	
	9.Kyu

weiß
	8.Kyu

gelb
	7.Kyu

orange
	6.Kyu

grün
	5.Kyu

blau
	4.Kyu

violett
	3.Kyu

braun
	2.Kyu

braun
	1.Kyu

braun
	1.Dan

schwarz
	2.Dan
	3.Dan
	4.Dan

	Kihon
	Tsuki Waza

Junzuki

Keri Waza

Maegeri

Uke Waza

Jodan Uke


	Tsuki Waza

Junzuki
Gyaku Zuki

Keri Waza

Maegeri

Mawashigeri

Uke Waza

Jodan Uke Gedan Barai


	Tsuki Waza

Junzuki 
Gyaku Zuki Junzuki no tsukomi

Gyakuzuki no tsukomi

Keri Waza

Maegeri

Mawashigeri

Sokuto

Uke Waza

Uchi Uke

Soto Uke

Jodan Uke Gedan Barai


	Tsuki Waza

Kette Junzuki 

Kette Gyakuzki
Junzuki no tsukomi

Gyakuzuki no tsukomi

Tobikomizuki 
Uraken

Keri Waza

Maegeri

Mawashigeri

Sokuto
Uramawashigeri

Uke Waza

Uchi Uke

Soto Uke

Jodan Uke 
Gedan Barai 

	Tsuki Waza

Kette Junzuki 

Kette Gyakuzki 
Kette Junzuki no tsukomi 

Kette Gyakuzuki no tsukomi

Tobikomizuki 
Uraken

Nagashizuki

Keri Waza

Maegeri

Mawashigeri

Sokuto
Uramawashigeri

Ushirogeri
Uke Waza

Uchi Uke

Soto Uke

Jodan Uke 
Gedan Barai
Fallschule
	Tsuki Waza

Kette Junzuki 

Kette Gyakuzki -Kette Junzuki no tsukomi 

Kette Gyakuzuki no tsukomi

Tobikomizuki 
Uraken

Nagashizuki

Kizami Zuki mit Überlaufen

Keri Waza
Maegeri

Mawashigeri

Sokuto
Uramawashigeri

Ushirogeri
Fußtrittfinte Mae-Mawashigeri

Uke Waza
Uchi Uke

Soto Uke

Jodan Uke 

Gedan Barai

Fallschule
	Tsuki Waza

Kette Junzuki 

Kette Gyakuzki -Kette Junzuki no tsukomi 

Kette Gyakuzuki no tsukomi

Tobikomizuki Uraken

Nagashizuki

Kizami Zuki mit Überlaufen

Einstepptechniken

Keri Waza
Maegeri

Mawashigeri

Sokuto
Uramawashigeri

Ushirogeri
-Fußtrittfinte Mae-Mawashigeri

-Fußtrittfinte Sokuto-Uramawashigeri

-Tobisokuto

-Maetobigeri 

Uke Waza
Uchi Uke

Soto Uke

Jodan Uke 

Gedan Barai

Fallschule
	Tsuki Waza

Kette Junzuki 

Kette Gyakuzki 
Kette Junzuki no tsukomi 

Kette Gyakuzuki no tsukomi

Tobikomizuki 
Uraken

Nagashizuki

Kizami Zuki mit Überlaufen

Einstepptechniken

Zweistepptechniken 

Keri Waza
Maegeri

Mawashigeri

Sokuto
Uramawashigeri

Ushirogeri
-Fußtrittfinte Mae-Mawashigeri

-Fußtrittfinte Sokuto-Uramawashigeri

-Tobisokuto

-Maetobigeri 

Uke Waza
Uchi Uke

Soto Uke

Jodan Uke 

Gedan Barai
Fallschule                       
	Tsuki Waza

Kette Junzuki 

Kette Gyakuzki 
Kette Junzuki no tsukomi 

Kette Gyakuzuki no tsukomi

Tobikomizuki 
Uraken

Nagashizuki

Kizami Zuki mit Überlaufen

Einstepptechniken

Zweistepptechniken 

-Wurftechniken

-Schritttechniken

Keri Waza
Maegeri

Mawashigeri

Sokuto
Uramawashigeri

Ushirogeri
-Fußtrittfinte Mae-Mawashigeri

-Fußtrittfinte Sokuto-Uramawashigeri

-Tobisokuto

-Maetobigeri 

Uke Waza
Uchi Uke

Soto Uke

Jodan Uke 

Gedan Barai

Fallschule
	Tsuki Waza

Kette Junzuki 

Kette Gyakuzki 
Kette Junzuki no tsukomi 

Kette Gyakuzuki no tsukomi

Tobikomizuki 
Uraken

Nagashizuki

Kizami Zuki mit Überlaufen

Einstepptechniken

Zweistepptechniken 

-Wurftechniken

-Schritttechniken

Keri Waza
Maegeri

Mawashigeri

Sokuto
Uramawashigeri

Ushirogeri
-Fußtrittfinte Mae-Mawashigeri

-Fußtrittfinte Sokuto-Uramawashigeri

-Tobisokuto

-Maetobigeri 

Uke Waza
Uchi Uke

Soto Uke

Jodan Uke 

Gedan Barai

Fallschule

6-8 Techniken aus neuer Kata
	Tsuki Waza

Kette Junzuki Nido Zuki
Kette Gkuzki Nido Zuki
Kette JZ no tki Nido Zuki 

Kette Gyakuzuki no tsukomi Nido Zuki
Tobikomizuki 
Uraken

Nagashizuki

Kizami Zuki mit Überlaufen

Einstepptechniken

Zweistepptechniken 

-Wurftechniken

-Schritttechniken

Keri Waza
Maegeri

Mawashigeri

Sokuto
Uramawashigeri

Ushirogeri
-Fußtrittfinte Mae-Mawashigeri

-Fußtrittfinte Sokuto-Uramawashigeri

-Tobisokuto

-Maetobigeri
Uke Waza
Uchi Uke

Soto Uke

Jodan Uke 

Gedan Barai

Fallschule

6-8 Techniken aus neuer Kata
	Tsuki Waza

Kette Junzuki Nido Zuki
Kette Gkuzki Nido Zuki

Kette JZ no tki Nido Zuki 

Kette Gyakuzuki no tsukomi Nido Zuki

Tobikomizuki 
Uraken

Nagashizuki

Kizami Zuki mit Überlaufen

Einstepptechniken

Zweistepptechniken 

-Wurftechniken

-Schritttechniken

Keri Waza
Maegeri

Mawashigeri

Sokuto
Uramawashigeri

Ushirogeri
-Fußtrittfinte Mae-Mawashigeri

-Fußtrittfinte Sokuto-Uramawashigeri

-Tobisokuto

-Maetobigeri
Uke Waza

Uchi Uke

Soto Uke

Jodan Uke 

Gedan Barai

Fallschule

6-8 Techniken aus neuer Kata
	Tsuki Waza

Kette Junzuki Nido Zuki
Kette Gkuzki Nido Zuki

Kette JZ no tki Nido Zuki 

Kette Gyakuzuki no tsukomi Nido Zuki

Tobikomizuki 
Uraken

Nagashizuki

Kizami Zuki mit Überlaufen

Einstepptechniken

Zweistepptechniken 

-Wurftechniken

-Schritttechniken

Keri Waza
Maegeri

Mawashigeri

Sokuto
Uramawashigeri

Ushirogeri
-Fußtrittfinte Mae-Mawashigeri

-Fußtrittfinte Sokuto-Uramawashigeri

-Tobisokuto

-Maetobigeri
Uke Waza

Uchi Uke

Soto Uke

Jodan Uke 

Gedan Barai

Fallschule

6-8 Techniken aus neuer Kata

	Pratzenübung
	Maegeri 
	Mawashigeri
Gyaku Zuki
	Sokuto                             
Mawashigeri
1 min freies Pratzenrandori


	Uramawashigeri                     Uraken

Kizamizuki 

1 min freies Pratzenrandori


	Ushirogeri  Nagashizuki
1 min freies Pratzenrandori


	Kizami Zuki 

Fußtrittfinte
1 min freies Pratzenrandori


	Tobigeri 
Fußtrittfinten                     Einstepptechniken
1 min freies Pratzenrandori


	Zweistepptechniken
1 min freies Pratzenrandori


	Schritttechniken
1 min freies Pratzenrandori


	3 min Pratzendemonstration
Angriff

1 min freies Pratzenrandori


	3 min Pratzendemonstration Verteidigung
1 min freies Pratzenrandori


	6 min Pratzendemonstration Angriff u. Verteidigung 
1 min freies Pratzenrandori


	Frei gewähltes Thema mit schriftlicher Ausarbeitung

	Partnerübung
	Kihon PÜ 1 Zuki Jodan,  Abwehr Jodan Uke


	Kihon PÜ 1 

Kihon PÜ 2 Zuki chudan, Abwehr Gedan Barai


	Kihon PÜ 1-2
Kihon Ippon PÜ 1

Junzuki Jodan, Abwehr Uchi Uke + Gyakuzuki

                             Kihon Ippon PÜ 2

Gyakuzuki Chudan, Abwehr Gedan Barai + Mawashigeri

                          
	Kumite PÜ 1
Kizami Zuki + direkter Konter Gyaku Zuki

Kumite PÜ 2 Uramawashigeri + indirekter Konter Gyaku Zuki
Ohyo Kumite 1
	Kumite PÜ 1-3
Kumite PÜ 3

Gyaku Zuki + AW direkter Konter Kizami Zuki (Step)
Ohyo Kumite 1-2                         
             
	Kumite PÜ 1-4
Kumite PÜ 4 
Gyaku Zuki, AW direkter Konter Ushirogeri
Ohyo Kumite 1-3                         
Kihon Kumite 1

                           
	Kumite PÜ 1-5
Kumite PÜ 5 
Gyaku Zuki, AW direkter Konter Uramawashi jodan 

Ohyo Kumite 1-4                         

Kihon Kumite 1-2
	Kumite PÜ 1-6
Kumite PÜ 6 

indirekter Konter mit Fegetechnik + Faustt.

Ohyo Kumite 1-5                        

Kihon Kumite 1-3

	Kumite PÜ 1-7
Kumite PÜ 7 nachgesetzter Konter
Einstep + indirekter Konter Faust/Fußkombination

Ohyo Kumite 1-6                        

Kihon Kumite 1-4

	Kumite PÜ 1-9
Kumite PÜ 8 Ausgangsstellung
-gleichseitig-

Einstep-Gyakuzuki + Zweistep-Gyakuzuki + zurück Mawashigeri + vor Schritt- Kizamizuki + Gyakuzuki
Kumite PÜ 9 Ausgangsstellung –spiegelbildlich-

vor Uramawashi v.B. + vor Einstep Gyakuzuki + zurück Schritt mit Kreisabwehr + Gyakuzuki im Stand + vor Zweistep Uraken + Gyakuzuki

Ohyo Kumite 1-7                         

Kihon Kumite 1-5

	Kumite PÜ 1-11
Kumite PÜ 10 Ausgangsstellung
-gleichseitig-

vor Schritt Kizami/Gyakuzuki + vor Einstep

Kizamizuki + zurück Uramawashigeri im Stand + vor Mawashigeri h.B.
Kumite PÜ 11 Ausgangsstellung

-spiegelbildlich-

vor Schritt Gyaku/Kizamizuki + vor Mawashigeri v.B. + zurückgleiten Gyakuzuki im Stand + vor Zweistep Uraken/Gyakuzuki 

Ohyo Kumite 1-8                         

Kihon Kumite 1-6

	Kumite PÜ 1-13
Kumite PÜ 12

Ausgangsstellung
-gleichseitig-

vor Mawashigeri h.B. + vor Gyakuzuki + zurück Schritt Kreiabwehr Gyakuzuki im Stand + vor Kizami/Gyakuzuki

Kumite PÜ 13 Ausgangsstellung

-spiegelbildlich-

vor Zweistep Uraken/Gyakuzuki + vor Schritt Kizami/Gyakuzuki + zurück Mawashigeri im Stand + vor Gyakuzuki/Mawashigeri h.B.

Ohyo Kumite 1-8                         

Kihon Kumite 1-7
Idori 1

Tantotori 1-3


	Frei gewähltes Thema mit schriftlicher Ausarbeitung
Kumite PÜ 1-13
Ohyo Kumite 1-8                         

Kihon Kumite 1-8
Idori 1-2
Tantotori 1-4


	Kombination am Partner
	
	1 Maegeri + Gyakuzuki
	1-2 
2Gyakuzuki + Mawashigeri vorderes Bein


	1-4
3 Kizami zuki + Gyaku zuki (Zweistepptechnik)

                            4Ashi Barai + Gyaku zuki


	1-5
5 Gyaku zuki + Uramawashigeri
	1-6
6 Gyaku Zuki + Kizami zuki (überlaufen) + Gyaku Zuki
	1-7
7 Uraken + Ushiromawashigeri
	1-8 
                             8Zweisteppechniken
	1-9 
9 Wurftechnik + Fausttechnik


	1-12 
10Aufbauender Angriff

                             11Angriffsaktionen in Folge

                             12Spezialtechnik (Variation dieser Technik)
	1-12 


	1-12

	1-12 

Frei gewähltes Thema mit schriftlicher Ausarbeitung


	Kata
	
	Pinan 
Nidan
	Pinan  Nidan

Pinan Shodan

	Pinan  Nidan

Pinan Shodan

Pinan Sandan
	Pinan  Nidan

Pinan Shodan

Pinan Sandan

Pinan Jondan
	Pinan  Nidan

Pinan Shodan

Pinan Sandan

Pinan Jondan

Pinan Godan
	Pinan  Nidan

Pinan Shodan

Pinan Sandan

Pinan Jondan

Pinan Godan

Naihanshi
	Pinan  Nidan

Pinan Shodan

Pinan Sandan

Pinan Jondan

Pinan Godan

Naihanshi

Kushanku
	Pinan  Nidan

Pinan Shodan

Pinan Sandan

Pinan Jondan

Pinan Godan

Naihanshi

Kushanku

Chinto
	Naihanshi

Kushanku

Chinto

Seishan 

	Naihanshi

Kushanku

Chinto

Seishan

Bassai
	Naihanshi

Kushanku

Chinto

Seishan

Bassai

Wanshu
	Naihanshi

Kushanku

Chinto

Seishan

Bassai

Wanshu

Niseishi

Rohai

	Kraftteil
	Lgstütz
20
	Liegestütz
20
	Liegestütz
30
	Liegestütz
30
	Liegestütz
40
	Liegestütz
40
	Liegestütz
40
	Liegestütz
40
	Liegestütz
40
	Liegestütz
50
	Liegestütz
50
	Liegestütz
50
	Liegestütz
50

	Kämpfen
	
	3x2 Minuten
	3x2 Minuten
	3x2 Minuten
	3x2 Minuten
	3x2 Minuten
	3x2 Minuten
	3x2 Minuten
	3x2 Minuten
	3x2 Minuten
	3x2 Minuten
	3x2 Minuten
	3x2 Minuten


