Prüfungsordnung für stilrichtungsfreies Okinawa Goju Ryu Karate Do


Stellungen im Karate
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Heisoku-Dachi = HSD                         Musubi-Dachi  = MD                         Fudo-Dachi = FD
geschlossene Fußstellung                  Verbunde Stellung
                        Füße Schulterbreit

Knie leicht gebeugt                           Füße leicht nach außen                   und leicht nach außen
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Heiko-Dachi  =  HD                             Renoji-Dachi = RD                           Sanchin-Dachi = SD
Schulterbreite                            Füße eine Fußlänge auseinander                  Schulterbreite
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Zenkutsu-Dachi  = ZD
            Shiko-Dachi = SKD                             Kiba-Dachi = KBD
Vorwärtsstellung                     Füße leicht nach ausßen gebeugt         Füße parallel nach vorne
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Kokutsu-Dachi = KKD                       Neko-Ashi-Dachi = ND                      Kake-Dachi = KD
Rückwärtsstellung                               Katzenfußstellung                           Überkreustellung
Waffen des Karateka
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                              Uraken                                                                     Seiken

                             Faustrücken                                                          Vorderfaust
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Nihon-Nukite                                 Ippon-Nukite                                          Tettsui
Zweifinger

                   Einfinger                                               Faustboden
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Hiraken

    1. Haito 2. Haishu 3. Nukite 4. Shuto                            Ippon-Ken
Flache Faust             Daumens. Handrücken, Fingersp. Handkante           Knöchel Zeigefinger
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Koken                                                                 Keito                                    Nakadaka-Ken
Handgelenk                                                 Daumengelenk                          ein Knöchelfaust
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                       Hiza Geri                                                             Empi / Hiji

                           Knie





      Ellenbogen
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Haisoku                                                       Shotei/Teisho                                    Keiko
Spann

                                               Handballen                                  Fingerspitzen
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Sokuto                                                         Chusoku                                            Kakato
Fußaußenkante                                          Fußballen                                           Ferse

9. Kyu – weiß-gelb Gürtel
Kihon:
Kata spezifische Techniken
HD  Jodan-Morote-Tsuki
HD  Chudan-Seiken-Tsuki

HD  Jodan-Uraken-Uchi      


HD  Jodan-Age-Uke   
HD   Chudan-Uke

HD   Harai-Otoshi-Uke   



HD   Chudan-Mae-Geri             

Kihon Ido:
Kata spezifische Techniken
ZK    Jodan-Morote-Tsuki
ZK    Jodan-Oi-Tsuki
ZK    Chudan-Oi-Tsuki

SD   Jodan-Age-Uke 
SD   Chudan-Uke

SKD Harai-Otoshi-Uke
ZK    Chudan-Mae-Geri             
Theorie:                 

Zählen 1-10 Japanisch                                                              

8. Kyu – gelber Gürtel

Kihon 
Kata spezifische Techniken
HD   Chudan-Seiken-Tsuki

HD   Morote-Yama-Tsuki
HD   Chudan-Uke

HD   Harai-Otoshi-Uke

HD   Jodan-Yoko-Shuto-Uchi 

HD   Jodan-Uraken-Uchi

HD   Chudan-Hiji-Ate

HD   Chudan-Kakie-Uke


HD   Chudan-Mae-Geri
HD   Hiza-Geri
Kihon Ido

Kata spezifische Techniken
ZK    Jodan-Oi-Tsuki 
ZK    Morote-Yama-Tsuki

ZK    Chudan-Gyaku-Tsuki 
SD    Chudan-Uke

ZD    Jodan-Uraken-Uchi

ZK     Chudan-Mae-Geri / Chudan-Hiji-Ate
HD    Ashi-Barai / Jodan-Yoko-Shuto-Uchi 

SKD  45° Harai-Otoshi-Uke
ZK    Chudan-Mae-Geri

ZK    Chudan-Mawashi-Geri
Kata:   
Gekisai Dai Ichi   (Angreifen und Zerstören Nr. 1)     
Kata no Bunkai:   
 Gekisai Dai Ichi 1 Teil 

Theorie:                 

Zählen 1-10 Japanisch                                                              

Kommandos für Begrüßung

7. Kyu – oranger Gürtel
Kihon
Kata spezifische Techniken
HD   Chudan-Hiji-Ate / Jodan-Uraken-Uchi

HD   Ashi-Barai / Jodan-Yoko-Shuto-Uchi  seitlich Schlagen
HD   Chudan-Kakie-Uke 
HD   Tora-Guchi 
HD   Chudan-Uke links / Morote-Yama-Tsuki
HD   Chudan-Mawashi-Geri
HD   Chudan-Mae-Geri
Kihon Ido

Kata spezifische Techniken
ZK     Chudan-Gyaku-Tsuki
ZK     Chudan-Uke links / ZK Morote-Yama-Tsuki 
SD    Tora-Guchi

SD    Jodan-Age-Uke / ZK Jodan-Oi-Tsuki / SKD Harai-Otoshi-Uke immer einen Schritt
ZK     Chudan-Mae-Geri – Chudan-Hiji-Ate - Uraken-Uchi - Harai-Otoshi-Uke / Chudan-Gyaku-Tsuki
HD    90° Grad Drehung noch vorne machen mit rechts Ashi-Barai /  HD Jodan-Yoko-Shuto-Uchi

          rechte Bein zurück nehmen in ZK mit Morote-Yama-Tsuki / Bein wechseln in ZK mit Chudan

          Uke / Morote-Yama-Tsuki 
ZK     Chudan-Mawashi-Geri
HZD  Chudan-Ushiro-Geri
Kata:  
Gekisai Dai Ni  (Angreifen und Zerstören Nr. 2)
Kata no Bunkai:  
Gekisai-Dai-Ichi                                                         
 Fitnesstest:      
 20 Liegestütz
 20 Bauchaufzüge                                                                              
 20 Kniebeugen                                                                                 
Theorie:                 

Zählen 1-10 Japanisch                                                              

Kommandos für Begrüßung

Allgemeine Fragen über Karate

6. Kyu – grüner Gürtel

Kihon
Kata spezifische Techniken
HD    Jodan -Haito-Uchi                       

HD    Jodan-Yoko-Uraken-Uchi
     seitlich Schlagen


HD    Ashi-Barai / Tettsui-Uchi

HD    Shuto-Joge-Uke

HD    Shuto-Joge-Uke gleichzeitig wo die Hand unten ist Hiza-Geri und Mae-Geri   selbe Bein

HD    Chudan-Haito-Uke

HD    Otoshi-Shotei-Uke links / Jodan-Uraken-Uchi rechts

HD    Sokuto-Geri


      
HD    Hiza-Geri

Kihon Ido

Kata spezifische Techniken
SKD Otoshi-Shotei-Uke links / Jodan-Uraken-Uchi rechts
HD   seitlich gleiten mit rechts, links mit Shuto-Joge-Uke / Hiza-Geri  / Mae-Geri 
ZK    vorgehen dabei Kakie-Uke / Morote-Jodan-Tsuki
ZK   Jodan-Oi-Tsuki vorgehen / vordere Bein zurück ziehen mit Ashi-Barai / Jodan-Tettsui-Uchi

        Faust aufmachen und Kopf ziehen / Gegenhand macht Chudan-Shita-Tsuki

SD   Tora-Guchi
ND   Jodan-Haito-Uchi

ND   Chudan-Haito-Uke
ND   Sokuto-Geri hinteres Bein
ND   Gedan-Kakato-Geri 

Kata:    
Saifa  (Zerstörende Angriffe)           
 Kata no Bunkai:  
Saifa                                                          
Kumite:         
 Zwei kämpfe Jiyu Kumite  
 Fitnesstest:
 30 Liegestütz
 30 Bauchaufzüge
 30 Kniebeugen
Theorie:                 

Zählen 1-10 Japanisch                                                              

Kommandos für Begrüßung

Allgemeine Fragen über Karate

5. Kyu – blauer Gürtel

Kihon

Kata spezifische Techniken
HD   Jodan-Ko-Uke 

HD   Chudan-Ko-Uke

HD   Jodan-Haishu-Uke
HD   Jodan-Kakie-Uke / Jodan-Shuto-Uke / Jodan-Shotei-Uchi selbe Hand wie Tensho
HD   Jodan-Haishu-Uke / Gedan-Shotei-Uchi selbe Hand
HD   Jodan-Ko-Uke / Chudan-Shuto-Uke selbe Hand
HD   Chudan-Ko-Uke / Chudan Shotei-Uke selbe Hand
HD   Kansetsu-Geri - Kakato-Geri ein Bein
Kihon Ido

Kata spezifische Techniken
ND   Jodan-Ko-Uke

ND   Jodan-Haishu-Uke

SD   Jodan-Kakie-Uke / Jodan-Shuto-Uke / Jodan-Shotei-Uchi selbe Hand

SD   Jodan-Haishu-Uke / Gedan-Shotei-Uchi selbe Hand

SD   Jodan-Ko-Uke / Chudan-Shuto-Uke selbe Hand

SD   Chudan-Ko-Uke / Chudan Shotei-Uke selbe Hand
ZK   Jodan-Shotei-Uchi – ND Jodan-Haishu-Uke – ZK Gedan-Shotei-Uchi selbe Hand
ND   Mae-Geri - Kansetsu-Geri (selbe Bein) 
Kata:   
Saifa  / Tensho  (Kreisende Handflächen)                          
 Kata no Bunkai:    
Saifa       
Kumite
:      
Zwei Kämpfe Jiyu Kumite           
Fitnesstest:      
40 Liegestütz                               

40 Kniebeugen

40 Bauchaufzüge
Theorie:                 
Zählen 1-10 Japanisch                                                              

Kommandos für Begrüßung

Allgemeine Fragen über Karate
4. Kyu – blauer Gürtel  
Kihon

Kata spezifische Techniken
HD  Sanbon-Oi-Tsuki
HD   beide Arme vorne Chudan-Uke Haltung Chudan-Oi-Tsuki – Chudan-Uke selbe Hand
HD  Chudan-Morote-Yonhon-Nukite
HD   Kote-Uke
HD   Jodan-Kakie-Uke - Jodan-Shuto-Uke - Jodan-Shotei-Uchi – Jodan-Haishu-Uke – 

        Gedan-Shotei-Uchi
HD   Jodan-Ko-Uke / Chudan-Shuto-Uke /  Chudan-Ko-Uke / Chudan Shotei-Uke selbe Hand

HD   Sukui-Uke – Osai-Uke doppel Hand
HD   Chudan-Mae-Geri – Chudan-Ushiro-Geri selbe Bein
Kihon Ido
Kata spezifische Techniken
SKD Sanbon-Oi-Tsuki

SD   beide Arme vorne Chudan-Uke Haltung Chudan-Oi-Tsuki – Chudan-Uke selbe Hand
SD   Chudan-Morote-Yonhon-Nukite
SD   Jodan-Kakie-Uke - Jodan-Shuto-Uke - Jodan-Shotei-Uchi – Jodan-Haishu-Uke – 

        Gedan-Shotei-Uchi

SD   Jodan-Ko-Uke – Gedan-Shuto-Uke - Chudan-Ko-Uke –Chudan-Shotei-Uke eine Hand
SD   Sukui-Uke – Osai-Uke doppel Hand
ZK   Chudan-Mae-Geri – Chudan-Ushiro-Geri selbe Bein
Kata:  
Saifa / Sanchin (3 Gefechte)      
Kata no Bunkai:      
Saifa   /   Sanchin mit Partner Übung

Kumite
:




Zwei Kämpfe Jiyu Kumite                       
Fitnesstest:                                  
50 Liegestütz  

50 Kniebeugen     
50 Bauchaufzüge                           

Theorie:
Zählen 1-10 Japanisch

Kommandos für Begrüßung

Allgemeine Fragen über Karate

3. Kyu – brauner Gürtel

Kihon

Kata spezifische Techniken
HD   erster Teil von der Kata wo man 3 mal vorgeht im Stand machen.
HD   linke Hand ausholen zum Kopf, Gegenhand zurück ziehen, dann rechts Chudan-Hiji-Ate, 

        und linke Hand gleichzeitig 

HD   Morote-Chudan-Uke links und rechts
HD   Jodan-Ago-Tsuki – Jodan-Uraken-Uchi - Harai-Otoshi-Uke selbe Hand
HD   Gedan-Shotei-Uchi
HD   Shotei-Otoshi-Uke links - Uraken-Uchi rechts
HD   Seiken-Joge-Uke

HD   Chudan-Mae-Hiji-Ate wie in der Kata
HD   Kuri-uke / Jodan-Tate-Nukite selbe Hand
HD   Sokuto-Geri 

HD   Mawashi-Geri  
Kihon Ido

Kata spezifische Techniken
SKD  vorgehen 45° mit ersten Teil von der Kata
HD    vorgleiten HD-Hidari linke Faust in die anderen Hand legen und hochheben, dann nach 
          vorne gleiten mit links Chudan-Tsuki, die andere Hand liegt auf dem Handrücken,

          vordere Bein zurück nehmen in HZD, linke Hand vorne stehen lassen Gegenhand macht Chudan
          Hiji-Ate andere Hand geht zum Unterarm

RD     Morote-Chudan-Uke 45°, vorgehen SKD Harai-Otoshi-Uke, zurück SKD Harai-Otoshi-Uke 
SKD  Gedan-Shotei-Uchi Gegenhand gleichzeitig nach oben Jodan-Age-Uke offene Hand
HD    vorgleiten in HD Migi  Ashi-Barai Chudan-Kote-Uke Gegenhand auf Unterarm, vorgleiten HD Migi

         rechts Uraken-Uchi Gegenhand auf Unterarm lassen.

HD    vorgleiten in HD Migi Morote-Joge-Uke, die Hand oben macht Kakie-Uke dann vorgleiten in SKD

         mit Jodan-Ago-Uchi selbe Hand Uraken-Uchi / Harai-Otoshi-Uke, zurück gehen SKD 

         Harai-Otoshi-Uke

ND    links Chudan-Mae-Hiji-Ate rechts Chudan-Ushiro-Hiji-Ate wie Kata
HD    vorgleiten HD Migi links Jodan-Otoshi-Shotei-Uke Gegenhand gleichzeitig Jodan-Uraken-Uchi
         Vordere Fuß Schritt zurück in ND Morote-Kuri-Uke
ND    Sokuto-Geri – Mawashi-Geri  selbe Bein
Kata:                    Seiyunshin (Ringen, aus dem Gleichgewicht bringen)    
Kata no Bunkai: Seiyunshin
Kakie:                 Drei Formen Kakie                                 
Kumite:
  Drei Kämpfe Jiyu Kumite                        
Fitnesstest:     
60 Liegestütz                                 
60 Bauchaufzüge                          
60 Kniebeugen
Theorie:

Erklärung der Begrüßung im 
Karate, die einzelnen Kommandos
Allgemeine Fragen über Karate

2. Kyu – brauner Gürtel
Kihon

Kata spezifische Techniken
HD    Chudan-Tate-Yonhon-Nukite
HD    Chudan-Yonhon-Nukite / Chudan-Haishu-Uke  selbe Hand

HD    Morote-Chudan-Sukui-Uke / Morote-Harai-Otoshi-Uke wie Kata
HD    Shuto-Joge-Uke / im Kreis beide Arme Kakie-Uke, der hintere Arm macht Chudan-Hiji-Ate 
HD    Jodan-Shotei-Uchi

HD    Jodan-Shotei-Uke links / rechts Jodan-Shotei-Uchi wie Kata
HD    Kakie-Uke links / Chudan-Mae-Hiji-Ate rechts
HD    links Chudan-Shotei-Uke / rechts Chudan-Mae-Hiji-Ate
HD    Chudan-Ushiro-Geri                                   

HD    Chudan-Sokuto-Geri 
Kihon Ido
Kata spezifische Techniken
SD    Chudan-Yonhon-Nukite / Chudan-Haishi-Uke selbe Arm
ZK    Morote-Chudan-Sukui-Uke / Morote-Harai-Otoshi-Uke wie Kata
ZK    wie Kata,  45° Grad vorgehen Shuto-Joge-Uke / im Kreis untere Arm Kakie-Uke, drehen um 180     

         Grad und dabei Chudan-Gyaku-Hiji-Ate 
ZK    Jodan-Shotei-Uke links / rechts Jodan-Shotei-Uchi wie Kata gleichzeitig
SD    links Kakie-Uke  / rechts ZK rechts Chudan-Mae-Geri rechts Chudan-Mae-Hiji-Ate offene Hand

ZK    rechts vorgehen, Gyaku-Chudan-Osai-Uke / rechts Chudan-Mae-Hiji-Ate offene Hand
ND    Morote-Chudan-Haishu-Uke / ganzer Schritt vor in ZK, Arme strecken, Fäuste schließen, Arme 

hochziehen Fäuste nach neben dem Kopf. Im Stand wieder mit Morote-Chudan-Haishu-Uke beginnen.
ND    Shuto-Joge-Uke Bein linkes Bein vorne linke Hand unten.                          
ZD    Chudan-Sokuto-Geri / Chudan-Ushiro-Geri selbe Bein                                  
Kata:                     Shisochin (4 Richtungskampf)   
Kata no Bunkai:  Shisochin
Kakie:                   Fünf Formen Kakie                               
Kumite:                Drei Kämpfe Jiyu-Kumite                        
Fitnesstest:
70 Liegestütz                                 
70 Bauchaufzüge                          
70 Kniebeugen


    
Theorie:
Techniken erklären von der Prüfung

Allgemeine Fragen über Karate
1. Kyu – brauner Gürtel
Kihon

Kata spezifische Techniken
HD Gedan-Shuto-Uke

HD Gedan-Shotei-Uke

HD Gedan-Shotei-Uchi
HD Gedan-Shotei-Uke / Gedan-Shotei-Uchi 
HD li. Hiji-Ate – re. Chudan-Oi-Tsuki
HD Gedan-Shuto-Juji-Uke
HD Tora-Guchi – Morote-Yama-Tsuki

HD Jodan-Ko-Uke

HD Chudan-Ko-Uke
HD Jodan-Ko-Uke / Chudan-Ko-Uke
HD Gedan-Kakato-Geri

HD Gedan-Kansetsu-Geri
Kihon Ido 

Kata spezifische Techniken
ZK    links Chudan-Oi-Tsuki vorgehen, rechte Hand Tsukami-Waza (von hinten in Kreisform nach vorne
        Greifen, Greiftechnik offene Hand), vorne stehen lassen, Gegenhand zurück ziehen, mit der linken   
        Hand Gedan-Shuto-Uke über den rechten Arm (Hazushi- Waza, Befreiungstechnik).
ZK    Gedan-Shotei-Uke / Gegenhand Gedan-Shotei-Uchi, 2 mal vor Chudan-Mae-Geri
ZK    Gedan-Mae-Geri, Chudan-Hiji-Ate stehen lassen,  Chudan-Gyaku-Tsuki vorderes Bein 

         leicht zurück ziehen Gedan-Kansetsu-Geri
SKD nach hinten 180 Grad eindrehen Seiken-Gedan-Juji-Uke rechte Hand oben, 180 Grad in 

         SKD zum Rücken eindrehen mit Gedan-Shuto-Juji-Uke rechte Hand ist unten.
SKD  nach vorne, Arme wie Jodan-Age-Uke nur mit offenen Händen, obere Hand macht Hiki-   

          Waza (Ziehtechnik). Vordere Bein zurück ziehen in HD Migi, Arme machen dabei 

          Tora-Guchi, Hände zum Schluß offen. Vorgleiten Migi-Heiko-Dachi / Morote-Yama-Tsuki.
SKD  Jodan-Ko-Uke – Chudan-Ko-Uke
ND     Gedan-Kakato-Geri / Gedan-Kansetsu-Geri selbe Bein
Kata:                      Sanseru  ( 36 Hände )                       

Kata no Bunkai:    Sanseru 
Kakie:                     Sieben Formen Kakie                                 
Kumite:
      Drei Kämpfe Jiyu-Kumite                       
Fitnesstest:                                  
80 Liegestütz                               
80 Bauchaufzüge    

80 Kniebeugen                    
Theorie:

Techniken erklären von der 

Prüfung und Kampfrichterwesen

Allgemeine Fragen über Karate

1. Dan - schwarzer Gürtel
Kihon

Kata spezifische Techniken
HD   links Jodan-Shotei-Otoshi-Uke / Jodan-Yonhon-Nukite rechts
HD   Anfang Sepai, linke Hand von unten rechte Hand greifen, beide Hände zum Körper ziehen,  

        dabei eine 90 Grad Drehung nach rechts machen, Hände nach vorne stoßen und dabei wieder 

        eine 90 Grad Drehung nach rechts machen, wenn Hände im Ziel, rechts Chudan-Mae-Hiji-Ate 
        machen.

HD   links Mawashi-Gedan-Shotei-Uke / links Chudan-Haishu-Uke /  Jodan-Shuto-Uchi rechts
HD   Morote-Gedan-Barai / Chudan-Uke / Kakie-Uke ein Arm, andere Faust unter Ellenbogen
HD   links Chudan--Uke / Furi-Uchi-Ken-Uchi rechts, gleichzeitig
HD   Chudan-Kakie-Uke / Hiraken-Uchi-Gedan / Jodan-Uraken-Uchi selbe Arm
HD   Chudan-Shotei-Uke / Chudan-Shita-Tsuki
HD   Mae-Geri - Ushiro-Geri selbe Bein
HD   Sokuto-Geri - Mawashi-Geri  selbe Bein
Kihon Ido

Kata spezifische Techniken
SKD links Jodan-Shotei-Otoshi-Uke / Jodan-Yonhon-Nukite rechts
HD    Hidari, Anfang Sepai, rechte Hand von unten linke Hand greifen, beide Hände zum Körper 
         ziehen, dabei eine 90 Grad Drehung nach links machen, Hände nach vorne stoßen und dabei 

         wieder eine 90 Grad Drehung nach links machen, mit Hidari-SKD vorgleiten, wenn Hände im Ziel, 

         links Chudan-Mae-Hiji-Ate machen.
KK    links  Gedan-Shotei-Uke / Jodan-Haishu-Uke selbe Arm in Kokutsu-Dachi, eindrehen in  ZK 
         rechts Jodan-Shuto-Uchi / rechts Mae-Geri 
         nach hinten absetzen, SKD 90 ° linke Arm vor den Körper ziehen / Uraken-Uchi links
ND    Morote-Harai-Otoshi-Uke / Chudan-Uke / Kake-Uke ein Arm, andere Faust unter Ellenbogen

         180° Grad Drehung mit Armhebel, zurück drehen 180° Grad mit Gedan-Nukite-Uchi wie Kata.
RD    wie Kata, links Jodan-Shotei-Uke / rechts Jodan-Shotei-Uchi, vorgleiten rechts in SKD Arme vor  

         dem Körper, leicht auseinander ziehen und Ashi-Barai / Morote-Gedan-Tsuki zurück gleiten 180° 
         SKD Harai-Otoshi-Uke
ND    links Chudan-Uke / Furi-Uchi-Ken-Uchi rechts, beide Techniken mit einem Schritt
SD    Kakie-Uke – Gedan-Hiraken-Uke - Jodan-Uraken-Uchi links selbe Arm,  rechts  Gyaku-Chudan-
         Uke, rechts Chudan-Mae-Geri / rechts Chudan-Osai-Uke / links Chudan-Shita--Tsuki
ZD    Mae-Geri - Ushiro-Geri ein Bein

ZD    Sokuto-Geri - Mawashi-Geri  ein Bein

Kata:                       Sepai     (18 Hände)                       
Kata no Bunkai:    Sepai     

Kakie:                     Acht Formen Kakie                                  
Kumite
:                  Drei Kämpfe Jiyu-Kumite                       
Fitnesstest:  
100 Liegestütz                                 
100 Bauchaufzüge                         

100 Kniebeugen
                  

Theorie:
Techniken erklären von der 
Prüfung und Kampfrichterwesen
Allgemeine Fragen über Karate
2. Dan – schwarzer Gürtel
Kihon 
Kata spezifische Techniken

HD Kuri-Uke

HD Kansetsu-Geri

HD Chudan-Shotei-Joke-Uke links / Gedan-Shotei-Joge-Uke rechts
HD Chudan-Haishu-Uke

HD Jodan-Shotei-Uke links / rechts Jodan-Ago-Uchi

HD Jodan-Shuto-Hiji-Ate

HD Morote-Kote-Uke / Morote-Shotei-Gedan-Uke / Ushiro-Morote-Shotei-Gedan-Uchi / 

       Jodan-Shuto-Juji-Uke 

HD Gedan-Shotei-Uke links/ rechts Gedan-Shotei-Uchi linke Hand vorne lassen

Kihon Ido

Kata spezifische Techniken
HD   rechts gleiten: rechts Chudan-Shotei-Uke / links Chudan-Kuri-Uke / links    

        Kansetsui-Geri.
HD   Hidari-Dachi, Chudan-Shotei-Joke-Uke / rechts Gedan-Shotei-Joge-Uke, 90 Grad eindrehen 
        mit Gedan-Shotei-Uke links, Gegenhand an die Hüfte, zurück drehen in die Startposition.
HD  zurück gleiten ND mit Chudan-Haishu-Uke / links vorgleiten mit HD Hidari und rechts

        Jodan-Shotei-Uke  / links Jodan-Ago-Uchi.

SKD Chudan-Mae-Geri / vorne absetzen mit Jodan-Shuto-Hiji-Ate offene Hände.
SD   Hidari Chudan-Shuto-Haito-Uke / 180 Grad Drehung nach links / dabei linke Hand Kakie-

        Uke / nach der Drehung stehen in Hidari-Dachi / rechts Ushiro-Hiji-Ate.
SKD vorgleiten mit offene Hände vor dem Körper, Handrücken schauen nach oben,

        Arme seitlich nach außen, Arme nach oben nehmen, hinter dem Kopf hoch führen von da Morote
        Kote-Uke vor dem Bauch dabei in SKD gehen, dann Morote-Gedan-Shotei-Uke / Ushiro-

        Morote-Shotei-Uchi / rechtes Bein vor in ZK Jodan-Shuto-Juji-Uke.
ZK   links vor gleiten, dabei Jodan-ShutoJuji-Uke machen, linke Hand unten, Hände auf den 

        Handballen drehen, Hände schließen zur Faust, linke Faust unten, dann zum Rücken 180 

        Grad drehen, dabei den hinteren Fuß zum vorderen ran ziehen in Musubi-Dachi, Fäuste   

       übern Kopf, dann in die Hocke fallen lassen und die Fäuste vor den Bauch bringen.
ZK   Gedan-Shotei-Uke linke, Hand vorne lassen / rechts Gedan-Shotei-Uchi.
ND   Schritt vorgehen dabei 180 Grad Wendung mit Tora-Guchi in ND.
Kata:                        Kururunfa  (frei übersetzt: Ruhe vor dem Sturm)
Kata no Bunkai:     Kururunfa
Kakie:                     Neun Formen Kakie                                
Kumite:                   Drei Kämpfe Jiyu-Kumite  
Fitnesstest:                                   
100 Liegestütz                                 
100 Bauchaufzüge                           

100 Kniebeugen
Theorie:
Techniken erklären von der 
Prüfung und Kampfrichterwesen   
Allgemeine Fragen über Karate
3. Dan – schwarzer Gürtel

Kihon
Techniken aus  Kyu-Prüfungsprogramm

Kata spezifische Techniken

Kihon Ido

Techniken aus  Kyu-Prüfungsprogramm

Kata spezifische Techniken
Kata:  Sesan (13 Hände)
Kata no Bunkai:    Sesan
Kakie: 
Zehn Formen Kakie                                
Kumite:





Drei Kämpfe Jiyu-Kumite                       
Fitnesstest:                                   
100 Liegestütz                                 
100 Bauchaufzüge                        

100 Kniebeugen                              

Theorie:

Techniken erklären von der 
Prüfung und Kampfrichterwesen

Allgemeine Fragen über Karate
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