den Inlu#t Anleitungenbetrifft, nur auf die

notigsten Details und Begriffeeschrankt. @ Kata sollte im Ablauf schon bekarsgin,um einen
Rhythmus zu integrieren

Legende:
Pause (0,Bekundenc. SRSdzi S RIFa Ay DSRIy1Sy 3ASTINKfGS 394
Pause (1 Sekunde). SRSdzi SGi RIFId Ay DSRIy1Sy 3ASTNKEGS 394y

Pause (2 Sekund&)BS RS dzi S RI & Ay DSRIYy(1Sy 3ISINKfGS IZ9Ayo

1) Technik 1 YSAYS [ SSNISAtS 1 6Aa0KSy ¢SOKydasgdey o1 6@
2) Technik 2 darauffolgende Technik unmittelbar nach der vorherigen zu machen ist.

Beginn und Ende der Kata:

YOI (Bereitschaft):

Zuallererstwird die Gruf3stellung Musubi Dachi eingenomn(Earsen beriihren sich gegenseitig,

Zehenpaare 2 Faustbreiten auseinanderSA Y Y2 YYIlI yR2 I>XwSAd 6ANR &AOK
verneigt.Auf das Kommanda X | fégh nun das Einnehmen einsshulterbreiten Standes (Shizentai

bzw. Hajiji Dachiynd die beiden Arme positionieren sich leicht gebeugt vor dem Kamper

geschlossenen Faustddach dem Ansagen d&ata wird einmatlurch die Nase eingeatmet und

beim Ausatmen die Kata gestartet.

YAME (Beeneh):

Man befindet sich in der letzten Bewegung #&ta. Nun erfolgt ds beenden der Katder Blick mit
Kopfdrehung richtet sich nach vorne uddr schulterbreite StandShizentai/Hajiji Dachwird wieder
eingenommen. Auch die Arme wandern in lhre Position vor dem Korper leicht gebeugt Nuiick.
wird die Gruf3haltung Musubi Dachi eingenommen und durch ein Vemneigddarauffolgendes
erneutes Einnehmen des Shizentai die Kata beendet.

20
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(0) Taikyoku Shodarn Universelle Stufe 1

Taikyolu Shodan (Hir /)

1 Sehritidiagramn (£ fﬁ'ﬁ«}
Yoil” % ?]\ T
4 p 3 , yame .“
19
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Idealer Rhythmus:

1) Yoi!

2) zur linken Seite mit L ZK Gedan Barai beginnen
3) vorwarts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan

- Pause (1 Sekunde)

4) Mawate mit R ZK Gedan Barai
5) vorwarts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan

- Pause (1 Sekunde)

6) Das linke Bein zurticksetzen und frontal nach vorne in L ZK mit Gedan Barai
bewegen

- Pause (1 Sekunde)
7) 1 Schritt vorwéarts mit ZK Oi Zuki Chudan (Pause von 1 Sekunde)

8) 1 Schritt vorwéarts mit ZK Oi Zuki Chudan
9) 1 Schritt vorwérts mit ZK Oi Zuki ChudadAl!

- Pause (2 Sekunden)

- Der Bewegungsablauf spiegelt sich ab nun und somit auch der ideale
Rhythmus in der die Techniken zu machen sind

22
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Bewegung 1

Ausgangsstellung
Shizemai (Hachiji
Dachi)

Bewegung 4

Erstre. Ful3
zuriickziehenn
RenojiDachj
dannwiedervor
in Zenkusu-Dachi
mit Tetsui Uchi
Jodan (rechter
Arm schlagt von
oben Uber den
Kopf beginnend)

Bewegung
7,8und 9

Arm bleibt wie bei
AgeUke, nur die
Handl ffnen.

Kein strecken des
Armes beim
Ausholen!

20
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(1) Heian Shodart Ruhe und Frieden Stufé

= “m
Douer ebwa S5 Seldunden

2
Shodan (N 1)
Sheilidiagromm :
(Embuseu)
%.yAm! !
F
217494
|
)
18 |~ 19
) 7]

Zeihenerkl drung__
S = Seitemandicht
® = ia/
Bl = naclh dewm Kime
g/m& Jur Mﬁcé(hu
Techwik

ke Kime,
eiue Cliuude
Tuse
X =i elunden
Tauce
- == = wicfuu it
1% Reine wnals -
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Idealer Rhythmus:

1) Yoi!

2) zur linken Seite mit L ZK Gedan Barai beginnen
3) vorwarts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan

- Pause (1 Sekunde)

4) Mawate mit R ZK Gedan Barai
5) vorderes Bein zuriick in Renoj Dachi und wieder vor mit ZK Tetsui Uchi Jodan
6) vorwarts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan

- Pause (1 Sekunde)

6) Das linke Bein zurticksetzen und
frontal nach vorne in L ZK mit Gedan Barai bewegen

- Pause (1 Sekunde)
7) 1 Schritt vorwéarts mit ZK Age Uke
- Pause 0,5 Sekunde)

8) 1 Schritt vorwérts mit ZK Age Uke
9) 1 Schritt vorwarts mit ZK Age UKEIAI!

- Pause (2 Sekunden)

10) Mawate (270 Grad) ABedan Barai
11) vorwarts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan

12) Mawate ZK Gedan Barai
13) vorwarts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan

14) Das linke Bein zurticksetzen und frontal nach vorne in L ZK mit Gedan Barai
bewegen

- Pause (1 Sekunde)
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15) 1 Schritt vorwarts mit ZK Oi Zuki Chudan
- (Pause vorD,5 Sekunde)

16) 1 Schritt vorwarts mit ZK Oi Zuki Chudan
17) 1 Schritt vorwarts mit ZK Oi Zuki Chuda&nAl!

- Pause (2 Sekunden)

18) Mawate (270 Grad) KK Shuto Uke

19) vorwarts bewegen mit KK Shuto Uke

(die Bewegung und der Schritt wird 45 Grad nach vorne ausgefthrt)
- Pause (1 Sekunde)

20) Mawate KK Shuto Uke

21) vorwarts bewegen mit KK Shuto Uke

(die Bewegung und der Schritt wird 45 Grad nach vorne ausgefthrt)

- Pause (1 Sekunde)

22) YAME!
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(2) Heian Nidan / Ruhe und Frieden Stufe 2

Bewegung
lund 4

Die Bewegung beginnt durc
die Ausholbewegung von
beiden Fausten an der Huftg
(Koshi Kamae)

Der jeweilige vordere Arm
bewegt sich analog Uchi Ud
Uke (Faustrucken zeigt nach
hinten) und der hintere
analog Age Uke.

Bewegung 7a

Nach dem Tetsui Uchi recht
wird das linke Bein erst untg
den Schwerpunkt gezogen
und anschlieBend der Yoko
Geri ausgethrt durch
Hochziehen des rechten
Beins.

Bewegung
15-17

Zwischen dem ShtitUke
(linke Hand) und dem Gyak
UchiUke (rechte Hand) wird
mit der linken Hand eine
Ausholbewegung mit der
offenen Handausgefihrt
und danach der Gyaku Uchi
Ude Uke ausgefuhrt.

Bewegung
16 und 19

UchiUde Uke mit
Ausholbewegung beider
Arme

Bewegung 19

Vordere Fuld wird bei der
Ausf\hrung von Gyakuchi
Uke ummax. eineFu3Nhge
zu\ck gezogenum die
Hufte mehr einsetzen zu
koénnen.

Bewegung 22

Morote Uchi Ude Uke wird
nichtbeginnend an der
Hufte mit Armen ausgeholt,
sondern weit hinter der
eigenen Korpeachse mit

beiden Armen
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Idealer Rhythmus:

1) Yoi!

2) zur linken Seite mit KK Morote Jodan Uke ausfiihren
(beginnend an der Huifte mit Koshi Kamae)

- Pause (0,5 Sekunden)

3) R Soto Uke (im Stand) gleichzeitig L ausholen fiir Gedan Barai
4) L Tetsui Uchi Jodan (auf Brusthéhe schlagen, im Stand)

- Pause (1 Sekunde)

5) zur rechten Seite drehen mit KK Morote Jodan Uke
(beginnend an der Hifte mit Koshi Kamae)

- Pause (0,5 Sekunden)

6) L Soto Uke (im Stand) gleichzeitig R ausholen fir Gedan Barai
7) R Tetsui Uchi Jodan (auf Brusthohe schlagen, im Stand)

- Pause (1 Sekunde)

8) Linkes Bein nach vorne unter den Schwerpunkt bewegen
und Yoko Geri Keage mit R Uraken Uchi schlagen

9) absetzen nach hinten mit L KK Shuto Uke

- Pause (1 Sekunde)

10) 1 Schritt vorwarts mit KK Shuto Uke

- Pause (1 Sekunde)

11) 1 Schritt vorwarts mit KK Shuto Uke
12) 1 Schritt vorwarts mit ZK Tate Nukite mit Te OtoshidHi\I!

- Pause (2 Sekunden)
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13) Mawate (270 Grad) KK Shuto Uke
14) vorwarts bewegen mit KK Shuto Uke (die Bewegung und der Schritt wird
45* Grad nach vorne ausgefihrt)

- Pause (1 Sekunde)

15) Mawate KK Shuto Uke
16) vorwarts bewegen mit KK Shuto Uke (die Bewegung und der Sadndiien
45 Grad nach vorne ausgefuhrt)

- Pause (1 Sekunde)

17) linkes Bein frontal nach vorne umsetzen, L Aglgt um fur
Uchi Ude Uke auszuholen, R Uchi Ude Uke ausfiihren
18) vorwarts ZK Mae Geri (hinteres Bein)/Gyaku Zuki Chudan

- Pause (1 Sekunde)

19) L Uchi Ude Uke ausfiihren

(vorderes Bein verkilrzen, erneut ausholen)

20) vorwarts ZK Mae Geri (hinteres Bein)/Gyaku Zuki Chudan

21) ZK Morote Uchi Ude Uke nach vorne gehen

- Pause (1 Sekunde)

22) Mawate (270 Grad) ZK Gedan Barai

23) vorwarts bewegen mit ZK Age Uke (die Bewegung und der Saénalktmv
45 Grad nach vorne ausgefuhrt)

- Pause (1 Sekunde)

24) Mawate ZK Gedan Barai

25) vorwarts bewegen mit ZK Age Uke (die Bewegung und der Scéndldmv
45 Grad nach vorne ausgefuhgXIAI!

- Pause 2 Sekunde)

26) YAME!
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(3)HeianSandan / Ruhe und Frieden Stufe 3

Vor der 360°
Drehung nach dem
Nukite bleibt der
rechte Arm so
lange wie moglich
gestreckt und erst
wahrend der
Drehung wird
dieser im
Rickenlereich
angelegt.

Man dreht sich in
den Arm hinein
und zieht den Arm
nicht zurtick!

Bewegung
8 auf 9

Im Anschluss an
das HijiKamae wird
HizaGeri mit
Fumikomi
ausgefuhrig KEIN
Mikazuki Geri!

Bewegung
12, 14, 16

Nach dem letztem
Fumikomi wird R
den Tate ShétUke
direkt von der
Hufte gestartetDie
linke und rechte
Hand machen
keine
Ausholbewegung.

Bewegung
18

Fausthaltung
Ushiro Zukwie
TateZuki

Bewegung
19 und 20
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Idealer Rhythmus:

1) Yoi!

2) zur linken Seite mit Kkchi Ude Ukastarten

- Pause (0,5 Sekunden)

3) hinteres Bein nach vorne ziehen zum linkertdeisoku Dachi mit Manji €k
(linker Arm Gedan Barai und rechter Arm Uchi Ude Uke)

4) Nun im Stand die Positionen der Arme tausc@@usholbewegungen!)

- Pause (1 Sekunde)

5) zurrechtenSeite mit KKJchi Ude Uke beagen

- Pause (0,5 Sekunden)

6) hinteres Bein nach vorne ziehen zum rechten in Heisoku Dachi mit Manji Uke
(rechter Arm Gedan Barai und linker Arm Uchi Ude Uke)

7) Nun im Stand die Positionen der Arme tauscffmsholbewegungen!)

- Pause (1 Saunde)-

8) Linkes Bein nach vorsetzen in KK mit Morote Ude Uchi Uke

- Pause (1 Sekunde)

9) 1 Schritt vorwarts miZK Tate Nukite Chudan (mit Te Otoshi Uke)

- Pause (0,5 Sekunden)

10) 1 Schritt vorwartgDrehung tber Rucken) mit KD Tetsui Uchi
11) 1 Schritt vorwarts mit Z&i Zuki Chudag KIAI!

- Pause (2 Sekunden)
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12) Mawate (Drehung um 180 Gradyirch nach vorne setzen des hinteren
Beines und damit verbundene DrehuimgHeisoku Dachi mit Hifamae
(EllenbogerKampfstellungy langsame Bewegung!

- Pause (1 Sekunde)

13) R Hiza Geri Chudan anschlieRenad@rFumikomi in KD absetzen
14)KD Uraken Uchi mit dem vorderen Arm ausftihren (im Stand)

- Pause { Sekunden}

15) LHiza Geri ChudaanschlieRendemit Fumikomiin KD absetzen
16) KD Uraken Uchi mit dem vorderen Arm ausfuhren (im Stand)

- Pause (0,5 Sekunden)

17) R Hiza Geri ChudanschlielRendemit Fumikomiin KD absetzen
18) KD Uraken Uchi mit dem vorderen Arm ausfuhren (im Stand)

- Pause (0,5 Sekunden)

19)KD Tate Shuto Uke (im Stand), hinterer Arm wird fur Tsuki vorbereitet
¢ Bewegung langsam!

20) 1Schritt vorwéarts mit ZK Oi Zuki Chudan

- Pause (1 Sekunde)

21) Schritt vor in Hajiji Dachi (Shizentai), Mawate (Drehung 270 Grad)
KD R Ushiro Zuki Jodan

22) YA KD L Ushiro Zuki JoqadiAl!

- Pause 2 Sekunden)

26) YAME!
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(4)HeianYondan / Ruhe und Frieden Stufe 4

Bewegung 1| Kein 31 SOK Sy a
und 2 a2y RSNy ShA
Ausholbewegung wird
ausgefuhrt. Arme nacl
hinten zur Hufte
bewegen (siehe Heiarn
Nidan) und von dort
diagonal am Korper
nach vorne bewegen.

Bewegung 7| Das linke Bein bleibt
Zu 8 stehen und wirchicht
erneut versetzt.
Entweder man zieht
das Beinwas Yoko
Geri stol3en soll, herat
oder startet direkt aus
ZK heraus.

Keine StefBewegung
in die Trittrichtung!

Bewegung | Linker Arm fiihrt Shuo
10 zull Gedan Barai Uber das
linke Bein aus und del
rechte Age Uke mit
offenen Handen. Der
Blick ist dabei nach
vornegerichtet,
obwohl die Stellung
nach rechts ist.

Bewegung | Kaki Wake Uke wird
14 und 18 | nicht von der Hifte,
sondern Uberkreuzt
vor dem Korper (der
Brust) ausgeholt

Bewegung | Offene Hande

25 ausholen zum Kopf,
dann Hande zur Faust
schliel3en und
schwingen bis zum
Knie (nicht
durchschwingen)
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