Erwachsenen-Rahmenprüfungsprogramm 

Dieses Programm gilt für alle, die in der Erwachsenengruppe Dienstag und Freitag 20 Uhr trainieren.  Da die ganze Entwicklung der Menschheit ständig in Bewegung und Veränderungen unterworfen ist, sollte sich auch unser Prüfungsprogramm den Neuerungen und Veränderungen anpassen. Daher stellt dieses Programm lediglich einen Rahmen dar, wo durchaus kleine Abweichungen in der Prüfung vorkommen können oder fest in einem nächsten Programm eingearbeitet werden.

Weiß: 9. Kyu 

Karateprüfung: 1. Kihon (aus dem Stand nach vorn) je 6x rechts, 6x links 

                            -Junzuki

                            -Maegeri

                            -Jodan Uke

                          2. Partnerübung 5x langsam, 5x schnell

                             -im Stand (Kibadachi) Zuki Jodan,  Abwehr Jodan Uke

                          3. Pratzenübung

                             -Maegeri zur Pratze

Gelb: 8.Kyu    

Karateprüfung: 1. Kihon (aus dem Stand nach vorn) je 6x rechts, 6x links

                            -Gyakuzuki

                            -Mawashigeri

                            -Gedan Barai

                          2. Partnerübung (Kibadachi) 5x langsam, 5x schnell

                            -Zuki chudan, Abwehr Gedan Barai

                           -AG Maegeri + Gyakuzuki Abwehr und indirekter Konter Gyaku Zuki

                          3. Pratzenübung 
                            -Mawashigeri zur Pratze

                            -Gyakuzuki zur Pratze

                           4. Kombination am Partner (mit Steppen) 5x langsam, 5x schnell

                             -Maegeri + Gyakuzuki

                           5. Kata 

                             -Pinan Nidan 

Orange: 7. Kyu 

Karateprüfung: Variante Kumite
                           1. Kihon (aus dem Stand nach vorn) je 6x rechts, 6x links

                            -Junzuki no tsukomi

                            -Gyakuzuki no tsukomi

                            -Sokuto

                            -Uchi Uke

                            -Soto Uke
                           2. Partnerübung (Kibadachi) 5x langsam, 5x schnell

                            -Zuki Jodan, Abwehr Uchi Uke

                            -Zuki Chudan, Abwehr Soto Uke

                            -AG Gyaku Zuki + direkter Konter Gyakuzuki

                            -AG Mawashigeri + indirekter Konter Gyaku Zuki

                           3. Pratzenübung
                             -Sokuto an Pratze

                             -Gyakuzuki

                             -Mawashigeri hinteres Bein

                             -Maegeri hinteres Bein

                           4. Kombination am Partner (mit Steppen) 5x langsam, 5x schnell

                             -Gyakuzuki + Mawashigeri vorderes Bein

                           5. Kata

                             -1x Pinan Shodan

Variante Traditionell
                         1. Kata Pinan Shodan
                         2. Kihon  

                            -6 Grundtechniken aus der Kata

                         3. Partnerübung Kata Bunkai
                            -4 Katatechniken in Anwendung mit Partner (Abwehr und Angriff)                                       

                            -Zuki Jodan, Abwehr Uchi Uke

                            -Zuki Chudan, Abwehr Soto Uke

                         4. SV am Partner 

                            -Armgreifen von vorn

                            -gerader Faustschlag

                            -Maegeri

                         5. Pratzenübung 

                            -4 Grundtechniken zur Pratze

Grün: 6. Kyu 

Karateprüfung Variante Kumite  

                         1. Kata Pinan Sandan

                          2. Kihon  je 6x rechts, 6x links

                            -Kette Junzuki 

                            -Kette Gyakuzuki 

                            -Tobikomizuki/ Kizamizuki

                            -Uraken

                            -Uramawashigeri

                          3. Partnerübung 5x langsam, 5x schnell aus dem Stand (Kampfstellung)

                             a.Kihon Ippon

                             -Angriff Junzuki Jodan, Abwehr Uchi Uke + Gyakuzuki

                             -Angriff Gyakuzuki Chudan, Abwehr Gedan Barai + Mawashigeri

                             b.Kumite

                             -AG Kizami Zuki + direkter Konter Gyaku Zuki

                             -AG Uramawashigeri + indirekter Konter Gyaku Zuki

                          4. Pratzenübung

                             -Uramawashigeri zur Pratze

                             -Uraken zur Pratze

                             -Kizamizuki zur Pratze

                          5. Kombination am Partner (mit Steppen) 5x langsam, 5x schnell

                             -Kizami zuki + Gyaku zuki (Zweistepptechnik)

                             -Ashi Barai + Gyaku zuki

                          6. Kämpfen 

                              3x2 Minuten kämpfen

Variante Traditionell

                        1. Kata Pinan Sandan

                         2. Kihon  

                            -7 Grundtechniken aus der Kata

                         3. Partnerübung 5x langsam, 5x schnell 

                            -5 Techniken der Kata in Anwendung/Bunkai
                            -Ohio Kumite 1

                         4. Pratzenübung

                            -3 Grundtechniken zur Pratze
                          5. SV am Partner

                            -einarmiges Arm/Handgreifen

                            -einarmiges Greifen der Kleidung

                            -Körperumklammerung von hinten

                              -gerader Faustschlag

                           6. Bruchtest (wahlweise)  

                               3 cm Brett Maegeri
Blau: 5. Kyu 

Karateprüfung: Variante Kumite
                          1. Kata Pinan Jondan

                          2. Kihon  je 6x rechts, 6x links               

                            -Kette Junzuki no tsukomi 

                            -Kette Gyakuzuki no tsukomi

                            -Nagashizuki

                            -Ushirogeri

                          3. Partnerübung 5x langsam, 5x schnell aus dem Stand (Kampfstellung)

                             a.Kihon Ippon

                             -AG Mawashigeri Jodan, AW Shuto Uke + Gyakuzuki + Uramawashigeri

                             b.Kumite

                             -AG Ushirogeri + indirekter Konter frei

                             -AG Uraken + direkter Konter Gyakuzuki

                             -AG frei + nachgesetzter Konter Gyakuzuki + Mawashigeri
                          4. Pratzenübung

                             -Ushirogeri zur Pratze

                             -Nagashizuki zur Pratze

                          5. Kombination am Partner (mit Steppen) 5x langsam, 5x schnell

                             -Gyaku zuki + Uramawashi

                          6. Kämpfen 

                             -3x2 Minuten kämpfen

Variante Traditionell

                          1. Kata Pinan Jondan

                          2. Kihon                 

                            -6 Grundtechniken aus der Kata Pinan Jondan

                          3. Partnerübung 5x langsam, 5x schnell 

                             -4 Katatechniken in Anwendung/Bunkai
                             -Ohio Kumite 2

                          4. Pratzenübung

                             -die 6 Grundtechniken zur Pratze
                          5. Fallschule

                          6. SV am Partner 5x langsam, 5x schnell

                             -beidhändiges Arm/Handgreifen

                             -zweihändiges Greifen an der Kleidung

                             -Körperumklammerung von vorn

                             -gerader Faustschlag

                          7. Bruchtest (wahlweise)

                               3 cm Brett Sokuto
Violett: 4. Kyu 
Karateprüfung: Variante Kumite
                         1. Kata Pinan Godan

                         2. Kihon  je 6x rechts, 6x links

                            -Kizami Zuki mit Überlaufen

                            -eine Fußtrittfinte nach Wahl

                         3. Partnerübung 5x langsam, 5x schnell aus dem Stand (Kampfstellung)

                             -AG Gyaku Zuki + AW direkter Konter Kizami Zuki

                             -AG Kizami Zuki (überlaufen), AW indirekter Konter Kizami Zuki
                         4. Pratzenübung

                             -Kizami Zuki zur Pratze

                             -Fußtrittfinte zur Pratze

                         5. Kombination am Partner (mit Steppen) 5x langsam, 5x schnell

                             -Gyaku Zuki + Kizami zuki (überlaufen) + Gyaku Zuki

                         6. Fallschule 

                         7. Kämpfen 

                             -3x2 Minuten kämpfen

Variante Traditionell

                          1. Kata Pinan Godan

                          2. Kihon                 

                            -6 Grundtechniken aus der Kata Pinan Godan

                          3. Partnerübung 5x langsam, 5x schnell 

                             -4 Katatechniken in Anwendung/Bunkai
                             -Ohio Kumite 3 

                          4. Pratzenübung 
                             -3 Grundtechniken aus der Kata zur Pratze
                          5. Fallschule

                          6. SV am Partner 5x langsam, 5x schnell

                             -beliebiges Arm und Handgreifen

                             -beliebiges Greifen an die Kleidung

                             -gerader Faustschlag

                             -Faustschlag- Schwinger

                             -Maegeri, Mawashigeri, Sokuto

                           7. Bruchtest (wahlweise)

                               3 cm Brett Ushirogeri

Braun: 3. Kyu 

Karateprüfung: Variante Kumite
                          1. Kata Naihanchi

                          2. Kihon  je 6x rechts, 6x links

                            -2 gesprungene Fußtechniken nach eigener Wahl

                            -2 Fußtrittfinten nach Wahl

                            -Einstepptechniken

                          3. Partnerübung 5x langsam, 5x schnell aus dem Stand (Kampfstellung)

                             -AG Gyaku Zuki, AW direkter Konter Ushirogeri

                             -AG Urak. + Mawashigeri, AW indirekter Konter Kizami Zuki(überlaufen)

                           4. Pratzenübung

                             -erste und zweite gesprungene Fußtechnik zur Pratze

                             -2 Fußtrittfinten zur Pratze

                             -Einstepptechniken
                           5. Kombination am Partner (mit Steppen) 5x langsam, 5x schnell

                             -Uraken + Ushiromawashigeri

                          6. Fallschule

                           7. Kämpfen 

                             -3x2 Minuten kämpfen

Variante Traditionell

                          1. Kata Naihanchi

                          2. Kihon                 

                            -4 Grundtechniken aus der Kata Naihanchi

                          3. Partnerübung 5x langsam, 5x schnell 

                             -4 Katatechniken in Anwendung/Bunkai
                             -Ohio Kumite 4

                          4. Pratzenübung

                           -die 4 Grundtechniken zur Pratze

                          5. Fallschule

                          6. SV am Partner 5x langsam, 5x schnell

                             -Stoßen von vorn

                             -Stoßen von hinten

                             -beliebiges Greifen

                             -beliebige Körperumklammerung

                             -beliebigen Faustschlag

                           7. Bruchtest (wahlweise)

                               3 cm Brett Mawashigeri

Braun: 2.Kyu 

Karateprüfung: Variante Kumite

1. Kata Kushanku

                          2. Kihon  je 6x rechts, 6x links

                            -2 Fegetechniken + Fausttechnik

                            -Zweistepptechniken                        

                          3. Partnerübung 5x langsam, 5x schnell aus dem Stand (Kampfstellung)

                             -direkter Konter frei

                             -indirekter Konter mit Fegetechnik + Fausttechnik

                             -nachgesetzter Konter: 

                              AG Einstepp + indirekter Konter Faust/Fußkombination

                              AG Zweistepp + indirekter Konter Faust/Faustkombination 

                          4. Pratzenübung

                              -Zweistepptechniken   

                          5. Kombination am Partner (mit Steppen) 5x langsam, 5x schnell

                             -2 Fegetechnik + Fausttechnik

                              -Zweisteppechniken

                          6. Fallschule

                          7. Kämpfen 

                             -3x2 Minuten kämpfen

Variante Traditionell

                          1. Kata Kushanku

                          2. Kihon                 

                            -6 Grundtechniken aus der Kata Kushanku

                          3. Partnerübung 5x langsam, 5x schnell 

                             -4 Katatechniken in Anwendung/Bunkai
                             -Ohio Kumite 5

                          4. Pratzenübung

                             -4 Grundtechniken zur Pratze

                          5. Fallschule

                          6. SV am Partner 5x langsam, 5x schnell

                             -beliebiges Greifen

                             -Abwehr gegen beliebigen Fauststoß, Fußtritt

                             -beliebige Körperumklammerung 

                             -Stockangriff von oben

                          7. Bruchtest (wahlweise)

                               3 cm Brett Technik Wahl des Prüflings

Braun: 1.Kyu 

Karateprüfung: Variante Kumite

1. Kata Chinto

                          2. Kihon  je 6x rechts, 6x links

                            -2 Wurftechniken

                            -2 Schritttechniken

                           3. Partnerübung 5x langsam, 5x schnell aus dem Stand (Kampfstellung)

                            -direkter, indirekter, nachgesetzter Konter in einer Angriffsaktion

                           4. Pratzenübung

                             -2 Schritttechniken

                           5. Kombination am Partner (mit Steppen) 5x langsam, 5x schnell

                             -2 Wurftechniken + Fausttechnik

                             -Aufbauender Angriff

                             -Angriffsaktionen in Folge

                             -Spezialtechnik (Variation dieser Technik)

                           6. Fallschule

                           7. Kämpfen

                             -3x2 Minuten kämpfen

Variante Traditionell

                          1. Kata Chinto

                          2. Kihon                 

                            -6 Grundtechniken aus der Kata Chinto

                          3. Partnerübung 5x langsam, 5x schnell 

                             -4 Katatechniken in Anwendung/Bunkai
                             -Kihon Kumite 1

                          4. Pratzenübung

                             -die 6 Grundtechniken zur Pratze

                          5. Fallschule

                          6. SV am Partner 5x langsam, 5x schnell

                             -Würgetechnik von vorn

                             -Würgetechnik von hinten

                             -beliebige Körperumklammerung 

                             -beliebiges Greifen

                             -Stockangriff von oben

                             -Stockangriff von außen nach innen

                             -Stockangriff von innen nach außen

                           7. Bruchtest (wahlweise)

                               3 cm Brett Technik Wahl des Prüflings

