Home Karate Studies
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Hohenbezeichnung ﬁ
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Generell unterscheiden
wir drei Hohen fir einen
Angriff oder eine
Verteidigung:

JO0dan = oben

ChUdan = unten

Gedan = Glurtelhohe und
abwarts




Trefferzonen

Teisoku = Fullsohle Koshi = Ballen
Kakato = Ferse



Trefferzonen
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Haisoku = Fuflspann Sokuto = FuBaullenkannte

Welche FuBRtritte passen zu diesen Trefferzonen?
(ab Gelb-Gurt)



Mae-Geri = vorwarts
FuRtritt M rcn7 G

Zuerst das Knie gerade hoch ziehen, dann den Fuld nach
vorne bringen und schnell wieder zurtckziehen. Die
Trefferflache ist bei keage (geschnappt) : Koshi
und bei kekomi (gestolden) : Teisoku



Choku Tsuki
Fauststol im Stand

FauststolR im Stand in 3 verschiedenen
Hohen.

Kannst Du die 3 Hohen benennen?



Oi Tsuki = Fauststol
mit Schritt

Gerader Fauststoll mit Schritt
(ZD), in drei Hohen.




Gyaku Tsuki = Y
Gegenfauststol smigtar e

Gegenfauststol’ = Bsp.: wenn unser rechtes Bein
vorne ist, dann wird der Fauststol3 mit der linken
Hand ausgefuhrt. In der Regel erfolgt der Tsuki in
Chudan Hohe.
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In welchen Katas kommen diese Bewegungen
vor?
(ab Gelb-Gurt)
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Achtet bei den Ubungen auf KONTROLLE.
Kraft, Geschwindigkeit und geistige Haltung :)



Zenkutsu Dachi und o
Gyaku Tsuki - Ubung s roxt Conren

- gehe in Heiko Dachi

- gehe abwechselnd vor in
ZD mit Gedan-Barai
(untere Abwehr) und
zuruck in ZD mit Gedan
Barai

- fuge nach dem Gedan Barai
einen Gyaku-Tsuki im
Stand (ohne extra
Schritt) hinzu

Welche Trefferzonen verwenden wir bei dieser Ubung?




FauststoR - Ubung iy
Tsuki (it e

- Gehe in Shiko
Dachi

- Mache
abwechselnd
gerade
Fauststole

- 20 x Jodan

- 20 x Chudan

Welche Trefferzone verwenden wir bei dieser Ubung?



Block von aullen nach innen
Ubung Soto-Uke

- stehend
oder im
KB

- mit
Schritt in
ZD




Soto-Uke: biomechanischer Test
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- stelle dich in
/D mit Soto-Uke

- dein Partner
drickt von
vorne in deine
Richtung

- versuche den
Druck in dein
hinteres Bein
zu lenken

Wenn ihr einen Soto-Uke Test macht, solltet ihr die stabilisierende Kraft im
hinteren Bein spiiren ..

Achtet darauf, dass die Faust auf Hohe der Schulter ist und der Arm in einem
Winkel von iiber 90°.

Der blockierende Arm geht leicht nach vorne.



