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Shotokan Vohenstrauß Fibel 
 

 
Dieses Nachschlagewerk ist mehr als nur eine Sammlung von Techniken und Begriffen. 
Es ist ein lebendiges Dokument des Shotokan Karate wie es im Dojo Vohenstrauß gelehrt und gelebt 
wird. 
 
Entstanden aus der Leidenschaft und dem Wissen unserer Trainer und Karateka bietet diese ,,Fibel“ 
eine umfassende Erklärung des Shotokan-Stils und seiner spezifischen Ausprägung in unserem 
Verein.  
 
Von den Grundlagen bis zu fortgeschrittenen Techniken: Dieses Werk vermittelt sowohl Anfängern 
als auch erfahrenen Karateka wertvolle Einblicke und praktische Anleitungen zu der Philosophie des 
Dojo Vohenstrauß. 
 
Was dieses Werk besonders macht ist seine Dynamik. Es ist ein fortlaufender Prozess, der mit der 
Klausur im August 2020 begann und sich stetig weiterentwickelt. Neue Erkenntnisse, Erfahrungen 
und Techniken werden regelmäßig integriert,um sicherzustellen, dass unser Dojo immer auf dem 
neuesten Stand des Shotokan Karate bleibt. 
 
 
 
 
 
Versionen: 
1.0 06.09.2020 A. Pilfusek 
2.0 25.04.2025 M. Wachter und M. Bieber 
 
Bild-Quellen: 
Bilder Kata-Ablaufbeschreibungen: fkdb.de 
Yori-Ashi: alb-karate.clubeo.com | karate.de 
Beistellschritt: karate-tkv.de 
Mae-Empi: Buch Karate Essenz 
Mawashi Empi: Buch Karate Essenz 
Shuoto Uchi: internationalkarate.co.uk | pinterest.de 
Uraken: commons.wikimedia.org 
Prüfungsordnung: karate-bayern.de 
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I. ALLGEMEINE TECHNIKEN UND ERKLÄRUNGEN 

Hier werden allgemeine und auf die Prüfungsordnung bezogene Themen und Punkte 
aufgegriffen und beschrieben wie diese im Dojo Vohenstrauß gelehrt und ausgeführt 
werden. 
 

(1) Yori-Ashi und Suri-Ashi 
 

 

 
 

 

(2) Beistellschritt 

 
Der ,,Beistellschritt“ ist wesentlicher Bestandteil der aktuellen Prüfungsordnung des 
deutschen Karate Verbandes und wird auch so bei den Kyu/DAN-Prüfungen verlangt. 
Generell darf zwar der frühere ,,Übersetzschritt“ (ein Bein überkreuzt das andere) gelehrt 
werden, insbesondere bei einer Prüfungsvorbereitung muss aber der Beistellschritt im 
Vordergrund stehen. Es ist hier auf die Anweisung des Übungsleiters zu hören. Sollte keine 
detaillierte Angabe des Trainers zur Ausführung erfolgen, ist immer der Beistellschritt zu 
tätigen. 
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(3) Shuto-Uchi 
 

     
Gyaku: von außen nach innen    Oi: von innen nach außen 
 
Hier wird sich auf die Ausführung in den Kata berufen. In sämtlichen Kata des Shotokan wird 
der Shuto Uchi von außen nach innen geschlagen, wenn der Karateka diesen mit der Gyaku 
Hand ausführt. Des Weiteren gilt die Ausführung von innen nach außen für den Shuto Uchi, 
wenn dieser mit der Oi Hand ausgeführt wird. Sollte der Trainer keine konkrete Angabe 
machen welche Form des Shuto Uchi auszuführen ist, wird sich auf diesen Punkt berufen und 
dementsprechend die Technik geschlagen.  
 
Beispiele aus den Kata sind: 
 
1. Gyaku Shuto Uchi bekannt aus Heian Yondan, Kanku Dai, Gojushiho Sho 
2. Shuto Uchi bekannt aus Gankaku, Jitte, Gojushiho Sho 
 
 

(4) Mae Empi und Mawashi Empi 
 
gerade Flugbahn                                                 halbkreisförmige Flugbahn 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

(5) Uraken 
 

 
Die Technik wird immer nach dem Schlag zurückgeschnappt, eine Ausnahme zum 6. Kyu gibt 
es aber! 
 



Karate Dojo Vohenstrauß im TV 

„Shotokan Vohenstrauß Fibel“ | Version 2.0 von 25.04.2025 

 

5 

(6) Gyaku Zuki (im Stand) 
 
Diese Form der Ausführung bedarf eines Beispiels aus der Prüfungsordnung des DKV. 
Prüfung zum 5. Kyu (lila Gürtel) – ZK Gyaku-Zuki (im Stand)/v. Gyaku-Zuki (mit Schritt). 
Es wird explizit darauf verwiesen einen Gyaku-Zuki im Stand auszuführen, sofern der Gyaku-
Arm nicht an die Hüfte (Hikite) zurückgegzogen und von dort wieder nach vorne geschlagen 
wird, gilt die Ausführung als nicht korrekt. Diese Form der Kombination soll die Hüfte und die 
damit verbundene Rotation (Drehung) trainieren.  
 
Korrekte Ausführung: 
 
Start aus Hidari (links) ZK Gedan-Barai:  
 
Hier wird der Gyaku Zuki direkt aus dem Stand mit dem rechten Arm gestoßen ohne einen 
Schritt zu tätigen, danach wird ein Schritt in Zenkutsu Dachi nach vorne bewegt und ein 
zweiter Gyaku Zuki gestoßen. 
 
Start aus der Technik (Ausgangsposition ZK Gyaku-Zuki): 
 
Der gestoßene Gyaku Zuki wird an die Hüfte zurückgenommen, um vorzuspannen, dabei wird 
mit dem anderen Arm gestreckt nach vorne eine Ausholbewegung (Tate Shuto-Uke) 
ausgeführt. Nun wird der Gyaku Zuki im Stand ausgeführt. Danach wird ein Schritt nach 
vorne bewegt, und ein weiterer Gyaku Zuki aus dem Schritt heraus getätigt. 
 
 
 
 

(7) Chudan Kamae (Kampfhaltung) 
 

Die Kampfhaltung Chudan Kamae wird bei der Ausführung folgender Techniken grundsätzlich 
eingenommen: 
 
- Kizami-Zuki Jodan (mit Gleit- oder Step-Bewegung) 
- Uraken-Uchi Jodan (nur wenn diese als Einzeltechnik ausgeführt wird) 
- Sämtliche Kombinationen, die eine Fußtechnik zu Beginn haben 
- Auf Anordnung durch Übungsleiter 
 
Grundsätzlich gilt, dass alle Techniken wenn nichts oben Genanntes zutrifft traditionell aus 
Gedan-Barai oder der letzten gemachten Technik zu tätigen sind. 

 
 

(8) Definition einer ,,Verteidigungsanwendung‘‘ 
 
Eine Verteidigungsanwendung ist zu vergleichen mit dem Bunkai (Anwendung/ 
Demonstration), das aus einer Kata zu zeigen ist. Eine Verteidigungsanwendung wird bei den 
Kyu/DAN-Prüfungen des DKV aus dem gezeigten Kihon, der Grundschule verlangt. 
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Der Prüfling bzw. Anwender hat hierzu 2 Möglichkeiten: 
 
- Angriffstechnik aus dem Kihon 
 
Der Angreifer muss mit einer Kombination bzw. Technik aus dem Kihon angreifen. 
Der Anwender darf sich frei verteidigen und auch dementsprechend kontern. 
 
- Verteidigungstechnik aus dem Kihon  
 
Der Angreifer bekommt seine Technik vom Anwender vorgegeben. 
Der Anwender muss sich an der jeweils gewählten Verteidigung orientieren und aufzeigen 
wie man sich damit effektiv verteidigen würde. 
Beispiele aus der Prüfungsordnung: 
 
1.  ZK Uchi Ude Uke/ZK Gyaku Zuki Chudan (im Stand)/ZK Kizami Zuki Jodan (im Stand) 
 
Es handelt sich hierbei um eine Verteidigungstechnik, das bedeutet der ,,Bunkai‘‘ 
Ausführende soll zeigen wie er sich mit dieser Kombination gegen einen Angreifer 
verteidigen würde. Er darf dem Partner einen Angriff nach seinen eigenen Vorstellungen 
vorgeben der dazu passt. 
 
2. → ZK Oi Zuki Chudan r. ZK Gedan Barai v. ZK Oi Zuki Chudan 
 
Es handelt sich hierbei um eine Angriffstechnik, das bedeutet der ,,Bunkai‘‘ Ausführende soll 
zeigen wie er sich mit einer frei wählbaren Abwehrtechnik gegen diese ausgeführte 
Kombination verteidigen würde. Angreifer muss die Kombi ausführen und der Verteidiger 
kann seine Techniken frei wählen. 
 
Wichtig! Sofern bei einer Kombination die erste Technik ein Angriff ist und diese nicht in eine 
Abwehr umfunktioniert werden kann, handelt es sich um eine Angriffstechnik. Dies hat zur 
Folge, dass diese als Verteidigung nicht brauchbar ist. Somit kann diese Technik nur vom Tori 
(Angreifer) ausgeführt werden. 
 
 
 

(9) Wendung ,, Mawate“ im Kihon 
 
Grundsätzlich ist die Wendung im Grundschultraining bzw. Kihon aus dem Bewegen des 
hinteren Beins zu beginnen. Bedeutet, das hintere Bein wird hinten über die eigene 
Körpermitte hinaus versetzt und der Körper rotiert um sich zu drehen.  
 
Andere Varianten des ,,Mawate‘‘ sind erlaubt, aber durch den Übungsleiter auch zu 
kommunizieren. 
 
 
 

(10) Ausholbewegung (Tate Shuto Uke) 
 

Sollte ein ,,explizites“ Ausholen in der Technik erforderlich sein, insbesondere beim Kihon 
oder Kata, dann ist dieses mit einem Tate Shuto Uke auszuführen. Ein Ausholen mit 
geschlossener Faust ist nicht zulässig. 
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Beispiele: 
 
1. → ZK Gyaku Zuki v. ZK Gyaku Zuki  
(Ausholen mit Tate Shuto Uke bevor der erste Gyaku Zuki gestoßen wird) 
 
2. → ZK Ren Zuki (vor dem Beginn der Technik ist ein Ausholen erforderlich) 
 
 
 

(11) Ansagen im Kumite/Partnertraining 
 

Im Kumite wird grundsätzlich der Angriff laut gegenüber dem Verteidiger mitgeteilt und auf 
das Zeichen in Form von ,,Oss‘‘ oder ,,Hai‘‘ gewartet und erst danach angegriffen. 
Somit wird gewährleistet, dass der Verteidiger klar und deutlich verstanden hat, welcher 
Angriff auf den ,,Uke‘‘ zukommt und kann diesen abwehren. Zum anderen wird so das 
ungewollte Verletzungsrisiko minimiert, da der Partner den Angriff ja verstanden hat. 
 
Trainingskämpfe um z. B. die Reflexe zu trainieren (ohne Ansagen des Angriffes) sind zulässig, 
aber zwingend durch den Übungsleiter anzugeben. 
 
Grundsätzlich gilt ein ,,Locken“ mit den Armen oder nur Kopf nicken nicht als Bestätigung 
den Angriff gehört zu haben. 
 
 
 

(12) Yoko Geri Kekomi und Keage 
 

Ausführung Keage (geschnappt): 
 
Das rechte Bild zeigt die Ausführung der ,,Keage“ 
Version des Yoko Geri. 
 
Am Pfeil erkennt man, dass hier die Flugbahn 
ähnlich wie beim Mae Geri nicht gerade nach 
vorne, sondern von unten nach oben verläuft. Der 
Oberkörper bleibt möglichst aufrecht und nur der 
Unterkörper (Hüfte und Beine) arbeiten. 
Trefferfläche ist ,,Sokuto“ (Außenkante Fuß). 
 
Das angehobene Knie wird kompakt im 90* Grad 
Winkel zum Ziel vorgespannt (das Knie zeigt nicht in 
Richtung Ziel). Nach Möglichkeit das Knie für Chudan auf Höhe des  
eigenen Hüftgelenks lagern oder höher, um Jodan zu treten. 
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Ausführung Kekomi (gestoßen): 
 
Das rechte Bild zeigt die Ausführung 
der ,,Kekomi“ Version des Yoko Geri. 
 
Der wesentliche Unterschied liegt in 
der Position der Hüfte und des 
Oberkörpers. Dieser wird durch eine 
Druckbewegung aus der Hüfte und 
des tretenden Fußes nach hinten 
unten bewegt. Trefferfläche ist 
,,Sokuto“ (Außenkante Fuß). Der Standfuß zeigt mit seinen Zehen, in die entgegen gesetzte 
Richtung in die getreten wird.  
 
Das angehobene Knie wird kompakt im 90 Grad Winkel zum Ziel vorgespannt (das Knie zeigt 
nicht in Richtung Ziel). Nach Möglichkeit das Knie für Chudan auf Höhe des  
eigenen Hüftgelenks lagern oder höher, um Jodan zu treten. 
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II. PRÜFUNGSPROGRAMM 

Grundsätze bei der Absolvierung einer Kyu/Dan-Prüfung sind: 
 

➢ Die Prüflinge sind für ihren körperlichen und gesundheitlichen Zustand selbst 
verantwortlich. (,,Wenn Du krank bist mache kein Karate, wenn Du gesund bist, dann mache 
dein bestes Karate!“) 
 

➢ Prüflinge mit nicht ausgeheilten Verletzungen, grippalen Infekten etc. am Tage der 
Prüfung, können an dieser Prüfung nicht teilnehmen. 
 

➢ Eine grundsätzliche Berücksichtigung in der Ausführung der Techniken für Menschen mit  
Behinderung muss durch die Prüfer vorgenommen werden und wird erwartet. 
 

➢ Alle Keri-Techniken werden grundsätzlich - wenn nichts anderes vorgeschrieben ist - Jodan  
ausgeführt. Abweichungen auf Grund körperlicher Einschränkungen sind möglich. 
 

➢ Armtechniken werden grundsätzlich - wenn nichts anderes vorgeschrieben ist - Chudan  
ausgeführt. 
 

➢ Techniken und Kombinationen werden - wenn nichts anderes vorgeschrieben ist – 5 x 
gezeigt. 
 

➢ In den Kumite-Teilen ist das „ZANSHIN“ ein wichtiges Kriterium. 
 

➢ Das Hinzuziehen eines Kampfrichters beim Jiyu-Kumite darf nur ordnenden Charakter 
haben, eine Punktevergabe soll nicht erfolgen. 
 

➢ Ausrichter und Prüfer haben für einen „würdigen“ Rahmen bei der Prüfung zu sorgen 
(Kleidung etc.). 
 

➢ Es wird ausdrücklich darauf hingewiesen, dass die Prüfungen Kihon, Kata, Kumite und 
Bunkai entsprechend der jeweiligen Prüfung beinhalten müssen. 
 

➢ Randori ist ab dem 5. Kyu Bestandteil der Prüfung. 
 

➢ Ausholbewegungen in der Kata oder im Kihon in Form von Tate Shuto Uke sind 
auszuführen bevor eine Technik ausgeführt wird. 
 

 

 
,,Jeder Karateka hat das Recht auf eine 

Prüfung, aber auch die Pflicht sich selbst zu 
hinterfragen, ob Ihm das gut tun würde.“ 
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(13) 9. Kyu 

 
 

 

• Alle Techniken des Kihon werden beginnend mit der rechten Seite ausgeführt. 
 
Begründung: Jedes Kihon wird, wenn es mit Schritt geübt wird, mit dem Hidari (links) 
Zenkutsu Dachi Gedan-Barai eröffnet. Bedeutet, die erste Technik ist grundsätzlich 
immer mit der rechten Seite auszuführen. Auch aus Shizentai soll daher die rechte 
Seite zuerst verwendet werden. 
 

• Die Kata Taikyoku-Shodan bleibt Bestandteil der Prüfung. 
 
Begründung: Laut DKV-Regeln muss jedes Prüfungsprogramm aus Kihon, Kumite und 
Kata besteht. In die Wertung darf sie „eigentlich“ allerdings nicht einfließen. 
 

• Das Kumite wird spiegelseitg ausgeführt. Das bedeutet das der Tori (Angreifer) z. B. 
mit dem rechten Arm Choku-Zuki Jodan stößt und der Uke (Verteidiger) mit dem 
linken Arm die Verteidigung z. B. Age-Uke ausführt. 
 
Begründung: Durch diese Ausführung wird auf das im 8. Kyu beschriebene Gohon-
Kumite vorbereitet, dieses ist nämlich analog PO auch spiegelseitig auszuführen. 
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(14) 8. Kyu 
 

 
 

• ,,Mawate“ zwischen Technik 1 und 2 wird direkt als Kombination ausgeführt 
(Gedan-Barai/ Gyaku-Zuki gehören zusammen). Es ist als falsch zu werten, wenn erst 
der Gedan-Barai und die Wendung ausgeführt werden und erst durch Hinweise 
durch den Trainer der Gyaku-Zuki. 
 

• Das Gohon Kumite baut auf der bereits zum 9. Kyu geübten Form (aus Shizentai) auf. 
Auch hier wird spiegelseitig angegriffen bzw. abgewehrt. Das vordere Knie beider 
Partner steht auf derselben Seite. (Angreifer – links vorne, Verteidiger – rechts 
vorne) 
 
Begründung: Besonders bei der Angriffsreihe Chudan Oi-Zuki wird das Verständnis 
deutlich gemacht. Durch das ,,spiegelseitige“ Üben wird der Oi-Zuki Chudan diagonal 
am Körper des Verteidigers vorbei geleitet, was auch die Technik Soto-Uke lehren soll 
und eine ,,Lücke‘‘ für den Konter mit Gyaku-Zuki Chudan entsteht. Bei der Variante – 
Beide Partner L oder R ZK – kommt es zu oft vor, dass kein Platz für den Chudan 
Konter gefunden wird, da der Angriffsarm im Weg steht. 
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(15) 7. Kyu 
 

 

• Technik 6: Mawashi Geri aus Kiba-Dachi muss so ausgeführt werden, dass ein 
verwechseln mit dem Yoko-Keage nicht geschieht. 
 

• Das Sanbon-Kumite wird analog der PO zum 8. Kyu ausgeführt (,,spiegelseitig‘‘). 
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(16) 6. Kyu 
 

 

• Kumite: Der Verteidiger geht, wenn es sinnvoll ist, beim Angriff seitlich zurück 
(gemäß Prüfungsprogramm: „ist seitliches Ausweichen zu zeigen“). Als sinnvoll 
werden die Techniken Uchi-Uke und Gedan Nagashi-Uke erachtet, hier ist seitliches 
Ausweichen empfehlenswert. 
 

• Kumite: Die Fußstöße werden Chudan ausgeführt. 
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(17) 5. Kyu 
 

 

• Technik 2: Diese wird aus Gedan Barai oder der letzten ausgeführten Technik 
ausgeführt. Der erste Zuki ist explizit wie hier beschrieben im Stand, was bedeutet, 
dass ein erneutes Ausholen mit Tate Shuto Uke erfolgen muss, um die Technik 
vorzubereiten und ohne Schritt nach vorne ein Gyaku Zuki gestoßen wird. Für den 2. 
Gyaku Zuki wird ein ZK nach vorne mit Gyaku Zuki Chudan ausgeführt. 
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(18) 4. Kyu 

 

• Kumite: Der Uke soll Schrittbewegung, seitliches Ausweichen zeigen. Bedeutet, 
mindestens 1x im gesamten Kumite aber auch gern öfter. 
 

• Kumite - Angriff Mawashi Geri: Der Abwehrende wartet mit dem zweiten Mawashi-
Geri auf die Bereitschaft des Partners, damit dieser auch eine Chance hat sich 
auszurichten (=sicher zu stehen und den Angriff abzuwehren (kein „Überrennen“!). 
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(19) 3. Kyu 

 

• Technik 6: Es handelt sich um eine Kombination. Sie wird folgendermaßen 
ausgeführt: KD (mit Beistellschritt) Yoko Geri Keage (absetzen wieder in KD), es wird 
ein erneuter Beistellschritt ausgeführt und mit demselben Bein Yoko Geri Kekomi 
getreten. 
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(20) 2. Kyu 

 

• Technik 4: Durch den Wechsel von SD in ZK soll demonstriert werden, ob der 
Ausführende in der Lage ist Kraft bzw. Druck aus dem hinteren Bein mit dem 
Eindrehen der Hüfte nach vorne zu bringen. In SD bleibt der Fuß 45 Grad nach vorne 
gedreht, somit muss sich nur abgedrückt werden, um in ZK zu gelangen ohne vorher 
zu drehen. 
 

• Kumite: Der Verteidiger muss beide Angriffe des ,,Tori“ abwehren, ehe er zum 
Konter übergehen darf. Ein Zuvorkommen und Kontern nach dem ersten Angriff ist 
nicht zulässig. 
 

• Bei jeder der Kombinationen wird die erste Technik immer mit Yori Ashi ausgeführt. 
Bei Kombination 2 (Gyaku Zuki/ Gyaku Zuki) wird die 2. Technik mit einem Schritt 
ausgeführt. 
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(21) 1. Kyu 
 

• Technik 1: Nach dem Gyaku Zuki muss eine Ausholbewegung erfolgen ehe mit dem 
Oi Zuki Chudan vorwärtsgegangen werden kann. 
 

• Analog der PO zum 2. Kyu wird die Technik 3 im ständigen Wechsel zwischen SD und 
ZK ausgeführt. Alle Abwehrtechnik erfolgen in SD und alle Gyaku Zuki in ZK 
 

• Technik 2 und 4: Sowohl beim Uraken (Technik 2) als auch beim Shuto Uchi  
(Technik 4) ist eine saubere Ausholbwegung mit beide Armen auszuführen. Ein 
einfaches Strecken ohne erkennbare Ausholbewegung ist nicht zulässig. Das 
Ausholen eröffnet zu den neuen Möglichkeiten in der Anwendung der Techniken! 
 

• Erläuterung zum Kumite – Technik 3: Der Uraken wird mit Schritt vor ZK ausgeführt, 
der Gyaku Zuki ohne weiteren Schritt. Beide Angriffe müssen geblockt werden 
(analog zum 2. Kyu), bevor ein Konter erfolgen darf. 
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(22) 1. Dan 
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III. KATAS 

 
Folgend werden alle Shotokan Kata bis zum 1. Dan und die Taikyoku Shodan ggf. mit Anmerkungen 
zur Ausführung von Bewegungen/Techniken so wie sie in Vohenstrauß gelehrt werden und mit dem 
idealen Rhythmus der Ausführung aufgeschlüsselt. 
 
Der Ausdruck ,,idealer Rhythmus“ beschreibt die Ausführung einer Kata in der korrekten zeitlichen 
Abfolge der Kombinationen und Techniken. Das bedeutet, wann eine Pause zwischen Techniken 
erfolgt und wann diese zusammengehören bzw. unmittelbar ohne Pause nacheinander ausgeführt 
werden sollten. 
 
Hierbei wurden unter anderem das dahinter versteckte Bunkai (die Anwendung der Kata) und die 
Ästhetik berücksichtigt. 
 
Der Rhythmus kann natürlich je nach Alter und Gesundheit des Karateka leicht variieren, es wird 
lediglich ein unter optimalen Bedinungen gewünschter zeitlicher Ablauf erörtert. 
 
Es wurde sich hierbei, was den Sprachgebrauch und den Inhalt der Anleitungen betrifft, nur auf die 
nötigsten Details und Begriffe beschränkt. Die Kata sollte im Ablauf schon bekannt sein, um einen 
Rhythmus zu integrieren. 
 
Legende: 
 
Pause (0,5 Sekunden) – Bedeutet das in Gedanken gezählte ,,Eins“  
 
Pause (1 Sekunde) – Bedeutet das in Gedanken gezählte ,,Einundzwanzig“ 
 
Pause (2 Sekunde) – Bedeutet das in Gedanken gezählte ,,Einundzwanzig, Zweiundzwanzig“ 
 
1) Technik 1              Keine Leerzeile zwischen Techniken bzw. Zahlen ( 1), 2), 3), …) bedeutet, dass die                         
2) Technik 2              darauffolgende Technik unmittelbar nach der vorherigen zu machen ist. 
 
Beginn und Ende der Kata: 
 
YOI (Bereitschaft): 
 
Zuallererst wird die Grußstellung Musubi Dachi eingenommen (Fersen berühren sich gegenseitig, 
Zehenpaare 2 Faustbreiten auseinander). Beim Kommando ,,Rei“ wird sich mit dem Oberkörper 
verneigt. Auf das Kommando ,,Yoi“ folgt nun das Einnehmen eines schulterbreiten Standes (Shizentai 
bzw. Hajiji Dachi) und die beiden Arme positionieren sich leicht gebeugt vor dem Körper mit 
geschlossenen Fäusten. Nach dem Ansagen der Kata wird einmal durch die Nase eingeatmet und 
beim Ausatmen die Kata gestartet. 
 
YAME (Beenden): 
 
Man befindet sich in der letzten Bewegung der Kata. Nun erfolgt das beenden der Kata, der Blick mit 
Kopfdrehung richtet sich nach vorne und der schulterbreite Stand (Shizentai/Hajiji Dachi) wird wieder 
eingenommen. Auch die Arme wandern in Ihre Position vor dem Körper leicht gebeugt zurück. Nun 
wird die Grußhaltung Musubi Dachi eingenommen und durch ein Verneigen und darauffolgendes 
erneutes Einnehmen des Shizentai die Kata beendet. 
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(0) Taikyoku Shodan / Universelle Stufe 1 
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Idealer Rhythmus: 
 
1) Yoi! 
 
2) zur linken Seite mit L ZK Gedan Barai beginnen 
3) vorwärts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
4) Mawate mit R ZK Gedan Barai  
5) vorwärts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
6) Das linke Bein zurücksetzen und frontal nach vorne in L ZK mit Gedan Barai 
bewegen 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
7) 1 Schritt vorwärts mit ZK Oi Zuki Chudan (Pause von 1 Sekunde) 
 
8) 1 Schritt vorwärts mit ZK Oi Zuki Chudan 
9) 1 Schritt vorwärts mit ZK Oi Zuki Chudan – KIAI!  
 
- Pause (2 Sekunden) - 
 
- Der Bewegungsablauf spiegelt sich ab nun und somit auch der ideale 
Rhythmus in der die Techniken zu machen sind 
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(1) Heian Shodan / Ruhe und Frieden Stufe 1 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

 

Bewegung 1 Ausgangsstellung 
Shizentai (Hachiji 
Dachi) 

Bewegung 4  
 

Erst re. Fuß 
zurückziehen in 
Renoji-Dachi, 
dann wieder vor 
in Zenkutsu-Dachi 
mit Tetsui Uchi 
Jodan (rechter 
Arm schlägt von 
oben über den 
Kopf beginnend)  
 

Bewegung 
7, 8 und 9 
 

Arm bleibt wie bei 
Age Uke, nur die 
Hand öffnen. 
Kein strecken des 
Armes beim 
Ausholen!  
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Idealer Rhythmus: 
 
1) Yoi! 
 
2) zur linken Seite mit L ZK Gedan Barai beginnen 
3) vorwärts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
4) Mawate mit R ZK Gedan Barai 
5) vorderes Bein zurück in Renoj Dachi und wieder vor mit ZK Tetsui Uchi Jodan 
6) vorwärts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
6) Das linke Bein zurücksetzen und  
frontal nach vorne in L ZK mit Gedan Barai bewegen 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
7) 1 Schritt vorwärts mit ZK Age Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunde) - 
 
8) 1 Schritt vorwärts mit ZK Age Uke 
9) 1 Schritt vorwärts mit ZK Age Uke – KIAI!  
 
- Pause (2 Sekunden) - 
 
10) Mawate (270 Grad) ZK Gedan Barai 
11) vorwärts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan 
 
12) Mawate ZK Gedan Barai 
13) vorwärts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan 
 
14) Das linke Bein zurücksetzen und frontal nach vorne in L ZK mit Gedan Barai 
bewegen 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
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15) 1 Schritt vorwärts mit ZK Oi Zuki Chudan  
 
- (Pause von 0,5 Sekunde) - 
 
16) 1 Schritt vorwärts mit ZK Oi Zuki Chudan 
17) 1 Schritt vorwärts mit ZK Oi Zuki Chudan – KIAI!  
 
- Pause (2 Sekunden) - 
  
18) Mawate (270 Grad) KK Shuto Uke 
19) vorwärts bewegen mit KK Shuto Uke  
(die Bewegung und der Schritt wird 45 Grad nach vorne ausgeführt) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
20) Mawate KK Shuto Uke 
21) vorwärts bewegen mit KK Shuto Uke  
(die Bewegung und der Schritt wird 45 Grad nach vorne ausgeführt) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
22) YAME! 
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Bewegung  
1 und 4 

Die Bewegung beginnt durch 
die Ausholbewegung von 
beiden Fäusten an der Hüfte. 
(Koshi Kamae) 
 
Der jeweilige vordere Arm 
bewegt sich analog Uchi Ude 
Uke (Faustrücken zeigt nach 
hinten) und der hintere 
analog Age Uke. 

Bewegung 7a Nach dem Tetsui Uchi rechts 
wird das linke Bein erst unter 
den Schwerpunkt gezogen 
und anschließend der Yoko-
Geri ausgeführt durch 
Hochziehen des rechten 
Beins. 

Bewegung  
15 - 17 

Zwischen dem Shutô Uke 
(linke Hand) und dem Gyaku-
Uchi-Uke (rechte Hand) wird 
mit der linken Hand eine 
Ausholbewegung mit der 
offenen Hand ausgeführt 
und danach der Gyaku Uchi 
Ude Uke ausgeführt. 

Bewegung  
16 und 19 

Uchi Ude Uke mit 
Ausholbewegung beider 
Arme  

Bewegung 19  Vorderer Fuß wird bei der 
Ausführung von Gyaku Uchi 
Uke um max. eine Fußlänge 
zurück gezogen, um die 
Hüfte mehr einsetzen zu 
können. 

Bewegung 22 Morote Uchi Ude Uke wird 
nicht beginnend an der 
Hüfte mit Armen ausgeholt, 
sondern weit hinter der 
eigenen Körperachse mit 
beiden Armen. 

 

 
 

(2) Heian Nidan / Ruhe und Frieden Stufe 2 
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Idealer Rhythmus: 
 
1) Yoi! 
 
2) zur linken Seite mit KK Morote Jodan Uke ausführen  
(beginnend an der Hüfte mit Koshi Kamae) 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
3) R Soto Uke (im Stand) gleichzeitig L ausholen für Gedan Barai 
4) L Tetsui Uchi Jodan (auf Brusthöhe schlagen, im Stand) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
5) zur rechten Seite drehen mit KK Morote Jodan Uke 
(beginnend an der Hüfte mit Koshi Kamae) 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
6) L Soto Uke (im Stand) gleichzeitig R ausholen für Gedan Barai 
7) R Tetsui Uchi Jodan (auf Brusthöhe schlagen, im Stand) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
8) Linkes Bein nach vorne unter den Schwerpunkt bewegen 
und Yoko Geri Keage mit R Uraken Uchi schlagen 
9) absetzen nach hinten mit L KK Shuto Uke 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
10) 1 Schritt vorwärts mit KK Shuto Uke 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
11) 1 Schritt vorwärts mit KK Shuto Uke 
12) 1 Schritt vorwärts mit ZK Tate Nukite mit Te Otoshi Uke – KIAI!  
 
- Pause (2 Sekunden) - 
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13) Mawate (270 Grad) KK Shuto Uke 
14) vorwärts bewegen mit KK Shuto Uke (die Bewegung und der Schritt wird 
45* Grad nach vorne ausgeführt) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
15) Mawate KK Shuto Uke 
16) vorwärts bewegen mit KK Shuto Uke (die Bewegung und der Schritt werden 
45 Grad nach vorne ausgeführt) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
17) linkes Bein frontal nach vorne umsetzen, L Arm folgt um für 
Uchi Ude Uke auszuholen, R Uchi Ude Uke ausführen 
18) vorwärts ZK Mae Geri (hinteres Bein)/Gyaku Zuki Chudan 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
19) L Uchi Ude Uke ausführen  
(vorderes Bein verkürzen, erneut ausholen) 
20) vorwärts ZK Mae Geri (hinteres Bein)/Gyaku Zuki Chudan 
21) ZK Morote Uchi Ude Uke nach vorne gehen 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
22) Mawate (270 Grad) ZK Gedan Barai 
23) vorwärts bewegen mit ZK Age Uke (die Bewegung und der Schritt werden 
45 Grad nach vorne ausgeführt) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
24) Mawate ZK Gedan Barai 
25) vorwärts bewegen mit ZK Age Uke (die Bewegung und der Schritt werden 
45 Grad nach vorne ausgeführt) – KIAI! 
 
- Pause (2 Sekunde) - 
 
26) YAME! 
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(3) Heian Sandan / Ruhe und Frieden Stufe 3 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Bewegung 
8 auf 9 

Vor der 360°-
Drehung nach dem 
Nukite bleibt der 
rechte Arm so 
lange wie möglich 
gestreckt und erst 
während der 
Drehung wird 
dieser im 
Rückenbereich 
angelegt. 
Man dreht sich in 
den Arm hinein 
und zieht den Arm 
nicht zurück! 

Bewegung 
12, 14, 16 

Im Anschluss an 
das Hiji Kamae wird 
Hiza-Geri mit 
Fumikomi 
ausgeführt – KEIN 
Mikazuki Geri! 

Bewegung 
18 

Nach dem letztem 
Fumikomi wird für 
den Tate Shutô Uke 
direkt von der 
Hüfte gestartet. Die 
linke und rechte 
Hand machen 
keine 
Ausholbewegung. 

Bewegung 
19 und 20 

Fausthaltung 
Ushiro Zuki wie 
Tate Zuki 

 



Karate Dojo Vohenstrauß im TV 

„Shotokan Vohenstrauß Fibel“ | Version 2.0 von 25.04.2025 

 

30 

 
 

Idealer Rhythmus: 
 
1) Yoi! 
 
2) zur linken Seite mit KK Uchi Ude Uke starten 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
3) hinteres Bein nach vorne ziehen zum linken in Heisoku Dachi mit Manji Uke 
(linker Arm Gedan Barai und rechter Arm Uchi Ude Uke) 
4) Nun im Stand die Positionen der Arme tauschen (Ausholbewegungen!) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
5) zur rechten Seite mit KK Uchi Ude Uke bewegen 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
6) hinteres Bein nach vorne ziehen zum rechten in Heisoku Dachi mit Manji Uke 
(rechter Arm Gedan Barai und linker Arm Uchi Ude Uke) 
7) Nun im Stand die Positionen der Arme tauschen (Ausholbewegungen!) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
8) Linkes Bein nach vorne setzen in KK mit Morote Ude Uchi Uke 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
9) 1 Schritt vorwärts mit ZK Tate Nukite Chudan (mit Te Otoshi Uke) 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
10) 1 Schritt vorwärts (Drehung über Rücken) mit KD Tetsui Uchi  
11) 1 Schritt vorwärts mit ZK Oi Zuki Chudan – KIAI!  
 
- Pause (2 Sekunden) - 
 
 
 
 



Karate Dojo Vohenstrauß im TV 

„Shotokan Vohenstrauß Fibel“ | Version 2.0 von 25.04.2025 

 

31 

 
12) Mawate (Drehung um 180 Grad) durch nach vorne setzen des hinteren 
Beines und damit verbundene Drehung in Heisoku Dachi mit Hiji-Kamae 
(Ellenbogen-Kampfstellung) – langsame Bewegung! 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
13) R Hiza Geri Chudan anschließenden mit Fumikomi in KD absetzen 
14) KD Uraken Uchi mit dem vorderen Arm ausführen (im Stand) 
 
- Pause (1 Sekunden) - 
 
15) L Hiza Geri Chudan anschließenden mit Fumikomi in KD absetzen 
16) KD Uraken Uchi mit dem vorderen Arm ausführen (im Stand) 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
17) R Hiza Geri Chudan anschließenden mit Fumikomi in KD absetzen 
18) KD Uraken Uchi mit dem vorderen Arm ausführen (im Stand) 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
19) KD Tate Shuto Uke (im Stand), hinterer Arm wird für Tsuki vorbereitet  
– Bewegung langsam! 
20) 1 Schritt vorwärts mit ZK Oi Zuki Chudan 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
21) Schritt vor in Hajiji Dachi (Shizentai), Mawate (Drehung 270 Grad)  
KD R Ushiro Zuki Jodan 
22) YA KD L Ushiro Zuki Jodan – KIAI! 
 
- Pause (2 Sekunden) - 
 
26) YAME! 
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(4) Heian Yondan / Ruhe und Frieden Stufe 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

Bewegung 1 
und 2 

Kein ,,Stechen“ 
sondern eine ,,runde“ 
Ausholbewegung wird 
ausgeführt. Arme nach 
hinten zur Hüfte 
bewegen (siehe Heian 
Nidan) und von dort 
diagonal am Körper 
nach vorne bewegen.  

Bewegung 7 
zu 8 

Das linke Bein bleibt 
stehen und wird nicht 
erneut versetzt. 
Entweder man zieht 
das Bein, was Yoko 
Geri stoßen soll, heran 
oder startet direkt aus 
ZK heraus. 
Keine Step-Bewegung 
in die Trittrichtung!  

Bewegung 
10 zu 11 

Linker Arm führt Shuo 
Gedan Barai über das 
linke Bein aus und der 
rechte Age Uke mit 
offenen Händen. Der 
Blick ist dabei nach 
vorne gerichtet, 
obwohl die Stellung 
nach rechts ist.  

Bewegung 
14 und 18 

Kaki Wake Uke wird 
nicht von der Hüfte, 
sondern überkreuzt 
vor dem Körper (der 
Brust) ausgeholt. 

Bewegung 
25 

Offene Hände 
ausholen zum Kopf, 
dann Hände zur Faust 
schließen und 
schwingen bis zum 
Knie (nicht 
durchschwingen) 
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Idealer Rhythmus: 
 
1) Yoi! 
 
2) zur linken Seite mit KK Jodan Uke (offene Hände beginnen)  
– langsame Bewegung! 
 
- Pause (1 Sekunden) - 
 
3) zur rechten Seite mit KK Jodan Uke (offene Hände beginnen)  
– langsame Bewegung! 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
4) linkes Bein nach vorne ZK mit Gedan Juji Uke 
5) Schritt vor in KK Morote Ude Uchi Uke 
 
- Pause (1 Sekunden) - 
 
6) zur linken Seite L Yoko Geri Keage, absetzen mit ZK Gyaku Mae Empi Uchi  
(in die Handfläche auf Brusthöhe) 
 
- Pause (0,5 Sekunde) - 
 
7) Yoko Geri Keage zur rechten Seite, absetzen mit ZK Gyaku Mae Empi Uchi  
(in die Handfläche auf Brusthöhe) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
8) linker Arm Gedan Shuto Uke über das linke Bein, rechter Arm Age Uke 
(offene Hand) – ohne den Stand zu verändern 
9) Drehung auf Fersen nach vorne in ZK Gyaku Shuto Uchi Jodan  
10) Te Otoshi Uke mit anschließenden Mae Geri im vorwärts Gehen 
11) landen in Koza Dachi und Uraken Uchi – KIAI!  
 
- Pause (2 Sekunden) - 
 
 
 
 



Karate Dojo Vohenstrauß im TV 

„Shotokan Vohenstrauß Fibel“ | Version 2.0 von 25.04.2025 

 

34 

 
 
12) Mawate, um 45 Grad nach hinten KK Kaki Wake Uke zu machen 
13) vorwärts Mae Geri absetzen mit Ren Zuki (Chudan/ Chudan) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
14) Mawate zur anderen Seite, um 45 Grad nach vorne KK Kaki Wake Uke zu 
machen 
15) vorwärts Mae Geri absetzen mit Ren Zuki (Chudan/ Chudan) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
16) linkes Bein nach vorne setzen KK Morote Ude Uchi Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
17) 1 Schritt vor KK Morote Ude Uchi Uke 
18) 1 Schritt vor KK Morote Ude Uchi Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
19) L ZK (vorgleiten kein Umsetzen) und Greifen zum Kopf mit offenen Händen, 
Hiza Geri mit rechts und Hände zum Knie bewegen und schließen zu Fäusten  
– KIAI! 
 
20) Mawate KK Shuto Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
21) 1 Schritt vor KK Shuto Uke 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
22) YAME! 
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(5) Heian Godan / Ruhe und Frieden Stufe 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 

Bewegung 
10 bis 12 

Bewegung wie folgt: 
 
starten aus ZK Gedan Juji 
Uke ohne Pause die 
überkreuzten Hände über 
die Brust nach oben für 
Jodan Te Juji Uke 
bewegen, über die 
Handgelenke 
Drehbewegung ausführen 
und zur rechten Hüfte 
führen (Hände bleiben 
offen), nun Tetsui Uchi 
mit links schlagen und 
Schritt vor Oi Zuki Chudan 

Bewegung 
12 zu 13 

Wendung in Kiba Dachi 
mit Fumikomi/Gedan-
Barai – kein Mikazuki 
Geri! 

Bewegung 
22 zu 23 

Nach Nukite/Manji-Uke 
Drehung nach 
zurückziehen durch 
Drehen der einzelnen 
Beine in Koza Dachi  
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Idealer Rhythmus: 
 
1) Yoi! 
 
2) zur linken Seite mit KK Uchi Ude Uke/Gyaku Zuki Chudan  
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
3) hinteres Bein vorbewegen in Heisoku Dachi mit Kage Zuki (linker Arm) 
– langsame Bewegung! 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
4) zur rechten Seite mit KK Uchi Ude Uke/Gyaku Zuki Chudan  
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
5) hinteres Bein vorbewegen in Heisoku Dachi mit Kage Zuki (rechter Arm) 
– langsame Bewegung! 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
6) Schritt vor L KK Morote Uchi Ude Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
7) 1 Schritt vor ZK Gedan Juji Uke 
8) Wechsel im Stand zu Jodan Juji Uke (offene Hände) – Arme über die Brust 
bewegen 
9)  Per Drehung der Hände an die rechte Seite Koshi Kamae ausführen und mit 
Tetsui Uchi im Stand fortfahren 
10) 1 Schritt vorwärts mit Oi Zuki Chudan – KIAI!  
 
- Pause (2 Sekunden) - 
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11) Mawate (um 180 Grad) mit Fumikomi absetzen in KD R Gedan Barai  
12) Ausholbewegung mit dem linken Arm (Haishu Uke) – langsame Bewegung! 
13) Mikazuki Geri in die Handfläche, nach vorne absetzen mit KD und R Mae 
Empi Uchi in die Handfläche 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
14) vorbewegen zu Koza Dachi mit Morote Uchi Ude Uke 
15) Wechsel zu Renoji Dachi und R Ura Zuki Jodan 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
16) Schwung holen durch die Arme und das rechte Bein und landen in Koza 
Dachi mit Gedan Juji Uke – KIAI! 
 
- Pause (2 Sekunden) - 
 
17) Mawate in ZK Gyaku Gedan Nukite mit Te Nagashi Uke Jodan 
18) Stellungswechsel zu KK Manji Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
19) vorderes Bein zurückziehen – langsame Bewegung! 
20) Drehung auf der Stelle und wieder vor R ZK Gyaku Gedan Nukite mit Te 
Nagashi Uke Jodan 
21) Stellungswechsel zu KK Manji Uke 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
22) YAME! 
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(6) Tekki Shodan / Eiserner Reiter Stufe 1 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Yoi Es sind die beiden Mittel- und Zeigefinger überlappt 
und berühren sich. Die linke Hand ist dabei oben. 

Bewegung 8 Uchi Ude Uke wird nur mit einem Arm ausgeführt, 
ohne Ausholbewegung des anderen Armes. 

Bewegung 9a und 9b Die Bewegung beginnt mit dem Ausholen für Soto Uke, 
der Arm bewegt sich weiter nach hinten bis die Faust 
wie Tsuki nach vorne zeigt, der Ura Zuki am Ende 
beginnt von der Hüfte. 

Bewegung 15 und 29 Der gestreckte Arm schlägt Tetsui Uchi und der 
angewinkelte Arm ist tiefer und schlägt Kage Zuki. 
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Idealer Rhythmus: 
 
1) Yoi! 
 
2) zur linken Seite per Übersetzschritt bewegen mit R Fumikomi, absetzen in KD 
mit R Haishu Uke  
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
3) KD R Mae Empi Uchi in die Handfläche (im Stand) 
4) Koshi Kamae an rechte Hüfte (im Stand, Blickwechsel nach links)  
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
5) KD L Gedan Barai (im Stand) 
6) KD R Kage Zuki (im Stand) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
7) Nach links per Übersetzschritt bewegen mit L Fumikomi,  
absetzen KD R Uchi Ude Uke  
8) KD Ausholbewegung von Soto Uke zu Ura Zuki durchführen (im Stand) 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
9) KD linkes Bein hochziehen und absetzen mit KD Tetsui Uchi zur linken Seite 
(im Stand) 
10) KD rechtes Bein hochziehen und absetzen mit KD Tetsui Uchi zur rechten 
Seite (im Stand) 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
11) KD Koshi Kamae und danach Tetsui Uchi mit Kage Zuki zur linken Seite  
– KIAI!  
 
- Pause (2 Sekunden) - 
 
Der Ablauf spiegelt sich nun zur anderen Seite, die Ausholbewegung Haishu 
Uke ist beim 2. Mal langsam auszuführen. 
 



Karate Dojo Vohenstrauß im TV 

„Shotokan Vohenstrauß Fibel“ | Version 2.0 von 25.04.2025 

 

40 

 
 

(7) Bassai Dai / Große Festung stürmen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Bewegung 1 Die Ausführung ist 
analog Uchi Ude Uke. 
 
Beide Hände werden 
links zur Hüfte 
bewegt, von dort 
weiter nach oben in 
Richtung Brust und 
dann nach vorne zu 
Uraken Uchi. 
 
Keine lineare 
Bewegung nur von 
oben oder unten 
beginnend! 

Bewegung  
2 zu 3, 4 zu 5  
und 6 zu 7 

Es ist für die 2. 
Abwehr, die immer im 
Stand ausgeführt 
wird, kein Strecken 
des Ausholarmes 
nötig. Der Arm bleibt 
in der vorherigen 
Technik verharrend. 

Bewegung  
10 zu 11  
und 12 zu 13 

Wenn sich aus Hajiji 
Dachi zur Seite mit 
Uchi Ude Uke gedreht 
wird, wird dies auf 
den Fersen gemacht 
und nicht vorne auf 
dem Ballen. 

Bewegung 
31 - 33 

Von Kiba-Dachi direkt 
zum Yama Zuki in ZK. 
 
Kein Zurückziehen des 
vorderen Beines zum 
hinteren und dann 
erst nach vorne in ZK! 
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Idealer Rhythmus: 
 
1) Yoi! 
 
2) R Hiza Geri vorwärts in Koza Dachi mit R Uraken Uchi  
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
3) Mawate nach hinten mit L ZK Uchi Ude Uke/Gyaku Uchi Ude Uke (im Stand)  
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
4) Mawate ZK Gyaku Soto Uke/Uchi Ude Uke (im Stand) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
5) Rechtes Bein zurückziehen und Körper komplett um 90 Grad nach rechts 
durchführen mit Ausholbewegung zu R Soto Uke 
6) vorwärts R ZK Soto Uke/Gyaku Uchi Ude Uke (im Stand) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
7) Aus Koshi Kamae ausholen mit L Tate Shuto Uke in Shizentai frontal nach 
vorne – langsame Bewegung! 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
8) R Choku Zuki Chudan (im Stand) 
9) Drehen auf den Fersen zur linken Seite in erhöhten ZK mit R Uchi Ude Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
10)  Zurückdrehen auf Ferse in Shizentai mit L Choku Zuki Chudan  
11) Drehen auf den Fersen zur rechten Seite in erhöhten ZK mit L Uchi Ude Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
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12) Nun mit dem rechten Bein vor in KK Shuto Uke 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
13) 1 Schritt vorwärts KK Shuto Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
14) 1 Schritt vorwärts KK Shuto Uke 
15) 1 Schritt rückwärts KK Shuto Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
16) Nach vorne umsetzen in ZK mit Gyaku Tsukami Yose (Greifbewegung)  
– langsame Bewegung! 
17) R Gedan Yoko Fumikomi Geri – KIAI! 
absetzen Mawate (180 Grad) L KK Shuto Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
18) 1 Schritt vorwärts KK Shuto Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
19) vorderes Bein zurückziehen in Heisoku Dachi mit Morote Age Uke  
– langsame Bewegung! 
20) R Hiza Geri nach vorne absetzen mit Morote Hasami Uchi 
21) SA ZK Oi Zuki Chudan 
22) Mawate (180 Grad) ZK Gyaku Gedan Nukite mit Te Nagashi Uke Jodan 

 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
23) vorderes Bein zurückziehen in Heisoku Dachi (seitlich) mit Manji Uke 
24) Drehung nach vorne über Bauch mit R Fumikomi, dann landen in  
KD R Gedan Barai 
25) Ausholbewegung zur linken Seite L Haishu Uke – langsame Bewegung! 
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26) Mikazuki Geri in die Handfläche und absetzen KD R Mae Empi (in die 
Handfläche) 
27) Nach Absetzen sofort mit rechten Arm ,,kurzen“ Gedan Barai schlagen in KD 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
28) KD L Gedan Barai (kurze Bewegung ab Ellenbogen) 
29) KD R Gedan Barai (kurze Bewegung ab Ellenbogen) 

 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
30) umsetzen in R ZK Yama Zuki 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
31) vorderes Bein zurückziehen in Heisoku Dachi und Koshi Kamae 
32) L Hiza Geri vorne absetzen in ZK L Yama Zuki 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
33) vorderes Bein zurückziehen in Heisoku Dachi und Koshi Kamae 
34) L Hiza Geri vorne absetzen in ZK R Yama Zuki 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
35) Mawate (270 Grad) in ZK Gedan Uraken Uchi  
36) auf der Stelle auf Fersen drehen in ZK andere Richtung und wieder ZK 
Gedan Uraken Uchi 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
37) SA KK Shuto Uke  
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
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38) Gleitbewegung des rechten Beines nach hinten in KK Shuto Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
39) SA KK Shuto Uke – KIAI! 
 
- Pause (2 Sekunden) - 
 
40) YAME! 
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(8) Enpi / Flug der Schwalbe 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Bewegung 
2 zu 3 

Gedan Barai wird 
mit beiden 
Armen ausgeholt. 

Bewegung  
6, 10 und 
26 

Die Hand wird 
geöffnet, leichte 
kreisförmige 
Bewegungen, die 
ein Greifen 
symbolisieren 
sind zulässig. 

Bewegung 
8 zu 9,  
12 zu 13 
und  
28 zu 29 

Gedan Barai bei 
gebeugtem 
Oberkörper, man 
steht in ZK 
nahezu auf einer 
Linie.  
 
Das vordere Bein 
wird beim 
Aufrichten in 
Gedan Barai 
versetzt in den 
korrekten ZK. 

Bewegung 
29 zu 30 

Kumade Uke wird 
45 Grad nach 
vorne mit Blick in 
ZK ausgeführt. 

Bewegung  
31 zu 32 

Es findet kein 
Übersetzschritt 
nach vorne in ZK 
statt, sondern ein 
ransetzen des 
linken und nach 
vorne gehenden 
rechten Beines 
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Idealer Rhythmus: 
 
1) Yoi! 
 
2) zur linken Seite in Hiza Dachi mit Gedan Barai bewegen  
3) aus der Hüfte rotierend wieder aufrichten in Hajiji Dachi und Koshi Kamae an 
der linken Hüfte  
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
4) nach rechts bewegen mit ZK Gedan Barai 
5) Stellung in KD ändern mit L Kage Zuki schlagen 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
  
6) vorwärts L ZK Gedan Barai 
7) im Stand ohne ZK zu verändern Gyaku Age Zuki Jodan schlagen 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
8) Gyaku Tsukami Yose (öffnen der Hand und Greifbewegung durchführen) im 
Stand – langsame Bewegung! 
9) R Hiza Geri und landen in Koza Dachi mit Ausholbewegung Gedan Barai 
(rechter Arm auf linker Schulter) 
10) Drehen auf der Fersen um 180 Grad ZK in die andere Richtung ZK Gedan 
Barai über das hintere Bein ausgeführt (ZK nahezu auf einer Linie mit 
gebeugtem Oberkörper) 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
11) im Stand aufrichten und das vordere Bein in L ZK Gedan Barai versetzen 
12) im Stand ohne ZK zu verändern Gyaku Age Zuki Jodan schlagen 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
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13) Gyaku Tsukami Yose (öffnen der Hand und Greifbewegung durchführen) im 
Stand – langsame Bewegung! 
14) R Hiza Geri und landen in Koza Dachi mit Ausholbewegung Gedan Barai 
(rechter Arm auf linker Schulter) 
15) drehen auf den Fersen um 180 Grad ZK in die andere Richtung ZK Gedan 
Barai über das hintere Bein ausgeführt 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 

 

16) im Stand aufrichten und das vordere Bein in L ZK Gedan Barai versetzen 
 

- Pause (1 Sekunde) - 
 
17) vorderes Bein zurück zum hinteren und von dort per Hochziehen und nach 
links bewegen in KD versetzen, dabei blockt der linke Arm Haishu Uke (45 Grad 
nach vorne gerichtet) – langsame Bewegung! 
18) rechtes Bein in die linke Kniekehle setzen (Sagi Ashi Dachi - Einbeinstand) 
und dabei den rechten Unteram in die linke Handfläche schlagen – KIAI! 

 

- Pause (2 Sekunden) - 
 
19) Ausholbewegung Tate Shuto Uke mit dem linken Arm ausführen und dabei 
das rechte Bein in KD nach R absetzen – langsame Bewegung! 
20) KD (im Stand) 2x Choku Zuki Chudan 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
21) nach links ZK Gedan Barai ausführen 
22) Gyaku Age Zuki Jodan (im Stand) ausführen 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
23) vorwärts KK Shuto Uke 
24) ,,Wechselschritt“ ausführen und L KK Shuto Uke vor 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
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25) KK Gyaku Zuki Chudan 
26) vorwärts KK Shuto Uke 
 
- Pause (1 Sekunden) - 

 
27) Mawate ZK Gedan Barai 
28) im Stand ohne ZK zu verändern Gyaku Age Zuki Jodan schlagen 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
29) Gyaku Tsukami Yose (öffnen der Hand und Greifbewegung durchführen) im 
Stand – langsame Bewegung! 
30) R Hiza Geri und landen in Koza Dachi mit Ausholbewegung Gedan Barai 
(rechter Arm auf linker Schulter) 
31) drehen auf den Fersen um 180 Grad ZK in die andere Richtung ZK Gedan 
Barai über das hintere Bein ausgeführt (ZK nahezu auf einer Linie mit 
gebeugtem Oberkörper) 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
32) im Stand aufrichten und das vordere Bein in L ZK Gedan Barai versetzen 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 

33) per ,,Schaufelbewegung“ von hinten ausgeholt mit gestrecktem Arm am 
Körper vorne vorbei 45 Grad nach vorne mit Kumade Uke blocken und den 
Blick dorthin richten – langsame Bewegung! 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
34) linkes Bein zurück zum rechten bewegen und von dort das rechte nach 
vorne in ZK und mit beiden Armen Kumade Uchi/ Uke ausführen – langsame 
Bewegung! 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
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35) vorwärts in ZK und mit beiden Armen Kumade Uchi/ Uke ausführen – 
langsame Bewegung! 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
36) vorwärts in ZK und mit beiden Armen Kumade Uchi/ Uke ausführen – 
langsame Bewegung! 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
37) vorderes Bein umsetzen in KK mit Gedan Barai  
38) YA KD nach vorne mit Greifbewegung beider Arme 
39) Sprung um 360 Grad und landen KK Shuto Uke – KIAI! 
 
- Pause (2 Sekunden) - 
 

40) rückwärts in KK Shuto Uke 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
41) YAME! 
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(9) Jion / Liebe und Gnade 
 
  

 
 
 

 
 
 

 

Bewegung 
2 und 7 

Kaki Wake Uke wird nicht 
von der Hüfte, sondern per 
Überkreuzen vor dem 
Körper (Brusthöhe) 
ausgeholt. 

Bewegung 
19 und 21 

Die Ausholbewegung für 
den Kage Zuki wird durch 
Strecken des Armes gerade 
nach vorne ausgeführt. 

Bewegung  
23 bis 25 

Die Technik Teisho Uchi/ 
Uke darf nicht gemischt 
werden. Beim 3-maligen 
Vorgehen entweder von 
der Seite als Abwehr oder 
gerade als Angriff. 
 
Im Bunkai ist Mischen 
erlaubt! 

Bewegung  
27 und 29 

Nur der Arm für Morote 
Ude Uchi Uke holt bei der 
Hüfte aus und wird danach 
oben geschlagen. Der 
andere Arm wartet oben 
und schließt sich der 
Bewegung dann an, wird 
nicht mit 
runtergenommen. 

Bewegung 
34 - 35 

Die Ausholbewegung, die 
zwischen Jôdan-Jûji-Uke 
und dem Jôdan Uraken 
Uchi liegt, wird durch L Age 
Uke ausgeführt. 

Bewegung  
43 bis 45 

Für Otoshi Uchi beide Arme 
benutzen (ein Arm holt 
vorne und der andere oben 
aus). 

Bewegung 
47 

Sowohl Tetsui Uchi als auch 
der Tsuki sind erlaubt. 
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Idealer Rhythmus: 
 
1) Yoi! 
 
2) linkes Bein zurück in ZK mit Manji Uke (R Uchi Ude Uke / L Gedan Barai) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
3) 45 Grad nach vorne linker Seite bewegen mit ZK und Kaki Wake Uke  
– langsame Bewegung! 
4) vorwärts in ZK Mae Geri absetzen Oi Zuki Chudan 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
5) ZK Gyaku Zuki Chudan (im Stand) 
6) ZK Oi Zuki Chudan (im Stand) 
 
- Pause (1 Sekunden) - 
 
7) 45 Grad nach vorne zur rechten Seite bewegen mit ZK und Kaki Wake Uke 
durch zurückziehen des vorderen Beines und bewegen zur anderen Seite 
– langsame Bewegung! 
8) vorwärts in ZK Mae Geri absetzen Oi Zuki Chudan 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
9) ZK Gyaku Zuki Chudan (im Stand) 
10) ZK Oi Zuki Chudan (im Stand) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
11) vorderes Bein frontal nach vorne setzen in ZK Age Uke 
12) ZK Gyaku Zuki Chudan (im Stand) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
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13) vorwärts in ZK Age Uke 
14) ZK Gyaku Zuki Chudan (im Stand) 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
15) Schritt vor in ZK Age Uke 
16) Schritt vor in ZK mit Oi Zuki Chudan – KIAI! 
 

- Pause (2 Sekunden) - 
 
17) Mawate (270 Grad) KK Manji Uke (Blick nach links gerichtet) 
18) YA KD nach links bewegen, vorher per Strecken des linken Armes nach 
vorne ausholen für Kage Zuki und diesen nach YA schlagen 
 
- Pause (2 Sekunden) - 
 
19) Mawate (Schwerpunkt verlagern) KK Manji Uke (Blick nach rechts gerichtet) 
20) YA KD nach rechts bewegen vorher per Strecken des rechten Armes nach 
vorne ausholen für Kage Zuki und diesen nach YA schlagen 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
21) L ZK vorwärts Gedan Barai 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
22) vorwärts in KD Teisho Uchi 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
23) vorwärts in KD Teisho Uchi 
24) vorwärts in KD Teisho Uchi 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
25) Mawate (270 Grad) KK Manji Uke (Blick nach links gerichtet) 
26) Morote Ude Uke Jodan in Heisoku Dachi nach links ausführen 
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- Pause (1 Sekunde) - 
 
27) Mawate (Schwerpunkt verlagern) KK Manji Uke (Blick nach rechts gerichtet) 
28) Morote Ude Uke Jodan in Heisoku Dachi nach rechts ausführen 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
29) Heisoku Dachi und Morote Gedan Barai ausführen – langsame Bewegung! 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
30) R Hiza Geri nach vorne landen in Koza Dachi und Gedan Juji Uke 
31) Zurücksetzen in R ZK mit Morote Gedan Barai 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
32) vorwärts mit Morote Uchi Ude Uke 
33) vorwärts mit ZK und Juji Uke Jodan 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
34) ZK L Gyaku Age Uke ausführen, gleichzeitig mit R Uraken Uchi schlagen  
(im Stand) 
35) Ausholbewegung und danach weiter mit L Otoshi Uke und R Ura Zuki 
Chudan (im Stand) 
 

- Pause (1 Sekunde) - 

 

36) Mawate (270 Grad) ZK Uchi Ude Uke  
37) vorwärts ZK Oi Zuki Chudan 
 

- Pause (1 Sekunde) - 

 

38) Mawate ZK Uchi Ude Uke  
39) vorwärts ZK Oi Zuki Chudan 
 

- Pause (1 Sekunde) - 

 

40) Mawate frontal nach vorne L ZK Gedan Barai 
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- Pause (1 Sekunde) - 
 
41) vorwärts in KD Otoshi Uchi 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
42) vorwärts in KD Otoshi Uchi 
43) vorwärts in KD Otoshi Uchi 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 

44) Mawate (270 Grad) KD L Tetsui Uchi und rechts in Brusthöhe mit Faust 
ausholen – langsame Bewegung! 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
45) KD Ausholbewegung und Testui Uchi oder Tsuki zur rechten Seite mit YA KD 
ausführen – KIAI! 
 
- Pause (2 Sekunden) - 
 
46) YAME! 
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(10) Kanku Dai / Große Himmelsschau 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bewegung  
3 und 4 

Es erfolgt keine 
Ausholbewegung, 
sondern die 
Technik Haishu 
Uke Jodan wird 
direkt aus der 
vorhergehenden 
Technik 
ausgeführt. 

Bewegung 
6 und 9 

Ausführung 
Drehung Ferse 
wie Bassai Dai. 

Bewegung  
10 und 11 

Ran setzen des 
hinteren Beines 
wie Heian Nidan. 

Bewegung 
43 zu 44 

Gedan Shuto Uke 
ausholen wie 
normal Shuto 
Uke oder mit 
beiden Armen 
hinten ausholen. 

Bewegung  
61 

KD Gedan Juji 
Uke (rechte Hand 
ist oben) 
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Idealer Rhythmus: 
 
1) Yoi! 
 
2) Shizentai beide Hände zusammenführen (wie ein Dreieck) 
3) Arme nahezu gestreckt von unten nach oben bewegen (soweit bis man 
durch das Dreieck durchsieht, dann geht der Kopf mit – langsame Bewegung! 
4) Arme nun zur Seite bewegen (schnelle Bewegung) 
5) Wieder nach unten führen und die rechte Hand in die linke legen 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
6) Nach links KK mit Haishu Uke Jodan 
7) Mawate rechts KK mit Haishu Uke Jodan 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
8) Hajiji Dachi und L Tate Shuto Uke ausholen – langsame Bewegung! 
 
- Pause (0,5 Sekunde) - 
 
10) R Choku Zuki Chudan (im Stand) 
11) Drehen auf den Fersen zur linken Seite in erhöhten ZK mit R Uchi Ude Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
12)  Zurückdrehen auf Ferse in Shizentai mit L Choku Zuki Chudan  
13) Drehen auf den Fersen zur rechten Seite in erhöhten ZK mit L Uchi Ude Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
14) Linkes Bein nach vorne unter den Schwerpunkt bewegen 
und Yoko Geri Keage mit R Uraken Uchi schlagen 
15) absetzen nach hinten mit L KK Shuto Uke 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
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16) 1 Schritt vorwärts mit KK Shuto Uke 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
17) 1 Schritt vorwärts mit KK Shuto Uke 
18) 1 Schritt vorwärts mit ZK Tate Nukite mit Te Otoshi Uke – KIAI!  
 
- Pause (2 Sekunden) - 
 
19) Mawate (180 Grad) in ZK Gyaku Shuto Uchi Jodan 
20) vorwärts Mae Geri und direkt vor dem Absetzen mit KK Manji Uke zur 
anderen Seite drehen 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
21) Umsetzen in ZK mit Gyaku Gedan Nukite mit Te Nagashi Uke Jodan 
22) vorderen Fuß zurückziehen zu Renoj Dachi und Gedan Barai  
– langsame Bewegung! 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
23) vorderes Bein wieder vor in ZK Gyaku Shuto Uchi Jodan 
24) vorwärts Mae Geri und direkt vor dem Absetzen mit KK Manji Uke zur 
anderen Seite drehen 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
25) Umsetzen in ZK mit Gyaku Gedan Nukite mit Te Nagashi Uke Jodan 
26) vorderen Fuß zurückziehen zu Renoj Dachi und Gedan Barai  
– langsame Bewegung! 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
27) Nach links mit Yoko Geri Keage und Uraken Uchi beginnen 
28) absetzen in Trittrichtung mit ZK Gyaku Mae Empi Uchi 
 
- Pause (0,5 Sekunde) - 
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29) Nun nach rechts mit Yoko Geri Keage und Uraken Uchi beginnen 
30) absetzen in Trittrichtung mit ZK Gyaku Mae Empi Uchi 
 

- Pause (1 Sekunde) - 

 

31) Mawate (180 Grad) mit KK Shuto Uke 
32) vorwärts bewegen mit KK Shuto Uke  
(die Bewegung und der Schritt werden 45 Grad nach vorne ausgeführt) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
33) Mawate KK Shuto Uke 
34) vorwärts bewegen mit KK Shuto Uke  
(die Bewegung und der Schritt werden 45 Grad nach vorne ausgeführt) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 

35) vorderes Bein frontal nach vorne umsetzen in ZK Gyaku Shuto Uchi Jodan 

36) Te Otoshi Uke mit anschließendem Mae Geri im Vorwärtsgehen 
37) landen in Koza Dachi und Uraken Uchi 
 

- Pause (1 Sekunde) - 

 

38) Aus Koza Dachi das hintere Bein zurücksetzen in ZK mit Uchi Ude Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
39) ZK Gyaku Zuki Chudan (im Stand) 
40) ZK Oi Zuki Chudan (im Stand) 
 

- Pause (0,5 Sekunden) - 

 

41) Mawate mit R Ura Zuki Jodan und R Hiza Geri in Tsuru Ashi Dachi 
42) landen in ,,langen ZK“  
43) Mawate und aufrichten mit KK Gedan Shuto Uke 
44) vorwärts bewegen KK Shuto Uke Chudan 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
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45) Mawate (um 270 Grad) mit ZK Uchi Ude Uke 
46) ZK Gyaku Zuki Chudan (im Stand) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
47) Mawate (um 180 Grad) ZK Uchi Ude Uke  
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
48) ZK Gyaku Zuki Chudan (im Stand) 
49) ZK Oi Zuki Chudan (im Stand) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
50) Linkes Bein nach vorne unter den Schwerpunkt bewegen 
und Yoko Geri Keage mit R Uraken Uchi schlagen 
51) absetzen nach hinten mit L KK Shuto Uke 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
52) 1 Schritt vorwärts mit ZK Tate Nukite mit Te Otoshi Uke 
53) Arm der Nukite schlägt hoch klappen und dabei über Koza Dachi eine 
Drehung analog Heian Sandan nach vorne mit KD Uraken Uchi durchführen 
54) Nachsetzen in YA KD mit Tetsui Uchi 
 

- Pause (1 Sekunde) - 

 

55) KD Mae Empi Uchi zur linken Seite (im Stand) 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
56) Koshi Kamae an linke Hüfte (im Stand, Blickwechsel nach rechts)  
57) KD R Gedan Barai (im Stand) 
 

- Pause (0,5 Sekunden) - 

 

58) nach vorne mit Hiza Geri und Fumikomi absetzen in KD mit L Gedan Age 
Uke und R Jodan Age Uke  
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- Pause (0,5 Sekunden) - 

 

59) KD Gedan Juji Uke (rechter oberer Arm schlägt auf den linken unteren)  
– im Stand 

60) Impuls aus beiden Beinen und Stellung von Kiba Dachi in Hajiji Dachi/ 
Shizentai verkürzen und dabei die Arme zu Te Juji Uke Jodan hochreißen 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
61) Drehung um die eigene Achse in ZK und Juji Uke zur Brust ziehen  
– langsame Bewegung! 

62) Mae Tobi Geri (gesprungener Mae Geri) absetzen in ZK R mit Uraken Uchi 
Chudan – KIAI! 

 

- Pause (2 Sekunden) - 
 
63) YAME! 
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(11) Hangetsu / Halbmond 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Komplette Kata Es sind nur 3 
Stellungen 
vorhanden in der 
gesamten Kata: 
 
Kokutsu Dachi, 
Hangetsu Dachi 
und Neko Ashi 
Dachi 

Komplette Kata Es wird Wert auf 
intensive und 
hörbare Atmung 
gelegt. 

Letzte 
Bewegung 

Die Handgelenke 
berühren sich bei 
ND Gedan Morote 
Teisho Uchi. 
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Idealer Rhythmus: 
 
1) Yoi! 
 
2) linkes Bein vor in HD (Hangetsu Dachi) und Uchi Ude Uke  
3) HD Gyaku Zuki Chudan (im Stand) – langsame Bewegung! 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 

4) rechtes Bein vor in HD (Hangetsu Dachi) und Uchi Ude Uke  
5) HD Gyaku Zuki Chudan (im Stand) – langsame Bewegung! 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
6) linkes Bein vor in HD (Hangetsu Dachi) und Uchi Ude Uke  
7) HD Gyaku Zuki Chudan (im Stand) – langsame Bewegung! 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
8) HD Morote Nakadaka Ippon Ken Chudan (im Stand) zur Brust ziehen  
– langsame Bewegung! 
9) Beide Ippon Ken wieder nach vorne strecken – langsame Bewegung! 
10) Hände öffnen und mit beiden Armen eine große Bewegung mit Te Yama 
Uke ausführen (beide Handflächen schauen zur Mitte und die Oberarme stehen 
im 90 Grad Winkel geknickt) – langsame Bewegung! 
11) Nun werden beide Arme über eine große überkreuzende Ausholbewegung 
nach unten zur Seite bewegt wie Gedan Barai (Hände offen, Bewegung auch im 
Stand) – langsame Bewegung! 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
12) Mawate mit HD und Manji Uke  
(Hände offen, linke Hand unten, rechte Hand oben) - KIAI! 
13) Tsukami Yose (Greifbewegung) mit rechter Hand – langsame Bewegung! 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
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14) Schritt vor HD und Manji Uke  
(Hände offen, rechte Hand unten, linke Hand oben) 
15) Tsukami Yose (Greifbewegung) mit linker Hand – langsame Bewegung! 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
16) Schritt vor HD und Manji Uke  
(Hände offen, linke Hand unten, rechte Hand oben) 
17) Tsukami Yose (Greifbewegung) mit rechter Hand – langsame Bewegung! 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
18) Schritt zur rechten Seite mit HD Uchi Ude Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
19) HD Gyaku Zuki Chudan (im Stand) 
20) HD Oi Zuki Chudan (im Stand) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
21) Mawate (zur linken Seite) HD Uchi Ude Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
22) HD Gyaku Zuki Chudan (im Stand) 
23) HD Oi Zuki Chudan (im Stand) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
24) frontal nach vorne Seite HD Uchi Ude Uke 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
25) HD Gyaku Zuki Chudan (im Stand) 
26) HD Oi Zuki Chudan (im Stand) 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
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27) Mawate per hochziehen linkes Bein und nach vorne absetzen in KK Uraken 
Uchi Chudan – langsame Bewegung! 
28) Übersetzschritt nach vorne 
29) Mae Geri Chudan (absetzen Hangetsu Dachi) 
30) HD Gedan Barai (direkt nach Mae Geri im Stand) 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
31) HD Gyaku Zuki Chudan  
32) HD Age Uke  
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
33) Mawate per hochziehen rechtes Bein und nach vorne absetzen in KK 
Uraken Uchi Chudan – langsame Bewegung! 
34) Übersetzschritt nach vorne 
35) Mae Geri Chudan (absetzen Hangetsu Dachi) 
36) HD Gedan Barai (direkt nach Mae Geri im Stand) 
 
- Pause (0,5 Sekunden) - 
 
37) HD Gyaku Zuki Chudan  
38) HD Age Uke 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
39) Mawate per hochziehen linkes Bein und nach vorne absetzen in KK Uraken 
Uchi Chudan – langsame Bewegung! 
40) Mikazuki Geri, während dieser gestartet wird linken Arm strecken mit 
Haishu Uke und Mikazuki Geri in die Handfläche schlagen 
42) HD Gedan Gyaku Zuki – KIAI! 
 
- Pause (2 Sekunden) - 
 
43) Wechsel in ND und Gedan Morote Teisho Uchi 
 
- Pause (1 Sekunde) - 
 
44) YAME! 


