
 

 

Grundstellungen
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Schrittdiagramm/Enbusen

Pos. 4

Pos. 1-3
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re. Shiko dachi
re. Arm Shuto uchi
li. Arm Teisho uke

li. Sanchin dachi li. Sanchin dachi
beide Arme 

Gassho nigiri

re. Shiko dachi re. Shiko dachi
re. Ellenbogen Gassho

li. Kokutsu dachi
li. Arm Gedan Shotei ate

li. Arm 
Chudan Ura uke

li. Zenkutsu dachi
re. Arm shuto uchi

li. Sagi ashi dachi
re. Bein Mae geri

li. Shiko dachi
li. Arm 

Mawashi Enpi uchi

li. Shiko dachi
li. Arm 

Jodan Uraken uchi

re. Neko ashi dachi
re. Arm Harai otoshi uke

re. Neko ashi dachi
re. Arm Uchi uke

re. Neko ashi dachi
re. Arm Kake uke

re. Sanchin dachi
re. Arm Gyaku 
kanuki gatame

re. Sanchin dachi
re. gedan Shotei ate

li. Sanchin dachi
li. Arm Gedan Osae uke

re. Arm Shotei ate

re. Shiko dachi
re. Arm über
dem li. Arm

re. Bein Ashi barai
Fäuste seitlich am

Oberkörper

Shiko dachi
Arme Gedan Morote 

Seiken tsuki
Shiko dachi

li. Arm Harai otoshi uke
re. Sanchin dachi

re. Arm Gedan Osae uke
li. Arm Shotei ate

li. Bein Ashi barai
Fäuste seitlich am

Oberkörper

Shiko dachi
Arme Gedan Morote 

Seiken tsuki
Shiko dachi

re. Arm Harai otoshi uke

li. Shiko dachi
li. Arm über
dem re. Arm

li. Neko ashi dachi
li. Arm Chudan uchi uke
re. Arm Jodan Furi uchili. Kosa  dachi

li. Arm Chudan uchi uke
re. Arm Jodan Furi uchi

li. Sanchin Dachi
li. Arm Kake uke

re. Moto dachi
li. Gedan Tettsui uchi

re. Moto dachi
li. Arm Jodan Uraken uchi

li. Sanchin dachi
re. Arm Uchi Uke

li. Sagi ashi dachi
re. Mae geri

Shiko dachi
li. Arm Ura zuki

re. Sanchin Dachi
re. Arm Kake uke

li. Moto dachi
re. Gedan Tettsui uchi

li. Moto dachi
re. Arm Jodan Uraken uchi

re. Sanchin dachi
li. Arm Uchi Uke

re. Sagi ashi dachi
li. Mae geri

Shiko dachi
re. Arm Ura tsuki

re. Neko ashi dachi
Beide Hände geöffnet 

vor dem Körper heranziehen

li. Neko ashi dachi
Beide Hände schließen

li. Neko ashi dachi
re. Gedan Tettsui uchi
in li. geöffnete Hand
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