K I H O N @—)p> Vorwarts 4@ Riickwarts == Stellungswechsel =4 nichste Technik ohne Schritt S Wendung
Choku-Zuki
X . .
Shizentai
Age-Uke
X . .
Shizentai

Soto Ude-Uke (erneute Ausholbewegung nach dem Block)
b X @ °
Shizentai

Gedan-Barai
X &—o
Shizentai

Mae Geri im Stand (rechts/links, Arme seitlich)

X @ °

Shizentai
KATA SELBSTVERTEIDIGUNG
> mmmmmmemeeeeees Eine Abwehrtechnik gegen folgende Angriffe:

> Handgreifen von vorne
> Fassen von hinten
Abwehr und Gegenangriff sind grundsatzlich frei.
Alle gezeigten Schlag und Tritt-Techniken miissen am Schlagpolster demonstriert werden.

Je 3 -5 x langsam und schnell.



K I H O N @—)p> Vorwarts 4@ Riickwarts == Stellungswechsel <4 nichste Technik ohne Schritt S Wendung

5 Oi-Zuki 73 Wendung mit Gedan-Barai
*—> i
X w__~ und Gyaku-Zuki

Zenkutsu-Dachi

Gyaku-Zuki
5X
Zenkutsu-Dachi
Age-Uke P
5X

Zenkutsu-Dachi "

5 Soto-Ude-Uke v
X 4¢—-e
Zenkutsu-Dachi "

Gedan-Barai  ,~w
«—

5X
Zenkutsu-Dachi "

Shuto-Uke

Kokutsu-Dachi

5X

i Mae-Geri-Keage Chudan
K X [ >
" Zenkutsu-Dachi

KATA SELBSTVERTEIDIGUNG

Heian Shodan Eine Abwehrtechnik gegen folgende Angriffe:
> Handgreifen von vorne
> Fassen von vorne (Kleidung)
Abwehr und Gegenangriff sind grundsatzlich frei.
Alle gezeigten Schlag und Tritt-Techniken miissen am Schlagpolster demonstriert werden.

Je 3 -5 x langsam und schnell.



—

K I H O N @—)p> Vorwarts 4@ Riickwarts == Stellungswechsel <4 nichste Technik ohne Schritt S Wendung

0i-Zuki Jodan + Gyaku-Zuki Chudan
5X e >
Zenkutsu-Dachi

Gedan-Barai + Gyaku-Zuki
@

5XxX <
Zenkutsu-Dachi N~
Soto-Ude-Uke + Gyaku-Zuki
5x < ]
Zenkutsu-Dachi ~
Shuto-Uke

5 &—o
Kokutsu-Dachi

Mae-Geri-Keage Chudan> N
[

e D X
‘ Zenkutsu-Dachi ~/
Mawashi-Geri rechts Mawashi-Geri links
Chudan 3 ® > 3 ® >
Kamae X X
Kiba-Dachi, Beistellschritt ~/ Kiba-Dachi, Beistellschritt
KATA SELBSTVERTEIDIGUNG
Heian Nidan Zwei Abwehrtechniken gegen folgende Angriffe:

> Armgreifen von vorne

> Fassen von hinten

> gerader Faustschlag

> gerader Fusstritt (Mae-geri)
Abwehr und Gegenangriff sind grundsatzlich frei.
Alle gezeigten Schlag und Tritt-Techniken miissen am Schlagpolster demonstriert werden.

Je 3-5x langsam und schnell.



P

K I H O N @—)p> Vorwarts 4@ Riickwarts == Stellungswechsel <4 nichste Technik ohne Schritt S Wendung

Sanbon-Zuki
5xXx e—m8m
Zenkutsu-Dachi

Shuto-Uke + Gyaku-Tate-Nukite
5x = T °

Kokutsu-Dachi  Zenkutsu-Dachi

Yoko-Uraken Jodan (Arm bleibt stehen) + Gyaku-Zuki
5X e >
Zenkutsu-Dachi

4Age—Uke + Gyaku-Zuki

5 X °
Zenkutsu-Dachi
Mae-Geri + Gyaku-Zuki (Zuki stehen lassen)
5X e >
Zenkutsu-Dachi
Uchi-Ude-Uke + Gyaku-Zuki
5X T o
Zenkutsu-Dachi
Mawashi-Geri Chudan ,~y
G 5 X ® >
Zenkutsu-Dachi ~/
Yoko-Geri Kekomi Chudan rechts Yoko-Geri Kekomi Chudan links
e 3 X ® > 3X @ >
Kiba-Dachi mit Beistellschritt ~ Kiba-Dachi mit Beistellschritt
KATA SELBSTVERTEIDIGUNG
Heian Sandan Zwei Abwehrtechniken gegen folgende Angriffe:

> beliebiges einarmiges Arm- bzw. Handgreifen

> einarmiges Greifen Rever/ bzw. Kleidung

> Korperumklammerung von hinten

> gerader Faustschlag

> gerader FuBtritt (Mae-geri)
Abwehr und Gegenangriff sind grundsatzlich frei.
Alle gezeigten Schlag und Tritt-Techniken miissen am Schlagpolster demonstriert werden.

Je 3 -5 xlangsam und schnell.



?

K I H O N @—)p> Vorwarts 4@ Riickwarts == Stellungswechsel <4 nichste Technik ohne Schritt S Wendung

Kizami-Zuki 0i-Zuki (aus Kamae)
5X e >0 >
Zenkutsu-Dachi/Yori-Ashi Zenkutsu-Dachi K~/

Gyaku-Zuki (im Stand)  Gyaku-Zuki
5x e > e >
Zenkutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi

4Age—Uke + Gyaku-Age-Empi
L

5X
Zenkutsu-Dachi N~

Gedan-Barai + Gyaku-Mawashi-Empi
]

5XxX «
Zenkutsu-Dachi ~

Morote-Uchi-Ude-Uke + ZK Gyaku-Zuki
5x < T °
Kokutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi

Shuto-Uke + Gyaku-Shuto-Uchi Jodan> ~
[ =

5X
Kokutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi K~

Chudan 5 Mae-Ashi-Geri Mawashi-Geri
Kamae X ® > @ >
Zenkutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi

Ushiro-Geri im Riickwartsgehen ohne Drehun%

Chudan
Kamae 5 X @

Zenkutsu-Dachi

KATA SELBSTVERTEIDIGUNG

Heian Yondan Zwei Abwehrtechniken gegen folgende Angriffe:

> beidhandiges Arm-/Handgreifen

> zweihandiges Greifen Rever/Kleidung

> Korperumklammerung von vorne

> gerader Faustschlag

> gerader FuBtritt (Mae-geri)

> Halbkreistritt (Mawashi-geri)
Abwehr und Gegenangriff sind grundsatzlich frei.
Alle gezeigten Schlag und Tritt-Techniken missen am Schlagpolster demonstriert werden.

Je 3-5x langsam und schnell.



*

K I H O N @—)p> Vorwarts 4@ Riickwarts == Stellungswechsel <4 nichste Technik ohne Schritt S Wendung

0i-Zuki + Gyaku-Zuki
55X e >
Zenkutsu-Dachi

Uchi-Ude-Uke + Gyaku-Zuki N
= ®

5X «
Kokutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi ~

4Age—Uke + gleicher Arm Soto-Ude-Uke (mit Ausholbewegung) + Gyaku-Zuki
L ]

Zenkutsu-Dachi

Shuto-Uchi + Gyaku-Haito-Uchi
5X e >
Zenkutsu-Dachi K~

Uraken + Yoko-Geri Kekomi (vorderes Bein, mit Beistellschritt) + Gyaku-Zuki> N

5X e
Zenkutsu-Dachi N~

Ushiro-Geri  ~y
5X
Zenkutsu-Dachi ™~~~

Ura-Mawashi-Geri (3 x rechts / 3 x links ) Ashi-Barai (3 x rechts / 3 x links)

6X e > 2 o >
Kiba-Dachi mit Ubersetzen e Zenkutsu-Dachi
KATA SELBSTVERTEIDIGUNG
Heian Godan Zwei Abwehrtechniken gegen folgende Angriffe:

> beliebiges Arm- bzw. Handgreifen

> gegen Greifen Rever/Kleidung

> gerader Faustschlag

> Faustschlag - Schwinger

> gerader FuBtritt (Mae-geri)

> Halbkreistritt (Mawashi-geri)

> Seittritt (Yoko-geri)

Abwehr und Gegenangriff sind grundsatzlich frei.

Alle gezeigten Schlag und Tritt-Techniken miissen am Schlagpolster demonstriert werden.

Je 3-5x langsam und schnell.



*

K I H O N @—)p> Vorwarts 4@ Riickwarts == Stellungswechsel <4 nichste Technik ohne Schritt S Wendung

Oi-Zuki Gedan-Barai Oi-Zuki N
55X e > < o0 >
Zenkutsu-Dachi  Zenkutsu-Dachi  Zenkutsu-Dachi "~

Gyaku-Zuki + Kizami-Zuki (im Stand) Gyaku-Zuki (aus Kamae)
5X e > o >

Zenkutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi

Age-Uke + Mae-Ashi-Geri + Gyaku-Zuki  ~y
= °

5X «
Kokutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi ~/

4 Uchi-Ude-Uke + Gyaku-Zuki + Kizami-Zuki

o
Zenkutsu-Dachi

Mae-Mawashi-Geri + Ushiro-Geri V|

5X e ’K./

Zenkutsu-Dachi

Yoko-Geri-Keage (Beistellschritt) + Kekomi , )
72X e > nach Wendung zweimal zuriick

Kiba-Dachi

Ura-Mawashi-Geri + Gyaku-Zuki . Ashi-Barai (hinteres Bein) + Gyaku-Zuki
Gnee DX @ > S e >
Zenkutsu-Dachi e Zenkutsu-Dachi R~/
KATA SELBSTVERTEIDIGUNG
Tekki Shodan Zwei Abwehrtechniken gegen folgende Angriffe:

> StoRen von vorne / StoBen von hinten

> beliebiges Greifen

> beliebige Korperumklammerung

> beliebigen Faustschlag

> Kombination Faustschlage

> beliebige FuBtritte hinteres Bein

> Stockangriff von oben

Alle gezeigten Schlag und Tritt-Techniken miissen am Schlagpolster demonstriert werden.

Je 3-5x langsam und schnell.



#

K I H O N @—)p> Vorwarts 4@ Riickwarts == Stellungswechsel <4 nichste Technik ohne Schritt S Wendung

Uraken-Uchi + Gyaku-Zuki
X ® >

Zenkutsu-Dachi

0
Neko-Ashi-Dachi Zenkutsu-Dachi N~

5y <Shuto-Uke + Mae-Ashi-Geri :Gyaku-Tate-Nukite N

Soto-Ude-Uke + Yoko-Empi + Yoko-Uraken-Uchi + Gyaku-Zuki P
5X « =: =2 °
Zenkutsu-Dachi Kiba-Dachi Zenkutsu-Dachi '~

4 Uchi-Ude-Uke + Gyaku-Zuki

o
Sochin-Dachi  Zenkutsu-Dachi

Ashi-Barai (vorderes Bein) + Uraken-Uchi . Mawashi-Geri + Gyaku-Zuki> P
[

Chudan
Kamae 5 X @

Zenkutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi K~

Kizami-Zuki + Gyaku-Zuki ~ Ura-Mawashi s~ Kizami-Zuki + Gyaku-Zuki  Ashi Barai + Gyaku-Zuki
it 5 x o = >o >ge e g
Yori-Ashi + Zenkutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi ©  Yori-Ashi + Zenkutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi K~/

Kizami-Zuki ~ Ushiro-Geri + Gyaku-Zuki
>

e DX ® >e
Yori-Ashi Zenkutsu-Dachi
KATA SELBSTVERTEIDIGUNG
Bassai Dai Zwei Abwehrtechniken gegen folgende Angriffe:

> Wurgertechnik von vorne

> beliebiges Greifen

> beliebige Korperumklammerung

> Kombination Faustschlage

> beliebigen FuBtritt mit dem vorderen Bein

> Stockangriff von oben

> Stockangriff von aulRen
Alle gezeigten Schlag und Tritt-Techniken miissen am Schlagpolster demonstriert werden.

Je 3-5x langsam und schnell.



q

K I H O N @—)p> Vorwarts 4@ Riickwarts == Stellungswechsel =4 nichste Technik ohne Schritt S Wendung
Chudan Kizami-Zuki + Gyaku-Zuki 0i-Zuki
Kamae 5 X @ ] ] T - > e ;
Yori-Ashi + Zenkutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi

g Gedan-Barai + Uraken (gleicher Arm stehen lassen) + Gyaku-Zuki
udan 5 X 4 I .
Kamae

Kokutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi N~/

Age-U. + Gyaku-Z.  Soto-U.+ G.-Z. Uchi-U. + G.-Z. Tate-Shuto-U.+G.-Z. Gedan-B.+G.-Z. ,~u
Chudan 1 < T o < T ® « I o < F ® < + ®

Kamae -

Sochin-D. Zenkutsu-D. SD 7D SD 7D SD 2D SD 2D N~
i © y Shuto-Uke + Shuto-Uchi (gleicher Arm) + Mae-Geri (hinten absetzen) + Gyaku-Haito-Uchi
Kamae I ®
Kokutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi
0i-Zuki Jodan Te-Nagashi-Uke + Mae-Mawashi-Geri + Gyaku-Zuki
G 5 X ® > < I °
Zenkutsu-Dachi per Yori-Ashi in Neko-Ashi-Dachi Zenkutsu-Dachi ~
Kizami-Zuki Ushiro-Geri + Uraken + Gyaku-Zuki
e DX ® >e >

Yori-Ashi Zenkutsu-Dachi R~

hud Ura-Mawashi-Geri (alternativ Yoko-Geri Kekomi) hinteres Bein
Kamae 5X e >
Zenkutsu-Dachi

KATA SELBSTVERTEIDIGUNG
Wahl aus Zwei Abwehrtechniken gegen folgende Angriffe:
> Jion > Wurgertechnik von vorne

> Kanku Dai > Wurgertechnik von hinten

> Empi > beliebiges Greifen

> Hangetsu > beliebige Korperumklammerung

> Kombination Faustschlage

> Kombination FuRtritte

> Stockangriff von oben

> Stockangriff von aufRen nach Innen
> Stockangriff von innen nach auBen

Alle gezeigten Schlag und Tritt-Techniken mussen am Schlagpolster demonstriert werden.



—

K I H O N @—)p Vorwarts 4@ Riickwarts == Stellungswechsel <4 nichste Technik ohne Schritt S Wendung

Sanbon-Zuki
5X

Zenkutsu-Dachi

Age-Uke + Gyaku-Zuki Soto-Uke + Gyaku-Zuki
< S) < °

2 X 2 X
Zenkutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi
Mae-Geri + Uraken-Uchi Mawashi-Geri (Jodan oder Chudan) + Gyaku-Zuki
2X @ > 2 X e B
Zenkutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi
Uchi-Uke + Gyaku-Zuki Gedan-Barai + Gyaku-Zuki
2X < e )X <« °
Zenkutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi
Yoko-Geri Kekomi Ushiro-Geri
)X e > )X e >
Zenkutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi
Shuto-Uke + Gyaku Nukite Shuto-Uke + Gyaku-Haito-Uchi
2X < = ® )X <« = °
Kokutsu-Dachi  Zenkutsu-Dachi Kokutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi
Kizami-Zuki + Gyaku-Zuki -
5X e =: > -
Zenkutsu-Dachi
Mae-Geri (Chudan) + Uraken + Gyaku-Zuki
5X e >
Zenkutsu-Dachi ~/
Gyaku-Zuki (im Stand) Ashi-Barai + Gyaku-Zuki
X @ o © >
Zenkutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi X~
Mawashi-Geri (Jo. od. Chu.) vorne absetzen + Uraken-Uchi + Gyaku-Zuki
LX e >
Zenkutsu-Dachi ~/
Ushiro-Geri + Gyaku-Zuki
5X e >
Zenkutsu-Dachi ~/
5y Mae-Mawashi-Geri> Ura-Mawashi-Geri + Gyaku-Zuki (oder Yoko-Geri Kekomi + Gyaku-Zuki& V'
[ @
Zenkutsu-Dachi Zenkutsu-Dachi R~/
KATA SELBSTVERTEIDIGUNG
> Tokui Kata (,Lieblingskata”) frei aus Kanku Dai, Zwei Abwehrtechniken gegen folgende Angriffe:
Jion, Empi, Hangetsu (nicht eine bisher gezeigte > beliebiges Greifen
Kata) > beliebige Korperumklammerung
> 1Shitei (vorgeschrieben) Kata aus Heian 1 - 5, > beliebiges Wiirgen
Tekki Shodan, Bassai Dai, Kanku Dai, Jion, Empi > beliebiger Faustschlag

> Kombination Faustschlage

> beliebiger FuBtritt

> Kombination Fultritte

> beliebiger Stockangriff

Abwehr und Gegenangriff sind grundsatzlich frei.
Alle gezeigten Schlag und Tritt-Techniken mussen
am Schlagpolster demonstriert werden.

Je 3-5x langsam und schnell.



