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Den li. Fuß aus Shiko dachi nach 
vorne ziehen 90° und nach links gleiten

Aus Pos. 18 nach re.
gleiten in Sagi ashi dachi
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Grundstellungen

Musubi dachi

Heiko dachi

Sotohachi dachi

Shiko dachi

Zenkutsu dachi

Sanchin dachi

Neko ashi dachi

Sagi ashi dachi
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Pos. 1-3 39-46

Schrittdiagramm/Enbusen
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Pos. 19-28

Pos. 29-36

Pos. 37-38
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Musubi dachi
"Rei"

Musubi dachiHeiko dachi
"Yoi"

re.      45° Schritt wie Sotohachi dachi
re. Faust an Hüfte ziehen

und mit            li.  Hand umfassen

li. Fuß nachziehen
in Musubi dachi

Musubi dachi
die Hand mit Faust

horiz. zur li. Hüfte reißen

re. 90° Shiko dachi
li. Arm chudan Teisho uke

re. Arm Uraken

li. Sagi ashi dachi
li. Arm chudan Ura kake uke

re. Arm gedan Osae uke
re. Bein Hiza ate

aus li. Sagi ashi dachi
re. Bein Mae geri

Hände bleiben in Pos.

wieder Pos.
li. Sagi ashi dachi

einnehmen

re. Zenkutsu dachi
re. Arm Tettsui uchi in die

li. Arm offene Hand

re. Zenkutsu dachi
re. Bein nach li. 

übersetzen

re. Zenkutsu dachi
chudan Seiken morote Tsuki
in Höhe der Schultergelenke

li. Bein Mae geri
re. Arm Chudan Ura  kake uke 

li. Arm gedan Osae uke 

li. Zenkutsu dachi
li. Arm Kake uke

li. Zenkutsu dachi
beide Arme zurück

reißen
Faustrücken oben

li. Zenkutsu dachi
chudan  Seiken Morote Tsuki

in Höhe der Schulter-
gelenke 

li. Zenkutsu dachi
li. Arm Tettsui uchi in
die re. offene Hand

Heiko dachi
re. Arm Zukame 
li.Arm Ura tsuki

Heiko dachi
re. Arm greifen

Heiko dachi
re.Arm  Jodan Tettsui uchi

re. Bein  Ashi barai
re. Arm ausholen für

Tettsui uchi

li. Ashi barai
li. Arm ausholen für

Tettsui uchi

Heiko dachi
li Arm Jodan Tettsui uchi

Heiko dachi
li. Arm greifen

Heiko dachi
li. Arm Zukame 

re. Arm Ura tsuki

re. Sanchin dachire. Sanchin dachi
li. Arm chudan Seiken tsuki

Neko ashi dachi
li. Arm Ura kake uke
re. Arm Haito uchi

Neko ashi dachi
re. Mawashi uke

Neko ashi dachi
beide Arme mit 
offenen Händen

 zum Körper ziehen

Neko ashi dachi
Morote Taisho ate

re. Hand in die  li.
Hand legen

Neko ashi dachi

Musubi Dachi
"Rei"

Musubi DachiVorderen Fuß
zurück ziehen
Musubi dachi

re. Sagi ashi dachi
re. Arm chudan Ura kake uke

li. Arm gedan Osae uke
li. Bein Hiza ate

li. 45° Schritt wie Sotohachi dachi
li. Faust an Hüfte ziehen

und mit re. Hand umfassen

re. Fuß nachziehen
in Musubi dachi

Musubi dachi
die Hand mit Faust

horiz. zur re. Hüfte reißen

re. 90° Shiko dachi
li. Arm chudan Teisho uke

re. Arm Uraken

re.      45° Schritt wie Sotohachi dachi
re. Faust an Hüfte ziehen

und mit            li.  Hand umfassen

li. Fuß nachziehen
in Musubi dachi

Musubi dachi
die Hand mit Faust

horiz. zur li. Hüfte reißen

re. 90° Shiko dachi
li. Arm chudan Teisho uke

re. Arm Uraken

EF
Mae geri Bein hinten absetzen

re. Zenkutsu dachi
beide Arme zurück reißen
Faustrücken              oben

"KIAI"

"KIAI"
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