Teil 2 - Kata

|| Kihon3(U12-U21) || Kihon2(U12-U21) | Kihon1(U12-U21) |

Kihon 4 (U16-U21)

Auswahl

Kata-spezifischer Test PISTE (ab 2025)

Shitoryu

|| Gojarya / Ryiei-ryi

|| Bewertungskriterien| | Note

ins Feld unten klicken fir Video ¥

ins Feld unten klicken fir Video v

Zenkutsudachi Tate-Shuto-Kamae langsam - Gyakuzuki an Ort
-->4x pro Seite

Zenkutsudachi Tate-Shuto-Kamae langsam - Gyakuzuki an Ort
-->4x pro Seite

Bemerkungen:
> Kraftiibertragung von hinterem Bein (v.a. Ferse) tiber Hiifte auf Tsuki
> Korperachse nicht bewegen und Kopfhohe behalten

Shotokan
ins Feld unten klicken fir Video v
t Yoi-Kamae > Oizuki

=-> 4xvor-/rickwarts
Bemerkungen:
> Ab Mitte der Bewegung mit dem hinteren Bein driicken
> im ersten Teil der (von Zenkutsu Dachi bis zum

) und die im letzten Teil der (vom Mi bis

Zenkutsu Dachi)

> Kopf auf der gleichen Hohe behalten

>Maximale t beim Kamae & beim Tsuki
> Die beiden Hiiften miissen eine horizontal Linie bilden, die nicht kippen darf
>Vorderes Knie darf sich nicht bewegen wéahrend der gesamten Sequenz

Bemerkungen:

> Kraftiibertragung von hinterem Bein (v.a. Ferse) tiber Hiifte auf Tsuki

> Koérperachse nicht bewegen und Kopfhohe behalten

> Maximale Hiftoffnung beim Kamae & maximale SchlieBung beim Tsuki

> Die beiden Hiften missen eine horizontal Linie bilden, die nicht kippen darf
>Vorderes Knie darf sich nicht bewegen wahrend der gesamten Sequenz

ins Feld unten klicken fir Video v

ins Feld unten klicken fir Video ¥

ins Feld unten klicken fir Video v

i Yoi-Kamae > i mit Jodan-Ageul

--> 4x vorwarts

i+ i Schritt nach vorne Sanchindachi Chiadan

i ( i fiir Ryuei-Ryu) i > Schritt nach vorne

Sotouke + Gyakuzuki - Schritt nach vorne iJodan-Ageuk >
dasselbe riickwarts
-->2x vor-/riickwarts

i ( ifiir Ryuei-Ryu) Chiidan Sotouke langsam + Gyakuzuki > Schritt
nach vorne Sanchindachi (Motodachi fiir Ryuei-Ryu) Jodan-Ageuke + Gyakuzuki - dasselbe
riickwarts
--> 2x vor-/rickwarts

Bemerkungen:

>Vorabwehr ausfiihren (mit beiden Armen abwehren)

> Hiifte schliessen (bei der Vorabwehr) > Hiifte 6ffnen (beim Jodan-Ageuke) > Hiifte
schliessen (beim Gyakuzuki)

Bemerkungen:

> Korperachse gerade und in der Mitte halten auch wahrend Ubergéngen
> Kleinere Hiiftbewegungen einsetzen

> Kompakt bleiben und keine Ausholbewegungen machen

Bemerkungen:

> Korperachse gerade und in der Mitte halten auch wahrend Ubergéngen
> Kleinere Hiiftbewegungen einsetzen

> Kompakt bleiben und keine Ausholbewegungen machen

1-Technische Ausfiihrung:
> Form

>Timing

> Prazision

> Endpunkt/Kime

ins Feld unten klicken fir Video v

ins Feld unten klicken fir Video ¥

ins Feld unten klicken fir Video v

> Ubergange / Ubertragung der Kraft

i Tateshuto-K: £ zu45° i> an Ort

Maegeri mit dem hinteren Bein - hinten abstellen + Gedanbarai mit dem vorderen Arm >

0-K: > zu 45° i~ anOrt

Maegeri mit dem hinteren Bein > hinten abstellen + Gedanbarai mit dem vorderen Arm >

Gyakuzuki an Ort > an Ort 90° auf die andere Seite drehen und das gleiche

i an Ort > an Ort 90° auf die andere Seite drehen und das gleiche wiederholen

i Tateshuto-K: > 7u 45° i>anort | |5 p
Maegeri mit dem hinteren Bein - hinten abstellen + Gedanbarai mit dem vorderen Arm > Vorau’ssetzungen'
Gyakuzuki an Ort > an Ort 90° auf die andere Seite drehen und das gleiche wiederholen > Atmung

Bemerkungen:

> Schnelle Achsenrotation an Ort

> Kopfhéhe auch wahrend dem Maegeri behalten

> Maegeri richtig zuriickziehen und schnell abstellen (gleichzeitig mit Gedanbarai)
> Beim Gedanbarai Hiifte 6ffnen

> Hfteinsatz beim Gyakuzuki

Bemerkungen:

> Schnelle Achsenrotation an Ort

>Kopfhohe auch wahrend dem Maegeri behalten

> Maegeri richtig zuriickziehen und schnell abstellen (gleichzeitig mit Gedanbarai)
> Beim Gedanbarai Hiifte 6ffnen

> Hiifteinsatz beim Gyakuzuki

Bemerkungen:

>Schnelle Achsenrotation an Ort

> Kopfhéhe auch wéahrend dem Maegeri behalten

> Maegeri richtig zuriickziehen und schnell abstellen (gleichzeitig mit Gedanbarai)
> Beim Gedanbarai Hiifte 6ffnen

> Hiifteinsatz beim Gyakuzuki

> Rumpfstabilitat

> Spannungs- und
Entspannungsfahigkeit

> Schnelligkeit/Explosivitét

> Koordination Ober-/Unterkdrper

3-

ins Feld unten klicken fir Video v

ins Feld unten klicken fir Video v

ins Feld unten klicken fir Video v

> Beweglichkeit und Gelenkigkeit der
Fuss- und Hiftgelenke

Hachijidachi Yoi-Kamae > 90° nach links drehen in +

t Yoikamae > 90° nach links drehen in Nekoashidachi Chudan-Sotouke mit dem

Gyakuzuki an Ort > Schritt nach vorne in Kdkutsudachi Shutouke > das hintere Bein 270°
drehen in rechts vor Zenkutsudachi Uchiuke mit dem linken Arm » Maegeri mit dem
hinteren Bein + hinten in i Tate-Empi mit dem rechten Arm > nach
90° rechts Yokogeri mit dem rechten Bein + Urakenuchi mit dem rechten Arm - rechts
vorne abstellen in Kibadachi Kagizuki mit dem linken Arm > das hintere Bein 270° nach
links drehen in links vor Zenkutsudachi Tate Shutouke mit dem linken Arm + Gyakuzuki an
Ort > vorderen Fuss zurii inlinks vor Jodan-Ageuke mit dem
linken Arm - 180° Sprung und rechts vor landen - aufstehen + links vor Sanchindachi
Mawashiuke langsam
-->1x

linken Arm + Gyakuzuki an Ort » Mageri mit dem vorderen Bein = vorne abstellen in links
vor Nekoashidachi Shutduke mit dem linken Arm = Schritt nach vorne in i

Heikadachi Yoi-Kamae > 90° nach links drehen in Sanchindachi Kakeuke langsam mit
dem linken Arm - Maegeri mit dem hinteren Bein » vorne abstellen in rechts vor
i Tate-Empi mit dem rechten Arm = an Ort hinteres Bein 6ffnen in

Tate-Nukite mit dem rechten Arm -rechten Fuss und 180°hinten

und dasselbe wiederholen
-->1x pro Seite

i mit dem rechten Arm - an Ort wechseln zu Zenkutsudachi
Gyakuzuki- Schritt nach vorne in links vor i i i lang: = mit
dem linken Fuss 180° nach rechts drehen > dasselbe wiederholen

--> 1x pro Seite

> geeignete Kérperproportionen

Bemerkungen:

> Gedan Barai & Gyaku Tsuki (Zenkutsu Dachi): Gleichzeitig in Position ankommen und
blocken, Hifte offen; fur den Tsuki nach vorne driicken und Hiifte schliessen

>Uchi Uke (Zenkutsu Dachi): Auf Balance bei der Rotation achten, nach vorne driicken, um
stabil zu bleiben

> Mae Geri & Tate Empi (Zenkutsu Dachi): Kick sauber vorbereiten (Knie anziehen), nach dem
Kick sofort zurtickziehen und gleichzeitig mit Tate Empi zur Kdrpermitte in die
Ausgangsposition zuriickkehren

> Sprung: So hoch wie moglich springen, Knie anziehen (Kérper kugelférmig), kontrolliert
landen

> Abschluss: Langsam und fliessend ausfiihren, jede Phase bewusst gestalten und auf die
Atmung achten

Bemerkungen:

> Schneller zu
hinteren Bein rotieren)

> Gleichgewicht sowie Kérperachse halten (mit dem Hinterbein) wahrend dem Maegeri
> Hufteinsatz in Nekoashidachi

i (richtige Hohe erreichen und auf dem

Bemerkungen:

> wischen
>Schneller u
> Bewusste Atmung bei den runden, langsamen Techniken

und Techniken

Heian Godan Pinan Godan Saifa und
Bassai Dai Bassai Dai Seipai > Ausdruck/Ausstrahlung
Enpi Nipaipo Seisan > Dynamik
Jion in (Sei in (Sei > Explosivitat/
Kanku Sho Tomari Bassai > Rhy i
Sochin Rohai > Timing
Anan > Kime
Heiku
Pachu
Niseishi

Version DE: 22.07.2026

sehr gut).

gut, 4=

mittelmassig, 3

schwach, 2=
Die Endnote ergibt sich aus dem Durchschnitt der Teilnoten.

Fir Teil 1 und Teil 2 wird jeweils eine Teilnote 1-4 vergeben (1
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