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Shotokan VohenstrauR 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 Vohenstraul® gelehrt und gelebt
wird.

Entstanden aus der Leidenschaft und dem Wissen unserer Trainer und Karateka bietet diese ,,Fibel”
eine umfassende Erklarung des Shotokan-Stils und seiner spezifischen Ausprdagung in unserem
Verein.

Von den Grundlagen bis zu fortgeschrittenen Techniken: Dieses Werk vermittelt sowohl Anfangern
als auch erfahrenen Karateka wertvolle Einblicke und praktische Anleitungen zu der Philosophie des
Dojo VohenstrauRB.

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 regelmaRig integriert,um sicherzustellen, dass unser Dojo immer auf dem
neuesten Stand des Shotokan Karate bleibt.

Versionen:
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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

] Prufungsordnung: karate-bayern.de
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I. ALLGEMEINE TECHNIKEN UND ERKLARUNGEN

Hier werden allgemeine und auf die Priifungsordnung bezogene Themen und Punkte
aufgegriffen und beschrieben wie diese im Dojo Vohenstraul$ gelehrt und ausgefiihrt
werden.

(1) Yori-Ashi und Suri-Ashi

Yori-Ashi
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Der ,,Beistellschritt” ist wesentlicher Bestandteil der aktuellen Priifungsordnung des
deutschen Karate Verbandes und wird auch so bei den Kyu/DAN-Prifungen verlangt.
Generell darf zwar der frithere ,,Ubersetzschritt” (ein Bein tiberkreuzt das andere) gelehrt
werden, insbesondere bei einer Priifungsvorbereitung muss aber der Beistellschritt im
Vordergrund stehen. Es ist hier auf die Anweisung des Ubungsleiters zu héren. Sollte keine
detaillierte Angabe des Trainers zur Ausfiihrung erfolgen, ist immer der Beistellschritt zu

tatigen.
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(3) Shuto-Uchi

(gl () 8 21
M
Gyaku: von aulRen nach innen Oi: von innen nach auRen

Hier wird sich auf die Ausfiihrung in den Kata berufen. In sdmtlichen Kata des Shotokan wird
der Shuto Uchi von auflen nach innen geschlagen, wenn der Karateka diesen mit der Gyaku
Hand ausfiihrt. Des Weiteren gilt die Ausfiihrung von innen nach aulRen fiir den Shuto Uchi,
wenn dieser mit der Oi Hand ausgefiihrt wird. Sollte der Trainer keine konkrete Angabe
machen welche Form des Shuto Uchi auszufiihren 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 halbkreisférmige Flugbahn

A T
o & D &
Die Technik wird immer nach dem Schlag zuriickgeschnappt, eine Ausnahme zum 6. Kyu gibt
es aber!
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(6) Gyaku Zuki (im Stand)

Diese Form der Ausfiihrung bedarf eines Beispiels aus der Prifungsordnung des DKV.
Prifung zum 5. Kyu (lila Gurtel) — ZK Gyaku-Zuki (im Stand)/v. Gyaku-Zuki (mit Schritt).

Es wird explizit darauf verwiesen einen Gyaku-Zuki im Stand auszufiihren, sofern der Gyaku-
Arm nicht an die Hifte (Hikite) zurlickgegzogen und von dort wieder nach vorne geschlagen
wird, gilt die Ausfiihrung als nicht korrekt. Diese Form der Kombination soll die Hiifte und die
damit verbundene Rotation (Drehung) trainieren.

Korrekte Ausfiihrung:

Start aus Hidari (links) ZK Gedan-Barai:

Hier wird der Gyaku Zuki direkt aus dem Stand mit dem rechten Arm gestoRen ohne einen
Schritt zu tatigen, danach wird ein Schritt in Zenkutsu Dachi nach vorne bewegt und ein
zweiter Gyaku Zuki gestol3en.

Start aus der Technik (Ausgangsposition ZK Gyaku-Zuki):

Der gestoRene Gyaku Zuki wird an die Hifte zuriickgenommen, um vorzuspannen, dabei wird
mit dem anderen Arm gestreckt nach vorne eine Ausholbewegung (Tate Shuto-Uke)
ausgefihrt. Nun wird der Gyaku Zuki im Stand ausgefihrt. Danach wird ein Schritt nach
vorne bewegt, und ein weiterer Gyaku Zuki aus dem Schritt heraus getatigt.

(7) Chudan Kamae (Kampfhaltung)

Die Kampfhaltung Chudan Kamae wird bei der Ausfiihrung folgender Techniken grundsatzlich
eingenommen:

- Kizami-Zuki Jodan (mit Gleit- oder Step-Bewegung)

- Uraken-Uchi Jodan (nur wenn diese als Einzeltechnik ausgefiihrt wird)
- Samtliche Kombinationen, die eine FuBtechnik zu Beginn haben

- Auf Anordnung durch Ubungsleiter

Grundsatzlich gilt, dass alle Techniken wenn nichts oben Genanntes zutrifft traditionell aus
Gedan-Barai oder der letzten gemachten Technik zu tatigen 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-Prifungen des DKV aus dem gezeigten Kihon, der Grundschule verlangt.
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Der Priifling bzw. Anwender hat hierzu 2 Méglichkeiten:

- 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 gewahlten Verteidigung orientieren und aufzeigen
wie man sich damit effektiv verteidigen wiirde.

Beispiele aus der Priifungsordnung:

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‘
Ausfiihrende soll zeigen wie er sich mit dieser Kombination gegen einen Angreifer
verteidigen wiirde. 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’ Ausfiihrende soll
zeigen wie er sich mit einer frei wahlbaren Abwehrtechnik gegen diese ausgefiihrte
Kombination verteidigen wirde. Angreifer muss die Kombi ausfiihren und der Verteidiger
kann seine Techniken frei wahlen.

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) ausgefiihrt werden.

(9) Wendung ,, Mawate” im Kihon

Grundsatzlich ist die Wendung im Grundschultraining bzw. Kihon aus dem Bewegen des
hinteren Beins zu beginnen. Bedeutet, das hintere Bein wird hinten liber die eigene
Korpermitte hinaus versetzt und der Korper rotiert um sich zu drehen.

Andere Varianten des ,,Mawate* sind erlaubt, aber durch den Ubungsleiter 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 auszufiihren. Ein Ausholen mit
geschlossener Faust ist nicht zuldssig.

6
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Beispiele:

1. 2 ZK Gyaku Zuki v. ZK Gyaku Zuki
(Ausholen mit Tate Shuto Uke bevor der erste Gyaku Zuki gestoRen wird)

2. 2 ZK Ren Zuki (vor dem Beginn der Technik ist ein Ausholen erforderlich)

(11) Ansagen im Kumite/Partnertraining

Im Kumite wird grundsatzlich der Angriff laut gegeniiber dem Verteidiger mitgeteilt und auf
das Zeichen in Form von ,,0ss’ oder ,,Hai’ gewartet und erst danach angegriffen.

Somit wird gewahrleistet, 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.

Trainingskdmpfe um z. B. die Reflexe zu trainieren (ohne Ansagen des Angriffes) sind zulassig,
aber zwingend durch den Ubungsleiter anzugeben.

Grundsatzlich gilt ein ,,Locken” mit den Armen oder nur Kopf nicken nicht als Bestatigung
den Angriff gehort zu haben.

(12) Yoko Geri Kekomi und Keage

Ausfiihrung Keage (geschnappt):

Das rechte Bild zeigt die Ausfiihrung der ,,Keage”
Version des Yoko Geri.

Am Pfeil erkennt man, dass hier die Flugbahn
dhnlich wie beim Mae Geri nicht gerade nach
vorne, sondern von unten nach oben verlauft. Der
Oberkorper bleibt moglichst aufrecht und nur der
Unterkorper (Hifte und Beine) arbeiten.
Trefferflache ist ,,Sokuto” (AuBenkante FuR).

Das angehobene Knie wird kompakt im 90* Grad
Winkel zum Ziel vorgespannt (das Knie zeigt nicht in
Richtung Ziel). Nach Mdglichkeit das Knie fiir Chudan auf Hohe des
eigenen Hiiftgelenks lagern oder héher, um Jodan zu treten.
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Ausfiihrung Kekomi (gestofSen):

Das rechte Bild zeigt die Ausflihrung
der ,,Kekomi“ Version des Yoko Geri.

. l ’ ! S - = A
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Der wesentliche Unterschied liegt in — b A \ ‘f”,‘f A7
der Position der Hiifte und des ) Sy [ = N
Oberkorpers. Dieser wird durch eine I ' '
Druckbewegung aus der Hifte und [ [ L 4\

des tretenden FuRes nach hinten

unten bewegt. Trefferflache ist

,,Sokuto” (AuRenkante FuR). Der Standfuld 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 Moglichkeit das Knie fiir Chudan auf Héhe des
eigenen Hiiftgelenks lagern oder héher, um Jodan zu treten.
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Il. PRUFUNGSPROGRAMM

Grundséatze bei der Absolvierung einer Kyu/Dan-Prifung sind:
> Die Priiflinge sind flr ihren kérperlichen und gesundheitlichen Zustand selbst
verantwortlich. (,,Wenn Du krank bist mache kein Karate, wenn Du gesund bist, dann mache

dein bestes Karate!“)

> Priiflinge mit nicht ausgeheilten Verletzungen, grippalen Infekten etc. am Tage der
Prifung, kénnen an dieser Priifung nicht teilnehmen.

> Eine grundsatzliche Bericksichtigung in der Ausfiihrung der Techniken fiir Menschen mit
Behinderung muss durch die Priifer vorgenommen werden und wird erwartet.

> Alle Keri-Techniken werden grundsatzlich - wenn nichts anderes vorgeschrieben ist - Jodan
ausgefihrt. Abweichungen auf Grund kérperlicher Einschrankungen sind moglich.

> Armtechniken werden grundsatzlich - wenn nichts anderes vorgeschrieben ist - Chudan
ausgefihrt.

> 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 Prifer haben fiir einen ,,wiirdigen“ Rahmen bei der Priifung zu sorgen
(Kleidung etc.).

> Es wird ausdricklich darauf hingewiesen, dass die Priifungen Kihon, Kata, Kumite und
Bunkai entsprechend der jeweiligen Priifung beinhalten mussen.

> Randori ist ab dem 5. Kyu Bestandteil der Prifung.

> Ausholbewegungen in der Kata oder im Kihon in Form von Tate Shuto Uke sind
auszufiihren bevor eine Technik ausgefiihrt wird.

,,Jeder Karateka hat das Recht auf eine
Priifung, aber auch die Pflicht sich selbst zu
hinterfragen, ob Ihm das gut tun wiirde.“
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(13) 9. Kyu

Kihon
1. Shizentai 6 x Choku-Zuki
2. Shizentai 6 x Age-Uke

3. Shizentai 6 x Soto Ude-Uke (erneute Ausholbewegung nach dem Block)
4. Shizentai 6 x Gedan-Barai

5. Shizentai 6 x Mae Geri im Stand (Shizentai, rechts/links, Arme seitlich)

Kumite
Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung Shizentai Shizentai
Bewegung ohne (Technik im Stand) ohne (Technik im Stand)
Ablauf 6 x Choku-Zuki Jodan Age-Uke, nach dem letzten
letzter Angriff mit Kiai Block Konter
Choku-Zuki mit Kiai
6 x Choku-Zuki Chudan Soto Ude-Uke, nach dem
letzter Angriff mit Kiai letzten Block Konter
Choku-Zuki mit Kiai

e Alle Techniken des Kihon werden beginnend mit der rechten Seite ausgefiihrt.

Begriindung: Jedes Kihon wird, wenn es mit Schritt gelibt wird, mit dem Hidari (links)
Zenkutsu Dachi Gedan-Barai ertéffnet. Bedeutet, die erste Technik ist grundsatzlich
immer mit der rechten Seite auszufiihren. Auch aus Shizentai soll daher die rechte
Seite zuerst verwendet werden.

e Die Kata Taikyoku-Shodan bleibt Bestandteil der Priifung.

Begriindung: Laut DKV-Regeln muss jedes Priifungsprogramm aus Kihon, Kumite und
Kata besteht. In die Wertung darf sie ,eigentlich” allerdings nicht einflieRen.

e Das Kumite wird spiegelseitg ausgefiihrt. Das bedeutet das der Tori (Angreifer) z. B.
mit dem rechten Arm Choku-Zuki Jodan st6Rt und der Uke (Verteidiger) mit dem
linken Arm die Verteidigung z. B. Age-Uke ausfiihrt.

Begriindung: Durch diese Ausfiihrung wird auf das im 8. Kyu beschriebene Gohon-
Kumite vorbereitet, dieses ist ndmlich analog PO auch spiegelseitig auszufiihren.

10
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(14) 8. Kyu

Kihon
1. ZK = 5 x Oi-Zuki (Wendung mit Gedan-Barai und Gyaku-Zuki))
2. ZK = 5 x Gyaku-Zuki

3. ZK « 5 x Age-Uke (Wendung)
4. IK < 5 x Soto-Ude-Uke (Wendung)

3. ZIK « 5 x Gedan-Barai (Wendung)
6. KK <= 5 x Shuto-Uke

7. ZK = 5 x Mae-Geri-Keage Chudan (Arme Chudan-Kamae) (Wendung)

Kata
Heian Shodan

Kumite
Gohon-Kumite

Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung Gedan-Barai ZK shizental
Bewegung Schritt vor Schritt zuriick
Ablauf Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung Shizentai:
5 x Oi-Zuki Jodan= R. zuriick. Age-Uke
Ausgangsstellung RV: L. zurick. Soto-Uke
5 x Oi-Zuki Chudan =

Nach der 5. Abwehrtechnik wird Gyaku-Zuki mit Kiai als Konter ausgefihrt.

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

e Das Gohon Kumite baut auf der bereits zum 9. Kyu gelibten 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)

Begriindung: Besonders bei der Angriffsreihe Chudan Oi-Zuki wird das Verstandnis
deutlich gemacht. Durch das ,,spiegelseitige” Uben wird der Oi-Zuki Chudan diagonal
am Korper des Verteidigers vorbei geleitet, was auch die Technik Soto-Uke lehren soll
und eine ,,Licke’ fir den Konter mit Gyaku-Zuki Chudan entsteht. Bei der Variante —
Beide Partner L oder R ZK — kommt es zu oft vor, dass kein Platz fir den Chudan
Konter gefunden wird, da der Angriffsarm im Weg steht.
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(15) 7. Kyu

Kihon
1. ZK = 5 x Oi-Zuki Jodan / Gyaku-Zuki Chudan
2. IK «= 5 x Gedan-Barai / Gyaku-Zuki (Wendung)

3. ZK «= 5 x Soto-Ude-Uke / Gyaku-Zuki (Wendung)
4. KK «= 5 x Shuto-Uke

9. ZK = 5 x Mae-Geri-Keage Chudan (Arme Chudan-Kamae) (Wendung)
6. KB = 3 x Mawashi-Geri (aus Kamae, 3x rechts u. links, Beistellschritt) (Wendung)

Kata
Heian Nidan

Kumite
Sanbon-Kumite

Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung Gedan-Barai ZK, freie Shizentai

Seitenwah|
Bewegung Schritt vor schritt zuriick
Ablauf 3 x 0i-Zuki Jodan R. zuriick. Age-Uke

3 % Oi-Zuki Chudan L. zuriick. Soto-Uke

3 x Mae-Geri Chudan R. zuriick Gedan-Nagashi-Uke

oder Gedan-Barai

Mach der 3. Abwehrtechnik wird Gyaku-Zuki mit Kiai als Konter ausgefihrt.

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

e Das Sanbon-Kumite wird analog der PO zum 8. Kyu ausgefiihrt (,,spiegelseitig”).

12
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Ranate Dojo Yothenstrauld in TV

(16) 6. Kyu

Kihon
1. ZK = 5 x Sanbon-Zuki
2. KK «= 5 x Shuto-Uke / ZK Gyaku-Tate-Nukite

(o]

. ZK = 5 x Yoko-Uraken Jodan (Arm bleibt stehen) / Gyaku-Zuki
. ZK <= 5 x Age-Uke / Gyaku-Zuki

=9

on

. ZK = 5 x Mae-Geri / Gyaku-Zuki (Zuki stehen lassen)
. ZK «= 5 x Uchi-Ude-Uke / Gyaku-Zuki

=3 ]

I-,_I

. ZK = 5 x Mawashi-Geri Chudan (Arme Chudan-Kamae) (Wendung)
. KB <« 3 x Yoko-Geri Kekomi Chudan rechts in KB, Beistellschritt (Wendung)
3 x Yoko-Geri Kekomi Chudan links, Beistellschritt

oo

Kata
Heian Sandan

Anwendung
Es sind zwei Verteidigungs-Anwendungen mit Partner aus dem Kihon-Programm und zwei Bunkai-

Anwendungen aus der Kata Heian Sandan zu zeigen.

Kumite
Kihon-lppon-Kumite

Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung Zenkutsu-Dachi Shizentai
Bewegung Schntt vor Schritt zuruck, freie
Seitenwahl
Ablauf 2 x 0i-Zuki Jodan re/li Age-Uke / Gyaku-Zuki
2 % 0i-Zuki Chudan re/li Uchi-Uke / Gyaku-Zuki
2 x Mae-Geri re/li Nagashi-Uke / Konter frei
2 x Mawashi-Geri re/li Te-Nagashi-Uke / Konter
frei

Bei den Abwehrtechniken ist auch seitliches Ausweichen zu zeigen.

e Kumite: Der Verteidiger geht, wenn es sinnvoll ist, beim Angriff seitlich zuriick
(gemal Prifungsprogramm: ,ist seitliches Ausweichen zu zeigen®). Als sinnvoll
werden die Techniken Uchi-Uke und Gedan Nagashi-Uke erachtet, hier ist seitliches
Ausweichen empfehlenswert.

e Kumite: Die FulRst6Re werden Chudan ausgefiihrt.

10
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Ranate Dojo Yothenstrauld in TV

1. ZK = 5 x Kizami-Zuki (YA) v Oi-Zuki (aus Kamae) (Wendung)
2. IK = 5 x Gyaku-Zuki (im Stand) v Gyaku-Zuki (mit Schritt)

o

. IK «= 5 x Age-Uke / Gyaku-Age-Empi (Wendung)
. IK «= 5 x Gedan-Barai / Gyaku-Mawashi-Empi (Wendung)

=9

o

. KK «= 5 x Morote-Uchi-Ude-Uke / ZK Gyaku-Zuki
. KK = 5 x Shuto-Uke / ZK Gyaku-Shuto-Uchi Jodan (Wendung)

=3

7. IK = 5 x Mae-Ashi-Geri v Mawashi-Geri (aus Kamae)
8. ZK «= b x Ushiro-Geri im Rickwartsgehen ohne Drehung

Kata
Heian Yondan

Anwendung
Es sind zwei Verteidigungs-Anwendungen mit Partner aus dem Kihon-Programm und zwei Bunkai-

Anwendungen aus der Kata Heian Yondan zu zeigen.

Kumite
Kaeshi-Kumite

Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung Kamae Kamae
Bewegung Schrittbewegung vorwarts Schrittbewegung zuriick
Ablauf Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung LV:
1 x Jodan-Zuki(vor) 1 x Age-Uke (zurtick)
Age Uke (zuriick) / Gyaku-Zuki Jodan-Zuki (vor)
Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung LV:
1 x Chudan-Zuki(vor)Soto-Ude Uke | 1 x Soto-Ude-Uke (zuriick)
(zuriick) / Gyaku-Zuki Chudan-Zuki {vor)
Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung LV:
1 x Mae-Geri (vor)Gedan 1 x Gedan Nagashi-Uke
Nagashi-Uke (zuriick) / Gyaku-Zuki | (zuriick) Mae-Geri (vor)

Bei den Abwehrtechniken ist auch seitliches Ausweichen zu zeigen.

e Technik 2: Diese wird aus Gedan Barai oder der letzten ausgefiihrten Technik
ausgefiihrt. 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 gestofRen wird. Fiir den 2.
Gyaku Zuki wird ein ZK nach vorne mit Gyaku Zuki Chudan ausgefihrt.

14
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Ranate Dojo Yothenstrauld in TV
(18) 4. Kyu
Kihon

1. ZK = 5 x Oi-Zuki / Gyaku-Zuki
2. KK «= 5 x Uchi-Ude-Uke / ZK Gyaku-Zuki (Wendung)

3. ZK <= 5 x Age-Uke / gleicher Arm Soto-Ude-Uke {mit Ausholbewegung) / Gyaku-Zuki
4. ZK = 5 x Shuto-Uchi / Gyaku-Haito-Uchi (Wendung)

5. ZK = 5 x Uraken / Yoko-Geri Kekomi (vorderes Bein, mit Beistellschritt) / Gyaku-Zuki (Wendung)
6. ZK = 5 x Ushiro-Geri (Wendung)

7. KB = 6 x Ura-Mawashi-Geri (iibersetzen, oder wahlweise Ashi-Barai, aus ZK) 3 x rechts u.
3 x links

Kata
Heian Godan

Anwendung
Es sind zwei Verteidigungs-Anwendungen mit Partner aus dem Kihon-Programm und zwei Bunkai-

Anwendungen aus der Kata Heian Godan zu zeigen.

Kumite
Kaeshi-Kumite

Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung | Kamae Kamae
Bewegung Schrittbewegung vorwarts Schrittbewegung zuriick
Es sind Tai Sabaki (seitliche
Ausweichbewegungen) zu zeigen
Ablauf Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung LV:
1 x Jodan-Zuki (vor) 1 x Age-Uke (zuriick)
Age Uke (zuriick) / Konter frei Jodan-Zuki (vor)
Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung LV:
1 x Chudan-Zuki (vor) Soto-Ude 1 x Soto-Ude-Uke (zurtick)
Uke (zuriick) / Konter frei Chudan-Zuki (vor)
Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung LV:
1 x Mae-Geri (vor) Gedan-Barai 1 x Gedan-Barai (zuriick)
(zuriick) / Konter frei Mae-Geri (vor)
Ausgangsstellung LV: Ausgangsstellung LV:
1 x Mawashi-Geri (vor) Te-Nagashi- | 1 x Te-Nagashi-Uke (zurtick)
Uke (zuriick) / Konter frei Mawashi-Geri (vor)

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

e 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 ,Uberrennen”!).
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Ranate Dojo Yothenstrauld in TV

(19) 3. Kyu

Kihon
1. ZK = 5 x Oi-Zuki r Gedan-Barai v Oi-Zuki (Wendung)
2. IK = 5 x Gyaku-Zuki / Kizami-Zuki (im Stand) v Gyaku-Zuki (aus Kamae)

3. KK <= 5 x Age-Uke / Mae-Ashi-Geri / ZK Gyaku-Zuki (Wendung)
4. ZK < 5 x Uchi-Ude-Uke / Gyaku-Zuki / Kizami-Zuki

5. ZK = 5 x Mae- Mawashi-Geri / Ushiro-Geri (Wendung)
6. KB < 2 x Yoko-Geri-Keage (Beistellschritt) / Kekomi (nach Wendung
zweimal zuriick)

7. ZK = 5 x Ura-Mawashi-Geri / Gyaku-Zuki oder alternativ 5 x Ashi-Barai (hinteres Bein)
/ Gyaku-Zuki (Wendung)

Kata
Tekki Shodan

Anwendung
Es sind zwei Verteidigungs-Anwendungen mit Partner aus dem Kihon-Programm und zwei Bunkai-

Anwendungen aus der Kata Tekki Shodan zu zeigen.

Kumite
Jiyu-lppon-Kumite
Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung | freie Seitenwahl aus Kamae freie Seitenwahl aus Kamae
Bewegung Yori-Ashi frei
Ablauf 2 x Kizami-Zuki Jodan (re/li) Abwehr und Gegenangriff sind
2 x Gyaku-Zuki Chudan (re/li) frei. Es sind Yori-Ashi/Suri-Ashi
2 x Mae-Geri Chudan (re/li) (Gleitbewegung) und Kai-Ashi
2 x Mawashi-Geri (re/li) (Schritt) zu zeigen.
2 % Ushiro-Geri Chudan (re/li) Der Gegenangriff wird zu Kamae
zZuriickgenommen.

Jiyu-Kumite

e Technik 6: Es handelt sich um eine Kombination. Sie wird folgendermalien
ausgefihrt: KD (mit Beistellschritt) Yoko Geri Keage (absetzen wieder in KD), es wird
ein erneuter Beistellschritt ausgefiihrt und mit demselben Bein Yoko Geri Kekomi
getreten.

16

,Shotokan VohenstrauR Fibel” | Version 2.0 von 25.04.2025



1Y

Ranate Dojo Yothenstrauld in TV
(20) 2. Kyu

Kihon
1. ZK = 5 % Uraken-Uchi / Gyaku-Zuki
2. NA <= 5 x Shuto-Uke / Mae-Ashi-Geri / ZK Gyaku-Tate-Nukite {(Wendung)

3. ZK <« 5 x Soto-Ude-Uke / KB Yoko-Empi / Yoko-Uraken-Uchi / ZK Gyaku-Zuki {(Wendung)
4. 3D «= 5 x Uchi-Ude-Uke / ZK Gyaku-Zuki

(folgende Kombinationen sind aus Chudan Kamae auszufiifiren)

5. ZK = 5 ¥ Ashi-Barai (vorderes Bein) / Uraken-Uchi v Mawashi-Geri / Gyaku-Zuki (Wendung)
6. ZK = 5 x Kizami-Zuki YA / Gyaku-Zuki v Ura-Mawashi oder wahlweise Kizami-Zuki YA /
Gyaku-Zuki v Ashi Barai / Gyaku-Zuki (Wendung)

7. ZK = b x Kizami-Zuki YA / Ushiro-Geri / Gyaku-Zuki (Wendung)

Kata
Bassai Dai

Anwendung
Es sind zwei Verteidigungs-Anwendungen mit Partner aus dem Kihon-Programm und zwei Bunkai-
Anwendungen aus der Kata Bassai Dai zu zeigen.

Kumite
Jiyu-lppon-Kumite

Tori (Angreifer) Uke (\Verteidiger)
Ausgangsstellung freie Seitenwahl aus Kamae freie Seitenwahl aus Kamae
Bewegung Yori-Ashi vor frei
Ablauf 2 % Kizami-Zuki Jodan / Gyaku-Zuki Abwehr und Gegenangriff sind
Chudan (re/li) frei. Es sind Yori-Ashi/Suri-Ashi
2 % Gyaku-Zuki / Gyaku-Zuki Jodan (Gleitbewegung) und Kai-Ashi
(re/li) (Schritt) zu zeigen.
2 x Ura-Mawashi-Geri {wahlweise Der Gegenangriff wird zu Kamae
Ushiro-Geri) (re/li) zuriickgenommen.
2 ¥ Kizami-Zuki Jodan / Mawashi-Geri
mit dem vorderen Bein (re/li)

Jiyu-Kumite

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

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

e Beijeder der Kombinationen wird die erste Technik immer mit Yori Ashi ausgefihrt.
Bei Kombination 2 (Gyaku Zuki/ Gyaku Zuki) wird die 2. Technik mit einem Schritt

ausgefihrt.
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Ranate Dojo Yothenstrauld in TV

(21) 1. Kyu

Kihon (aus Kamae)
1. ZK = 5 x Kizami-Zuki (YA) / Gyaku-Zuki v Oi-Zuki
2. KK <= 5 x Gedan-Barai / Uraken (gleicher Arm stehen lassen) / ZK Gyaku-Zuki (Wendung)

3. 8D <= Age-Uke / ZK Gyaku-Zuki, r SD Soto-Uke / ZK Gyaku-Zuki, r SD Uchi-Ude-Uke / ZK Gyaku-
Zuki, r SD Tate-Shuto-Uke / ZK Gyaku-Zuki, r SD Gedan-Barai / ZK Gyaku-Zuki (Wendung)
(nach dem SD Hiifte eindrehen mit ZK)

4, KK <= 5 x Shuto-Uke / ZK Shuto-Uchi (gleicher Arm) / Mae-Geri (hinten absetzen) / ZK Gyaku-
Haito-Uchi

5. ZK = 5 x Oi-Zuki r YA, NA Jodan Te-Nagashi-Uke / Mae-Mawashi-Geri / Gyaku-Zuki (Wendung)
6. ZK = 5 x Kizami-Zuki (YA) / Ushiro-Geri / Uraken / Gyaku-Zuki (\Wendung)

7. ZK = 5 x Ura-Mawashi-Geri {alternativ Yoko-Geri Kekomi) hinteres Bein (Wendung)

Kata
Wahl aus Jion, Kanku Dai, Empi, Hangetsu

Anwendung
Es sind zwei Verteidigungs-Anwendungen mit Partner aus dem Kihon-Programm und drei Bunkai-
Anwendungen aus der gewahlten Kata zu zeigen.

Kumite
Jiyu-lppon-Kumite

Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangssiellung freie Seitenwahl aus Kamae freie Seitenwahl aus Kamae
Bewegung Schritt oder Yori-Ashi vor frei
Ablauf 2 ¥ Di-Zuki Jodan/Schritt {re/li) Abwehr und Gegenangriff sind

2 x Kizami-Zuki, Yori-Ashi (re/li) frei. Es sind Yori-Ashi/Suri-Ashi

2 ¥ Uraken / Gyaku-Zuki Chudan, (Gleitbewegung) und Kai-Ashi

Suri oder Yori-Ashi {re/li) (Schritt) zu zeigen.

2 x Mawashi-Geri mit dem vorderen Der Gegenangrift wird zu Kamae

oder hinteren Bein (wahlweise nach zuriickgenommen.

Ansage) (re/li)

2x Ushiro-Geri oder Ushiro-Ura-

Mawashi-Geri (wahlweise nach

Ansage) (re/li) vorder- oder hinteres

Bein

Jiyu-Kumite

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

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

e Technik 2 und 4: Sowohl beim Uraken (Technik 2) als auch beim Shuto Uchi
(Technik 4) ist eine saubere Ausholbwegung mit beide Armen auszufiihren. Ein
einfaches Strecken ohne erkennbare Ausholbewegung ist nicht zulassig. Das
Ausholen eréffnet zu den neuen Moglichkeiten in der Anwendung der Techniken!

e Erlduterung zum Kumite — Technik 3: Der Uraken wird mit Schritt vor ZK ausgefihrt,
der Gyaku Zuki ohne weiteren Schritt. Beide Angriffe miissen geblockt werden
(analog zum 2. Kyu), bevor ein Konter erfolgen darf.
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Ranate Dojo Yothenstrauld in TV

(22) 1. Dan

Kihon
1. ZK = 5 x Sanbon-Zuki
2. IK = 2 x Age-Uke / Gyaku-Zuki, 2 x Soto-Uke / Gyaku-Zuki

3. ZK = 2 x Mae-Geri / Uraken-Uchi, 2 x Mawashi-Geri (Jodan oder Chudan)/ Gyaku-Zuki
4. IK = 2 x Uchi-Uke / Gyaku-Zuki, 2 x Gedan-Barai / Gyaku-Zuki

5. IK = 2 x Yoko-Geri Kekomi, 2 x Ushiro-Geri
6. KK <= 2 x Shuto-Uke / ZK Gyaku Nukite, 2 x KK Shuto-Uke / ZK Gyaku-Haito-Uchi

7. ZK = 5 x Kizami-Zuki (YA) / Gyaku-Zuki (Wendung)
8. ZK = 5 x Mae-Geri (Chudan) / Uraken / Gyaku-Zuki (Wendung)

9. ZK = 5 x Gyaku-Zuki (im 5tand) v Ashi-Barai / Gyaku-Zuki {(Wendung)
10. ZK = 4 x Mawashi-Geri (Jodan oder Chudan) vorne absetzen mit Uraken-Uchi / Gyaku-Zuki
(2 x Schrittwechsel rechts und links) (Wendung)
11. ZK = 5 x Ushiro-Geri vor (Chudan) absetzen mit Gyaku-Zuki (Wendung)
12. ZK = 5 x Mae-Mawashi-Geri v Ura-Mawashi-Geri / Gyaku-Zuki
(alternativ Yoko-Geri Kekomi / Gyaku-Zuki) (Wendung)

Kata
Tokui Kata frei aus Kanku Dai, Jion, Empi, Hangetsu (nicht eine bisher gezeigte Kata)
1 Shitei Kata aus Heian 1-5, Tekki Shodan, Bassai Dai, Kanku Dai, Jion, Empi

Anwendung
Es sind drei Verteidigungs-Anwendungen mit Partner aus dem Kihon-Programm zu zeigen, ebenso drei

Bunkai-Anwendungen aus der gewahlten Tokui Kata.

Kumite
Jiyu-lppon-Kumite

Tori (Angreifer) Uke (Verteidiger)
Ausgangsstellung freie Seitenwahl aus Kamae freie Seitenwahl aus Kamas
Bewegung Schritt oder Yori-Ashi vor frei
Ablauf 2 x Kizami-Zuki (re/li) Yori-Ashi Abwehr und Gegenangriff sind
Iy Gv_.raku-zuki, Yori-Ashi {FB.-"H} frei. .EE sind "I"l:]ri-hshi."'Sllll'i-ﬂE'hi
2 % Oi-Z0K Jodan (i&T) (Gleitbewegung) und Kai-Ashi
(Schritt) zu zeigen.
2 x Mae-Geri (re/li Der Gegenangriff wird zu Kamae
2% 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
nder altemnatiy als Konter zu zeigen.
2% Ura-Mawashi-Geri (re/li)
{Angriff mit hinterem Bein)

Jiyu-Kumite

10
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

Folgend werden alle Shotokan Kata bis zum 1. Dan und die Taikyoku Shodan ggf. mit Anmerkungen
zur Ausfiihrung von Bewegungen/Techniken so wie sie in VohenstrauB gelehrt werden und mit dem
idealen Rhythmus der Ausfiihrung aufgeschlisselt.

Der Ausdruck ,,idealer Rhythmus” beschreibt die Ausfiihrung einer Kata in der korrekten zeitlichen
Abfolge der Kombinationen und Techniken. Das bedeutet, wann eine Pause zwischen Techniken

erfolgt und wann diese zusammengehdren bzw. unmittelbar ohne Pause nacheinander ausgefiihrt
werden sollten.

Hierbei wurden unter anderem das dahinter versteckte Bunkai (die Anwendung der Kata) und die
Asthetik beriicksichtigt.

Der Rhythmus kann natirlich je nach Alter und Gesundheit des Karateka leicht variieren, es wird
lediglich ein unter optimalen Bedinungen gewlinschter zeitlicher Ablauf erortert.

Es wurde sich hierbei, was den Sprachgebrauch und den Inhalt der Anleitungen betrifft, nur auf die

notigsten Details und Begriffe beschrankt. Die Kata sollte im Ablauf schon bekannt sein, um einen
Rhythmus zu integrieren.

Legende:

Pause (0,5 Sekunden) — Bedeutet das in Gedanken gezahlte ,,Eins“

Pause (1 Sekunde) — Bedeutet das in Gedanken gezahlte ,,Einundzwanzig”

Pause (2 Sekunde) — Bedeutet das in Gedanken gezahlte ,,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 GruBstellung Musubi Dachi eingenommen (Fersen beriihren sich gegenseitig,
Zehenpaare 2 Faustbreiten auseinander). Beim Kommando ,,Rei” wird sich mit dem Oberkorper
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 Kérper mit
geschlossenen Fausten. 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 lhre Position vor dem Korper leicht gebeugt zurlick. Nun
wird die GruRRhaltung Musubi Dachi eingenommen und durch ein Verneigen und darauffolgendes
erneutes Einnehmen des Shizentai die Kata beendet.

20
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Ranate Dojo Votenstrauld in TV

(0) Taikyoku Shodan / Universelle Stufe 1

Taikyolu Shodan (Hir /)

1 Sehritidiagramn (£ fﬁ'ﬁ«}
Yoil” % ?]\ T
4 p 3 , yame .“
19
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

Idealer Rhythmus:

1) Yoil!

2) zur linken Seite mit L ZK Gedan Barai beginnen
3) vorwarts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan

- Pause (1 Sekunde) -

4) Mawate mit R ZK Gedan Barai
5) vorwarts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan

- Pause (1 Sekunde) -

6) Das linke Bein zurlicksetzen und frontal nach vorne in L ZK mit Gedan Barai
bewegen

- Pause (1 Sekunde) -
7) 1 Schritt vorwarts mit ZK Oi Zuki Chudan (Pause von 1 Sekunde)

8) 1 Schritt vorwarts mit ZK Oi Zuki Chudan
9) 1 Schritt vorwarts 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

22
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Bewegung 1

Ausgangsstellung
Shizentai (Hachiji
Dachi)

Bewegung 4

Erst re. Ful
zurlickziehen in
Renoji-Dachi,
dann wieder vor
in Zenkutsu-Dachi
mit Tetsui Uchi
Jodan (rechter
Arm schlagt von
oben lber den
Kopf beginnend)

Bewegung
7,8und 9

Arm bleibt wie bei
Age Uke, nur die
Hand 6ffnen.

Kein strecken des
Armes beim
Ausholen!

25

Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

(1) Heian Shodan / Ruhe und Frieden Stufe 1

2

Shodan (N 1)
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yame.’”
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

Idealer Rhythmus:

1) Yoil!

2) zur linken Seite mit L ZK Gedan Barai beginnen
3) vorwarts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan

- Pause (1 Sekunde) -

4) Mawate mit R ZK Gedan Barai

5) vorderes Bein zuriick in Renoj Dachi und wieder vor mit ZK Tetsui Uchi Jodan
6) vorwarts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan

- Pause (1 Sekunde) -

6) Das linke Bein zurlicksetzen und
frontal nach vorne in L ZK mit Gedan Barai bewegen

- Pause (1 Sekunde) -
7) 1 Schritt vorwarts mit ZK Age Uke
- Pause (0,5 Sekunde) -

8) 1 Schritt vorwarts mit ZK Age Uke
9) 1 Schritt vorwarts mit ZK Age Uke — KIAI!

- Pause (2 Sekunden) -

10) Mawate (270 Grad) ZK Gedan Barai
11) vorwarts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan

12) Mawate ZK Gedan Barai
13) vorwarts bewegen mit ZK Oi Zuki Chudan

14) Das linke Bein zuriicksetzen und frontal nach vorne in L ZK mit Gedan Barai
bewegen

- Pause (1 Sekunde) -
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

15) 1 Schritt vorwarts mit ZK Oi Zuki Chudan
- (Pause von 0,5 Sekunde) -

16) 1 Schritt vorwarts mit ZK Oi Zuki Chudan
17) 1 Schritt vorwarts mit ZK Oi Zuki Chudan — KIAI!

- Pause (2 Sekunden) -

18) Mawate (270 Grad) KK Shuto Uke

19) vorwarts bewegen mit KK Shuto Uke

(die Bewegung und der Schritt wird 45 Grad nach vorne ausgefihrt)
- Pause (1 Sekunde) -

20) Mawate KK Shuto Uke

21) vorwarts bewegen mit KK Shuto Uke

(die Bewegung und der Schritt wird 45 Grad nach vorne ausgefihrt)

- Pause (1 Sekunde) -

22) YAME!

2D
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

(2) Heian Nidan / Ruhe und Frieden Stufe 2

Bewegung
lund4

Die Bewegung beginnt durch
die Ausholbewegung von
beiden Fausten an der Hiifte.
(Koshi Kamae)

Der jeweilige vordere Arm
bewegt sich analog Uchi Ude
Uke (Faustriicken 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 anschlieBend der Yoko-
Geri ausgefiihrt durch
Hochziehen des rechten
Beins.

Bewegung
15-17

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

Bewegung
16 und 19

Uchi Ude Uke mit
Ausholbewegung beider
Arme

Bewegung 19

Vorderer Ful® wird bei der
Ausfiihrung von Gyaku Uchi
Uke um max. eine FuBlange
zuriick gezogen, um die
Hifte mehr einsetzen zu
kénnen.

Bewegung 22

Morote Uchi Ude Uke wird
nicht beginnend an der
Hifte mit Armen ausgeholt,
sondern weit hinter der
eigenen Korperachse mit

beiden Armen.
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

Idealer Rhythmus:

1) Yoil!

2) zur linken Seite mit KK Morote Jodan Uke ausfiihren
(beginnend an der Hiifte mit Koshi Kamae)

- Pause (0,5 Sekunden) -

3) R Soto Uke (im Stand) gleichzeitig L ausholen fiir Gedan Barai
4) L Tetsui Uchi Jodan (auf Brusthohe schlagen, im Stand)

- Pause (1 Sekunde) -

5) zur rechten Seite drehen mit KK Morote Jodan Uke
(beginnend an der Hiifte mit Koshi Kamae)

- Pause (0,5 Sekunden) -

6) L Soto Uke (im Stand) gleichzeitig R ausholen fiir Gedan Barai
7) R Tetsui Uchi Jodan (auf Brusthdhe 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 vorwarts mit KK Shuto Uke

- Pause (1 Sekunde) -

11) 1 Schritt vorwarts mit KK Shuto Uke
12) 1 Schritt vorwarts mit ZK Tate Nukite mit Te Otoshi Uke — KIAI!

- Pause (2 Sekunden) -
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

13) Mawate (270 Grad) KK Shuto Uke
14) vorwarts bewegen mit KK Shuto Uke (die Bewegung und der Schritt wird
45* Grad nach vorne ausgefiihrt)

- Pause (1 Sekunde) -

15) Mawate KK Shuto Uke
16) vorwarts bewegen mit KK Shuto Uke (die Bewegung und der Schritt werden
45 Grad nach vorne ausgefiihrt)

- Pause (1 Sekunde) -

17) linkes Bein frontal nach vorne umsetzen, L Arm folgt um fir
Uchi Ude Uke auszuholen, R Uchi Ude Uke ausfiihren
18) vorwarts ZK Mae Geri (hinteres Bein)/Gyaku Zuki Chudan

- Pause (1 Sekunde) -

19) L Uchi Ude Uke ausfiihren

(vorderes Bein verkiirzen, erneut ausholen)

20) vorwarts 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) vorwarts bewegen mit ZK Age Uke (die Bewegung und der Schritt werden
45 Grad nach vorne ausgefiihrt)

- Pause (1 Sekunde) -

24) Mawate ZK Gedan Barai

25) vorwarts bewegen mit ZK Age Uke (die Bewegung und der Schritt werden
45 Grad nach vorne ausgefiihrt) — KIAI!

- Pause (2 Sekunde) -

26) YAME!

28

,Shotokan VohenstrauR Fibel” | Version 2.0 von 25.04.2025



Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

(3) Heian Sandan / Ruhe und Frieden Stufe 3

Bewegung
8 auf9

Vor der 360°-
Drehung nach dem
Nukite bleibt der
rechte Arm so
lange wie moglich
gestreckt und erst
wahrend der
Drehung wird
dieser im
Riickenbereich
angelegt.

Man dreht sich in
den Arm hinein
und zieht den Arm
nicht zurtck!

Bewegung
12,14, 16

Im Anschluss an
das Hiji Kamae wird
Hiza-Geri mit
Fumikomi
ausgefihrt — KEIN
Mikazuki Geri!

Bewegung
18

Nach dem letztem
Fumikomi wird far
den Tate Shutd Uke
direkt von der
Hifte gestartet. Die
linke und rechte
Hand machen
keine
Ausholbewegung.

Bewegung
19 und 20

Fausthaltung
Ushiro Zuki wie
Tate Zuki
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

Idealer Rhythmus:

1) Yoil!

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 vorwarts mit ZK Tate Nukite Chudan (mit Te Otoshi Uke)

- Pause (0,5 Sekunden) -

10) 1 Schritt vorwarts (Drehung tber Riicken) mit KD Tetsui Uchi
11) 1 Schritt vorwarts mit ZK Oi Zuki Chudan — KIAI!

- Pause (2 Sekunden) -
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

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 anschliefenden mit Fumikomi in KD absetzen
14) KD Uraken Uchi mit dem vorderen Arm ausfiihren (im Stand)

- Pause (1 Sekunden) -

15) L Hiza Geri Chudan anschlieBenden mit Fumikomi in KD absetzen
16) KD Uraken Uchi mit dem vorderen Arm ausfiihren (im Stand)

- Pause (0,5 Sekunden) -

17) R Hiza Geri Chudan anschlieRenden mit Fumikomi in KD absetzen
18) KD Uraken Uchi mit dem vorderen Arm ausfiihren (im Stand)

- Pause (0,5 Sekunden) -

19) KD Tate Shuto Uke (im Stand), hinterer Arm wird fur Tsuki vorbereitet
— Bewegung langsam!

20) 1 Schritt vorwarts mit ZK Oi Zuki Chudan

- Pause (1 Sekunde) -

21) Schritt vor in Haijiji Dachi (Shizentai), Mawate (Drehung 270 Grad)

KD R Ushiro Zuki Jodan

22) YA KD L Ushiro Zuki Jodan — KIAI!

- Pause (2 Sekunden) -

26) YAME!

=1l
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

(4) Heian Yondan / Ruhe und Frieden Stufe 4

Bewegung 1 | Kein ,Stechen”

und 2 sondern eine ,,runde”
Ausholbewegung wird
ausgefihrt. Arme nach
hinten zur Hifte
bewegen (siehe Heian
Nidan) und von dort
diagonal am Koérper
nach vorne bewegen.

Heian Yendan (Nt %)

{diridldiagromm
({mév;m)
e

Bewegung 7 | Das linke Bein bleibt
zu 8 stehen und wird nicht
erneut versetzt.
Entweder man zieht
das Bein, was Yoko
Geri stoBen soll, heran

e e, i Wt 2

b{f»r -2([6 wur dgs

oder startet direkt aus el weelagose !
ZK heraus. 2
Keine Step-Bewegung
in die Trittrichtung! 7
Bewegung Linker Arm fuhrt Shuo fz«:& %%_;:J,&W
10 zu 11 Gedan Barai liber das bl Monitt

loeitetien |

linke Bein aus und der Yook Ul

rechte Age Uke mit
offenen Handen. Der
Blick ist dabei nach
vorne gerichtet,
obwohl die Stellung
nach rechts ist.

Bewegung Kaki Wake Uke wird
14 und 18 nicht von der Hifte,
sondern Uberkreuzt
vor dem Korper (der
Brust) ausgeholt.
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schwingen bis zum the
Knie (nicht

durchschwingen)
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

Idealer Rhythmus:

1) Yoi!

2) zur linken Seite mit KK Jodan Uke (offene Hande beginnen)
— langsame Bewegung!

- Pause (1 Sekunden) -

3) zur rechten Seite mit KK Jodan Uke (offene Hande 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 Handflache auf Brusthohe)

- Pause (0,5 Sekunde) -

7) Yoko Geri Keage zur rechten Seite, absetzen mit ZK Gyaku Mae Empi Uchi
(in die Handflache auf Brusthohe)

- Pause (1 Sekunde) -

8) linker Arm Gedan Shuto Uke liber das linke Bein, rechter Arm Age Uke
(offene Hand) — ohne den Stand zu verandern

9) Drehung auf Fersen nach vorne in ZK Gyaku Shuto Uchi Jodan

10) Te Otoshi Uke mit anschlieRenden Mae Geri im vorwarts Gehen

11) landen in Koza Dachi und Uraken Uchi — KIAI!

- Pause (2 Sekunden) -
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

12) Mawate, um 45 Grad nach hinten KK Kaki Wake Uke zu machen
13) vorwarts 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) vorwarts 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 Handen,
Hiza Geri mit rechts und Hande zum Knie bewegen und schlielen zu Fausten

— KIAI!

20) Mawate KK Shuto Uke

- Pause (0,5 Sekunden) -

21) 1 Schritt vor KK Shuto Uke

- Pause (1 Sekunde) -

22) YAME!

34

,Shotokan VohenstrauR Fibel” | Version 2.0 von 25.04.2025



Ranate Dojo Yothenstrauld in TV

(5) Heian Godan / Ruhe und Frieden Stufe 5

Bewegung Bewegung wie folgt:
10 bis 12
starten aus ZK Gedan Juji
Uke ohne Pause die
liberkreuzten Hande tber
die Brust nach oben fur
Jodan Te Juji Uke
bewegen, liber die
Handgelenke
Drehbewegung ausfiihren
und zur rechten Hifte

fihren (Hande bleiben J
offen), nun Tetsui Uchi " b il
mit links schlagen und 7 Helﬁn g‘)da" i B
Schritt vor Oi Zuki Chudan ) N
- (Ne§ s
' 3

Bewegung Wendung in Kiba Dachi

12 zu 13 mit Fumikomi/Gedan-
Barai — kein Mikazuki . Horole- iDcs
Geri! Wi,
Bewegung Nach Nukite/Manji-Uke ;
22 zu 23 Drehung nach

zurtickziehen durch
Drehen der einzelnen
Beine in Koza Dachi

o e i W gl 5
Bur it Tadws &

— s bl e me L.i’..{-
Teuie

= T s
< v A

% = s s e

-3 = Jnl..":p&[f-fm .w:r.‘.li:ll'dlr #nlm_
MmN = ."wrm fwlp-...?

¥ | o

N 43--,,-&

- ) ) ‘.:flls
_'\-_'rur. E'futa 0 -Lrﬁfum-"!v' i L =

[y
.
T
.'f«-il'ﬂl;qrem
'vlur-r:‘ |
o F = g Moy pig- Wi
Bes oilal wuidl oM 6 owepaiy G e bed L5 il ol D6
din Fifl sl Wtarplen |

=)

,Shotokan VohenstrauR Fibel” | Version 2.0 von 25.04.2025



Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

Idealer Rhythmus:

1) Yoil!
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 Hande) — Arme Uber die Brust
bewegen

9) Per Drehung der Hande an die rechte Seite Koshi Kamae ausfiihren und mit
Tetsui Uchi im Stand fortfahren

10) 1 Schritt vorwarts mit Oi Zuki Chudan — KIAI!

- Pause (2 Sekunden) -
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

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 Handflache, nach vorne absetzen mit KD und R Mae
Empi Uchi in die Handflache

- 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 zurlickziehen — 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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Ranate Dojo Yothenstrauld in TV

(6) Tekki Shodan / Eiserner Reiter Stufe 1

Telbki Shodan (Ne 1)

Sebwilldisgramm
(i élh:f:i

Daver vhea J Lelewudon, |

¥ MM

€« —- <-—-

zeifuﬁ gﬂ'rm

| = pack dsw kime 3?.:‘.:11'%.:1‘;% Frdesside
=) -Mw‘m

W o= s Cebsden Thute
----ir = Jysiiclncaid, Ceivee un 'I-dm'k

Yoi Es sind die beiden Mittel- und Zeigefinger lberlappt
und beriihren sich. Die linke Hand ist dabei oben.
Bewegung 8 Uchi Ude Uke wird nur mit einem Arm ausgefihrt,
ohne Ausholbewegung des anderen Armes.

Bewegung 9a und 9b Die Bewegung beginnt mit dem Ausholen fir 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 Hifte.

Bewegung 15 und 29 Der gestreckte Arm schldgt Tetsui Uchi und der
angewinkelte Arm ist tiefer und schlagt Kage Zuki.
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

Idealer Rhythmus:

1) Yoil!

2) zur linken Seite per Ubersetzschritt bewegen mit R Fumikomi, absetzen in KD
mit R Haishu Uke

- Pause (0,5 Sekunden) -

3) KD R Mae Empi Uchi in die Handflache (im Stand)
4) Koshi Kamae an rechte Hifte (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 Ubersetzschritt bewegen mit L Fumikomi,
absetzen KD R Uchi Ude Uke
8) KD Ausholbewegung von Soto Uke zu Ura Zuki durchfiihren (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 auszufiihren.

=L
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(7) Bassai Dai / GroR3e Festung stiirmen
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Idealer Rhythmus:

1) Yoil!

2) R Hiza Geri vorwarts 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 zuriickziehen und Kérper komplett um 90 Grad nach rechts
durchfihren mit Ausholbewegung zu R Soto Uke

6) vorwarts 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 erhéhten ZK mit R Uchi Ude Uke

- Pause (0,5 Sekunden) -

10) Zurlickdrehen auf Ferse in Shizentai mit L Choku Zuki Chudan
11) Drehen auf den Fersen zur rechten Seite in erh6hten 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 vorwarts KK Shuto Uke

- Pause (0,5 Sekunden) -

14) 1 Schritt vorwarts KK Shuto Uke
15) 1 Schritt riickwarts 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 vorwarts KK Shuto Uke
- Pause (0,5 Sekunden) -

19) vorderes Bein zurlickziehen 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 zurlickziehen in Heisoku Dachi (seitlich) mit Manji Uke
24) Drehung nach vorne (iber 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 Handflache und absetzen KD R Mae Empi (in die
Handflache)
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 zurlickziehen in Heisoku Dachi und Koshi Kamae
32) L Hiza Geri vorne absetzen in ZK L Yama Zuki

- Pause (0,5 Sekunden) -

33) vorderes Bein zurlickziehen 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 | Gedan Barai wird
2zu3 mit beiden
Armen ausgeholt.
Bewegung | Die Hand wird
6, 10 und geoffnet, leichte
26 kreisformige
Bewegungen, die
ein Greifen
symbolisieren
sind zulassig.
Bewegung | Gedan Barai bei
8zu9, gebeugtem
12 zu 13 Oberkoérper, man
und steht in ZK
28 zu 29 nahezu auf einer
Linie.
Das vordere Bein
wird beim
Aufrichten in
Gedan Barai
versetzt in den
korrekten ZK.
Bewegung | Kumade Uke wird
29 zu 30 45 Grad nach
vorne mit Blick in
ZK ausgefiihrt.
Bewegung | Es findet kein
31zu 32 Ubersetzschritt

nach vorne in ZK
statt, sondern ein
ransetzen des
linken und nach
vorne gehenden
rechten Beines
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Idealer Rhythmus:

1) Yoil!

2) zur linken Seite in Hiza Dachi mit Gedan Barai bewegen
3) aus der Hifte rotierend wieder aufrichten in Hajiji Dachi und Koshi Kamae an
der linken Hifte

- Pause (1 Sekunde) -

4) nach rechts bewegen mit ZK Gedan Barai
5) Stellung in KD andern mit L Kage Zuki schlagen

- Pause (1 Sekunde) -

6) vorwarts L ZK Gedan Barai
7) im Stand ohne ZK zu verandern Gyaku Age Zuki Jodan schlagen

- Pause (0,5 Sekunden) -

8) Gyaku Tsukami Yose (6ffnen der Hand und Greifbewegung durchfiihren) 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 Gber das hintere Bein ausgefihrt (ZK nahezu auf einer Linie mit
gebeugtem Oberkorper)

- Pause (0,5 Sekunden) -

11) im Stand aufrichten und das vordere Bein in L ZK Gedan Barai versetzen
12) im Stand ohne ZK zu verandern Gyaku Age Zuki Jodan schlagen

- Pause (0,5 Sekunden) -
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13) Gyaku Tsukami Yose (6ffnen der Hand und Greifbewegung durchfiihren) 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 Gber das hintere Bein ausgefiihrt

- Pause (0,5 Sekunden) -
16) im Stand aufrichten und das vordere Bein in L ZK Gedan Barai versetzen

- Pause (1 Sekunde) -

17) vorderes Bein zurlick 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 Handflache schlagen — KIAI!

- Pause (2 Sekunden) -

19) Ausholbewegung Tate Shuto Uke mit dem linken Arm ausfiihren 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 ausfiihren
22) Gyaku Age Zuki Jodan (im Stand) ausfiihren

- Pause (0,5 Sekunden) -

23) vorwarts KK Shuto Uke
24) ,,Wechselschritt” ausfihren und L KK Shuto Uke vor

- Pause (0,5 Sekunden) -
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25) KK Gyaku Zuki Chudan
26) vorwarts KK Shuto Uke

- Pause (1 Sekunden) -

27) Mawate ZK Gedan Barai
28) im Stand ohne ZK zu verandern Gyaku Age Zuki Jodan schlagen

- Pause (0,5 Sekunden) -

29) Gyaku Tsukami Yose (6ffnen der Hand und Greifbewegung durchfiihren) 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 Gber das hintere Bein ausgefihrt (ZK nahezu auf einer Linie mit
gebeugtem Oberkorper)

- 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
Kérper vorne vorbei 45 Grad nach vorne mit Kumade Uke blocken und den
Blick dorthin richten — langsame Bewegung!

- Pause (1 Sekunde) -
34) linkes Bein zuriick zum rechten bewegen und von dort das rechte nach
vorne in ZK und mit beiden Armen Kumade Uchi/ Uke ausfiihren — langsame

Bewegung!

- Pause (0,5 Sekunden) -
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35) vorwarts in ZK und mit beiden Armen Kumade Uchi/ Uke ausfiihren —
langsame Bewegung!

- Pause (0,5 Sekunden) -

36) vorwarts in ZK und mit beiden Armen Kumade Uchi/ Uke ausfiihren —
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) riickwarts in KK Shuto Uke
- Pause (1 Sekunde) -

41) YAME!
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(9) Jion / Liebe und Gnade

Bewegung
2und 7

Kaki Wake Uke wird nicht
von der Hifte, sondern per
Uberkreuzen vor dem
Korper (Brusthohe)
ausgeholt.

Bewegung
19 und 21

Die Ausholbewegung fiir
den Kage Zuki wird durch
Strecken des Armes gerade
nach vorne ausgefiihrt.

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 fiir Morote
Ude Uchi Uke holt bei der
Hifte aus und wird danach
oben geschlagen. Der
andere Arm wartet oben
und schlief3t sich der
Bewegung dann an, wird
nicht mit
runtergenommen.

Bewegung
34-35

Die Ausholbewegung, die
zwischen Jodan-J{ji-Uke
und dem Jodan Uraken
Uchi liegt, wird durch L Age
Uke ausgefihrt.

Bewegung
43 bis 45

Fiir 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) Yoil!

2) linkes Bein zurlick 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) vorwarts 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 zuriickziehen des vorderen Beines und bewegen zur anderen Seite
—langsame Bewegung!

8) vorwarts 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) vorwarts 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 Maniji Uke (Blick nach links gerichtet)

18) YA KD nach links bewegen, vorher per Strecken des linken Armes nach
vorne ausholen fiir 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 fir Kage Zuki und diesen nach YA schlagen

- Pause (1 Sekunde) -

21) L ZK vorwarts Gedan Barai

- Pause (1 Sekunde) -

22) vorwarts in KD Teisho Uchi

- Pause (0,5 Sekunden) -

23) vorwarts in KD Teisho Uchi
24) vorwarts 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 ausfiihren

=)
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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 ausfiihren

- Pause (1 Sekunde) -
29) Heisoku Dachi und Morote Gedan Barai ausfiihren — langsame Bewegung!
- Pause (0,5 Sekunden) -

30) R Hiza Geri nach vorne landen in Koza Dachi und Gedan Juji Uke
31) Zuricksetzen in R ZK mit Morote Gedan Barai

- Pause (0,5 Sekunden) -

32) vorwarts mit Morote Uchi Ude Uke
33) vorwarts mit ZK und Juji Uke Jodan

- Pause (0,5 Sekunden) -

34) ZK L Gyaku Age Uke ausfiihren, 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) vorwarts ZK Oi Zuki Chudan

- Pause (1 Sekunde) -

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

- Pause (1 Sekunde) -

40) Mawate frontal nach vorne L ZK Gedan Barai
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- Pause (1 Sekunde) -

41) vorwarts in KD Otoshi Uchi
- Pause (0,5 Sekunden) -

42) vorwarts in KD Otoshi Uchi
43) vorwarts in KD Otoshi Uchi

- Pause (1 Sekunde) -

44) Mawate (270 Grad) KD L Tetsui Uchi und rechts in Brusth6he mit Faust
ausholen — langsame Bewegung!

- Pause (1 Sekunde) -

45) KD Ausholbewegung und Testui Uchi oder Tsuki zur rechten Seite mit YA KD
ausfihren — KIAI!

- Pause (2 Sekunden) -

46) YAME!

o4
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(10) Kanku Dai / GroRRe Himmelsschau

Bewegung
3und 4

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

Bewegung
6und9

Ausfihrung
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 Juiji
Uke (rechte Hand
ist oben)
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

Idealer Rhythmus:

1) Yoil!

2) Shizentai beide Hande zusammenfihren (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 fiihren 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 erhohten ZK mit R Uchi Ude Uke

- Pause (0,5 Sekunden) -

12) Zuriickdrehen auf Ferse in Shizentai mit L Choku Zuki Chudan
13) Drehen auf den Fersen zur rechten Seite in erhéhten 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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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

16) 1 Schritt vorwarts mit KK Shuto Uke
- Pause (1 Sekunde) -

17) 1 Schritt vorwarts mit KK Shuto Uke
18) 1 Schritt vorwarts mit ZK Tate Nukite mit Te Otoshi Uke — KIAI!

- Pause (2 Sekunden) -

19) Mawate (180 Grad) in ZK Gyaku Shuto Uchi Jodan
20) vorwarts 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 FuR zuriickziehen zu Renoj Dachi und Gedan Barai
—langsame Bewegung!

- Pause (1 Sekunde) -

23) vorderes Bein wieder vor in ZK Gyaku Shuto Uchi Jodan

24) vorwarts 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 FuR zuriickziehen 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) -

S5/
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

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) vorwarts bewegen mit KK Shuto Uke
(die Bewegung und der Schritt werden 45 Grad nach vorne ausgefiihrt)

- Pause (1 Sekunde) -

33) Mawate KK Shuto Uke
34) vorwarts bewegen mit KK Shuto Uke
(die Bewegung und der Schritt werden 45 Grad nach vorne ausgefiihrt)

- Pause (1 Sekunde) -

35) vorderes Bein frontal nach vorne umsetzen in ZK Gyaku Shuto Uchi Jodan
36) Te Otoshi Uke mit anschlieBendem Mae Geri im Vorwartsgehen
37) landen in Koza Dachi und Uraken Uchi

- Pause (1 Sekunde) -

38) Aus Koza Dachi das hintere Bein zurilicksetzen 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) vorwarts 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 vorwarts mit ZK Tate Nukite mit Te Otoshi Uke

53) Arm der Nukite schlagt hoch klappen und dabei Gber Koza Dachi eine
Drehung analog Heian Sandan nach vorne mit KD Uraken Uchi durchfiihren
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 Hifte (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

=i
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- Pause (0,5 Sekunden) -

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

60) Impuls aus beiden Beinen und Stellung von Kiba Dachi in Hajiji Dachi/
Shizentai verkiirzen und dabei die Arme zu Te Juji Uke Jodan hochreil8en

- 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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Ranate Dojo Yothenstrauld in TV

(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
horbare Atmung
gelegt.

Letzte
Bewegung

Die Handgelenke
beriihren sich bei
ND Gedan Morote
Teisho Uchi.
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Ranate Deojo Yotrenstraul’ cm TY

Idealer Rhythmus:

1) Yoil!

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) Hande 6ffnen und mit beiden Armen eine grofe Bewegung mit Te Yama
Uke ausfiihren (beide Handflachen schauen zur Mitte und die Oberarme stehen
im 90 Grad Winkel geknickt) — langsame Bewegung!

11) Nun werden beide Arme (iber eine groRe Uberkreuzende Ausholbewegung
nach unten zur Seite bewegt wie Gedan Barai (Hande offen, Bewegung auch im
Stand) — langsame Bewegung!

- Pause (1 Sekunde) -
12) Mawate mit HD und Manji Uke
(Hande 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

(Hande 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

(Hande 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 Qi 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 Qi 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) Ubersetzschritt 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) Ubersetzschritt 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, wahrend dieser gestartet wird linken Arm strecken mit
Haishu Uke und Mikazuki Geri in die Handflache schlagen

42) HD Gedan Gyaku Zuki — KIAI!

- Pause (2 Sekunden) -

43) Wechsel in ND und Gedan Morote Teisho Uchi

- Pause (1 Sekunde) -

44) YAME!
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