10 KYU oranger Girtel

Falten des Karate-Gi

Binden des Gurtels

Die Bedeutung des Wortes ,Kyokushinkai“ erklaren
Benehmen im Dojo

Japanische Grundbegriffe

STELLUNGEN
Yoi Dachi; Fudo Dachi; Zenkutsu Dachi

FAUST-TECHNIKEN
Zenkutsu Dachi Morote Tsuki ( Chudan, Jodan, Gedan )
Oi Tsuki ( Chudan, Jodan, Gedan )

BLOCK-TECHNIKEN
Jodan Uke
Gedan Barai (Kombinationen)

BEIN-TECHNIKEN
Hiza Geri
Kin Geri



9 KYU oranger Gurtel

Geschichte des Kyokushinkai

STELLUNGEN
Sanchin Dachi; Kokutsu Dachi; Musubi Datchi

FAUST-TECHNIKEN
Zenkutsu Dachi Ago Uchi
Gyaku Tsuki ( Chudan, Jodan, Gedan )

BLOCK-TECHNIKEN
Uchi Uke; Soto Uke

BEIN-TECHNIKEN
Mae Geri Chudan Chusoku

KATA
Taikyoku Sono Ichi
Taikyoku Sono Ni

ATMUNG
Nogare

SANBON KUMITE
Angriff: Jodan Tsuki, Chudan Tsuki, Gedan Tsuki

Abwehr-Gegenangriff: Jodan Uke, Soto Uke, Gedan Barai, Gyaku Tsuki, Gedan Barai

Bemerkung: Alle Techniken mussen in allen bisherigen Standarten ausgefiihrt werden.



8 KYU blauer Girtel

STELLUNGEN
Kiba-Dachi

FAUST-TECHNIKEN

Kokutsu Dachi Tate-Tsuki ( Jodan, Chudan, Gedan )
Shita-Tsuki
Kiba Dachi Jun-Tsuki ( Jodan, Chudan, Gedan )

BLOCK-TECHNIKEN
Zenkutsu-Dachi Morote-Uchi-Uke
Chudan-Uchi-Uke / Gedan Barai

FUSS-TECHNIKEN
Mae-Geri-Jodan

KATA
Taikyoku-Sono-San

KUMITE
Yakusoku Kumite ( Angriffstechniken werden angesagt )

RENRAKU ( Freikampfstellung )

Mae-Geri-Chusoku / Gyaku Tsuki ( wenden mit Uchi Uke Chudan ) / vorgleiten mit
Chudan-Soto-Uke / vorgleiten mit Gedan Barai / Gyaku Tsuki ( Deckung beim
Zurtckfahren der Faust)

BEMERKUNG
Alle Technikem mussen auch in Kiba-Dachi ( 45 und 90 Grad ) vorgezeigt werden



7 KYU

blauer Giirtel

Kokutsu Dachi

Zenkutsu Dachi
Kiba Dachi

Zenkutsu-Dachi
Kokutsu Dachi

STELLUNGEN
Neko Ashi Dachi

FAUST-TECHNIKEN

Tetsui Oroshi Ganmen Uchi

Tetsui Komi Kami

Tetsui Hizo Uchi

Tetsui Yoko Uchi ( Jodan, Chudan, Gedan )
Tetsui Yoko Uchi ( Jodan, Chudan, Gedan )

BLOCK-TECHNIKEN
Mawashi Gedan Barai
Shuto Mawashi Uke

FUSS-TECHNIKEN

Mae Chusoku Keage

Taisoku Mawashi Soto Keage
Haisoku Mawashi Uchi Keage
Sokuto Yoko Keage

KATA
Pinan Sono Ichi

KUMITE
Jiyu Kumite

ATMUNG
Ibuki Sankai

WKA — AUSTRIA
vor - und zurtickgleiten
Kampfstellung - vordere Gerade

- hintere Gerade
- Riickhandschlag vH.

( parallel ) - FuBBstol3 vw.
- Fu3stol3 sw.
( verkehrt) - FuB3stol3 rw.

- vordere Gerade

- hintere Gerade

- Fu3sto3 vw. hB. vorne absetzen ( Pushkick )
- Halbkreisful3stof3 hB. vorne absetzen

im vorgehen

im vorgleiten - Rickhandschlag vH.

Kombinationen - DoppelfauststoR
- FuRRsto3 vw. hB. / vordere Gerade
- HalbkreisfuRstoR hB. / hintere Gerade



6 KYU gelber Girtel

STELLUNGEN
Tsuru Ashi Dachi

FAUST-TECHNIKEN

Sanchin Dachi Uraken Shomen Ganmen Uchi
Kiba Dachi Uraken Sayu Uchi

Uraken Hizo Uchi
Zenkutsu Dachi Uraken Oroshi Uchi

Uraken Mawashi Uchi
Nihon Nukite ( Me Tsuki )
Yohon Nukite ( Jodan, Chudan)

BLOCK-TECHNIKEN
Zenkutsu-Dachi Seiken Juji Uke ( Gedan, Jodan )

FUSS-TECHNIKEN

Kansetsu Geri

Chudan Yoko Geri ( Sokuto )

Gedan Mawashi Geri ( Haisoku, Chusoku )

KATA
Pinan Sono Ni

KUMITE
Jiyu Kumite

BEMERKUNG
Yoko Geri muf3 aus Tsuru Ashi Dachi gezeigt werden

WKA — AUSTRIA
vor - rick - seitwartsgleiten

Kampfstellung - vordere - vordere - hintere Gerade
- vordere - hintere - vordere Gerade
- FuBstol3 sw. vB.
- FuBaufRen / Innenkantenschlag hB.
- Lowkick

gehen mit Beisetzschritt
- FuBstof3 rw. im rg.
- FuRstol3 sw. im vg.

Kombinationen - Doppelfauststol3 / Fu3sto3 vw. hB.

- Doppelfauststol3 / HalbkreisfuR3stof3 hB. / Beisetzschritt FuR3sto3 sw. vB. / hintere
Gerade

- FuBsto3 sw. vB. / Doppelfauststol}

- Lowkick hB. / hintere Gerade



5KYU gelber Girtel

STELLUNGEN
Moro Ashi Dachi

FAUST-TECHNIKEN
Moro Ashi Dachi Shotei Uchi ( Jodan, Chudan, Gedan )
Jodan Hiji Ate

BLOCK-TECHNIKEN
Moro Ashi Dachi Shotei Uke ( Jodan, Chudan, Gedan )

FUSS-TECHNIKEN
Chudan Mawashi Geri ( Haisoku, Chusoku )
Ushiro Geri ( Chudan, Gedan )

KATA
Pinan Sono San

KUMITE
Jiyu Kumite

RENRAKU
Mae Geri / Yoko Geri / Ushiro Geri / Chudan Gyaku Tsuki

WKA — AUSTRIA

Kampfstellung - vordere -hintere Gerade / Haken sw. VvH.
- Halbkreisful3sto3 vB.
- Hakenful3stoR hB. / HakenfuR3stof3 vB.

aus der Drehung - FuB3stol3 rw.
- FuRauRenkantenschlag

eingesprungen - Ful3sto3 sw. VvB.
- Halbkreisfu3stol3 VvB.
- Lowkick
- hintere Gerade ( flying punch)

im vorgleiten - Ful3stoR vw. hB.
- FuRRstoR sw. vB.
- Halbkreisfuf3sto3 vB.
- Halbkreisful3stol3 hB.

Kombinationen - vordere Gerade / Halbkreisful3schlag vB. / hintere Gerade
- vordere Gerade / adD. Ful3stof3 rw. / hintere Gerade
- eg. Halbkreisfu3stof3 vB. /adD. FufRaul3enkantenschlag hB./ Doppelfauststof3
- FuBstoR vw. hB./ Halbkreisful3sto? hB. / hintere Gerade
- Lowkick h.B / Haken sw. vH. / Ful3stos rw. adD.
- flying punch / eg. Lowkick / hintere Gerade

Freie Kombinationswahl mit Partner, in der Bewegung abwechselnd geschlagen / 2 Minuten

Kampf: -1 x 3 min Semikontakt



4 KYU griuner Gurtel

Allgemeine Fragen tber Karate

STELLUNGEN
Haisoku Dachi, Heiko Dachi, Uchi Hachiji Dachi

FAUST-TECHNIKEN
Zenkutsu Dachi Shuto Sakotsu Uchi

Shuto Yoko Ganmen Uchi

Shuto Uchi Komi

Shuto Hizo Uchi

Shuto Jodan Uchi Uchi

BLOCK-TECHNIKEN
Zenkutsu Dachi Shuto Jodan Uke

Shuto Chudan Soto Uke

Shuto Chudan Uchi Uke

Shuto Gedan Barai

Mae Shuto Mawashi Uke

Shuto Jodan Uchi Uke

FUSS-TECHNIKEN

Jodan Yoko Geri

Jodan Mawashi Geri ( Chusoku, Haisoku )
Jodan Usiro Geri

KATA
Sanchin No Kata

KUMITE
Jiyu Kumite

KONDITIONSTEST

30 Liegestiutz auf den Kndcheln

50 Sit Ups

10 Spriinge auf den Sandsack ( mit beiden Beinen )

WKA - AUSTRIA

Kampfstellung - Doppelfauststol? / Seitwartshaken vH. / Aufwartshaken hH.
- Fuifeger vB./ hB.
- Doppelfuf3stold in mehreren Varianten

Eingesprungen - eg. Hakenful3stof3 vB.

im vorgleiten - Doppelfauststol3 / Aufwéartshaken vH. / Seitwartshaken hH.
- Hakenful3stol3 vB.

Kombinationen - FuRstol3 sw. vB. / Handrickenschlag vH./ Hakenfu3sto3 vB. vgl.



- eg. Hakenful3stol3 vB. / hintere Gerade / Halbkreisful3stof3 hB.
- Doppelful3sto? hB. / Doppelfauststof3
- vordere Gerade / Ful3stol3 rw. adD. / Rickhandschlag vH. / hintere Gerade

- mindestens 3 Faustkombinationen, demonstriert am Partner
- mindestens 3 Faust - FuRkombinationen , demonstriert am Partner

Schlagpolster -1 min. Fausttechniken Leichtkontakt
- 1 min. Beintechniken Leichtkontakt

Kampf: - 1 x 2 Minuten Semikontakt  / 1 x 2 Minuten Leichtkontakt
-1 x 2 Minuten Kickboxen ( mit kontrolliertem Kontakt !)

3KYU gruner Girtel

STELLUNGEN
Kake Dachi

FAUST-TECHNIKEN
Sanchin Dachi Chudan Hiji Ate

Mae Chudan Hiji Ate

Age Hiji Ate ( Jodan, Chudan)
Kiba Dachi Ushiro Hiji Ate

Oroshi Hiji Ate

BLOCK-TECHNIKEN
Zenkutsu Dachi Shuto Juji Uke ( Jodan, Gedan)

FUSS-TECHNIKEN
Mae Kakato Geri ( Jodan, Chudan, Gedan )

KATA
Pinan Sono Yon

KUMITE
Jiyu Kumite

KONDITIONSTEST

50 Liegestitz auf den Kndcheln

100 Sit Ups

10 Sprunge auf den Sandsack ( mit beiden Beinen )

SONSTIGES
Laufen im Kake Dachi

WKA - AUSTRIA

Kampfstellung - Abducken / Blocken / Paraden



im vorgleiten - Beinschlag vO. vB

- Beinschlag vO. hB.
- Fu3sto3 vw. VB.
aus der Drehung - adD. Hakenful3stol3

Kombinationen - vgl. Doppelfauststo3 / zgl. FuB3stol3 sw. vB. im wvgl.
- HalbkreisfuRsto3 vB. im vgl. / adD. HakenfulR3stoR3 / hintere Gerade
- Beinschlag vO. vB. im vgl. / hintere Gerade / HalbkreisfuRstol3 hB.
- Halbkreisfu3stof3 vB. vgl. / hintere Gerade / Beinschlag vO. hB.
- Halbkreisful3sto hB. / Lowkick hB. / eg. Ful3stol3 sw.

- mindestens 5 freie Semikontakt Kombinationen , demonstriert am Partner
- mindestens 5 Faustkombinationen Leichtkontakt, demonstriert an den Handpratzen
- mindestens 5 Faust - Lowkickkombinationen , demonstriert am Schlagpolster

Sandsack -1 x 3 Minuten ausgewogene Hand und Beintechniken
Kampf - 1 x 3 Minuten Semikontakt  / 1 x 3 Minuten Leichtkontakt
- 1 x 3 Minuten Kickboxen ( mit kontrolliertem Kontakt ! )
2 KYU brauner Gurtel

AUFWARMUBUNGEN - erklaren und vorfiihren

FAUST-und HANDTECHNIKEN

Kokutsu Dachi Hira Ken Tsuki ( Jodan, Chudan )
Hiraken Oroshi Ganmen Uchi
Hiraken Mawashi Uchi

Zenkutsu Dachi Haishu Uchi ( Jodan, Chudan)
Kiba Dachi Seiken Age Tsuki Jodan
Zenkutsu Dachi Koken Uchi ( Jodan, Chudan, Gedan )

BLOCK-TECHNIKEN
Zenkutsu Dachi Koken Uke ( Jodan, Chudan, Gedan )

FUSS-TECHNIKEN
Tobi Nidan Geri
Tobi Mae Geri ( 3 Arten )

KATA
Pinan Sono Go
Gekusai Dai

KUMITE
Jiyu Kumite

RENRAKU

Zuruckgleiten mit Gedan Barai

Vorgleiten mit Seiken Ago Uchi / vorgleiten mit Seiken Gyaku
Tsuki ( Chudan ) 1 Schritt — Mae Geri / Mawashi Geri / Ushiro
Geri Mae Gedan Barai / Seiken Gyaku Tsuki ( Chudan )

KONDITIONSTEST

50 Liegestiitz auf den Knocheln
20 Liegestitz auf funf Fingern
100 Sit Ups



20 Sprunge auf den Sandsack ( mit beiden Beinen )

WKA AUSTRIA

Kampfstellung - Riickneigen / Rollen / Pendeln

im vorgleiten - Ful3sto3 vw. hB.
- Doppelfu3stol3 in mehreren Varianten

Kombinationen - Halbkreisful3sto3 hB. im vgl. / HakenfuRstoR adD. / Doppelfauststol3
- FuBsto3 vw. hB.im vgl. / Beinschlag vO. hB. / hintere Gerade / Halbkreisful3stol3
hB.
- Doppelful3stold mit dazwischen vgl. / adD. Hakenful3stof3 hB. / hintere Gerade
- Hakenful3stol3 vB. im vgl. / hintere Gerade / Doppelfuf3stof3 mit dazwischen vgl.
- HalbkreisfuRschlag hB. / Aufwartshaken hH. zum Koérper / Ful3feger vB./
Handrlickenschlag / hintere Gerade

- mindestens 5 freie Kombinationen Semikontakt , demonstriert am Partner
- mindestens 5 Faustkombinationen Leichtkontakt, demonstriert an den Handpratzen
- mindestens 5 Faust - FuRkombinationen Leichtkontakt, demonstriert am Partner

Kampf - 2 X 2 Minuten Semikontakt  / 2 x 2 Minuten Leichtkontakt
- 2 x 2 Minuten Kickboxen ( mit kontrolliertem Kontakt ! )

1 KYU brauner Giirtel

FAUST-und HANDTECHNIKEN

Moro Ashi Dachi Ryuto Ken Tsuki ( Jodan, Chudan )
Naka Yubi Ippon Ken ( Jodan, Chudan )
Oya Yubi Ken ( Jodan, Chudan )

BLOCK-TECHNIKEN
Zenkutsu Dachi Chudan Haito Uchi Uke
Kokutsu Dachi Kake Uke ( Jodan)

FUSS-TECHNIKEN
Jodan Uchi Haisoku Geri
Oroshi Uchi Kakateo Ger
Oroshi Soto Kakato Geri
Tobi Yoko Geri

KATA
Yantsu
Tsuki No Kata

KUMITE
Jiyu Kumite



RENRAKU

Oi Tsuki / Gyaku Tsuki / Oi Tsuki / Shita Tsuki (im Vorgleiten )
Jodan / Oi Tsuki / Gyaku Tsuki /

hinterer Fu3 — Mawashi Geri Jodan

KONDITIONSTEST

40 Liegestutz auf den Kndcheln

20 Liegestitz auf den Handriicken

100 Sit Ups

20 Sprunge auf den Sandsack ( mit beiden Beinen )

WKA AUSTRIA

im vorgleiten - Doppelfu3stofd mit 2 x vgl.
- adD. HakenfuRRstol3

FrontfulR — Mawashi Geri

Kombinationen - Doppelfuf3stof3 mit 2 x vgl. / adD. Hakenfu3stol3 hB. / hintere Gerade
- adD. Hakenfuf3sto3 mit vgl. / FuBsto3 sw. mit vgl. / vordere Gerade
- Doppelfuf3stof3 mit 2 x vgl. / vordere Gerade / adD. Ful3stoR3 rw. / hintere Gerade
- Halbkreisful3stol3 hB. / Doppelfauststol3 / Aufwartshaken zum Korper /

Halbkreisful3stof hB.

- Doppelfauststol? / Seitwartshaken zum Kopf vH. / FuRstol3 rw. eg.
- Fulzsto3 vw. hB./ Beinschlag vO. hB. / hintere Gerade / Halbkreisful3schlag hB.

Schlagschule am Polster mit Trainer und Erklaren zweier Techniken mit ,, Schiler ,,

Theorie: Wettkampfreglement / Erste Hilfe bei Trainings Unféllen / Struktur der WKA / Kickbox

Geschichte



