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Prifungsordnung des OKB

Praktischer Tell

Stand: Juli 2002



Vorwort:

Die technische Kommission des Osterreichischen Karatebundes (OKB) hat das Kyu- und DAN
Prufungsprogramm fir die Kyu- und Dangrade Uberarbeitet und den modernen Anforderungen angepasst.

Die folgenden Techniken und Bewegungsablaufe stellen die Mindestanforderung fiir den jeweiligen
Grad bei einer Kyu- oder Danprifung und kein Ausbildungsprogramm fiir Karate dar! Das
vorliegende Prufungsprogramm soll auch nicht als starres System angesehen werden und heif3t,
dass die Prifungskommission flexibel auf jeweilige Situationen reagieren kann!

Beispiele hierfir: - Techniken bzw. Kombinationen sind, obwohl nur im Vorwartsgehen
angegeben auch im Ruckwartsgehen moglich;
- Techniken bzw. Kombinationen sind, obwohl nur mit einer Seite
auslésend (links) angegeben auch anderseitig (rechts) moglich;
- Anforderungen aus friiheren Priifungen kénnen wieder oder
zusatzlich geprift werden

Die methodische Erarbeitung der einzelnen Techniken (Technikkombinationen) und Bewegungsablaufe liegt
allein im Verantwortungsbereich des(r) Trainer(s). Er (Sie) muss seine (ihre) Karateka, ihren motorischen
und koordinativen Fahigkeiten entsprechend, durch geeignete, vorbereitende Ubungen an die
Anforderungen heranfihren.

Kihon.

Kata/Kata-Bunkai:

Eine wesentliche Anderung im Kata-Bereich stellt das Kata-Bunkai dar. Es handelt sich dabei um ein
"Zerlegen“ einzelner Kata-Sequenzen in Partneranwendung und ist ab 1. DAN verpflichtend. Es wird
empfohlen, Bunkai schon bei den ersten Kyu-Graden zu trainieren, um einerseits ein zusatzliches
Trainingspotential zur Verfiigung zu stellen und anderseits den erheblichen Aufwand ab der Prifung
zum 1. DAN zu verringern!

Kumite:

Der Bereich KAMPFTECHNIKEN/SPORTKUMITE stellt eine zusatzliche Alternative im Prifungsprogramm
dar. In den Prifungsprogrammen vom 7. - 2. Kyu besteht die Méglichkeit (je nach Prufung
unterschiedlich) zwischen den Bereichen Gohon-, Sanbon-, Kihon-, Jiyu-lppon Kumite und den
Kampftechniken/Sportkumite zu wéhlen.

Kampfe in Jiyu-Kumite Form kénnen, je nach Graduierung und Erfordernis, auch mehrmals wahrend der
Prufung stattfinden.



Vorbereitungszeiten:

Bei den angegebenen Vorbereitungs- bzw. Wartezeiten fir bzw. zwischen den einzelnen Priifungen handelt
es sich um eine vorgeschriebene MINDEST-WARTEFRIST! Es liegt im Ermessen des Prufungskanditaten
selbst sein Kénnen einzuschatzen und den Zeitpunkt der Priifung zu wahlen.

Prufung: Mindest-Vorbereitungszeit: | Mindestalter:
bis 8.Kyu 3 Monate

8, Kyu 2 7. Kyu 4 Monate

7. Kyu 2 6. Kyu 4 Monate

6. Kyu 2 5. Kyu 6 Monate

5. Kyu 2 4. Kyu 6 Monate

4. Kyu 2 3. Kyu 6 Monate

3. Kyu 2 2. Kyu 6 Monate

2. Kyu > 1. Kyu 6 Monate

1.Kyu - 1. Dan 1 Jahr 16 Jahre
1. Dan = 2. Dan 2 Jahre 21 Jahre
2. Dan = 3. Dan 3 Jahre 26 Jahre
3. Dan = 4. Dan 4 Jahre 32 Jahre
4. Dan 2 5. Dan 5 Jahre 38 Jahre

Prifungsqgebihren:

8. KYU - 5. KYU oiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 15,- €
A, KYU = 2. KYU ciiiiiiiiieiecceeeeeeee et eeeeeeeaeeenes 22,-€
L KYU o s 30,- €
Lo D@N e 70,- €
2. DAN e 100,- €
BuDAN e 130,- €
A DAN i 160,- €



Abklrzungs- und Zeichenerklarung:

HD Heiko Dachi

HAD Hachiji Dachi

ZKD Zenkutsu Dachi

MD Moto Dachi

KKD Kokutsu Dachi

KD Kiba Dachi

SHD Shiko Dachi

ND Naihanchi Dachi

NAD Nekoashi Dachi

SD Sanchin Dachi

KA Kamaete Arme in Kampfhaltung

KA gb. Kamaete gedan barai Armhaltung gedan barai

ya yoriashi; Ausfallschritt - Nachziehen des Beines
sa suriashi; Bein unter Schwerpunkt setzen - Ausfallschritt
W vorwarts

rw rickwarts

sw seitwérts

mw mawate

re. rechts

l. links

J jodan

ch. chudan

, oder - steht zwischen Techniken, die auf ein Kommando ausgefiihrt werden

; oder / steht zwischen Teilen einer Ubung

I steht zwischen Techniken, die mit dem selben Arm oder Bein ausgefihrt werden, wie die vorangegangene Technik

Gohon Kumite

5x gleicher Angriff/Block - 5. Block/Konter (gyaku guki)

Sanbon Kumite

alle 3 Angriffe/Block - 3. Block/Konter (gyaku zuki)
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8. Kyu

KIHON| BWR | SHOTOKAN GOJURYU SHITO RYU WADO RYU
1 |ZKD vw VW; rw: oi zuki oi zuki ch. MD: oi zuki ch. jun zuki ch.
2 |ZKD rw vw; rw: age uke age uke MD: age uke jodan uke - gyaku zuki
3 | ZKD VW vW; rw: soto uke uchi uke ch. SHD: yoko uchi gyaku zuki ch.
4 | ZKD rw vw; rw: gedan barai gedan barai harai uke uchi uke - gyaku zuki
5 | ZKD vw vw; rw: uchi uke gyaku zuki ch. MD: gyaku zuki ch. mae geri ch.
6 |[ZKD rw vw; rw: gyaku zuki yoko uke ch. NAD: yoko uke gedan barai - gyaku zuki
7 |ZKD VW KA: mae geri ch. mae geri ch. MD: mae geri ch. mae geri ch. surikomi
8 |[ZKD rw soto uke - gyaku zuki
KATA SHOTOKAN GOJURYU SHITO RYU WADO RYU
1 Taikyoku shodan Taikyoku jodan ni Pinan nidan
Besonders zu beachten:
Korrekte Korperhaltung, Blick
Korrektes Bewegen (kein Nachrutschen in die Stellung)
PARTNERTRAINING: Kihon Kumite (re. +Ii.)
1 | ZKD |age uke | oizukij. 0i zuki . 0i zuki j. jun zuki j. (jodan uke)
2 | ZKD [soto uke | oizukich. 0i zuki ch. (uchi uke) 0i zuki ch, jun zuki ch. (uchi uke)
3 | ZKD [gedanb. | mae gerich. mae geri ch. mae geri ch. mae geri ch. (gedan barai)
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/. Kyu

KIHON | BWwR. [SHOTOKAN GOJURYU SHITORYU WADO RYU
1 ZKD VW vW; rw: oi zuki 0i zuki ch. MD: oi zuki ch. jun zuki ch. no tsukomi
2 ZKD rw vw; rw: age uke, gyaku zuki| age uke - gyaku zuki hiji sasae uke jodan uke - gyaku zuki

3 ZKD VW

wWw; rw: soto uke, gyaku zuki

uchi uke - gyaku zuki

MD: gyaku kote uke - mae

te zuki

gyaku zuki no tsukomi

4 ZKD rw

vw; rw: gedan barai, gyaku

zuki

yoko uke - gyaku zuki

NAD: yoko uchi

gedan barai - gyaku zuki

5 ZKD VW

vw; rw: uchi uke, gyaku zuki

gedan barai - gyaku zuki

SHD: harai uke

mawashi geri ch.

6 KKD rw

vw; rw: shuto uke

SD: kake uke

MD: uraken uchi

NAD: shuto uke - ZKD:
gyaku zuki

7 ZKD VW

KA vw; mw; vw: mae gefi
ch.

mawashi geri ch.

MD: tate zuki

mae geri - mawashi gei -
gyaku zuki

KA gbh: yoko geri keage

SHD: yoko geri kekomi

MD vw: yoko sokuto geri
kekomi

ZKD vw: mae geti -
mawashi geri surikomi -
gyaku zuki

9 ZKD VW

mae geri - gyaku zuki

mae geri - gyaku zuki

KATA SHOTOKAN GOJURYU SHITORYU WADO RYU
1 Heian nidan Taikyoku chudan ichi Pinan shodan Pinan nidan
2 Heian shodan Taikyoku jodan ni Pinan nidan

Besonders zu beachten:

Hiki ashi, hiki te

Blick- u. Technik-Fokussierung

Hiifteinsatz

PARTNERTRAINING: Gohon Kumite (re. + li.) Ippon Kumite
1 ZKD |age uke | oizukij. 0i zuki j. 0i zuki j. jun zuki j. (jodan uke)
2 ZKD |soto uke | oizukich. 0i zuki ch. (uchi uke) 0i zuki ch, jun zuki ch. (uchi uke)
3 mae geri (gedan barai)

ODER:

KAMPFTECHNIKEN / (SPORT)KUMITE (re. + i,

Shito Ryu

1

2

3 Kampfstellung
4 gleichseitig
5

6

kizami zuki (v.)

nagashi uke (z.) - gyaku zuki (v.)

gyaku zuki (v.)

soto uke (z.) - gyaku zuki (v.)

uraken uchi

h. nagashi uke - gyaku zuki (glz.)

mae geri

gedan uke (s.) - gyaku zuki (v.)

mawashi geri ch.

gedan uke (s.) - gyaku zuki (v.)

mawashi geri .

Block n. aufen (s.) - gyaku zuki (v.)

Pinan nidan hoke kumite
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6. Kyu

KIHON| BwR |[SHOTOKAN GOJURYU SHITORYU WADO RYU
1 |ZKD VW vw; rw: oi zuki 0i zuki . g/leDn yoko barai - mikazuk kette jun zuki j.
2 | ZKD rw vw; rw: age uke, gyaku zuki| age uke - gyaku zuki SHD: urazuki jodan uke - gyaku zuki
3 |ZKD VW vw; rw: soto uke, gyaku zuki| sanbon zuki MD: sanbon zuki kette gyaku zuki
4 | ZKD rw vw;.rw: gedan barai, gyaku uchi uke - gyaku zuki quku kote ke - mae ken gedan barai - gyaku zuki
zuki zuki
5 [ZKD W vw; rw: uchi uke, gyaku zuki| gedan barai - gyaku zuki uraken uchi - gyaku zuki tobikomi zuki
6 | KKD rw vw; rw: shuto uke NAD: kake uke NAD: shuto uke NAD: shuto uke j.
7 |ZKD VW VW, M, V\.N: mae gert- mae geri ch. mae geri ch. tobikomi zuki nagashi
gyaku zuki
8 |ZKD W vw; mw; vw: mawashi geri | mawashi geri ch. mawashi geri ch. mawashi geri ch. surikomi
9 | KD SW KA.gb W .mw; sw: yoko SHD: yoko geri kekomi MD W yoko sokuto ge ND: sokuto geri ch.
geri kekomi kekomi
10 |ZKD| ww NAD rw: mawashi uke ma gefi - Sokuto gei -
gyaku zuki
1 | zkp W mawashi ggn surikomi -
sokuto geri - gyaku zuki
KATA SHOTOKAN GOJURYU SHITORYU WADO RYU
1 Heian sandan Gekisai dai ichi Pinan 1-3 Pinan nidan
2 Heian nidan Taikyoku chudan ichi Pinan shodan

Besonders zu beachten:

Fuhrung des Korperschwerpunkts
Atemtechnik
Hiifteinsatz
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PARTNERTRAINING: Sanbon Kumite (re. + li.) Ippon Kumite
1 |ZKD 0i zuki j. (age uke) jun zuki . (soto uke nagashi)
0i zuki j. (age uke); oi zuki 0i zuki j. (age uke); oi zuki . , ;
ki ch. (uchi uk
2 |ZKD ch. (soto uke); mae gerich. | ch. (uchi uke); mae gerich. | oizuki ch. (soto uke) J: : zl;hli)c (uchi ke
(gedan barai, gyaku zuki) (gedan barai, gyaku zuki) g
oy -
3 |ZKD mae geri ch. (gedan barai) mae ggrl ch. (gedan barai
nagashi)
4 Ohyo Kumite 1
ODER:

KAMPFTECHNIKEN / (SPORT)KUMITE (re. +1i.)

Shito Ryu

1

Kampfstellung
gleichseitig

0i zuki j.

gyaku zuki (direkt)

kizami zuki (j.) - gyaku zuki
(ch.)

nagashi uke - gedan uke / gyaku zuki (v.)

kizami zuki (j.) - oi zuki (j.)

nagashi uke - uchi uke / gyaku zuki (v.)

yoko geri ch. (v.)

h. nagashi uke (s. tenshin) - gyaku zuki (v.)

mawashi geri j. (v.)

nagashi uke (z.) - gyaku zuki (v.)

ura mawashi gerij. (v.)

Block n. auf3en (s.) - gyaku zuki (v.)

Pinan shodan hoke kumite
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2. Kyu

KIHON| BwR [SHOTOKAN GOJURYU SHITORYU WADO RYU
1 |ZKD VW sanbon zuki nihon zuki SHD: n|n.0 ude uke - ZKD: kette jun zuki
haito uchi
2 |ZKD rw age uke, shuto uchi age uke - shuto uchi age uke - shuto uchi kette gyaku zuki
3 |zxp w sotoluke, yaKD: // yoko uchlluke, yaSHD: // yoko HD: 3./0ko UC‘h‘I jodan - jun zuki no tsukom
empi empi SHD: yoko hiji ate
4 | 7x0 W gedan bargl, Il uraken uchi, [ harai otoshl - uraken uchi- | haraio. - graken uchi - ayaku 2uki no tsukormi
gyaku zuki gyaku zuki gyaku zuki
5 |ZKD| ww Lhiuke, //. kizami zuki yoko uke - gyaku zuki N.AD: shuto uke in 4 tobikomi zuki
gyaku zuki Richtungen
6 | kKD W shuto ke, ZKD: nukite NAP: shuto uke - gyaku NAP: shuto uke - gyaku NAD: shut.o uke - ZKD:
zuki zuki gyaku nukite
7 |ZKD W E;;\év; mw; sw: yoko ge mawashi geri ch. MD: mawashi geri ch. tobikomi zuki nagashi
8 | KD SW S myv; sw: yoko gerl SHD: yoko geri kekomi MD: mae gerl y Il0a) ND: sokuto geri ch. surikomi
kekomi yoko sokuto geri
D:ni ko uke - hi geri - ushi i-
9 |[ZKD W mae geri, gyaku zuki shotei zuki (oi) S mdan.yo o uke mawas |ger| uShiro gen
gyaku zuki gyaku zuki
NAD: shuto uke - yok k i surikomi- ushi
10 | ZKD W mawashi geri mae geri - gyaku zuki S UIQ uke - yoko 50 u fo geri surikom- ushiro
sokuto geri gedan geri- uraken
1 | 7xp vw; mw; vw: mae geri, mae
geri
12 | 2kp Vw; mw; vw: mae geri,
mawashi geri
KATA SHOTOKAN GOJURYU SHITO RYU WADO RYU
1 Heian yondan Gekisai dai ni Pinan 1-4 Pinan sandan
2 Heian sandan Gekisai dai ichi Pinan nidan
Besonders zu beachten:
Fuhrung des Korperschwerpunkts
Distanz beim Partnertraining
Koordination der Bewegungen
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PARTNERTRAINING: Kihon Ippon Kumite (re. + li.) Ippon Kumite
1 | ZKD |age uke | oizukij. 0i Zuki j. 0i zuki j. jun zuki j. (soto uke nagashi)
2 | ZKD [soto uke | oi zuki ch. oi zuki ch. (uchi uke) 0i zuki ch. Jun zuki ch. (uchi uke
nagashi)
. . . mae geri ch. (gedan barai
3 | ZKD [gedan b. | mae gerich. mae geri ch. mae geri ch. .
nagashi)
4 | ZKD |soto uke | yoko geri kekomi yoko geri kekomi (uchi uke) | yoko sokuto geri Ohyo Kumite 1 und 2
5 | ZKD |j. uke mawashi geri j. mawashi gefi j. mawashi gefi j.
oder
KAMPFTECHNIKEN / (SPORT)KUMITE (re. +1i.) Shito Ryu

1

Kampfstellung
gleichseitig

kizami zuki (F.) / soto uke (z.) / kizami zuki -
gyaku zuki (v.)

gyaku zuki (direkt)

gyaku zuki ch. / nagashi uke / gyaku zuki ch.
(v.)

(z.) Konter: kizami zuki

ura mawashi geri (h.)

soto uke j. - gyaku zuki ch. (v.)

ushiro geri

kizami zuki j. oder gyaku zuki j. (direkt)

ushiro ura mawashi geri

soto uke j. (s. tenshin) - gyaku zuki ch.

(v.)

Pinan sandan hoke kumite
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4, Kyu

KIHON| BWwR [SHOTOKAN GOJURYU SHITORYU WADO RYU
1 | ZKD VW sanbon zuki SHD: sanbon zuki MD: sanbon zuki kette jun zuki
2 |ZKD rw age uke, shuto uchi age uke - shuto uchi MD: mae gerl y I/ (02) kette gyaku zuki
yoko sokuto geri
s | 7kD W sotoluke, yaKD: // yoko uchi uke - y.oko empi - tate| SD: mdanlyoko uke - Kette jun zuki no tsukom
empi uraken uchi gyaku zuki
KKD: gedan shotei barai -
4 |7k W gedgn barai, // yraken hargl otoshi uke - uraken | ZKD: Jod.an shotei uchi - Kette gyaku zuki no tsukomi
uchi, gyaku zuki uchi - gyaku zuki mae geri (vab) - gyaku
nukite uchi
5 | 7kD W uchi uke, /{ kizami zuki, yokp uke - gyaku zuki - oi | HD: yoko uc.r.1.| jodan - 1obikomi zuki
gyaku zuki zuki SHD: yoko hiji ate
6 | KKD rw shuto uke, ZKD: nukite SHD: harai otoshi uke SHD: nino gde uke - ZKD: tobikomi zuki nagashi
(45°) uraken uchi
7 | kp W sw; mw; sw: yoko geri NAP: shuto uke - gyaku NAD: shuto uke in 4 ND: sokuto geri surikomi
keage zuki Richtungen
ZKD: jodan kosauke -
Sw; mw; sw: yoko geri ) . . ausdrehen HD: yoko shuto . oo
8 KD sw kekomi SHD: yoko geri kekomi uchi - ZKD: tate hiji ate ZKD: mawashi geri
(nva)
_ MD: nagashi uke - gyaku
9 |[ZKD VW mae geri, oi zuki SDr'_ kake uke - kansetsu haito uchi - yoko sokuto | ushiro geri
ger geri
10 lzkp | ww mawashi ger SHD: yoko sokuto geri mae geri - jun ;uk| nagashi
kekomi - mawashi geri
1 lzkp | ww VW, mw; vw: mae geri, mae geri surikomi -jun ;uk|
mae geri nagashi - mawashi geri
12 lzkp | ww VW, mw; vw: mae geri, mae geri -.sokuto geri -
yoko geri kekomi ushiro geri - gyaku zuki
KATA SHOTOKAN GOJURYU SHITO RYU WADO RYU
1 Heian godan Sanchin Pinan 1-5 Pinan yondan
2 Heian yondan Gekisai dai ni Gekisai dai ichi Pinan sandan

Besonders zu beachten:
Korperspannung
Gleichgewicht

Distanz
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PARTNERTRAINING: Kihon Ippon Kumite (re. + li.)

1 | ZKD |age uke | oi zuki]. 0i zuki j. 0i zuki j. ohyo kumite 1, 2, 3
2 | ZKD (soto uke | oi zuki ch. 0i zuki ch. (uchi uke) 0i zuki ch,
3 | ZKD [gedan b. | mae geri ch. mae geri ch. mae geri ch.

4 | ZKD |soto uke | yoko geri kekomi

yoko geri kekomi (uchi
uke)

yoko sokuto geri

5 | ZKD |j. uke mawashi gefi j.

mawashi gefi j.

mawashi gefi j.

oder

KAMPFTECHNIKEN / (SPORT)KUMITE (re. + li.)

Shito Ryu

1 kizami zuki (v.)

2 gyaku zuki (v.)

3 | Kampfstellung | 12Uk}

4 gleichseitig mae geri ch.

5 mawashi geri j. (h.)
6 ushiro geri

je 1 direkter u. indirekter Konter

Pinan yondan hoke kumite

JIYU KUMITE

1 Kampfzeit ca. 3 min netto, mit KR
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3. Kyu

KIHON| BwWR SHOTOKAN GOJURYU SHITORYU WADO RYU
sanbon zuki (5 Schritte;
1 |ZKD| ww Beginn mit Bgln, w mit NAD: sanbon zuki MD: sanbon zuki sanbon zuki
Nr. 2, dann Beginn mit re.
Bein, rw mit Nr. 2)
age uke, shuto uchi; soto
uke, yaKD: /I yoko empi,
/I tate uraken uchi; gedan
barai, // uraken uchi, age uke - gedan barai- | SHD: nino ude uke - , . .
2 | 4D w gyaku zuki; uchi uke, // | shuto uchi uraken uchi - kage zuki kette jun zuki no tsukomi
kizami zuki, gyaku zuki;
KKD: shuto uke, ZKD:
nukite
o | uchi uke - yoko empi - ZKD: harai uke - SHD: .
3 |ZKD| ww KD sw; mw; sw yoko ger tate uraken uchi - gyaku | mawashi hiji ate (45° kette gyaku 2ukino
keage : tsukomi
zuki nva)
o , . NAD: gyaku kote uke -
s |zkp| | KD Swimw;sw: yoko geri) NAD: ura kake uke kakete - ZKD: haito uchi | tobikomi zuki
kekomi mawashi uke
(nva)
KKD: gedan shotei barai
o NAD: kake uke - kizami | - ZKD: jodan shotei uchi S .
5 |ZKD| wvw [ mae geri, oi zuki mae geri- ZKD: nukite | mae geri (vab) - gyaku tobikomi zuki nagashi
nukite uchi
mae geri - mawashi geri | M- Mae geri - yoko
6 [ZKD| wvw | yoko geri kekomi g_ g sokuto geri - mawashi | sokuto geri surikomi
(gl. Bein) .
geri (ohne absetzen)
MD: nukite - KKD gedan
2 lzkol mawash| geri - gyaku mqe geri - yoko geri (gl. shqto harai uke - ushlrp mawashi geri surikomi
zuki Bein) geri - ZKD: uraken uchi,
gyaku zuki
mae geri surikomi -
8 [ZKD| wvw | Ushiro-geri mae geri - kansetsu geri | SD: mawashi uke mawashi geri - ushiro
geri - uraken uchi
Y——— Tae gelT- nagasnt ZUKT -
9 [ZKD| ww ; MW, VIW. Mae gerl, ushiro geri ushiro geri gyaku zuki - mawashi
mawashi geri i
10 lzko| v [ VW mw; vw: mae geri, mae geri sgnkoml -
yoko geri kekomi sokuto geri - ushiro geri
KATA SHOTOKAN GOJURYU SHITORYU WADORYU
1 Tekki shodan Tensho Juroku, Pinan 1-5 Pinan godan
2 Heian godan Sanchin dai ni Gekisai dai ichi Naihanchi
Besonders zu beachten:
Kime, Schnelligkeit
Hufteinsatz
Timing, Distanz
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PARTNERTRAINING: Kihon Ippon Kumite (re. + li.)

1 | ZKD |age uke | oi zukij. oi zuki j. oi zuki . Ippon Kumite 1, 2, 3
2 | ZKD |soto uke | oi zuki ch. oi zuki ch. (uchi uke) oi zuki ch. Kihon Kumite 1, 2
3 | ZKD [gedan b. | mae geri ch. mae geri ch. mae geri ch.

yoko geri kekomi (uchi

4 | ZKD [soto uke | yoko geri kekomi yoko sokuto geri

uke)
5 | ZKD |[j. uke mawashi geri |. mawashi geri |. mawashi geri |.
6 | ZKD [gedan u. | ushiro geri ushiro geri ushiro geri
ODER:
KAMPFTECHNIKEN / (SPORT)KUMITE (re. +1i.) Shito Ryu
1 kizami zuki j. - Feger (v.) - nagashi uke (2.

gleichseitige | gyaku zuki

Kampfstellung | mae geri - Feger (h.) -

2 . gedan uke
gyaku zuki . .
N . T Pinan hoke kumite 5
3 uraken uchi - gyaku zuki nagashi uke (2)
entgegenges. | Feger (v.)
Kampfstellun i- .
4 p 9 | gyaku zuki - Feger (v.) Zurickgleiten

gyaku zuki

JIYU KUMITE

1 Kampfzeit ca. 3 min netto, mit KR
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2. Kyu

KIHON| BwR [SHOTOKAN GOJURYU SHITORYU WADO RYU
sanbon zuki (5 Schritte;
1 |7k ww Beginn mit |i. Bel.n, rw:.m|t SHP: kake uke - nihon SHD: nino yde ukg - Kette jun zuki
Nr. 2, dann Beginn mitre. | zuki uraken uchi - kagi zuki
Bein, rw: mit Nr. 2)
age uke, shuto uchi; soto
uke, yaKD: // yoko empi,
I/ tate uraken uchi; gedan . .| ZKD: jodan kosauke -
. X age uke - shuto uchi / uchi
barai, // uraken uchi, . ausdrehen HD: yoko shuto .
2 |ZKD rw A uke - gyaku zuki / gedan . kette gyaku zuki
gyaku zuki; uchi uke, // . ; uchi - ZKD: tate hiji ate
o . barai - uraken uchi
kizami zuki, gyaku zuki; (nva)
KKD: shuto uke, ZKD:
nukite
KD sw: mw: sw: voko geri SD: mawashi uke, yoko
3 | ZKD VW MW, SW- Yoo g sanbon zuki uke, kakete, gyaku ura kette jun zuki no tsukomi
keage .
nukite
| age uke - shuto uchi / uchi MD: nukite - KKD: gedan
KD sw; mw; sw: yoko geri . shuto harai uke - ushiro . .
4 | ZKD rw . uke - gyaku zuki / gedan . . kette gyaku zuki no tsukomi
kekomi . ; geri - ZKD: uraken uchi,
barai - uraken uchi .
gyaku zuki
VW; mw; vW: oi zuki, gyaku
zuki; uraken uchi, gyaku . _— ,
5 [zKD| ww | zuki; gyaku zuki, uraken NAD: kake uke - kizami | NAD: shuto uke - gyaku | i i 714
. L mae geri - ZKD: nukite zuki in 4 Richtungen
uchi (Beginn mit li. Bein,
dann mit re. Bein)
VW; mw; VW: mae geri,
gyaku zuki; yoko geri . .
kekomi, gyaku zuki; mae gen' gyaku ZUKl./ ZKD: harai uke - SHD C
6 |[ZKD VW > .| yoko geri - gyaku zuki / . sokuto geri surikomi
mawashi geri, gyaku zuki L .| mawashi hiji ate (45° nva)
. SN mawashi geri - gyaku zuki
(Beginn mit Ii. Bein, dann
mit re. Bein)
HD: yoko uchi jodan -
7 | ZKD VW ushiro geri mae geri - mawashi geri | SHD: yoko hiji ate - ZKD: | mawashi geri surikomi
gyaku haito uchi
MD: mae geri - yoko
s |zxD W VW, mw; ‘vw: mae geri, mqe geri - yoko geri (gl. sok}Jto gen. - mayvashl mae tobi ger
mawashi geri Bein) geri - ushiro geri (ohne
absetzen)
KKD: gedan shotei barai -
9 | 7kD W vW; mw; .vw: mag geri, ushiro ger ZKD: Jod.an shotei uchi - ushiro ger
yoko geri kekomi mae geri (vab) - gyaku
nukite uchi
10 | ZKD VW ura mawashi geri HD: ushiro geri am Platz mae gerl surikomi -.Jun Z uki
nagashi - mawashi geri
1 lzkp | ww mae geri -.sokuto geri -
ushiro geri - gyaku zuki

Seite 15

2. KYU



KATA SHOTOKAN GOJURYU SHITORYU WADO RYU
. ) Bassai dai, Gekisai dai ichi,
1 Bassai dai Saifa Naihanchi shodan Kushan ku
2 Tekki shodan Tensho Pinan 1-5, Juroku Naihanchi

Besonders zu beachten:

Kime, Schnelligkeit

Fokussierung der Techniken

Timing, Distanz

PARTNERTRAINING: Jiyu lppon Kumite (re. + li.)

1 kizami zuki Ohyo Kumite 3, 4,5
2 gyaku zuki Kihon Kumite 1, 2
3 urake uchi
4 mae geri ch.
5 mawashi geri j.
6 yoko geri kekomi
7 ushiro geri
ODER:

KAMPFTECHNIKEN / (SPORT)KUMITE (re. + li.)

Shito Ryu

1 o kizami zuk.l J. - 0i zuki - nagashi uke (2.
gleichseitige | 0 soto gari
Kampfstelung |~ Block v. auRen - 0 soto
2 kizami zuki .
gari
3 gyaku zuk|. - kizami zuki - Zuriickgleiten
entgegenges. | 0 Soto gari
Kampfstellung o _
4 mawashi geri ch. gedan uke - 0 soto gari

Pinan hoke kumite 1-5

JIYU KUMITE

1

Kampfzeit ca. 3 min netto, mit KR

Seite 16

2. KYU



1. Kyu

KIHON| BWR |[SHOTOKAN GOJURYU SHITORYU WADO RYU
sanbon zuki (5 Schritte;
Beginn mit li. Bein, rw mit [ SHD: kake uke - sanbon | SHD: nino ude uke - .
1 |ZKD| ww . . . . . _ .| sanbon zuki
Nr. 2, dann Beginn mit re.| zuki uraken uchi - kagi zuki
Bein, rw mit Nr. 2)
age uke, shuto uchi; soto .
. . | age uke - gedan barai -
uke, yaKD: I yoko empi, | v chi f uchi uke -
/I tate uraken uchi, ZKD: . ZKD: jodan kosa uke -
aku zuki; gedan barai yoko empi - tate uraken ausdrehen HD: yoko
2 |zxo| w |¥ e " | uchi - gyaku zuki / yoko N tobikomi zuki - gyaku zuki
Il uraken uchi, gyaku T shuto uchi - ZKD: tate
A .| uke - kizami zuki - gyaku | ...
zuki; uchi uke, /I kizami . . hiji ate (nva)
. N | zuki/ gedan barai -
2uki, gyaku 2uki; KKD: uraken uchi - gyaku zuki
shuto uke, ZKD: nukite 9
KD sw; mw; sw: yoko geri| NAD: kake uke - kizami SD: mawashi uke, yoko N.AD: §huto ukg k- )
3 VW : o uke, kakete, gyaku ura | kizami mae geri - ZKD:
keage mae geri - ZKD: nukite : )
nukite nukite
age uke - gedan barai -
h(e)l:(tg g;hli/_utg;é lfjl?Zk-en MD: nukite - KKD: gedan
KD sw; mw; sw: yoko geri yoK P . shuto harai uke - ushiro | tobikomi zuki nagashi -
4 | ZKD rw . uchi - gyaku zuki / yoko ) . . . .
kekomi S geri - ZKD: uraken uchi, | haito uchi
uke - kizami zuki - gyaku aku zuki
zuki / gedan barai - o
uraken uchi - gyaku zuki
o mae geri - gyaku zuki /
VW; mw; vw: oi zuki, . . . o
aku zuki: uraken uchi yoko geri kekomi - jun zuki surikomi - jun
gy N .| uraken uchi - gyaku zuki /| NAD: shuto uke - gyaku | zuki - mae geri - mawashi
5 | ZKD| wvw | gyaku zuki; gyaku zuki, S - . : . .
0 mawashi geri - gyaku zuki in 4 Richtungen geri - ushiro geri - uraken
uraken uchi; kaiten . : . .
. .| zuki - uraken uchi / ushiro uchi
uraken uchi, gyaku zuki : .
geri - gyaku zuki
VW, mw; VW: mae geri,
o0 e - s |70
6 |ZKD| ww » gyaK ' ushiro geri mawashi hiji ate (45° g ga .
mawashi geri, gyaku gyaku zuki - mawashi
. : . nva) )
zuki; ushiro geri, gyaku geri
zuki
HD: yoko uchi jodan -
7 |ZKD| wvw | mae geri, // mawashi geri | ura mawashi geri SHD: yoko hiji ate - ura mawashi geri
ZKD: gyaku haito uchi
MD: mae geri - yoko
s lzkol w mae ggn, Il'yoko geri sokyto ger! - mgwasm
kekomi geri - ushiro geri (ohne
absetzen)
9 |zx0 vw;.mw; VW r.nawashll
geri, yoko geri kekomi
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KATA SHOTOKAN GOJURYU SHITORYU WADO RYU
1 Jion Seienchin Seienchin, Pinan 1-5, Chinto
Juroku
I . Bassai dai, Gekisai dai
2 Bassai dai Saifa ichi. Naihanchi shodan Kushan ku

Besonders zu beachten:

Kime, Schnelligkeit
Timing, Distanz

Distanz, Kontrolle

PARTNERTRAINING: Jiyulppon Kumite (re. + Ii.)

1 kizami zuki Pinan hoke kumite 1-5 Ippon Kumite 4, 5
2 gyaku zuki Kihon Kumite 3, 4
3 uraken uchi

4 0i zuki

5 mae geri ch.

6 mawashi geri ch. (h.)

7 mawashi geri . (v.)

8 yoko geri

9 ushiro geri

10 ura mawashi geri

JIYU KUMITE

1

Kampfzeit ca. 3 min netto, mit KR

Seite 18

1. KYU



