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Prifungsprogramm Stiloffenes Karate (SOK) — Ausrichtung SHOTOKAN gultig ab 01.06.2008

Vorwort zur Priufungsordnung

(entnommen aus der Shotokan Priifungsordnung vom 18.04.1998)

Die Prifungsordnung gliedert die Trainingsinhalte in der Entwicklung eines Karateka vom Anfanger bis zum
Meister und die Prifungskriterien zu den verschiedenen Schiler- und Meisterpriifungen. Durch langfristiges
und besténdiges Training soll der Ubende, gleichzeitig mit der kdrperlichen Ausbildung, den
verantwortungsbewufRten Umgang mit Partnern im Karate erlernen. Dazu dienen die Regeln und Etikette des
Karate - Do, die unverzichtbarer Bestandteil des traditionellen Shotokan-Karate wie auch dieser
Prifungsordnung sind.

Die unterschiedlichen Ubungsformen von Grundschule, Partnertraining und Kata bieten dem Karateka eine
solide Ausgangsbasis firr das breite Spektrum des Karate.

Die Prifungsordnung ist in vier Gruppen aufgeteilt. In jeder Gruppe werden besondere Schwerpunkte in der
Ausbildung gesetzt. Es sind dies:

Unterstufe 9. - 7. Kyu

In der Unterstufe erlernt der Prifling die Grundform der einzelnen Techniken. Den Abschluf3 dieser Stufe
bildet der 7.Kyu, der den Ubergang zur Mittelstufe vorbereiten soll.

Prifer und Prifling achten vor allem auf sichere Stande, korrekte Techniken und Ausholbewegungen. Die
aufrechte Haltung des Oberkorpers ist ein wichtiges Merkmal. Die Priflinge zum 7. Kyu missen bereits gute
Ansatze von innerer und duferer Spannung zeigen.

Im Kumite und im Kumite aus Kamae ist die kontrollierte Ausfliihrung der Techniken und die richtige Distanz
beider Partner besonders zu beachten. In der Kata sind sowohl korrekte Ablaufe, die beim 7. Kyu bereits
Rhythmus erkennen lassen, als auch ein Verstandnis der Hintergriinde der Techniken in der Kata gefordert.
Die Selbstverteidigung ist ein natlrlicher Bestandteil des Karate. Das Erlernen der Sportart soll den Karateka
zur Selbstbehauptung und zur Selbstverteidigung befahigen. Dieses Lernziel mul} bei der Ausbildung
beriicksichtigt werden, wird jedoch nicht als zu prifender Teil in die Prifungsordnung aufgenommen.

Mittelstufe 6. - 4. Kyu

Die Grundtechniken, die jetzt haufig in Kombinationen gezeigt werden, sollen sich von der Grundform zur
Feinform entwickeln.

Bei der Ausfihrung der Kombinationen ist wichtig, da® sich die Qualitat der Einzeltechnik nicht verschlechtern
darf. Besonderer Wert wird auf folgende Merkmale gelegt:

Bewegungsrhythmus, bewulter Hifteinsatz, Standfestigkeit, Atemtechnik und Kime.

Im Kumite und im Kumite aus Kamae mussen sich die technischen Fertigkeiten in Bewegungsvielfalt,
Kampfgeist und Kontrolle ausdriicken. Der Respekt vor der Gesundheit des Partners ist einer der Eckpfeiler
des fortgeschrittenen Karateka!

In der Kata soll sich das fortgeschrittene Kénnen des Priflings sowohl im Verstandnis ( Bunkai ) als auch in
der FlUssigkeit ( Rhythmus ) des Vortrages zeigen. Alle bis zu der jeweiligen Graduierung erlernten Kata
gehdren mit zum Prifungsstoff.

Oberstufe 3. - 1. Kyu

Die Grundschule der Oberstufe zeichnet sich durch eine Vielzahl schwieriger Kombinationen aus. Dabei sind
Qualitat in den Einzeltechniken, Rhythmus in den Verbindungen, Standfestigkeit und nicht zuletzt Ausdauer
zu zeigen. Sie spiegelt den Fleil3 und die Intensitat des Trainings wider. Im Kumite wird sowohl das Jiyu -
Ippon - Kumite, als auch der Freie Kampf (Jiyu Kumite) gepruft. Beides stellt hdchste Anforderungen an den
Prufling. Nur wer exakte Technik mit Kampfgeist und Kontrolle paart, erfillt die hier gesetzten Anforderungen.
Sieg oder Niederlage ist beim Jiyu Kumite nicht prifungsentscheidend.

In Kata und im Bunkai muf3 der Prifling ein fortgeschrittenes Verstandnis des Zusammenhangs von Kata und
sinnvollen Anwendungen zeigen kénnen. Alle bis zu der jeweiligen Graduierung erlernten Kata gehdren in der
Oberstufe selbstverstandlich mit zum Prifungsstoff.

Dan - Grade

Dan sein heif3t, Vorbild sein! Bezogen auf die innere Reife, die sich auch in den Techniken ausdrickt, fuhrt
der Prifling seine Ausbildung fort. Erlaubt der Priifer eine Graduierung ohne diese Reife, dient dies weder
dem Prifling noch dem Karate.

In allen Prifungsteilen muf3 der Prifling eine vorbildliche Haltung und Ausflihrung zeigen kénnen, um sich als
Meister gegenliber den Schiilern deutlich zu unterscheiden.

Dies drtickt sich auch in dem schwindenden Anteil praktischer Prifungsteile der hoheren Dan - Grade aus.
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Prifungsprogramm Stiloffenes Karate (SOK) — Ausrichtung SHOTOKAN gultig ab 01.06.2008

Erlauterungen zum Priufungsprogramm SOK

Das Prifungsprogramm fir die offene Stilrichtung ist ein neuer Entwurf, mit dem verschiedene Zielgruppen
und Entwicklungsstufen (von Kindern bis zu Erwachsenen) im Deutschen Karate Verband bericksichtigt
werden. Es bietet die Moglichkeit der Differenzierung, durch ein Kinderpriifungsprogramm, auf der Grundlage
des Sound-Karate und ein Erwachsenenprifungsprogramm mit einem Pflichtteil und mehreren Wahlteilen. Im
stilrichtungstibergreifenden Prifungsprogramm wird die Kata als grundlegendes Element im Karate
betrachtet. Das Uben der Kata dient zum Erlernen der zentralen Bewegungs- und Technikmuster. Die
Wahlteile ergénzen dieses wichtige Element, um den heutigen Anforderungen, die an unseren Sport gestellt
werden, gerecht zu werden. Hierzu gehért ein methodischer sinnvoller langfristiger Aufbau im Kumite, der
eine grundlegende Voraussetzung fur die erfolgreiche Teilnahme im Wettkampfsport ist, ebenso wie die
Selbstverteidigung, die als weiteres wichtiges Element des Karate wieder in das Prifungsprogramm
hinzugenommen wurde. Hier wurde auf eine sinnvolle Abfolge von festgelegten zu freien Angriffen und von
einfachen zu komplexen Aufgaben geachtet. Die Prifung besteht aus einem Pflichtteil mit der Vorfihrung der
Kata und Techniken aus der Kata in Kihonform. Im Anschluss daran muss ein Wabhlteil gezeigt werden. Dieser
wird in der Unterstufe vom Trainer festgelegt. In der Mittelstufe bestimmte der Prifling in Absprache mit dem

Trainer den Wahlteil. In der Oberstufe legt der Prifling den Wahlteil selbst fest. Zur Dan-Prifung kann der
Prifling einen Partner mitbringen. Gegebenenfalls sind die Techniken erst langsam und dann schnell zu
zeigen. Zum 3. Dan wird im Wahlteil Katabunkai die dritte Kata vom Priifer gewahlt.

Pflichtteil

Wahilteil

Kata/Kihon aus
Kata

Katabunkai

Kumite

Selbstverteidigung

In dem Pflichtteil
wird die Kata der
jeweiligen
Stilrichtung,
entsprechend der
Graduierung
gezeigt.
Anschliel3end
bestimmt der Prifer
Einzeltechniken
und/oder
Kombinationen aus
der Kata, die dann
vom Prifling gezeigt
werden.

Im Katabunkai
sind
Einzeltechniken,
Kombinationen
oder Sequenzen
(zusammenhan
gende
Abschnitte) aus
der Kata in
Anwendung mit
Partner zu
zeigen. Diese
werden vom
Prifer bestimmt!

Im Kumite ist die wettkampfmaRige
Ausflhrung der Karatetechniken gefordert.
In der Unterstufe erfolgt die Ausflihrung aus
dem festen Stand. Ab der Mittelstufe aus
dem Steppen. Alle Kumitetechniken werden
am Partner gezeigt! Die aufgefiihrten
Techniken mussen gezeigt werden. Ab dem
6. Kyu ist die Abwehr/Kontertechnik frei.
Das Wettkampf-Shiai ab dem 5.Kyu
(Blaugurt) erfolgt nach den gultigen
Wettkampfregeln. (Faustschutz/
Zahnschutz/ etc.) Ab 1. Dan muss der
Prifling auch als Kampfrichter fungieren!
Kenntnis der Wettkampfregeln in Theorie
und Praxis

In der
Selbstverteidigung
mussen
Abwehrtechniken
gegen verschieden
Angriffe mit Partner
gezeigt werden. Es
sollten dabei auch
Techniken aus der
im Pflichtteil
gezeigten Kata zum
Einsatz kommen.
Auf die
VerhaltnismaRigkeit
ist zu achten!
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Prifungsprogramm Stiloffenes Karate (SOK) — Ausrichtung SHOTOKAN gultig ab 01.06.2008

Hinweise zu dieser Version der SOK-PO:

In der taglichen Praxis stellte es sich bei uns im Verein als schwierig heraus ein SOK-Prifungsprogramm zu
trainieren, da die Priflinge entweder kein angemessenes Kihon entwickeln konnten oder verschiedene
Kombinationen entwickelten, die jedoch als Gruppe nicht trainierbar waren. Daher kamen wir auf die Idee eine
Art Leitfaden in Form von Beispielen zu geben, die es einerseits den entsprechenden Trainern ermdglicht die
Gruppe als Ganzes zu trainieren und zum anderen dem Prifling einen Satz Vergleichstechniken zeigt um
selbst fir den Kyu angemessene Kombinationen zu finden.

Es wurden in den verschiedenen Kyuprifungen Beispiele erganzt, die es den Trainern der entsprechenden
Gurtelstufe erlauben, die Gruppe zu trainieren. Es ist ausdriicklich nur von Beispielen die Rede, denn es soll
dem Schiuler nahegelegt werden, Techniken und Kombinationen zu suchen, die seinen Kénnensstand am
besten reprasentieren.

Anderungen gegeniiber SOK-PO

Pflichtteil Walbhlteil
Kata/Kihon aus Kata | Katabunkai Kumite Selbstverteidigung
Der Prifling bereitet Der Prifling bereitet Der Prifling bereitet die Der Prifling
Einzeltechniken Einzeltechniken, Kombinationen | Einzeltechniken und / bereitet die
und/oder oder Sequenzen aus der Kata oder Kombinationen Einzeltechniken
Kombinationen formlos schriftlich vor. Die formlos schriftlich vor. Die | und/oder
formlos schriftlich vor. | Demonstration erfolgt mit einem | Demonstration erfolgt mit | Kombinationen
Partner, den der Prifling selber | einem Partner, den der formlos schriftlich
mitbringen kann. Prufling selber mitbringen | vor.
kann.

Alle Kyu-Grade haben | Kata Bunkai ist von den Trainern
in den Beispielen 8 wie GOHON-Kumite zu
Techniken, sodal} ein | vermitteln! Somit kann auf
Trainer auch Kommando jede Paarung seine
unterschiedliche Kyu- | Kombination ausflihren.

Grade leicht parallel
trainieren kann.

Fir die entsprechenden Gruppen und Themen sind Beispiele in dieser Version ausgearbeitet:

Kihon Kata Bunkai Kumite | Selbstverteidigung
Unterstufe 9. - 7. Kyu X X X X
Mittelstufe 6. - 4. Kyu X X X X
Oberstufe 3. - 1. Kyu
Dan - Grade
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Prifungsprogramm Stiloffenes Karate (SOK) — Ausrichtung SHOTOKAN

Abkiirzungen:

ZK: Stellung Zenkuzu Dachi
KK: Stellung Kokuzu Dachi
KB: Stellung Kiba Dachi

KS: Stellung Kosa Dachi
NK: Stellung Nekoashi Dachi
SC: Stellung Sanchin Dachi

T: Tori — Angreifer
U: Uke — Verteidiger

Glossar:

Randori Ubungskampf ohne Kampfrichter und Bewertungen; freie Wahl der Angriffs- und
Verteidigungstechniken aus dem Pool der trainierten Karatetechniken; es gibt weder
Sieg noch Niederlage.

Shiai Kampf mit Bewertung und Kampfrichter.
Sieg oder Niederlage sind nicht flr das Bestehen der Gurtelprifung relevant.

Taisabake Ausweichen 45° nach seitlich hinten

Offene Stellung

Spiegelbildliche Ausgangsstellung (z.B. Tori links vorne — Uke rechts vorne)

Geschlossene
Stellung

Ausgangsstellung - beide mit dem gleichen Bein vorne (z.B. Tori links vorne — Uke
links vorne)

XY
(Trennung mit ,/“)

Technik X, dann als nachste Technik Y

X, Y
(Trennung mit

Technik X gleichzeitig mit Technik Y

,Komma"“)

SURI ASHI Gleitschritt = kurzes Vorwartsgleiten

(,schlurfen®) Grundsatzlich kein Auslagenwechsel. Dieselbe Bezeichnung wird zur Rickwarts-
(Ushiro) oder Seitwartsbewegung (Yoko) benutzt.

YORI ASHI (Stepschritt) der dem Ziel nachste Full bewegt sich zuerst

(sich nahern Fufd)

Grundsatzlich kein Auslagenwechsel. Dieselbe Bezeichnung wird zur Rickwarts-
(Ushiro) oder Seitwartsbewegung (Yoko) benutzt.

TSUGI ASHI
(hinzufigen Ful3)

(Uberlaufen) der dem Ziel entferntere FuR bewegt sich zuerst
Grundsatzlich kein Auslagenwechsel. Dieselbe Bezeichnung wird zur Rlickwarts-
(Ushiro) oder Seitwartsbewegung (Yoko) benutzt.

AYUMI ASHI ein normaler Schritt
Vorwartsbewegung mit Auslagenwechsel. Dieselbe Bezeichnung wird zur Rickwarts-
(Ushiro) oder Seitwartsbewegung (Yoko) benutzt.

Ol KOMI ASHI mit einem grofRen Schritt vorstirmen

Vorwartsbewegung mit Auslagenwechsel. Dieselbe Bezeichnung wird zur Rickwarts-
(Ushiro) oder Seitwartsbewegung (Yoko) benutzt.

Kata muss mit Kompetenz ausgefiihrt werden und ein klares Verstandnis der traditionellen Prinzipien zeigen,
welche in ihr enthalten sind.

O QO O T Q
N e S N

=)
=

Boden.

Eine realistische Demonstration der Bedeutung der Kata.

Verstandnis fir die verwendeten Techniken (BUNKAI).

Gutes Timing, Rhythmus, Geschwindigkeit, Balance und Krafteinsatz

Korrekte, angemessene Atmung als Hilfe zum KIME.

Richtige Zentrierung der Aufmerksamkeit (CHAKUGAN) und der Konzentration.
Korrekte Stellungen (DACHI) mit richtiger Spannung in den Beinen und den Fufsohlen flach auf dem

g) Angemessene Spannung im Unterbauch (HARA) und keine Aufwarts- und Abwartsbewegung der

gultig ab 01.06.2008

Hufte in der Bewegung.
h) Korrekte Form (KIHON) des Shotokan Stils.
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Prifungsprogramm Stiloffenes Karate (SOK) — Ausrichtung SHOTOKAN

9. Kyu — weilRer Gurtel

gultig ab 01.06.2008

Kihon

z.B.

1. | ZK | v | Jodan oi zuki

2. | ZK | v | Chudan oi zuki

3. | ZK | v | Chudan gyaku zuki

4. | ZK | v | Age uke

5. | ZK | v | Chudan soto uke

6. | ZK | v | Gedan barai

7. | ZK | v | Hiza geri

8. | ZK | v | Chudan mae geri
| Kata

Taikyoku Shodan

| Wahlteil
Entweder: oder: oder:
Kata Bunkai Kumite Selbstverteidigung

Je 2x langsam und 4x schnell:

z.B.

» Offene Stellung:
T: ZK v Chudan oi zuki
U: ZK r Chudan soto uke /
Gyaku zuki

» Offene Stellung:
T: ZK v Gedan oi zuki
U: ZK r Gedan barai / Gyaku
zuKi

Zwei Katatechniken mit Partner.

Je 2x langsam und 4x schnell:
Die vier Kumite-Basistechniken
aus dem festen Stand
(Kampfstellung) mit passivem
Partner.

z.B.

= Kizami zuki (im Stand)

= Uraken uchi (im Stand)

» Gyaku zuki (im Stand)

» Chudan Mawashi ashi geri (ohne
Heranziehen des hinteren Fules)

Oben genannte Angriffe und
Verteidigungen missen mit
Auslage links und rechts gezeigt
werden.

Der Partner in Heiko-dachi:

» Zuerst alle Techniken ohne
eigene Aktion

» Dann Block mit Te Nagashi Uke
gegen Kizami zuki und Uraken
Uchi.

Je 2x langsam und 4x schnell:
Eine Abwehrtechnik gegen
folgende Angriffe:

= Handgreifen von vorne

= Fassen von hinten

Abwehr und Gegenangriff sind
grundsatzlich frei.

Alle gezeigten Schlag und Tritt-
Techniken missen am
Schlagpolster demonstriert
werden

|Sonsﬁges
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Prifungsprogramm Stiloffenes Karate (SOK) — Ausrichtung SHOTOKAN

j\ﬂ 8. Kyu — gelber Giirtel

gultig ab 01.06.2008

Kihon
z.B.
1. | ZK | v | Chudan oi zuki
2. | ZK |r | Age uke
3. | KK | v | Gedan nagashi uke
4. | ZK | r | Chudan soto uke
5. | KK | v | Chudan shuto uke (uchi)
6. | ZK | v | Gedan barai / (vorderen FuR zuriickziehen in) Han-ZK Gedan nagashi uke, ZK Tettsui otoshi uchi
(gleicher Arm)
7. | ZK | v | Jodan mae geri
8. | ZK | v | Chudan mawashi geri
| Kata

Heian Shodan

| Wahlteil
Entweder: oder: oder:
Kata Bunkai Kumite Selbstverteidigung

Je 2x langsam und 4x schnell:
Drei Katatechniken mit Partner.
z.B.
» Offene Stellung:

T: ZK v Jodan oi zuki

U: ZK r Age uke / Gyaku zuki
» Offene Stellung:

T: ZK v Handgreifen (vorderer
Arm — vorderes Handgelenk)

U: ZK r (Handgelenk greifen lassen)
Gedan nagashi uke, Tettsui

otoshi uchi (mit dem gleichen Arm,
beim Ausholen in Han-ZK)

» Geschlossene Stellung:
T: ZK v Chudan mae geri
U: ZK r Gedan nagashi uke /
Gyaku zuki

Je 2x langsam und 4x schnell:
Vier Angriffe aus dem Stand mit
Partner

z.B.

Geschlossene Stellung:

= Kizami zuki (mit Ausfallschritt)

= Uraken uchi (mit Ausfallschritt)

» Gyaku zuki (mit Ausfallschritt)

= Mawashi geri (Tsugi ashi, vorderer
Ful® - mit dem Span)

Oben genannte Angriffe und
Verteidigungen missen mit
Auslage links und rechts gezeigt
werden.

Der Partner in Kamae:

= Zuerst alle Techniken ohne
eigene Aktion

= Dann Block mit Te Nagashi
Uke gegen Kizami zuki und
Uraken Uchi.

= Dann Block mit Soto-Uke
gegen Gyaku zuki und

Mawashi geri (tai sabaki - Hiifte
abdrehen)

Je 2x langsam und 4x schnell:

Eine Abwehrtechnik gegen

folgende Angriffe:

= Handgreifen von vorne
(Kleidung)

= Fassen von hinten

Abwehr und Gegenangriff sind

grundsatzlich frei.

Alle gezeigten Schlag und Tritt-

Techniken missen am

Schlagpolster demonstriert

werden

Sonstiges

Taikyoku Shodan kann nach Wahl des Prifers geprift werden.
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Prifungsprogramm Stiloffenes Karate (SOK) — Ausrichtung SHOTOKAN

7. Kyu — oranger Giirtel ’ !

gultig ab 01.06.2008

Kihon
z.B.
1. | ZK | v | Chudan yonhon nukite
2. | ZK | r | Chudan uchi uke
3. | ZK | v | Chudan morote uchi uke
4. | KK | v | Jodan haiwan uke, Gyaku age uke (von der Hiifte ausholen) [H2 — 1.Technik]
5. | KK | v | Chudan tettsui uchi (unten ausholen)
6. | ZK | -- | Chudan gyaku uchi uke (im Stand) / v Chudan mae geri / Chudan gyaku zuki
7. | KB | s | Hiza geri (iibersetzen — 3x rechts, 3x links)
8. | KB | s | Chudan yoko geri keage (iibersetzen — 3x rechts, 3x links)
| Kata
Heian Nidan
| Wahlteil
Entweder: oder: oder:
Kata Bunkai Kumite Selbstverteidigung

Je 2x langsam und 4x schnell:
Vier Katatechniken mit Partner.
z.B.
» Geschlossene Stellung:
T: ZK v Jodan oi zuki
U: KK r Jodan haiwan uke,
Gyaku age uke / (vorderes Bein
umsetzen, vorgleiten) ZK Jodan
gyaku tettsui uchi
» Offene Stellung:
T: ZK v Chudan oi zuki
U: ZK r Te Otoshi Uke / Chudan
gyaku yonhon nukite (im Stand)
» Offene Stellung:
T: ZK v Chudan mae geri /
Jodan oi zuki
U: ZK r Gedan nagashi uke /
Age uke / ZK v Chudan gyaku
mae empi
» Offene Stellung:
T: ZK v Chudan oi zuki
U: KK r Chudan shuto uke
(taisabaki) / KK v Jodan shuto
uchi

Je 2x langsam und 4x schnell:

Vier Angriffe aus dem Stand mit

Partner

z.B.

» Geschlossene Stellung:
T: Kizami zuki (mit Ausfallschritt)
U: Te Nagashi uke / Chudan
gyaku zuki (im Stand)

» Geschlossene Stellung
T: Uraken uchi (mit Ausfallschritt)
U: Haiwan nagashi uke / Chudan
gyaku zuki (im Stand)

» Geschlossene Stellung

T: Chudan gyaku zuki (mit
Ausfallschritt)

U: Te Otoshi Uke / Jodan gyaku
ZuKi (im Stand)

» Geschlossene Stellung
T: Jodan mawashi geri (Tsugi ashi)
U: Te Nagashi Uke / Chudan
gyaku zuki (im Stand)

Oben genannte Angriffe und
Verteidigungen missen mit
Auslage links und rechts gezeigt
werden.

Je 2x langsam und 4x schnell:
Zwei Abwehrtechniken gegen
folgende Angriffe:

= Armgreifen von vorne

= Fassen von hinten

= gerader Faustschlag

= gerader Fusstritt (Mae-geri)

Abwehr und Gegenangriff sind
grundsatzlich frei.

Alle gezeigten Schlag und Tritt-
Techniken missen am
Schlagpolster demonstriert
werden

|Sonsﬁges

Heian Shodan kann nach Wahl des Prifers geprift werden.
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Prifungsprogramm Stiloffenes Karate (SOK) — Ausrichtung SHOTOKAN

i
/\

6. Kyu — gruner Gurtel , t

gultig ab 01.06.2008

| Kihon
z.B.
1. | ZK | v | Sanbon zuki (Jodan-Chudan-Chudan)
2. | ZK | r | Age uke / Chudan gyaku zuki
3. | ZK | v | Chudan uchi uke, Gyaku gedan barai
4. | KK | r | Shuto uke / ZK Gyaku tate nukite
5. | KK | v | Chudan uchi uke / (vorderes Bein umsetzen) ZK Kizami zuki / Chudan gyaku zuki
6. | KB | s | Gedan barai (mit Wendung)
7. | ZK | v | Jodan mae geri / Chudan gyaku zuki
8. | ZK | v | Jodan mawashi geri

| Kata

Heian Sandan

| Wahlteil
Entweder: oder: oder:
Kata Bunkai Kumite Selbstverteidigung

Je 2x langsam und 4x schnell:
Vier Katatechniken mit Partner.
z.B.
» Offene Stellung:
T: ZK v Chudan oi zuki
U: KK r Uchi uke
T: Chudan gyaku zuki
U: Gyaku uchi uke / ZK
(vorderes Bein umsetzen) Gedan
tettsui uchi
» Offene Stellung:
T: ZK v Chudan oi zuki
U: KK r Morote uchi uke
T: Chudan gyaku zuki
U: Te otoshi uke / ZK
(vorderes Bein umsetzen) Chudan
gyaku yonhon nukite
» Geschlossene Stellung:
T: ZK v Chudan oi zuki
U: KB r Hiji Uke / Tate
Uraken / ZK (vorderes Bein
umsetzen) Chudan gyaku zuki
» Geschlossene Stellung:
T: ZK v Chudan mae geri
U: ZK r Gedan nagashi uke /
Chudan gyaku zuki

Je 2x langsam und 4x schnell:

Sieben Angriffe aus dem Steppen mit Partner

z.B.

» Geschlossene Stellung:
T: Kizami zuki (Yori ashi)
U: Te nagashi uke (Ushiro yori ashi) / Chudan
gyaku zuKki

= T: Uraken uchi (Yori ashi)
U: Haiwan nagashi uke (Ushiro yori ashi) /
Chudan gyaku zuki

» T: Kizami zuki / Chudan gyaku zuki (Yori ashi,
yori ashi)
U: Te nagashi uke / Te otoshi uke (Ushiro yori
ashi, Ushiro yori ashi) / Chudan gyaku zuki

» T: Uraken uchi / Chudan gyaku zuki (Yori ashi,
yori ashi)
U: Haiwan nagashi uke / Te otoshi uke (Ushiro
yori ashi, Ushiro yori ashi)/ Chudan gyaku zuki

» T: Kizami zuki / Jodan mawashi geri (vorderes
Bein) (Yori ashi/ Tsugi ashi)

U: Te nagashi uke / Te nagashi uke (Ushiro yori
ashi, Ushiro yori ashi) / Chudan gyaku zuki

» T: Chudan gyaku zuki / Jodan mawashi geri
(vorderes Bein) (Yori ashi / Tsugi ashi)

U: Te otoshi uke / Te nagashi uke (Ushiro yori
ashi, Ushiro yori ashi) / Chudan gyaku zuki

= T: Ura mawashi (Tsugi ashi)
U: Haiwan nagashi uke (Ushiro yori ashi) /
Chudan gyaku zuki

Oben genannte Angriffe missen mit Auslage
links und rechts gezeigt werden.

Randori: 2 Kampfe (verschiedene Partner)

Je 2x langsam und 4x

schnell:

Zwei Abwehrtechniken

gegen folgende

Angriffe:

= beliebiges einarmiges
Arm- bzw.
Handgreifen

= einarmiges Greifen
Rever/ bzw. Kleidung

= Kérperumklammerun
g von hinten

= gerader Faustschlag

= gerader Ful3tritt
(Mae-geri)

Abwehr und
Gegenangriff sind
grundséatzlich frei.

Alle gezeigten Schlag
und Tritt-Techniken
mussen am
Schlagpolster
demonstriert werden

Sonstiges

Heian Shodan bis Nidan kdnnen nach Wahl des Prifers geprift werden.
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Prifungsprogramm Stiloffenes Karate (SOK) — Ausrichtung SHOTOKAN gultig ab 01.06.2008

5. Kyu — blauer Gurtel , t

Kihon

z.B.

1. | ZK | v | Ren zuki (Jodan-Chudan)

2. | ZK | v | Gedan juji uke

3. | KK | r | Morote uchi uke / ZK Kizami zuki / Chudan gyaku zuki

4. | ZK | -- | Shuto age uke, Jodan gyaku shuto uchi (im Stand) / v Chudan mae geri / KS v Uraken / ZK
(hinteres Bein hinten absetzten) Uchi uke

5. | ZK | v | Chudan mae geri (vorne absetzen) / Chudan oi zuki / Chudan gyaku zuki

6. | ZK | v | Chudan yoko geri keage, Uraken / Chudan mae mawashi empi
oder

ZK | v | Chudan mawashi geri / Chudan mae mawashi empi

7. | KK | v | Morote uchi uke / ZK Tsukami yose / Hiza geri (hinten absetzen)

8. | ZK | v | Jodan mawashi geri / Chudan gyaku zuki

Kata

Heian Yondan
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Prifungsprogramm Stiloffenes Karate (SOK) — Ausrichtung SHOTOKAN

gultig ab 01.06.2008

Wahilteil
Entweder: oder: oder:
Kata Bunkai Kumite Selbstverteidigung

Je 2x langsam und 4x schnell:
Finf Katatechniken mit Partner.
z.B.

» Offene Stellung:

T: ZK v Jodan mawashi geri
(hinteres Bein)

U: KK r Haiwan nagashi uke,
Jodan kamae [H4 - 1.Technik] /
ZK (vorderes Bein umsetzen) Jodan
gyaku shuto uchi

» Geschlossene Stellung:
T: ZK v Hiza geri
U: ZK — Gedan juji uke (im Stand)
[ ZK v Morote uchi uke (Gegner
~wegschubsen*)

» Offene Stellung:
T: ZK v Chudan Oi zuki
U: KK r Tate shuto uke /
Chudan yoko geri (mit vorderem
Bein) (absetzen in) ZK Chudan
gyaku empi

» Offene Stellung:
T: ZK v Chudan mae geri
U: ZK s (vorderes Bein umsetzen)
Gedan shuto uke, Jodan
Kamae
T: Kizami zuki (im Stand)
U: (drehen auf der Stelle) Jodan
shuto age uke, Jodan gyaku
shuto uchi

» Offene Stellung:
T: ZK v beidarmiger Angriff
.,Fassen zum Hals*
U: ZK r Kakewake uke /
Chudan hiza geri (hinteres Bein)

Je 2x langsam und 4x schnell:
Sechs Angriffe aus dem Steppen mit
Partner
Mit Faust- und Fu3schutz.
z.B.
» Geschlossene Stellung:
T: Kizami zuki (Tsugi ashi) / Chudan
gyaku zuki
U: Te nagashi uke / Te otoshi uke /
Jodan gyaku zuki (zuriickgleiten)
» Geschlossene Stellung:
T: Uraken uchi (Tsugi ashi) / Chudan
gyaku zuki
U: Haiwan nagashi uke / Te otoshi
uke / Jodan gyaku zuki (zuriickgleiten)
= Geschlossene Stellung:
T: Kizami zuki (Tsugi ashi) / Kizami zuki
U: Te nagashi uke / Te nagashi uke /
Chudan gyaku zuki (zuriickgleiten)
» Offene Stellung:
T: Kizami zuki (Tsugi ashi) / Jodan
mawashi geri (gleiche Seite Faust/FuR)
U: Te nagashi uke / Haiwan nagashi
uke / Chudan gyaku zuki (zuriickgleiten)
» Offene Stellung:
T: Jodan mawashi geri (vorderes Bein,
Tsugi ashi) / Chudan gyaku zuki
U: Haiwan nagashi uke / Te otoshi
uke / Chudan gyaku zuki (zuriickgleiten)
» Offene Stellung:
T: Jodan ura mawashi geri (hinteres
Bein)
U: Te nagashi uke (Ushiro ayumi ashi) /
Chudan gyaku zuki (zum Riicken)

Oben genannte Angriffe missen mit
Auslage links und rechts gezeigt
werden.

Randori: 2 Kampfe (verschiedene Partner)
Shiai: 1 Kampf

Je 2x langsam und 4x

schnell:

Zwei Abwehrtechniken gegen

folgende Angriffe:

» beidhandiges Arm-/
Handgreifen

» zweihandiges Greifen
Rever / Kleidung

= Kdrperumklammerung von
vorne

» gerader Faustschlag

» gerader Fuldtritt (Mae-geri)

» Halbkreistritt (Mawashi-geri)

Abwehr und Gegenangriff
sind grundsatzlich frei.

Alle gezeigten Schlag und
Tritt-Techniken missen am
Schlagpolster demonstriert
werden

Sonstiges

Heian Shodan bis Sandan kénnen nach Wahl des Prifers gepruft werden.
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Prifungsprogramm Stiloffenes Karate (SOK) — Ausrichtung SHOTOKAN

LR

4. Kyu — blauer Gurtel ’ !

gultig ab 01.06.2008

| Kihon
z.B.
1. | KK | v | Chudan uchi uke / Chudan gyaku zuki
2. | ZK | r | Age Uke / Chudan mae geri (hinten absetzen) / Chudan gyaku zuki
3. | ZK | -- | Gedan juji uke / Jodan juji kaishu uke / kamae / Chudan zuki uke / v Chudan oi zuki
4. | KB | -- | Chudan haishu uke (im Stand) / KB s Chudan mikazuki geri / Chudan mae empi uchi
5. | KK | v | Maniji uke / ZK Haishu uke jodan, Gedan gyaku yonhon nukite / KK Manji uke
6. | NK | v | Shuto uke / Mae ashi geri (vorderes Bein) / ZK Gyaku tate nukite
7. | ZK | v | Jodan mae geri (hinten absetzen) / Jodan mawashi geri
8. | ZK | v | Ushiro geri
Kata

Heian Godan
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Prifungsprogramm Stiloffenes Karate (SOK) — Ausrichtung SHOTOKAN

gultig ab 01.06.2008

Wahilteil
Entweder: oder: oder:
Kata Bunkai Kumite Selbstverteidigung

Je 2x langsam und 4x schnell:
Finf Katatechniken mit Partner.
z.B.
» Offene Stellung:

T: ZK v Chudan oi zuki

U: KK r Chudan uchi uke /

Chudan gyaku zuki (vorgleiten /
aulden vorbei)

» Geschlossene Stellung:
T: ZK v Chudan mae geri
U: ZK r Gedan nagashi uke /
Gedan gyaku tate zuki
» Offene Stellung:
T: ZK v Jodan oi zuki
U: ZK r Jodan juji kaishu uke /

Chudan tetsui uchi
(Hande ,eindrehen” und ,Hebel)
[fassen, drehen, schlagen]

» Offene Stellung:
T: ZK v Chudan oi zuki
U: KB r Chudan haishu uke /
Chudan mikazuki geri (hinteres
Bein) / (absetzen in) ZK Chudan
mae empi

» Offene Stellung:
T: ZK v Chudan mae geri
U: ZK r Gedan te nagashi uke,
Jodan Kamae
T: Jodan gyaku zuki
U: Jodan te nagashi uke,
Chudan shotei uchi

Je 2x langsam und 4x schnell:
Acht Angriffe aus dem Steppen
mit Partner
Mit Faust- und Fu3schutz.
z.B.
» Geschlossene Stellung:
T: Uraken uchi / Chudan gyaku
ZuKi (Yori ashi, yori ashi)
» Geschlossene Stellung:
T: Kizami zuki (Yori ashi) / Kizami
ZuKi (Ayumi ashi)
» Offene Stellung:
T: Ashi barai (Finte) / (mit dem
gleichen Bein) Jodan mawashi
geri
» Geschlossene Stellung:
T: Chudan gyaku zuki (Finte) /
Jodan mawashi geri
» Geschlossene Stellung:
T: Uraken uchi / Jodan
mawashi geri (hinteres Bein)
» Offene Stellung:
T: Chudan mawashi geri
(vorderes Bein zum Riicken) /
Chudan gyaku zuki
» Geschlossene Stellung:
T: Chudan ushiro geri
U: Gedan nagashi uke
(taisabake) / Chudan gyaku zuki
» Geschlossene Stellung:
T: Ushiro ura mawashi geri
U: Morote gaiwan uke/ Chudan
gyaku zuki

Oben genannte Angriffe missen
mit Auslage links und rechts
gezeigt werden.

Die Angriffe 1 bis 6 von Tori sind
von Uke zu blocken und die
Kombination mit einem Konter
von Uke zu beenden.

Angriffe 7 und 8 wie beschrieben.

Randori: 2 Kdmpfe (verschiedene
Partner)

Shiai: 1 Kampf

Je 2x langsam und 4x schnell:

Zwei Abwehrtechniken gegen

folgende Angriffe:

= beliebiges Arm- bzw.
Handgreifen

= gegen Greifen Rever/ Kleidung

= gerader Faustschlag

= Faustschlag - Schwinger

= gerader Fuldtritt (Mae-geri)

= Halbkreistritt (Mawashi-geri)

= Seittritt (Yoko-geri)

Abwehr und Gegenangriff sind
grundséatzlich frei.

Alle gezeigten Schlag und Tritt-
Techniken missen am
Schlagpolster demonstriert
werden.

|Sonsﬁges

Heian Shodan bis Yondan kénnen nach Wahl des Prifers gepruft werden.
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