Zweistepptechnik lang-kurz
Kizami-tsuki jodan/ Gyaku-tsuki chudan

Das neu iiberarbeitete Erwachsenen-
Priifungsprogramm fiir die offene Stil-
richtung liegt jetzt vor. Auf den nachfol-
genden Seiten wird es in verkleinerter
Form hier veroffentlicht. Die Neuerun-
gen und Ziele des Priifungsprogramms
werden kurz dargestellt.

Das Priifungsprogramm gliedert sich
wie bisher in zwei Teile:

- Der Pflichtteil, bei dem eine oder meh-
rere Katas und 6-8 Techniken oder Kom-
binationen aus den Kata, jeweils 3-5x in
Folge, langsam und schnell gezeigt wer-
den miissen.

- Der Wahlteil, bei dem Katabunkai,
Wettkampfkumite oder Selbstverteidi-
gung demonstriert wird.

Die Beispiele im Pflichtteil und den
Wahlteilen wurden auf Wunsch der Prii-
fer herausgenommen. Hier kam es zu
Missverstiandnissen, ob die aufgefiihr-
ten Beispiele gemacht werden miissen
oder nicht. Um das zu vermeiden wer-
den jetzt keine Beispiele mehr vorgege-
ben.Techniken und Kombinationen legt
der Priifer fest.

Pflichtteil

Die Einteilung der Kata fiir die jeweili-
gen Giirtelstufe blieb unverindert. Die
Beispiele wurden herausgenommen.
Kata ist das zentrale Element in der
Priifungsordnung der offenen Stil-
richtung! Kata ist der urspriingliche
methodische Weg um Karate zu erler-
nen. Grundschule (Kihon) in der offe-
nen Stilrichtung bedeutet, sich konzen-
trierter und genauer mit den Techni-
ken der jeweiligen Kata auseinander-
zusetzen.

Insofern erhoffen wir dadurch auf lan-
ge Sicht eine Verbesserung des Katani-
veaus.

Die Einteilung der Katas bei den ho-
heren Schwarzgurten orientiert sich
auch am Wettkampfsport. Das bedeu-
tet, dass die wichtigen Wettkampfkata
zuerst erlernt werden miissen. In den
Shotokan-Ausrichtungen wird durch
die Gruppeneinteilung der Kata beim
2. bis 4. Dan gewdhrleistet, dass ver-
schiedene Kata gezeigt werden.

Prafungsprogramm fir Erwachsene

Wahlteil Katabunkai

Der Katabunkai-Teil blieb im Grof3en und
Ganzen unveridndert. Zum 3. Dan wird
die dritte Kata vom Priifer ausgewdhlt.
Das Ziel des Priifungsprogramms ist
Kata-Bunkai wieder verstdikt in das
Training aufzunehmen. Es dient vor al-
lem zum besseren Verstdndnis der
Technikabldufe in einer Kata. Auch im
Wettkampfsport ist es ein neues wichti-
ges Element im Mannschaftswett-
bewerb.

Wahlteil Selbstverteidigung

Der SV-Teil blieb im Technikteil weitge-
hend unverindert. Hinzugekommen ist
die Technikdemonstration am Schlag-
polster. Die freie Verteidigung, SV in
Randoriform, entfillt.

Hier gab es auf Priiferseite die wenig-
sten Einwdnde. Selbstverteidigung soll-
te immer zielgruppenspezifisch betrach-
tet werden. Aus diesem Grund sind nur
Situationen vorgegeben. Der Aufbau
steht unter der methodischen Leitline
von festgelegten zu freien Angriffen.

Wahlteil Kumite

Das Kumitepriifungsprogramm wurde
noch einmal grundlegend iiberarbeitet.
Insgesamt wurde der Technikteil freier
gestaltet. Viele Techniken ab der Mittel-
stufe werden nicht mehr vorgegeben.
Die Technikkette bei den Braungurten
und die Komplexiibung bei den Schwarz-
gurten entfillt.

Das Wettkampfkumite wird in allen an-
deren Stilrichtungs-Priifungsprogram-
men stark vernachldssig. Hier eine
Gleichwertigkeit und einen methodi-
schen Aufbau im Kumite zu gewdhrlei-
sten, ist das Ziel dieses Wahlteils.
Unterstufe

In der Unterstufe werden die zentralen
Wettkampftechniken erlernt.Hier geht
es um das Erlernen der technisch exak-
ten Bewegungsabldaufe. Die Ausfiihrung
erfolgt in Kampfstellung aus dem festen
Stand. Jede Technik beginnt und endet
in Kamae. Im Mittelpunkt steht das Er-
lernen der Basistechniken und die ein-
fache Anwendung mit Partner.
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Mittelstufe

AD der Mittelstufe ist in jeder Priifung
ein Schwerpunktthema vorgegeben.
Zielgerichtet wird die Steppbewegung
eingefiihrt und das Technikrepertoire
erweitert. Erlernen der Stepp-, Schritt,
weitere Beintechniken und Kombina-
tionen sind die zentralen Inhalte in der
Mittelstufe.

Oberstufe

In dieser Lernstufe geht es um die Ver-
vollstindigung  des
toires. Hinzu kommen die Fufifegetech-
niken und Wurftechniken. Die grund-
legende Technikausbildung wird auf
dieser Stufe abgeschlossen. Schwer-
punktthemen sind das Abwehrverhal-
ten, zwei Angriffsaktionen in Folge und
der auf einer Gegnerreaktion aufbau-
ende Angriff. Im Abwehrverhalten miis-
sen die verschiedenen Konterformen -
direkter, indirekter und nachgesetzter
Konter- gezeigt werden. Bei den An-

Technikreper-

griffsaktionen in Folge geht es um die
fliissige Verbindung zweier Wettkampy-
aktionen. Mit dem aufbauenden An-
griff wird das Auge fiir Gegner-
reaktionen geschult. Auf einen ersten
direkten Angriff mit Kizmi-tuki jodan
in gleichseitiger Stellung bleibt der
Gegner stehen und wehrt mit der vor-
deren Hand zur Seite ab, ohne zu kon-
tern.

Diese Reaktion ermoglicht mehrere
darauf aufbauende Angriffe:

a) Schritttechnik: Kizami-tsuki/iiber-
laufener Gyaku-tsuki

b) Zweistepptechnik lang-kurz:
Kizami-tsuki/Gyaku-tsuki jodan oder
chudan,wenn der abwehrende Arm
nach oben abwehrt.

¢) Kizami-tsuki/ Ura-mawahi-geri mit
dem vorderen Bein

d) Zweistepptechnik kurz-lang: Finte
Kizami-tsuki/ Uraken-uchi oder Kiza-
mi-tsuki, wenn der abwehrende Arm
nach unten geht.

Dan-Grade

Die Priifung der ersten drei Dangrade
besteht aus drei Teilen: Der Technik-
tiberpriifung aus den Schiilergraden,
dem Zeigen und Erkldiren der Spezial-
technik und dem Wettkampf. Uber die
Uberpriifung von Techniken aus dem
Priifungsprogramm der Schiilergrade
kann noch einmal Einfluss auf die Ver-
mittlung der richtigen Grundform ge-
nommen werden.

Mit der Spezialtechnik wird ein Augen-
merk auf die Herausbildung des indi-
viduellen Technikrepertoires gelegt.
Das Wettkampfshiai zeigt ob die Tech-
niken in der Wettkampfsituation umge-
setzt werden

Mit dieser neuen iiberarbeiteten Aus-
gabe des Priifungsprogramms denken
wir wird das Priifungsprogramm ver-
standlicher und tibersichtlicher fiir Prii-
fer und Priiflinge und sicher fiir neue
Mitglieder attraktiver machen.



