Prafungsprogramm

1. Kyu und 1. Dan

Kihon - Kombinationen

Die Kombinationen werden jeweils 5 mal ausgefuhrt.

1. Vorwarts

Rickwarts

Mae - Geri / Gyaku - Zuki
Soto - Uke / Gyaku - Zuki
Te - Nagashi Jodan / VB Mawashi - Geri

Haisho Jodan in KD / Heito Jodan
Age - Uke / Ura - Mawashi - Geri
Uchi - Uke / Kizami / Heito Jodan

Zenkutsu-Dachi
Zenkutsu-Dachi
Zenkutsu-Dachi

Zenkutsu-Dachi
Zenkutsu-Dachi
Zenkutsu-Dachi

2. Vorwarts

Rickwarts

Mawashi - Geri / Gyaku - Zuki
Soto - Uke / Uraken / Gyaku - Zuki
Uchi - Uke / Gyaku - Zuki

Morote - Uke in KD / Kizami/ Shuto - Uchi
Uchi - Uke / Yoko - Geri
Mawashi - Empi / Uraken / Shuto - Uchi

Zenkutsu-Dachi
Zenkutsu-Dachi
Zenkutsu-Dachi

Zenkutsu-Dachi
Zenkutsu-Dachi
Zenkutsu-Dachi

3. Vorwarts

Rickwarts

Yoko - Geri / Gyaku - Zuki
Soto - Uke / Yoko - Empi in Kiba-D / Gyaku - Zuki
Age - Uke / Gedan - Barai / Gyaku - Zuki

Shuto - Uke in KD / VB Mae - Geri / Nukite
Age - Empi / Nukite / Ura - Mawashi - Geri
Mawashi - Empi / Nukite

Zenkutsu-Dachi
Zenkutsu-Dachi
Zenkutsu-Dachi

Zenkutsu-Dachi
Zenkutsu-Dachi
Zenkutsu-Dachi

4. Vorwarts

Rickwarts

Ushiro - Geri / Gyaku - Zuki
Soto - Uke / Age - Uke / Gyaku - Zuki
Gedan - Barai / Gyaku - Zuki

Shuto - Uke in KD / Yoko - Empi in Kiba-D / Teisho
Age - Empi / Teisho
Uchi - Uke / VB Mae - Geri/ Teisho

Zenkutsu-Dachi
Zenkutsu-Dachi
Zenkutsu-Dachi

Zenkutsu-Dachi
Zenkutsu-Dachi
Zenkutsu-Dachi




Standibungen gleiches Bein 4 x links und rechts
Mae - Geri / Yoko - Geri / Mawashi - Geri
Oyo - Kumite 3 Runden ausfiihren

Angriffstechniken

1.Runde

2.Runde

3.Runde

(Der Angriff wird nicht angesagt)

2 x Oi - Zuki Shodan

2 x Oi - Zuki Shudan

2 x Mae - Geri Shudan

2 x Mawashi - Geri Jodan

Oi - Zuki Shodan
Oi - Zuki Shudan
Mae - Geri

Mawashi - Geri

Abwehr und Kontertechniken frei

1 Pflicht Kata
Bassai - Dai oder Jion

Kanku - Dai oder Empi

Plus 1 frei gewahlte Kata
aber keine von den Pflicht-Katas

Kata
Gleicher Ablauf fur
1. Kyu und 1. Dan



