7.Kyu
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7. Kyu

ALLGEMEINES KONDITION
_ Ibuki JSWN _ 20 Liegestiitzen

_ 30 Kniebeugen

_ 40 Rumpfbeugen
KATA KUMITE
_ Pinan Sono Ni FERZDI 5 Kampfe a 1 Minute
STANDE
// NEKO ASHI DACHI BRI

Die ins Deutsche tubersetzte Katzenfussstellung ist ein sehr flexibler Stand und
erlaubt schnelle Bewegungen in jede Richtung. 90% des Gewichts lastet auf dem
hinteren Bein und mit nur 10% liegt der Fussballen (Chusoku) des vorderen Beins
dem Boden auf. Im Gegensatz zum Kokutsu Dachi ist der Stand nur 1 % Fisse
lang und deutlich schmaler.
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7.Kyu

SCHLAGTECHNIKEN
// TETTSUI KOMEKAMI SRRBET &HH H
4 o s

T i ]
TEEAEES T L - —

Startposition =~ ——»  Vorbereitung ——» Schlag
Wie im 9. Kyu beim Soto Uke kennengelernt, folgen nun einige Techniken mit
der gleichen Vorbereitungsbewegung. Mit peitschenartiger Bewegung wird ein

Impuls auf die Schléfe jap. komekami) ausgetbt, um dem Gegner kurzzeitig die
Orientierung zu nehmen.

// TETTSUI OROSHI GANMEN UCHI  #kt& T4 LBEEITH
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Startposition =~ ———  Vorbereitung ——p Schlag
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4. Kyu

4. KYU

MIDORI OBI - GRUNGURT

Mit dem griinen Gurt lasst der Schiiler die Stufe des Anfangers hinter sich. Grin
verbindet die Farben Gelb und Blau. Es entsteht eine Balance zwischen Kraft,
Geschwindigkeit, Dynamik und Ruhe. Der Griingurt weiss die erlernten Techniken
im glinstigen Moment und mit einem Maximum an Wirkung anzuwenden. Im
Training lernt der Karateka die Techniken mit weniger Kraftanstrengung und
grosserer Effizienz und Perfektion auszufiithren.
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4. Kyu

KUMITE KONDITION

8 Kampfe a 1 Minute _ 40 Liegestiitzen
_ 70 Kniebeugen
_ 80 Rumpfbeugen

IDO GEIKO (SHUGI) BEiEh (FH)

_ 1m Zenkutsu Dachi 3 Schritte mit Seiken Chudan Oi Tsuki

_ im Zenkutsu Dachi 3 Schritte mit Seiken Chudan Gyaku Tsuki

_ Uke Waze: Im Zenkutsu Dachi Jodan Uke — Soto Uke — Uchi Uke — Mawate mit
Gedan Barai

_ Im Kokutsu Dachi 3 Schritte mit Shuto Mawashi Uke

_ Im Sanchin Dachi 3 Schritte mit Gyaku Tsuki — Mawate mit Uchi Uke — Gyaku
Tsuki Chudan

_ im Kiba Dachi 45° 3 Schritte mit Gedan Barai

STANDE
// HAISOKU DACHI Eif=AvAS)
@
\ Die Stidnde des 4. Kyu sind Positionen ohne
A A Fortbewegung. Sie dienen als Ausgangsstellung fur das
et Training an Ort und Stelle. Im Haisoku Dachi beriihren
TT sich die parallel positionierten Fiisse.

// HEIKO DACHI R GAvAS

Ebenfalls mit parallelen Fiissen und leicht gebeugten
K Knien, jedoch schulterbreit steht der Karateka im Heiko

aﬁ Dachi.
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4. Kyu

@ // UCHI HACHUJI DACHI WN\FII5
H

Dieser Stand wird als Ubergangsposition bei der
L Vorbereitung zum néichsten Trainingsabschnitt
‘ & eingenommen (Yoi). Er ist schulterbreit, die Fusse sind
I 45° zum Zentrum gerichtet. Die Yoi-Bewegung zwischen
Fudo Dachi, Heiko Dachi und Uchi Hachiji Dachi wird auf

[T I den Fussballen und nie auf den Fersen durchgefiihrt.

SCHLAGTECHNIKEN

// SHUTO SAKOTSU UCHI OROSHI  FTJ#E8FI5FAL

D
(4D
D

e Y -

Startposition =~ —— »  Vorbereitung ——» Schlag
// SHUTO SAKOTSU UCHI KOMI FTIHEETBAH
Im Gegensatz zur Oroshi-
@ . a‘ Ausfiihrung erfolgt die
[ ® # Komi Bewegung aus
d L S dem Hikite direkt zum

ﬂ f Schlisselbein.
. A =S T
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FARBEN
BEGRIFF KANJI BESCHREIBUNG
Shiro B Weiss
Aka G Rot
Orenji (daidai) *TL Y (#8) Orange
Ao 5 Blau
Ki = Gelb
Midori 5 Griin
Cha % Braun
Kuro =<4 Schwarz
ZAHLEN
BEGRIFF KANJI BESCHREIBUNG
Ichi — Eins
Ni - Zwei
San = Drei
Shi/Yon 79 Vier
Go i Funf
Roku 7N Sechs
Shichi/Nana + Sieben
Hachi J\ Acht
Kyu/Ku 1 Neun
Ju + Zehn
Sanju = Dreissig, meist verwendet fiir die letzten 30 Sekunden eines
Kampfes oder einer Ubung
Yon-Ju-Go H+x Funfundvierzig, z.B. Kiba Dachi 45°
Ku-Ju ht+ Neunzig, z.B. Kiba Dachi 90°
Hyaku B Hundert
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