Offizielles Trainings- und vereinsinternes Prufungsprogramm des
Shotokan Dojo Jena e.V.

Das Trainingsprogramm beinhaltet die Prifungsprogramme aus dem stiloffenen Karate und dem Shotokan Karate des DKV. Dadurch
ist es dem Karateka mdglich, sich bei einem Wechsel oder einer Priifung aufierhalb des Vereins ohne all zu groRen Aufwand auf eine
der offiziellen Prifungsordnungen zu konzentrieren. Dem Vereinsmitglied bietet sich somit eine deutlich umfangreichere
Karateausbildung, die alle Facetten des Kampfsportes aufzeigt.

Erlauterungen zum Trainingsprogramm

Der Kihon-Teil beinhaltet eine Kata. Zum einen ist die vollstdndige Kata vorzuflhren, zum anderen sollen grundlegende Techniken sowie Kombinationen aus
dieser Kata demonstriert werden. Diese Grundtechniken umfassen klassische Einzeltechniken, typische Kombinationen sowie ausgewahlte (Prufungs-)
Kata-Kombinationen.

Stellungen: Zk.....Zenkutsu Dachi
Kk.....Kokutsu Dachi
Kb.....Kiba Dachi
Bewegungsrichtungen: = bedeutet Technik mit einem Schritt vorwarts ausfihren
& bedeutet Technik mit einem Schritt riickwarts ausfiihren
< bedeutet Technik mit einem Schritt seitwarts ausfuhren
/ bedeutet nachste Technik ohne Schritt ausfiihren

Technikausfuhrung: wenn nicht explizit erwahnt, sind alle Techniken auf mittlerer Stufe (Chudan) auszufihren.

Da aktuell vereinsintern nur bis zum 1.Kyu geprift werden kann, empfehlen wir Dan-Priflingen, intensiv zusatzlich beim zukinftigen Dan-Priifer auf
Lehrgangen oder im Verein des Priifers zu trainieren.

GANBATTE !! (jap.”Gib Dein Bestes”)

Jena, 21.10.2025



Erlauterungen

Pflichtteil Kata/Kihon aus
Kata

Wahlteil bestimmt der Trainer

Kata Bunkai

Kumite

Selbstverteidigung

Im Pflichtteil wird die Kata der
jeweiligen Stilrichtung,
entsprechend der Graduierung
gezeigt.

Der Prifling bestimmt die
Techniken/ Kombinationen selbst.

Aufgefiihrte Kombinationen dienen
als Orientierung.

Kata Bunkai sind Einzel-
techniken, Kombinationen
oder Sequenzen
(zusammenhangende
Abschnitte) aus der Kata in
Anwendung mit Partner

Der Prifling bestimmt die
Techniken/Kombinationen
selbst.

Im Kumite ist die wettkampfmafige Ausfiihrung der
Karatetechniken gefordert.

In der Unterstufe erfolgt die Ausflihrung aus dem festen
Stand. Ab der Mittelstufe aus dem Steppen.

Alle Kumite-Techniken werden am Partner gezeigt!

Die aufgefiihrten Techniken miissen im Kumite gezeigt
werden. Ab dem 6. Kyu ist die Abwehr/Kontertechnik frei.

Das Wettkampf-Shiai ab dem 5.Kyu (Blaugurt) erfolgt nach
den glltigen Wettkampfregeln. (Faustschutz, Zahnschutz,
etc. sind Voraussetzung).

Ab 1. Dan muss der Priifling auch als Kampfrichter
fungieren! Kenntnis der Wettkampfregeln in Theorie und
Praxis ist Pflicht.

In der Selbstverteidigung miissen
Abwehrtechniken gegen verschieden
Angriffe mit Partner gezeigt werden.

Es sollten dabei auch Techniken aus
der im Pflichtteil gezeigten Kata zum
Einsatz kommen.

Es ist hierbei auf die Verhaltnis-
mafigkeit zu achten!

Kenntnis tber das Notwehrrecht ist
erforderlich.

Vereinsintern gilt die Empfehlung des Trainers als Prifungserlaubnis. Fir vereinsexterne Prifungen ist die Erlaubnis schriftlich einzuholen.




9. Kyu - WEISS

Pflichtteil Kata/Kihon aus
Kata

Wahlteil bestimmt der Trainer

2. Kihon:
5-6 Techniken oder Kombinationen
aus der gezeigten Kata oder in
Bezug zur gezeigten Kata.

1. Zk = Oi Zuki Chudan

2. Zk < Soto Ude Uke

3. Zk = Oi Zuki Jodan

4. Zk< Age Uke

5. Zk = Mae Geri
(Chudan o. Gedan Kamae)

6. Zk < Gedan-Barai

oder Sequenzen
(zusammenhangende
Abschnitte) aus der Kata in
Anwendung mit Partner

Zwei Katatechniken in
Anwendung mit Partner je
3-5 x langsam und schnell

Tori (Angreifer)

Uke (Verteidiger)

Ausgangsstellung

Shizentai

Shizentai

Bewegung

Ohne (Im Stand)

Ohne (Im Stand)

Ablauf

6x Choku Zuki Jodan,
letzte Technik mit Kiai

6x Age-Uke, nach
dem letzten Block
Konter Choku Zuki
mit Kiai

6x Choku Zuki Chudan,
letzte Technik mit Kiai

5x Soto-Ude-Uke,
nach der 5. Abwehr
Gyaku Zuki Chudan

Kata Bunkai Kumite Selbstverteidigung
1.  Kata Taikyoku Shodan Kata Bunkai sind Einzel- Kihon Kumite im Stand Eine Abwehrtechnik
techniken, Kombinationen gegen folgende Angriffe:

- akustisch Gegner
stoppen (“Halt” oder
“Stop” rufen und Arm
ausstrecken)

- Einhandiges Hand-
greifen von vorne

- Einhandiges Fassen an
die Schulter von hinten

Abwehr und Gegen-
angriff sind grundsatzlich
frei.

Je 3-5 x langsam und
schnell




8. Kyu - GELB

Pflichtteil Kata/Kihon aus

Wahlteil bestimmt der Trainer

. Zk = Mae Geri (Chudan

Kamae)

. Zk = Gedan Barai, Zurlick in

Renoji D. + Tettsui Mawashi
Uchi, Zk = Oi Zuki

. Kk& Shuto Uke

5x Oi-Zuki Chudan

5x Soto-Ude-Uke

Der 5. Angriff erfolgt mit Kiai. Nach der 5. Abwehrtechnik wird Gyaku-Zuki

mit Kiai als Konter ausgefiihrt.

Kata
Kata Bunkai Kumite Selbstverteidigung
1. Kata Heian Shodan Kata Bunkai sind Einzel- Kihon Gohon Kumite Eine Abwehrtechnik
5 Kih techniken, Kombinationen gegen folgende Angriffe:
. Kihon:
5-6 Techniken oder Kombinationen oder Sequen%en . e
aus der gezeigten Kata oder in (zusammenhangende Tori Uke - Einhandiges Hand-
Bezug zur gezeigten Kata. Abschnitte) aus der Kata in . . . greifen von vorne
Anwendung mit Partner Ausgangsstellung Ié’;‘;ziZk + Gedan Shizentai - Einhandiges Fassen an
1. Zk = Oi Zuki Jodan die Schulter von hinten
2.Zk < Age Uke ) Drei Katatechniken in 1. Bewegung rechts vor links zurtick - Ein- oder be|dhand|ges
3. Zk = Gyaku Zuki Chudan Anwendung mit Partner je Fassen von vorne
4. Zk < Uchi Uke 3-5 x langsam und schnell Ablauf 5x Oi-Zuki Jodan 5x Age-Uke (Kleidung)
5

Abwehr und Gegen-
angriff sind grundsatzlich
frei.

Je 3-5 x langsam und
schnell

Eine Uberpriifung der vorangegangenen Prifungsinhalte ist moglich.




7. Kyu - ORANGE

Pflichtteil Kata/Kihon aus
Kata

Wahlteil bestimmt der Trainer

2. Kihon:

6-8 Techniken oder Kombinationen
aus der gezeigten Kata oder in
Bezug zur gezeigten Kata.

1. Kk = Jodan Haiwan Uke
+ Jodan Kamae / Soto Uke
+ Gyaku Ura Zuki / Tettsui Uchi

2. Kb = (Suri Ashi) Yoko Geri
Kekomi (3x rechts + 3x links)
3. Zk = Te Osae Uke + Oi Zuki

Nukite, im Stand umsetzen vorne
zu Kk + Shuto Uke
4. Zk + im Stand Gyaku Uchi
Uke, Zk = Mae Geri + Gyaku Zuki
5. Zk = Ren Zuki (Jodan +
Chudan)
6. Zk < Age Uke + Gyaku Zuki
7. Kb = Mae Ashi Mawashi Geri
(aus Chudan Kamae mit Suri Ashi)
8. Zk < Uchi Uke + Gyaku Zuki
oder Zk < Morote Uchi Uke

oder Sequenzen
(zusammenhangende
Abschnitte) aus der Kata in
Anwendung mit Partner

Vier Katatechniken in
Anwendung mit Partner je
3-5 x langsam und schnell

Tori

Uke

Ausgangsstellung

Zk + Gedan Barai,
freie Seitenwahl

Shizentai

1. Bewegung

Schritt vor

Schritt zurtick

Ablauf

3x Oi-Zuki Jodan

3x Age-Uke

3x Oi-Zuki Chudan

3x Soto-Ude-Uke

3x Mae-Geri Chudan

3x Nagashi-Uke
oder
3x Gedan Barai

Der 3. Angriff erfolgt mit Kiai. Nach der 3. Abwehrtechnik wird Gyaku-Zuki

mit Kiai als Konter ausgefiihrt.

Kata Bunkai Kumite Selbstverteidigung
1. Kata Heian Nidan Kata Bunkai sind Einzel- Kihon Sanbon Kumite Eine Abwehrtechnik
techniken, Kombinationen gegen folgende Angriffe:

- Einhandiges Hand-
greifen von vorne

- Einhandiges Fassen an
die Schulter von hinten
- Ein- oder beidhandiges
Fassen von vorne
(Kleidung)

- gerader Faustschlag

- gerader Fuftritt
(Mae-geri)

Abwehr und Gegen-
angriff sind grundsatzlich
frei.

Je 3-5 x langsam und
schnell

Eine Uberpriifung der vorangegangenen Priifungsinhalte ist méglich.




6. Kyu - GRUN

Pflichtteil Kata/Kihon aus
Kata

Wahlteil bestimmt der Prifling in Absprache mit dem Trainer

aus der gezeigten Kata oder in
Bezug zur gezeigten Kata.

1. Kk = Uchi Uke, Heisoku Dachi
2x Gedan Barai + Uchi Uke

2. Kk = Uchi Uke, Umsetzen Zk
+ Gyaku Zuki

3. Im Stand ZK + Oi Zuki Nukite
= Kb + Yoko Tettsui Uchi

4. Zk < Nagashi Uke Gedan +
Yoko Uraken (Von oben mit
Zurlckschnappen)

5. Im Stand Tate Uke, Zk = Oi
Zuki, Im Stand Gedan Barai

6. Kb = Yoko Geri Kekomi
(je 3x r + I, aus Chudan Kamae mit
Suri Ashi)

7. Kb = Yoko Geri Keage
(je 3x r + I, aus Chudan Kamae mit
Suri Ashi)

8. Zk = Mawashi Geri

(zusammenhangende
Abschnitte) aus der Kata in
Anwendung mit Partner

Vier Katatechniken in
Anwendung mit Partner je
3-5 x langsam und schnell

1. Bewegung

Schritt vor

Schritt zurlick, freie Seitenwahl

Ablauf

2x Oi Zuki Jodan relli

Age Uke / Gyaku Zuki

2x Oi Zuki Chudan re/li

Uchi Uke / Gyaku Zuki

2x Mae Geri re/li

Nagashi Uke / Konter frei
oder
Gedan Barai / Konter frei

2x Mawashi Geri

Te Nagashi Uke / Konter frei

Bei den Abwehrtechniken ist auch seitliches Ausweichen zu zeigen.

Kata Bunkai Kumite Selbstverteidigung
1. Kata Heian Sandan Kata Bunkai sind Einzel- Kihon Ippon Kumite Eine Abwehrtechnik
5 Kih techniken, Kombinationen Tori Uke gegen folgende Angriffe:
. Kihon:
: L oder Sequenzen
6-8 Techniken oder Kombinationen Ausgangsstellung | Zenkutsu-Dachi Shizentai

- Einhandiges Hand-

greifen von vorne

- Einhandiges Fassen an

die Schulter von hinten

- Ein- oder beidhandiges

Fassen von vorne

(Kleidung)

- Kérperumklammerung
von hinten

- Schwitzkasten

- gerader Faustschlag

- gerader Fultritt

(Mae-geri)

Abwehr und Gegen-
angriff sind grundséatzlich
frei.

Je 3-5 x langsam und
schnell

Eine Uberpriifung der vorangegangenen Priifungsinhalte ist méglich.




Pflichtteil Kata/Kihon aus

Wabhlteil bestimmt der Prafling in Absprache mit dem Trainer

2. Im Stand Kk Shuto Haiwan Uke/ Jodan Shuto
Kamae, ZK = Juji Uke Gedan

3. Hinteren FuB} ran zu Koshi Kamae + Yoko Geri
Keage mit vorderen Ful® + Yoko Uraken, ZkD = Yoko
Geri Kekomi + Yoko Uraken, Gyaku Empi Uchi
Oi-Hand zum Ellenbogen

4 Hinteren Full umsetzen zu Ura Zk + Gedan Shuto
Uke / Gyaku Shuto Age Uke, Umsetzen in Zk + Gyaku
Shuto Uchi Jodan / Jodan Shuto Kamae, Zk = Gedan
Barai

5a. Im Stand Te Osae Uke / Gyaku holt Jodan aus,
Kosa Dachi = Mae Geri + Uraken, Hinteren Fu®
Zurlck in Zk + Gedan Barai

5b. Kosa Dachi = Mae Geri + Age Uraken, hinteren
Fufd zurlick in Zk + Uchi Uke

7. Im Stand Zk + Juji Uke Jodan / Kk + Ryuken
Kakiwake Uke, Zk = Mae Geri + Ren Zuki

7. Im Stand + Kk Morote Uchi Uke / Zk + Mit beiden
Handen Kopf greifen, Kk = Hiza Geri + Shuto Uke

8. Zk = Mawashi Geri

Abschnitte) aus der
Kata in Anwendung
mit Partner

Fiinf
Katatechniken in
Anwendung mit
Partner je 3-5 x
langsam und
schnell

1x Jodan-Zuki(vor) Age Uke
(zurtick) / Gyaku-Zuki

1x Age-Uke (zurlick)
Jodan-Zuki (vor)

Ausgangsstellung LV:
1x Chudan-Zuki(vor)Soto-Ude Uke
(zurlick) / Gyaku-Zuki

Ausgangsstellung LV: 1 x
Soto-Ude-Uke (zurtick)
Chudan-Zuki (vor)

Ausgangsstellung LV:
1x Mae-Geri (vor)Gedan Nagashi-
Uke (zuriick) / Gyaku-Zuki

Ausgangsstellung LV: 1 x
Gedan Nagashi-Uke
(zurlick) Mae-Geri (vor)

Bei den Abwehrtechniken ist auch seitliches Ausweichen zu zeigen.

Kata
Kata Bunkai Kumite Selbstverteidigung
1. Kata Heian Yondan Kata Bunkai sind Kaeshi Ippon Kumite Eine Abwehrtechnik gegen
] Einzel- techniken, Tori Uke folgende Angriffe:
2. Kihon: .
6-8 Techniken oder Kombinationen aus der Kombinationen
- Ausgangsstellung | Kamae Kamae o RANA
gezeigten Kata oder in Bezug zur gezeigten oder Sequen%en } Ellnhandlges Hand-
Kata. (Zusammenhangen 1. Bewegung Schritt vor Schritt zurlick gre|fen von vorne
1. Kk = Shuto Uke, umsetzen in Zk + Gyaku Shuto de - Einhandiges Fassen an
Uchi Jodan Ablauf Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung LV:

die Schulter von hinten

- Ein- oder beidhandiges

Fassen von vorne

(Kleidung)

- Kérperumklammerung
von hinten

- Schwitzkasten

- gerader Faustschlag

- gerader Fusstritt

(Mae-geri)

- Halbkreistritt

(Mawashi-geri

Gedan/Chudani)

Abwehr und Gegen- angriff
sind grundséatzlich frei.

Je 3-5 x langsam und
schnell

Eine Uberpriifung der vorangegangenen Priifungsinhalte ist mdglich.




Pflichtteil Kata/Kihon aus

Wabhlteil bestimmt der Prafling in Absprache mit dem Trainer

3. Im Stand Shuto Juji Uke Jodan /
Ryusho Juji Osae Uke (Stapeln) / Tate
Uchi Chudan, Zk = Oi Zuki / Gedan
Barai

4a. Kb = Mikazuki Geri + Gedan Barai
/ Ausholen mit Haishu Uke

4b. Zk = Mikazuki Geri + Gedan Barai
/ Kb + Haishu Uke

5. Zk = Yoko Geri Kekomi + Yoko
Empi in offene Shuto-Hand / Ausholen
mit Haishu Uke

6. Kk = Morote Uchi Uke / Zk Gyaku
Zuki

7. Kk = Maniji Kamae / Zk Soto
Nagashi Uke + Gyaku Shuto Uchi Gedan
/ Kk + Manji Kamae

8. Zk = Ushiro Geri

in Anwendung mit
Partner je 3-5 x
langsam und schnell

Ausgangsstellung LV: 1 x
Chudan-Zuki (vor) Soto-Ude
Uke (zuriick) / Konter frei

Ausgangsstellung LV: 1 x
Soto-Ude-Uke (zurtick)
Chudan-Zuki (vor)

Ausgangsstellung LV: 1 x
Mae-Geri (vor) Gedan-Barai
(zuriick) / Konter frei

Ausgangsstellung LV: 1 x
Gedan-Barai (zuriick)
Mae-Geri (vor)

Ausgangsstellung LV: 1 x
Mawashi-Geri (vor)
Te-NagashiUke (zurtiick) /
Konter frei

Ausgangsstellung LV: 1 x
Te-Nagashi-Uke (zurtick)
Mawashi-Geri (vor)

Kata
Kata Bunkai Kumite Selbstverteidigung
1. Kata Heian Godan Kata Bunkai sind Kaeshi Ippon Kumite Eine Abwehrtechnik
i Einzel- techniken, Tori Uke gegen folgende Angriffe:
2. thon.l — Kombinationen oder
6-8 Techniken oder Kombinationen aus Lo
. . Sequenzen Ausgangsstellung [ Kamae Kamae - beliebiges Arm- bzw.
der gezeigten Kata oder in Bezug zur . 8
. (zusammenhangende Handgreifen
gezeigten Kata. Abschnitt d 1. Bewegung beliebi Greif
1. Kk = Uchi Uke / Zk + Gyaku Zuki / schnitte) aus der - beliebiges Lrefien
Kb + Gyaku Kagi Zuki K?ttTDmrtAnwendung Ablauf Ausgangs§tellung LV: 1 x Ausgangsstellllung LV: 1 x REYer/ K|e'i:m9
2. Kk = Morote Uchi Uke, Zk = Juji mit Partner Jodzin-Zukl (vor) Agfe Uke Age-Uke (z.uruck) - orpgrum ammerung
. (zurtick) / Konter frei Jodan-Zuki (vor) von hinten
Uke Gedan, Zk < Gedan Barai .. . .
Fiinf Katatechniken - Schwitzkasten

- gerader Faustschlag

- Faustschlag - Schwinger
(Mawashi Zuki)

- gerader Fultritt
(Mae-geri)

- Halbkreistritt
(Mawashi-geri)

Abwehr und Gegen-
angriff sind grundsatzlich
frei.

Je 3-5 x langsam und
schnell

Eine Uberpriifung der vorangegangenen Priifungsinhalte ist méglich.




Pflichtteil Kata/Kihon aus

Wabhlteil bestimmt der Prifling

2. Kihon:
6-8 Techniken oder Kombinationen aus der

gezeigten Kata oder in Bezug zur
gezeigten Kata.

1. KB = Haishu Uchi/ Vorderer Fuf} in
Zk + Gyaku Yoko Empi mit Oi-Hand zum
Ellenbogen, Koshi Kamae, Gedan Barai

2. Zk = Gedan Barai, Hinteren Fuf}
umsetzen zu Kb + Gyaku Kagi Zuki

3. ZK Soto Uke / KB Kage Zuki

4. Im Stand Gyaku Uchi Uke, Zk =
Gedan Barai + Gyaku Ura Zuki, dabei
Oi-Faust unter Ellenbogen

5. Im Stand Mae Ashi Barai + Gyaku
Uchi Uke / Kizami Zuki Jodan, Zk =
Gedan Barai

6. Zk = Gedan Barai, Mit Koshi Kamae
vorderen Full umsetzen zu Kb + Yoko
Tettsui Uchi / Kagi Zuki (Morote Zuki)

7. Zk = Mae Mawashi Geri / Ushiro Geri

8. Kk € Age Uke / Mae-Ashi-Geri / Zk
Gyaku Zuki

Kombinationen oder
Sequenzen
(zusammenhangend
e

Abschnitte) aus der
Kata in Anwendung
mit Partner

Sechs
Katatechniken in
Anwendung mit
Partner je 3-5 x
langsam und schnell

Tori

Uke

Ausgangsstellung

Freie Seitenwahl aus

Freie Seitenwahl

Kamae aus Kamae
Bewegung Yori Ashi frei
Ablauf 2x Kizami-Zuki Jodan Abwehr und
(refli) Gegenangriff sind
frei. Es sind
2x Gyaku-Zuki Yori-Ashi/Suri-Ash
Chudan (re/li) i (Gleitbewegung)
und Kai-Ashi
2x Mae-Geri Chudan (Schritt) zu
(re/li) zeigen. Der
Gegenangriff wird
2x Mawashi Geri (re/li) 2u Kamae
lick .
2 Ushiro Geri zurtickgenommen
Chudan (ref/li)
Jiyu Kumite

Kata
Kata Bunkai Kumite Selbstverteidigung

1. Kata Tekki Shodan Kata Bunkai sind Jiyu Ippon Kumite ( alle Angriffe jeweils 2x ) Eine Abwehrtechnik gegen
Einzel- techniken, folgende Angriffe:

- StolRen von vorne

- Stoflen von hinten

- beliebiges Greifen
(Schulter, Hand, Hals)

- beliebige
Kdrperumklammerung

- beliebiger Faustschlag
(gerade, geschwungen)

- Kombination Faustschlage
- beliebige Fultritte (hinteres
Bein, gerade, geschwungen)
- Stockangriff von oben

Verteidigung aus der liegenden
Position gegen stehenden

Angreifer

Abwehr und Gegen- angriff
sind grundsatzlich frei.

Je 3-5 x langsam und schnell

Eine Uberpriifung der vorangegangenen Priifungsinhalte ist méglich.




Pflichtteil Kata/Kihon aus

Wabhlteil bestimmt der Prifling

6-8 Techniken oder Kombinationen aus
der gezeigten Kata oder in Bezug zur
gezeigten Kata.

1. Zk = Uchi Ude Uke + Gyaku
Gedan Barai, Zk = Kakiwake Uke, Zk
= Mae Geri + Sanbon Zuki (3x Chudan)

2. Zk = Age Uke / Gyaku Zuki, Zk =
Age Uke, Zk = Oi Zuki

3. Kk = Maniji Kamae, Vorne
umsetzen Kb + Gyaku Kagi Zuki

4. Zk = Gedan Barai, Kb = Teisho
Sukui Uchi, Kb = Fumikomi + Otoshi
Uchi

5. Zk = Gedan Barai, vor in Kosa
Dachi + Gedan Juji Uke, Zk = Ura
Kakiwake Uke

6. Zk = Juji Uke Jodan / Gedan Barai
+ Gyaku Age Uke / Ura Zuki + Gyaku
Kagi Zuki

7. Zk = Uchi Uke / Ren Zuki (Chudan)

Kombinationen oder
Sequenzen
(zusammenhangende
Abschnitte) aus der
Kata in Anwendung
mit Partner

Sechs Katatechniken
in Anwendung mit
Partner je 3-5 x
langsam und schnell

Tori

Uke

Ausgangsstellung

Freie Seitenwahl aus

Freie Seitenwahl

Kamae aus Kamae
Bewegung Yori-Ashi vor frei
Ablauf Kizami-Zuki Jodan / Abwehr und
Gyaku-Zuki Chudan (re/li) | Gegenangriff sind
frei. Es sind
Gyaku-Zuki / Gyaku-Zuki [ Yori-Ashi/Suri-Ashi
Jodan (re/li) (Gleitbewegung)
und Kai-Ashi
Ura-Mawashi-Geri (Schritt) zu zeigen.
(wahlweise Ushiro-Geri) Der Gegenangriff
(re/li) wird zu Kamae
zurlickgenommen.
Kizami-Zuki Jodan /
Mawashi-Geri mit dem
vorderen Bein (re/li)
Jiyu Kumite

Kata
Kata Bunkai Kumite Selbstverteidigung
1. Kata Jion Kata Bunkai sind Jiyu Ippon Kumite ( alle Angriffe jeweils 2x ) Eine Abwehrtechnik
Einzel- techniken, gegen folgende Angrffe
2. Kihon:

- StolRen von vorne

- Stofken von hinten

- beliebiges Greifen
(Schulter, Hand, Hals)

- beliebige
Kérperumklammerung

- beliebigen Faustschlag
(gerade, geschwungen)
- Kombination
Faustschlage

- beliebige Fultritte
(vorderes Bein, gerade,
geschwungen)

- Stockangriff von oben
- Stockangriff von aufen

Abwehr und Gegen-
angriff sind grundsatzlich
frei.

Je 3-5 x langsam und
schnell

Eine Uberpriifung der vorangegangenen Priifungsinhalte ist méglich.




Pflichtteil Kata/Kihon aus
Kata

Wabhlteil bestimmt der Prifling

Kata Bunkai

Kumite

Selbstverteidigung

1. Kata Kanku Dai

2. Kihon:
6-8 Techniken oder Kombinationen aus

der gezeigten Kata oder in Bezug zur
gezeigten Kata.

1. Zk = Tate Shuto Uke / Gyaku Zuki /
Gyaku Uchi Uke / Ren Zuki

2. Zk = Yoko Geri Kekomi / Yoko
Uraken / Te Osae Uke / Gyaku Nukite

3. Umsetzen zu Ura Zk + Gedan
Shuto Uke / Gyaku Shuto Age Uke,
Umsetzen in Zk + Gyaku Shuto Uchi
Jodan / Jodan Shuto Kamae / Mae Geri
(hinten absetzen) in Kk Manji Kamae, Kk
= Shuto Uke

4. Vor mit Mae Geri in Kosa Dachi +
Uraken, Ful® zurtick in Zk + Uchi Uke /
Ren Zuki

5. Kk = Manji Kamae, Suri Ashi in Kb
+ Yoko Uraken / Gyaku Yoko Empi,
Umsetzen in Zk + Gedan Barai

6. Im Stand Mae Yoko Geri Keage +
Gyaku Yoko Uraken, Zk = Yoko Geri
Kekomi + Gyaku Yoko Uraken.

7. Zk = Kizami-Zuki / Ushiro Geri /
Uraken / Gyaku Zuki

Kata Bunkai sind
Einzel- techniken,
Kombinationen oder
Sequenzen
(zusammenhangende
Abschnitte) aus der
Kata in Anwendung
mit Partner

Sechs
Katatechniken in
Anwendung mit
Partner je 3-5 x
langsam und schnell

Jiyu Ippon Kumite ( alle Angriffe jeweils 2x )

Tori

Uke

Ausgangsstellung

Freie Seitenwahl aus Kamae

Freie Seitenwahl

aus Kamae
Bewegung Schritt oder Yori-Ashi vor frei
Ablauf QOi-Zuki Jodan/Schritt (re/li) Abwehr und

Gegenangriff sind

Kizami-Zuki, Yori-Ashi (re/li) frei. Es ist
Suri-Ashi

Uraken / Gyaku-Zuki Chudan, (Gleiten) und

Suri oder Yori-Ashi (re/li) Kai-Ashi (Schritt)

. o zu zeigen. Der

Mawaéhl-Gerl ml.t dem vord.eren Gegenangriff wird

oder hinteren Beln.(wahlwelse 2u Chudan

nach Ansage) (re/li) Kamae zuriick

) . . geschnappt. Es
Ushiro-Geri oder Ushiro-Ura- .
M hi-Geri hiwei h sind auch
awashi- eljl (wahlweise nac Fultechniken zu
Ansage) (re/li) vorder- oder .
. ) zeigen
hinteres Bein
Jiyu Kumite

Eine Abwehrtechnik
gegen folgende Angriffe:

- beliebiges StolRen

- beliebiges Greifen
(Schulter, Hand, Hals)

- beliebige
Kérperumklammerung

- beliebige Faustschlage
(gerade, geschwungen,
Kombi)

- beliebige Fultritte
(vorderes Bein, gerade,
geschwungen, Kombi)

- Stockangriff von oben
- Stockangriff von aulen
nach innen

- Stockangriff von innen
nach aufien

Abwehr und Gegen-
angriff sind grundsatzlich
frei.

Je 3-5 x langsam und
schnell

Eine Uberpriifung der vorangegangenen Priifungsinhalte ist méglich.




1. Dan - SCHWARZ|

Pflichtteil Kata/Kihon aus
Kata

Wabhlteil bestimmt der Prifling

2. Kihon:
6 Techniken oder Kombinationen
aus den gezeigten Katas oder in
Bezug zur gezeigten Katas.
Bassai Dai:

1. = Kosa Dachi + Soete Uchi Uke,

Uke

2. ZkD = Tate Shuto Uke,Zk = Oi
Zuki / Uchi Uke, Zk = Oi Zuki / Uchi
Uke

3. Im Zk greifen (Ryosho Tsukami
Uke), Sokuto Kekomi / Ryosho
Tsukamiyose, Wendung in Kk + Shuto
Uke, Wendung in Zk + Gedan Barai +
Gyaku Zuki

4. Im Heisoku Dachi Morote Age
Uke, Zk = Ryo Kentsui Hasami Uchi,
Yori Ashi + Oi Tsuki Gedan

5. Im Stand Kb + Haito Uchi, Kb =
Mikazuki Geri + Mae Empi Uchi

6. Zk = mit Ryoken Koshi Kamae /
Yama Tsuki

Kk = mit 360°-Drehung + Shuto Uke

Wendung ZkD + Uchi Uke / Gyaku Uchi
Uke, Wendung Gyaku Soto Uke + Uchi

7 Kk = Shuto Uke, Kk < Shuto Uke,

oder Sequenzen
(zusammenhangende
Abschnitte) aus der Kata in
Anwendung mit Partner

Vier Katasequenzen in
Anwendung mit Partner je
3-5 x langsam und schnell

Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung freie Seitenwahl aus Kamae freie Seitenwahl aus Kamae
Bewegung Schritt oder Yori-Ashi vor frei
Ablauf 2 x Kizami-Zuki (re/li) Yori-Ashi Abwehr und Gegenangriff sind
2 x Gyaku-Zuki, Yori-Ashi (re/li frei. Es sind Yori-Ashi/Suri-Ashi
e - (Gleitbewegung) und Kai-Ashi
2 x Oi-Zuki Jlodan.(re/h) (Schritt) zu zeigen.
2 x Mae-Geri (re/li Der Gegenangriff wird zu Kamae
2x 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
oder alternativ als Konter zu zeigen.
2x Ura-Mawashi-Geri (re/li)
(Angriff mit hinterem Bein)
Jiyu-Kumite

Kata Bunkai Kumite Selbstverteidigung
1. Kata (2 aus 3): Kanku Dai, Kata Bunkai sind Einzel- Eine Abwehrtechnik
Jion, Bassai Dai techniken, Kombinationen Jiyu-Ippon-Kumite gegen folgende Angriffe:

beliebiges Greifen s.o.
beliebige
Kérperumklammerung
beliebiges Wirgen
beliebiger Faustschlag
Kombination Faust-
schlage

beliebiger Fultritt
Kombination FuRtritte
beliebiger Stockangriff

Abwehr und Gegen-
angriff sind grundsatzlich
frei.

Je 3-5 x langsam und
schnell

Eine Uberpriifung der vorangegangenen Priifungsinhalte ist méglich.




