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Für Kinder ab 5

Verhalten im Dojo

Verneigung beim Betreten und Verlassen des Dojos

Verneigung beim Betreten und Verlassen der Tatami

Ausserhalb Tatami nur mit Zoris

Respekt gegenüber dem/n Anderen

Anstand

Ruhe

Obi (Gürtel richtig binden)
Begrüssung

Zeremonieller Ablauf  vor und nach dem Training

Richtiges Hinknien zum ZASEN (Sesa)


links, rechts, grosse Zehen aufeinander, Knie zwei Fäuste auseinander, Hände auf     dem Oberschenkel ganz hinten, Finger geschlossen, gerade Haltung, 


bei Verbeugung mit den Händen ein Dreieck bilden (Zeigefinger, Daumen berühren sich leicht), länger unten bleiben als Sensei

Richtiges Aufstehen zum RITSU RAI (Verbeugung im Stand)


rechts, links; Fersen zusammen; Zehen auseinander (Musubi-Dachi); Hände 
seitlich, locker am 
Oberschenkel anliegend, Finger geschlossen

Verhalten während des Trainings


Aufmerksam zuhören und mitmachen (arbeiten: nicht schwatzen! Nur so ist ein 
Vorwärtskommen gewährleistet...)


Miteinander nicht gegeneinander arbeiten


Durchhalten


Nicht gleich aufgeben


Etwas einstecken können und trotzdem weitermachen


Respekt vor dem Gegenüber


Wenn der Sensei etwas erklärt, ihm gegeüber Respekt erweisen mit 


„Oss Sensei“...->danke, dass du mir etwas gezeigst hast, dass ich etwas lernen 
darf...

Grundtechniken
 UKEMI WAZA ( Fallschule)

MAE CHUGGERI


Rolle vorwärts

USHIRO CHUGGERI

Rolle rückwärts

MAE UKEMI



Fall vorwärts

USHIRO UKEMI


Sturz rückwärts

SHISEI  ( Körperhaltung ,-stellung )

SHIZENTAI



aufrechte ( normale ) Körperhaltung

JIGOTAI



geneigte ( defensive ) Körperhaltung

MIGI




rechter Fuss vorgestellt

HIDARI 



linker Fuss vorgestellt

HON




Füsse auf gleicher Höhe










mit schulterbreitem Abstand

SHIZEN HONTAI


Grundstellung ohne Abwehrhaltung 

JIGO HONTAI


Grundstelung mit Abwehrhaltung

MIGI SHIZENTAI


rechte Grundstellung ohne Abwehrhaltung



HIDARI SHIZENTAI


linke Grundstellung mit Abwehrhaltung

MIGI JIGOTAI


rechte Grundstellung mit Abwehrhaltung

HIDARI JIGOTAI


linke Grundstellung mit Abwehrhaltung

UCHI UDE UKE


Unterarmblock von unten nach oben 

GEDAN BARAI


Unterarmblock von oben nach unten

MAE GERI



gerader Fussstoss

ZENKUTSU DACHI


tiefe Abwehrstellung , rechts oder links vor

KIBA DACHI



tiefe Abwehrstellung , Füsse seitlich auf gleicher Höhe

Zenkuzu-Dachi


Angriffform mit Zuki

Kokusu-Dachi


Verteidigungsstellung mit Shuto

Ich kann die

Erste Form Kombinations-Kata ZWEIER KATA

TAYKIOKU SHODAN

HAIAN SHODAN

ICH KENNE, DIE ERSTEN ZWEI

SHOTO NIJUKUN

