6.KYU

Prifungsordnung
FUr den Gurtel: Grdn

Vorbereitungszeit:  mind. 4 Monate
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Abkurzungs- und Zeichenerklarung

ZKD
KKD

KD
HAD
HD

KA

vw

rw

sw

mw
mig.
hid.
Tenshin
Kaiten
Tai sabaki

ya/ta

Sa

, oder —
//

;oder/

Zenkutsu dachi

Kokutsu dachi

Kiba dachi

Hachiji dachi (schulterbreit - Zehen zeigen nach auRen)
Heiko dachi (schulterbreit - parallele Stellung)
Kamae-te (Kérperhaltung einnehmen)
vorwarts

rackwarts

seitwarts

mawate (Wendung)

Migi (rechts)

Hidari (links)

Kérperdrehung

Drehung, Rotation

Ausweichen mit dem Kérper

yori-ashi bzw. tsugi-ashi

(Gleitschritt, wobei zuerst der eine Fulk an den anderen herangezogen wird und sich der
andere dann in die Zielrichtung bewegt)

suri-ashi
(Gleitschritt, Bein unter den Schwerpunkt setzen)

steht zwischen Techniken, welche auf ein Kommando ausgefuhrt werden
Ausfuhrung mit demselben Arm oder Bein

steht zwischen den Techniken
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6. KYU Prufungsordnung

Vorbereitungszeit mind. 4 Monate

KIHON

Bemerkung: Ausgangund Beendung jeweils aus Heiko dachi
Selbsténdiges Vorgehen; ohne Kommandos
Jeweils erste (gedan barai) und letzte Technik mit Kiai

Pos. Richtung  Stellung Technik / Kombination Anzahl  Bemerkungen
1 VW ZKD  oizukijodan 5x
2 rw ZKD  age uke/ gyaku zuki 5x
3 vw ZKD  soto uke / gyaku zuki 5x
4 rw ZKD  gedan barai/ gyaku zuki 5x
5 vw ZKD  uchiuke / gyaku zuki 5x
6 rw KKD  shutouke 5x
7 vw ZKD  mae gerich./ gyaku zuki 4x Hand stehen lassen
8 sw KD yoko geri kekomi; kamae-te 3x re / li; zurtick gehen
9 vw ZKD  mawashigeri HB-j.; kamae-te 4x
KATA
1 Tokui-Kata Heian SANDAN
2 Bunkai 1 Sequenz aus der Heian Sandan
3 Heian Nidan

KUMITE - Kihon Sanbon Kumite (Partnertraining)

Bemerkung: Ausgangund Beendigung jeweils aus Heiko dachi
Ausgangsstellung: Toriin ZKD / Uke in HD
Jeweils Angriff / Block, Konter
Angriff und Konter jeweils mit Kiai
Wichtig: Fuhrung des Kérperschwerpunktes, Atemtechnik, Hufteinsatz

Pos. Richtung  Stellung Technik / Kombination Anzahl Bemerkungen
Tori  yw ZKD  oizukij. / oi zuki ch. / mae gerich.  3x re/li
Uke rw ZKD  age uke / soto uke /gedan barai 45° 3x

Konter gyaku zuki
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ODER
SPORT-KUMITE - Kampftechniken (Partnertraining)

Bemerkung: mit kompletter Schutzausriistung

Ausgang und Beendigung jeweils aus kamae
Ausgangsstellung gleichseitig (beide dasselbe Bein vorne)
Angriff und Konter jeweils mit hiki-te bzw. hiki-ashi und Kiai
Jeweils alle Angriffe rechts, dann links; dann Angreiferwechsel
Wichtig: Beinarbeit!

Tori rein bewegen; Distanz beachten

Uke raus/rein bewegen (gleiten) oder direkter Konter

Pos.  Angriff (Tori) Verteidigung (Uke) Anzahl Bemerkungen

1 oi zukij. / gyaku zuki  tai sabaki, nagashiuke / gyaku zuki  1x re/li
2 gyaku zuki /kizami tai sabaki, nagashi uke / gyaku zuki  1x re/li

zuki
3 gyaku zuki / oi zuki direkter gyaku zuki deai 1x re/li
4 yoko geri ch. tai sabaki, nagashi uke / gyaku zuki  1x re/li
5 mawashi geri VB-j. tai sabaki, nagashiuke / gyaku zuki  1x re/li
6 mawashi geri HB-ch.  tai sabaki, nagashi uke / gyaku zuki  1x re/li
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6. KYU

Gruner Gurtel

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Wie kann man den Begriff SEIZA Gbersetzen und wann wird er vomLehrer
verwendet?

SEIZA bedeutet ,Sitzen", wobei man sich in kniender Haltung, bei aufrechtem
Oberkorper auf die Fersen setzt.

Wird vom Lehrer meist zur Einstimmung und zum Ausklang des Trainings fur eine
kurze Meditation (MOKUSO) angewandt.

Wozu begibt man sich am Anfang und am Ende des Trainings in die kniende
Position?

Mit dem Kommando ,SEIZA" begibt man sich in diese unbewegte Haltung, um zu
meditieren (MOKUSO). Zielist die Einstimmung auf das bevorstehende Training
bzw. mentale Reflexion wichtiger Aspekte des vergangenen Trainings.

Was bedeuten die Begriffe TSUKIWAZA, UCHIWAZA, KERI WAZA und UKE WAZA?
TSUKIWAZA Stolstechnik

UCHIWAZA  Schlagtechnik

KERIWAZA Beintechnik

UKE WAZA Blocktechnik

Was bedeuten die Begriffe HEIAN (Shotokan)?
HEIAN Zusammengesetzt aus den Schriftzeichen fur HEIWA und ANTEI

Was bedeuten die Begriffe HIKI-ASHI und HIKE-TE?
HIKI-TE ZurUckziehen des Fuldes; deutliches Zurtckschnappen des
Unterschenkels nach Ausfuhrung einer Beintechnik.

HIKI-TE Zuruckziehen der Hand; Anlegen der Faust an die Hufte unter
Beachtung der korrekten Ellbogenposition.

Was bedeutet der Begriff ZANSHIN?
Wachsamkeit, nicht-haftende Aufmerksamkeit

Was bedeutet der Begriff GYAKU?
Gegenseite, gegenseitig
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