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Um das Ziel dieses Erasmus Projekts, nämlich die sitzende/bewegungsarme Lebensweise 

von Menschen mit Down Syndrom zu reduzieren und deren Selbstbewusstsein zu steigern, 

zu erreichen, beschreibt dieses Dokument die Methodik und den Kursablauf, welche 

verwendet werden, um die Vorteile von Karate wissenschaftlich zu beweisen. 

 

Dieses Dokument dient als Handbuch für alle in diesem Projekt involvierten Trainer, um 

die Methoden, welche von Inclusive Karate Federation (IKF) entwickelt wurden, richtig zu 

verwenden, damit das positive Ergebnis dieses Projekts maximiert wird. 

 

Bitte beachten Sie, dass dieses Dokument nicht die gesamten IKF Methoden für jede Art 

von Behinderung oder Beeinträchtigung repräsentiert, sondern für Menschen mit Down 

Syndrom ausgerichtet ist. 

 

Die verwendeten personenbezogenen Ausdrücke umfassen Frauen wie Männer 

gleichermaßen. 

 
 

  

1.  EINLEITUNG 
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Um sicherzustellen, dass alle Teilnehmenden dieses Projekts das gleiche Training 

erhalten, werden gewisse Grundvoraussetzungen definiert, welche von allen Trainern der 

teilnehmenden Länder respektiert werden müssen. 

 

2.1 Projektdefinition  

Die fünf teilnehmenden Länder entsenden zwei Trainer, welche das I-karate Global 

System erlernen und unterrichten. 

  

Die Trainer werden dieses System einer vordefinierten Testgruppe über den Zeitraum von 

10 Monaten hinweg lehren.  

 

Pro Land wird eine Testgruppe von mindestens 12 Personen mit DS im Alter zwischen 15 

und 40 Jahren untersucht.  Die Testgruppe besteht aus mindestens 10 Personen, damit im 

beim Ausfall eines Teilnehmers das Projekt nicht gefährdet wird.  

 

Die Testgruppe wird in zwei Trainingsgruppen von sechs oder mehr Lernenden aufgeteilt, 

um die Lernenden und die Trainingsmethoden der Trainer besser evaluieren und 

vergleichen zu können. 

 

Alle Trainer werden die detaillierten Anleitungen für die 40 Trainingseinheiten (mit einer 

Wiederholung für jedes Training) erhalten.  

 

Die Trainingseinheiten müssen zwei mal pro Woche abgehalten werden. Während der 

Ferienzeit ist nur eine Unterbrechung der Trainingseinheiten von einer Woche erlaubt, 

damit die Entfaltung/Erarbeitung des Projekts nicht gefährdet wird. 

 

Die Trainingseinheiten müssen wie folgt geplant werden: 

¶ 1 separates Training (die beiden Gruppen werden separat trainiert). 

¶ 1 gemeinsames Training (die beiden Gruppen trainieren mindestens einmal pro 

Monat zusammen). 

 

Das (wöchentliche-monatliche) gemeinsame Traininge ist eine Wiederholung des 

separaten Trainings. 

 

Das gemeinsame Training stellt sicher, dass beide Trainer auf dem gleichen Level bleiben 

und es dient als zusätzliche Kontrolle für das teilnehmende Land, dass beide Trainer die 

gleichen Methoden verwenden und unterrichten.  

 

 

 

2. GRUNDVORAUSSETZUNGEN 
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2.2 Trainingsmaterial  

Die folgenden Materialien werden in den Trainingseinheiten verwendet. 

 

2.2.1 Trainingsmatte  

Die Matte hat eine hierarchische Abstufung auf 3 Ebenen:  

¶ Symbole 

¶ Farben 

¶ Zahlen 

In Abhängigkeit von der Behinderung werden eine Ebene oder eine Kombination der 

verschiedenen Ebenen verwendet.  

 

Das Level der Gruppe wird berücksichtigt, um die Ebenen aufbauend zu verwenden.  

 

Für dieses Projekt wird empfohlen mit den Symbolen und/oder einer Kombination von 

Symbolen und Farben (z.B. die blaue Sonne oder die orange Blume) zu beginnen. 
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2.2.2 Richtungskarten 

 Die Richtungskarten werden verwendet um die Richtung, in die eine Person sich drehen 

soll, anzuzeigen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Diese Karten werden an den Seiten des Raumes/der Halle, in welchem/r das Training 

stattfindet, befestigt. 

Falls eine große Gruppe am Training teilnimmt, stellen Sie sicher, dass sie zwei Karten auf 

jeder Seite befestigen, damit jede Person zumindest eine Karte sehen kann. 

 In Bezug auf die Trainingsmatte sollten die Karten wie folgt angeordent werden:  
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2.2.3 Positionskarten 

Die Positionskarten werden verwendet um anzuzeigen, welchen Fuß eine Person 

bewegen soll.  

 

Abhängig von der Seite, auf welcher der Trainer die Karten zeigt, muss die Person den 

entsprechenden Fuß auf den angezeigten Fuß/das angezeigte Symbol auf der 

Trainingsmatte bewegen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.4 Armbänder 

Die Armbänder werden verwendet, um der Person zu zeigen/zu helfen zu bestimmen wo 

links und rechts ist, ohne dass die Person links und rechts voneinander unterscheiden 

können muss: 

¶ BLAUES Armband: wird am LINKEN Handgelenk getragen 

¶ ROTES Armband: wird am RECHTEN Handgelenk getragen 

 

 

 

 

 

 

 

Die Trainer müssen den Lernenden am Anfang helfen, die Armbänder anzulegen. Nach 

ein paar Trainingseinheiten können sie die Armbänder selbständig anlegen. (Prüfen Sie 

immer, dass sie an der richtigen Seite angezogen sind.) 

MERKE: BLAU kennzeichnet immer LINKS, ROT kennzeichnet immer RECHTS, dies gilt 

ebenso für die Trainingsmatte und die Richtungskarten. 
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2.2.5 Farbige Bälle 

Die roten und blauen Bälle werden verwendet, um die Muskelspannung zu stimulieren, 

indem die Bälle zu spezifischen Zeitpunkten gedrückt werden.    

Sie stellen auch das notwendige “Spaß”-Element dar, welches die Motivation fördert. 

Wie es schon bei den obengenannten Materialien der Fall ist, wird der BLAUE Ball mit der 

LINKEN und der ROTE Ball mit der RECHTEN Hand verwendet 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.6 Rote und blaue Schlagpolster 

Die BLAUEN UND ROTEN SCHLAGPOLSTER WERDEN IN VERSCHIEDENEN 

ÜBUNGEN VERWENDET, ENTWEDER ZUM SCHLAGEN/VERTEIDIGEN MIT DER 

ENTSPRECHENDEN Hand (links oder rechts) oder für den Fußstoß mit dem 

entsprechenden Bein. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.7 Rote und blaue Plastikreifen  

Die Reifen können für Übungen außerhalb der Matte verwendet werden. 
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2.3 Vorbereitung vor dem Start jeder Trainingseinheit 

2.3.1 Die Trainingseinrichtung 

Vor dem Beginn der Trainingseinheit müssen alle Materialien auf dem richtigen Platz 

liegen und bereit sein: 

¶ Trainingsmatten ausgerollt in der korrekten Richtung 

¶ Richtungskarten auf der richtigen Seite an den Wänden fixiert 

¶ Armbänder 

¶ Schlagpolster/Bälle 

 

2.3.2 Unterstützung 

Stellen Sie sicher, dass eine zusätzliche Person für den eventuellen Notfall anwesend ist.  
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Um die Identität des Training in den teilnehmenden Ländern zu gewährleisten, wird die 

Methodik nachfolgend erklärt und von allen Trainern gleichermassen umgesetzt 

3.1 Einstellung der Trainer 

Die Einstellung des Trainers ist der Schlüssel zum Erfolg. Der Trainer soll positiv, 

motiviert, empathisch, respektvoll und ruhig sein, um das Beste aus den Lernenden 

herauszuholen und sie zu motivieren (z.B. „High five“ Abklatschen, wenn sie etwas gut 

gemacht haben, positive Bekräftigungen geben).  

 

Der Trainer soll kurze, klare Anweisungen geben, welche von allen Lernenden gehört 

werden können und er soll die Übung immer klar vorzeigen.  

 

Beachte: 

¶ Verwenden Sie Ihre Stimme gut und verändern Sie Ihren Tonfall (um die Lernenden 

konzentriert auf den Trainer zu fokussieren). 

¶ Erklären Sie die Technik in Kombination mit dem Wort rot und blau. 

¶ Zeigen Sie die Technik spiegelverkehrt mit der richtigen Farbe. 

¶ Zeigen Sie die Technik spiegelverkehrt mit den blauen und roten Pads. 

Der Trainer muss jederzeit den Überblick über die Situation behalten und soll auf jede 

Störung während dem Training korrekt und rechtzeitig reagieren.  

 

Der Trainer ist für die Sicherheit der Lernenden verantwortlich und muss daher 

verantwortungsvoll sein und sichere Übungen durchführen. Menschen mit DS sind hyper-

dehnbar, weshalb keine überdehnende/überanstrengende Übungen z.B. des Nackens 

durchgeführt werden. 

 

3.2 Schlüsselprinzipien MBT 

Die Methoden basieren auf drei Hauptzielen: 

¶ Movement/Bewegung: konstante Entspannung und Anspannung der Muskeln 

¶ Breathing/Atmung: Verwenden der richtigen Atmung, um den Sauerstofffluss und 

die Lungenkapazität zu verbessern 

¶ Thinking/Denken: Gehirnstimulation, indem man sich Sequenzen merken muss 

 

Das Kombinieren von Bewegungen mit der richtigen Atemtechnik hilft einer Person genug 

Sauerstoff ins Blut zu bringen, die Lungenkapazität zu erweitern, die Muskelspannung 

aufzubauen und das Gehirn zu stimulieren. Auch die Lateralität, das räumliche 

Vorstellungsvermögen, die räumliche Orientierung und die Aufmerksamkeitsspanne 

werden verbessert. 

 

Selbst beeinträchtigte Personen, ungeachtet dessen ob körperlich oder geistig, können 

dies in ihrer eigenen Art und Weise durchführen. 

3. METHODOLOGY 
3.  
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Um jeden dazu zu bringen richtig zu atmen, hat IKF das Wort “HET” eingeführt/erfunden 

(das niederländische Wort für „das/es“ ). 

 

In regulären Karateübungen werden die Bauchmuskeln am Ende jeder Technik 

angespannt, um die Technik zu fixieren/verstärken. Es hilft auch die Muskelspannung zu 

steigern. 

 

Denselben Effekt kann man erzielen, wenn man z.B. das Wort „HET” sagt. Im Tai Chi wird 

dies als geschlossener Energiekreis bezeichnet. Die Verwendung des Wortes „HET“ bietet 

den Teilnehmenden auch die Möglichkeit Dampf abzulassen (im Sinne eines emotionalen 

Ventils), da „HET“ auch geschrieen werden darf.  

 

Die Verwendung von “HET”, ebenso wie die Kontrahierung des Körpers, kann der 

“Schlüssel-Schalter” sein für eine zusätzliche Stimulation, damit man weiter übt.   

 

Das Beibringen der Übungen für den Aufbau der Muskelspannung in Kombination mit dem 

Wort „HET“ kann in einer recht einfachen Art und Weise vom Trainer durchgeführt werden. 

(Anmerkung: Zumindest zu Beginn der Trainingseinheiten ist dies eine leicht verständliche 

Möglichkeit, den Teilnehmern eine richtige Atemtechnik beizubringen.) 

Zum Beispiel: den Softball drücken und gleichzeitig das Wort „HET“ sagen.  

 

Je nach Fähigkeit des Teilnehmers führt dies zu einer Muskelanspannung im Arm, bis zum 

Brustmuskel über den Rücken oder nur zu einer Muskelanspannung im Arm oder gar nur 

zum Schliessen der Hand. 

Eine Stimulation des Gehirns erfolgt durch: 

¶ Verwenden der Symbole, Farben und Zahlen und das Merken derselben. 

¶ Seitliche und ausgerichtete Bewegungen, indem die Matte und die Richtungskarten 

verwendet werden. 

¶ Überkreuz-Bewegungen. 

¶ Ersetze links und rechts mit blau und rot. 

¶ Lehren von (leichteren) Variationen der tatsächlichen Übungen, die eigentlich 

durchgeführt werden sollten. 

¶ Lernen, Strukturen zu verwenden. 

¶ Fokussiert bleiben. 

 

Alle der oben genannten Techniken werden während jedem Element einer 

Trainingseinheit verwendet. 

 

Kombinieren Sie nicht alle Techniken auf einmal, sondern fügen Sie jeweils nur eine 

Technik hinzu: 

¶ Beginnen Sie mit den Übungen am Platz. 

¶ Fügen Sie die Atemtechnik hinzu, indem Sie die Person z.B. “HET” sagen lassen. 

¶ Als letztes fügen Sie die Bewegung (seitlich und/oder gerade aus) hinzu. 
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Der Schlüssel zum Erfolg ist die Übungen langsam aufzubauen und viele Wiederholungen 

der gleichen Übungen zu machen. 

 

Positive Verstärkung und Enthusiamus sind sehr wichtig um die Motivation und das 

Selbstvertrauen zu steigern. 

 

3.3 Schlüsseltechniken 

Die in den Trainingseinheiten verwendeten Schlüsseltechniken sind: 

 

3.3.1 Angriffstechniken mit den Armen 

¶ Tsuki: Fauststoß mit geradem Arm.  

¶ Uraken: Seitwärtsschlag mit halb gedrehter Faust. 

¶ Tetsui: Schlag mit der Außenseite der Hand auf der Seite des kleinen Fingers.  

¶ Empi: Ellenbogenstoß. 
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3.3.2 Abwehrtechniken 

¶ Age uke: Abwehrtechnik nach oben. 

¶ Gedan barai: überkreuzte Abwehrtechnik nach unten. 

¶ Shuto (uke): seitwärts Abwehr (Angriff) mit der Handkante. 

 

Siehe die Punkte auf der Zeichnung zusammen mit den Details zu den Übungen auf 

der nächsten Seite. 
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3.3.3 Fußtechniken 

¶ Mae geri: Fußstoß nach vorne 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.3.4 Kihon-Kumite 

Beginnen Sie die Bewegung indem Sie die offenen Hände auf das Becken stützen.   

 

Schließen Sie die Hände während dem Stoß (Tsuki).  

 

Dadurch wird die Kontraktion der Muskeln stimuliert. 

¶ machen Sie einen „Kiai“ am Ende der Technik 

¶ falls nicht genügend Leiter/Anleitende da sind, können Sie jeweils jedem Teilnehmenden 

die Schlagpolster entgegenhalten.  

¶ falls genügend Leiter/Anleitende anwesend sind, kann jeweils ein Trainer mit zwei bis 3 

Teilnehmenden zum Üben eingeteilt werden. 

 

Die Trainer wechseln nach jeder Übung. 

 

Wichtige Anmerkung: Die Farben (der Armbänder) werden bei jeder Übung verwendet, die 

Symbole (Matte) können zusätzlich verwendet werden (auch in Kombination mit den Farben). 
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3.4 Schlüsselziele 

Das Ziel jeder Trainingseinheit ist, dass jeder Teilnehmer folgendes durchführen kann: 

¶ Kihon: Übung ohne Partner. 

¶ Kumite: Übung mit einem Partner.  

¶ Kata: Imaginärer Gegner. 

Die Teilnahme an einem I-Karate Global IFK Wettbewerb wird als bedeutende Leistung dieses 

Projekts erachtet. 

 

3.4.1 Kihon 

Aufbau von Techniken auf der Matte als Anleitung (sowohl Angriff als auch Verteidigung). 

 

3.4.1 Kumite 

Aufbau von Techniken auf der Matte mit einem Trainer oder Partner. Aufbau der kompletten 

Sequenz von Bewegungen (sowohl Angriff als auch Verteidigung), die für Kumite benötigt 

werden. 

 

3.4.2 Kata 

Aufbau der kompletten Sequenz von Bewegungen, die für Kata benötigt werden. 

 

Das Ausführen von Kumite und Kata bedarf einem gezielten Aufbau (Kihon). Bedenken Sie, 

dass die Technik in diesem Projekt eher nachrangig ist. Das Hauptziel ist das MBT-Prinzip 

(Atmung-Bewegung-Denken)! 

 

Die Methoden zum Aufbau der Übungen in den Trainingseinheiten (Woche für Woche) werden 

ausgiebig für jede einzelne Trainingseinheit in den folgenden Kapiteln beschrieben.   
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Jedes Training soll auf die gleiche Art und Weise stattfinden, basierend auf einer generellen 

Gliederung, den Methoden und spezifischen Anleitungen für jede Einheit. 

 

Der grobe Gliederung von jeder Einheit ist wie folgt: 

¶ Beginn des Trainings. 

¶ Aufwärmen. 

¶ Kihon. 

¶ Kumite. 

¶ Kata. 

¶ Abschluss des Trainings. 

 

Die vorangegangenen Trainingseinheiten können kombiniert und wiederholt werden. 

 

4.1 Beginn des Trainings 

Bereiten Sie die Teilnehmenden vor, indem Sie: 

¶ die Armbänder anlegen, 

¶ auf der Trainingsmatte auf der Schildkröte stehen (die Socken dürfen getragen werden, 

aber es dürfen keine Schuhe auf den Matten getragen werden). 

 

Wenn alle bereit sind, steht der Trainer vor den Lernenden. 

 

Der Trainer sagt verbeugen „REI” und die Lernenden verbeugen sich und sagen „OSS“. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. TRAININGSEINHEITEN: EINF¦HRUNG 
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4.2 Aufwärmen 

Es ist wichtig, dass man alles, was die Teilnehmer tun sollen, immer erklärt, indem man zuerst 

die Farbe (blau oder rot) und dann die Übung ansagt, z.B. blau gekreuzt auf die Schulter, rot zur 

Hüfte,… 

Halten Sie die Übungen einfach! 

 

Legen Sie die Aufmerksamkeit während dem Aufwärmen auf Folgendes: 

¶ Hände, Arme, Schultern, Kopf, Torso 

¶ Beugen des Rumpfes, setzen Sie sich hin falls notwendig 

¶ Stimulation der beiden Gehirnhälften 

¶ wenden Sie Übungen an, die überkreuzen, antippen, rotieren 

¶ Übungen mittels Matten, Schlagpolstern, Bällen und Ringen  

¶ Balancieren auf einem Bein 

¶ Übungen mit Anspannung und Entspannung in Kombination mit „Het“. 

 

4.2.1 Kennenlernen der Trainingsmatte 

Das erste, was die Teilnehmenden lernen müssen, ist die Bewegungen des Trainers zu 

kopieren. 

Der Trainer muss das blaue und das rote Armband seitenverkehrt anziehen (blau auf der 

rechten und rot auf der linken Seite). https://youtu.be/61qE1v8yBAI 

 

Es ist wichtig, dass man den Lernenden alles erklärt, was sie machen sollen, indem man zuerst 

die Farbe (rot oder blau) nennt und dann die Übung ansagt.  

 

Zu Beginn, stellen Sie sicher, dass die Lernenden auf beiden Beinen stehen. 

Übungen: 

¶ Halten Sie Hand mit dem blauen Armband hoch. 

¶ Halten Sie die Hand mit dem roten Armband hoch. 

¶ Bringen Sie die blaue Hand zur Schulter. 

¶ Halten Sie die rote Hand zum Knie. 

¶ Schlagen Sie mit der blauen Hand. 

¶ Wehren Sie mit der roten Hand ab. 

¶  

Bei Wiederholungen dazu, erinnern Sie sich daran, dass Sie: 

¶ die Reihenfolge ändern; 

¶ gleichseitige Muster verwenden (z.B. blaue Hand an die blaue Hüfte); 

¶ überkreuzende Muster verwenden (z.B. blaue Hand auf die rote Schulter); 

¶ die Geschwindigkeit steigern, sobald die Lernenden wissen, was zu tun ist (um sie zu 

motivieren und den Spaßfaktor hinzuzufügen). 

https://youtu.be/61qE1v8yBAI
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Als nächstes sollen die Lernenden die Symbole für die Füße auf der Matte kennen. 

 

Fragen Sie die Teilnehmer wo sich die Symbole auf der Matte befinden. Vergessen Sie nicht auf 

die Schildkröte! 

 

Als nächstes verwenden Sie die Positionskarten (siehe 2.2.3). 

 

Übungen: 

¶ Zeigen Sie jede Karte und die Teilnehmer stehen (auf zwei Füßen) auf die 

entsprechenden Bilder auf der Trainingsmatte https://youtu.be/2xV1NKu2yts 

¶ Zeigen sie jeweils eine der drei Farbkarten der linken oder rechten Mattenseite 

https://youtu.be/buSx1Wxwiw8 

¶ Lassen Sie die Teilnehmer auf der blauen (Sonne) und auf der roten (Wolke) auf der 

Matte stehen, zeigen Sie eine Karte und die Teilnehmenden bewegen einen Fuß 

https://youtu.be/-dGmjIGOB5Q 

¶ Verwenden Sie 4 Karten (Vorwärts- und Rückwärtskarten) damit sie die Fußpositionen 

verändern müssen (also jeweils ein Bein vor oder zurück stellen). 

¶ Bewegen Sie den linken (blauen) Fuß auf die weiße Brille. 

¶ Bewegen Sie den rechten (roten) Fuß auf den gelben Hut. 

¶ Beim Wiederholen verändern Sie die Reihenfolge und erhöhen Sie die Geschwindigkeit. 

Nach ein paar Einheiten, führen Sie den blauen und den roten Ball bei den Übungen ein. 

 

Stellen Sie sicher, dass sie die Bälle richtig halten (blauer Ball in der Hand mit dem blauen 

Armband, …) 

Übungen: 

¶ Zeigen Sie den Teilnehmern das Symbol (Farbtafel). Diese sollen das Symbol (auf ihrer 

Matte) mit dem vorgegebenen farbigen Ball berühren. https://youtu.be/VMiBktNhA-I 

¶ Werden Sie kreativ: Zeigen Sie zwei Symbole. Die Teilnehmer stellen beide Füße darauf 

und berühren ein drittes, gezeigtes Symbol mit der Hand... 

https://youtu.be/yEsKTCo3qSU 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/2xV1NKu2yts
https://youtu.be/buSx1Wxwiw8
https://youtu.be/-dGmjIGOB5Q
https://youtu.be/VMiBktNhA-I
https://youtu.be/yEsKTCo3qSU
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4.2.2 Allgemeines Aufwärmen auf der Trainingsmatte (Cardio)  

Entweder plazieren Sie die Matten eine hinter der anderen oder Sie lassen jeden hinter seiner 

Matte stehen. Zeigen Sie die Übung zuerst vor und sagen Sie ihnen, dass sie entweder hüpfen 

oder einen Schritt machen können! Wiederholen Sie jede Übung mindestens drei Mal! Sagen 

Sie ihnen welche Hand oder welchen Fuß sie bewegen müssen! (zum Beispiel: bewegt eure 

Hand von der weißen Brille zur blauen Sonne…) 

 

Stehen Sie hinter der eigenen Matte https://youtu.be/JxGboDmLqYQ: 

- Sagen Sie ein Symbol, eine Zahl oder eine Farbe und 

¶ laufen Sie auf die korrekte Seite der Matte, um die Matte herum; 

¶ laufen Sie auf die korrekte Seite der Matte und berühren Sie das Symbol mit dem Fuß 

oder der Hand und laufen Sie weiter um die Matte herum bis zum Startpunkt; 

¶ laufen Sie auf die korrekte Seite der Matte, ein Fuß auf jedes Fußsymbol zurück bis zum 

Startpunkt; 

¶ laufen Sie auf die korrekte Seite der Matte, beide Füße auf jedes Fußsymbol hinauf und 

herunter; 

¶ wählen Sie die korrekte Seite und hüpfen Sie auf die 6 Fußsymbole; 

¶ nehmen Sie eine der obigen Übungen und laufen Sie auf die korrekte Seite der Matte, 

aber klatschen Sie zuvor in die Hände oder klopfen Sie auf die Knie… und dann machen 

sie die Übung, die der Trainer erklärt. 

 

- Platzieren Sie die Lernenden hinter den Matten, die eine nach der anderen ausgelegt 

sind (langsam und alle in ihrem eigenen Tempo) https://youtu.be/seTAHWUObic 

¶ über die Symbole (Matte) drüberlaufen und zurück (…wiederholen); 

¶ auf jedes Symbol springen oder mit beiden Füßen darauf stehen; 

¶ auf die ersten zwei Fußsymbole springen, dann auf die nächsten zwei Fußsymbole und 

von vorne beginnen; 

¶ auf die ersten zwei Fußsymbole springen, dann mit den Füßen herunter von der Matte 

und zurück auf die nächsten zwei; 

¶ auf jedes Fußsymbol mit der richtigen Farbe rot oder blau hüpfen oder auf dem Fuß 

balancieren, auf der richtigen Seite, die der Trainer ansagt ; 

¶ tempelhüpfen (auf der Matte); 

¶ auf die ersten zwei Fußsymbole springen, dann auf einer Seite neben der Matte stehen 

und zurück auf die Matte auf die nächsten beiden Fußsymbole hüpfen; 

¶ auf die Matten springen, die Hände in der Hüfte und dann beim nächsten Sprung die 

Arme ausstrecken; 

¶ auf die ersten zwei Fußsymbole springen und dann 180° auf dem gleichen Fuß drehen, 

dann auf die nächsten zwei Fußsymbole springen und wieder 180° drehen usw. 

¶ Alle diese Übungen können mit einer Drehung auf den letzten beiden Fußsymbolen und 

einer Durchführung der Übungen zurück bis zum Startpunkt gemacht werden. 

https://youtu.be/JxGboDmLqYQ
https://youtu.be/seTAHWUObic
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¶ Die Teilnehmer knieen hinter der Matte: 

¶ zwei Hände auf jedes Symbol stellen und zu den nächsten Symbolen weiterbewegen. 

Sagen Sie ihnen die Symbole an; 

¶ gleiche Übung, jedoch dürfen die Knie nicht den Boden berühren. 

 

4.2.3 Grundlegendes generelles Aufwärmen auf der Trainingsmatte  

Zu Beginn stellen Sie immer sicher, dass die Lernenden auf dem blauen (Sonne) und dem roten 

(Wolke) Fußsymbol auf der Matte stehen. 

Verwenden Sie immer die Worte BLAU und ROT, niemals die Richtungsbezeichnungen links 

oder rechts. 

Es muss den Lernenden klar sein, dass sie die die Armbewegungen des Trainers spiegeln und 

nachahmen sollen. 

Testen Sie jedes Mal: Heben Sie den Arm mit dem roten (oder blauen) Armband hoch. 

So können Sie überprüfen, welche Teilnehmenden die Anweisung verstanden haben und ob die 

Teilnehmenden ihre Armbänder auf dem richtigen Arm tragen.  

Führen Sie das Wort „HET” ein, während Sie beide Hände schließen und gleichzeitig 

„HET“ sagen. 

 

1. Mehrere Möglichkeiten den Trainer zu imitieren: (der Trainer kann die Schlagpolster 

verwenden, diese sind besser sichtbar) 

¶ beginnen Sie mit der OFFENEN Hand auf dem Becken und strecken Sie einen Arm  

¶ https://youtu.be/Oj2YGjXJs58 

¶ nach vorne, hinten, seitwärts oder nach oben, kreuzweise zu Schulter, Knie, Hüfte; 

¶ dann strecken Sie beide Arme in unterschiedliche Richtungen und zurück zum Becken;  

¶ als nächstes nicht zum Becken zurück, sondern die Arme jeweils aus der vorherigen 

Position weiterbewegen https://youtu.be/S3wJz-eTS5Y 

Geben Sie bei allem was Sie ansagen zuerst rot und blau an, wenn Sie beim Becken beginnen. 

Zum Beispiel: blau überkreuzt zum Knie, rot nicht gekreuzt auf die Schulter; blau auf den 

Rücken, rot überkreuzt zum Ohr…verwenden Sie die acht Punkte – siehe Abbildung Seite 20. 

 

2. Mehr Übungen (zur freien, eigenen kreativen Verwendung) 

¶ Fingerspitzen auf die Schultern und das Ohr jeweils zum roten oder blauen Armband 

bewegen. 

¶ Fingerspitzen auf die Schultern, die Ellbogen öffnen und aneinanderlegen im Wechsel... 

¶ Hände in die Hüften, zur roten (Fisch) Karte zur blauen (Katze) Karte und zur gelben 

(Vogel) Karte blicken.  

¶ Eine Kombination von Händen auf den Schultern, die Seiten und den hinteren Bereich 

der Schultern dehnen (ansagen!). 

¶ Öffnen und schließen der Hände, die Finger separat klopfen. 

 

https://youtu.be/Oj2YGjXJs58
https://youtu.be/S3wJz-eTS5Y
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3. Die Arbeit mit den überkreuzten Bewegungen ist wichtig: (Stimulation der linken und rechten 

Hemisphäre des Gehirns) 

Diese Übungen sind auch mit einem oder zwei farbigen Bällen möglich. 

¶ Arme öffnen und zu den Schultern kreuzen. 

¶ Arme öffnen und zu den Knien kreuzen, dann eine Kombination von beidem. 

¶ Einzelnes Antippen mit blau am Knie, an den Knien gekreuzt und dann an den Schultern 

gekreuzt und dehnen/strecken, dann einzelnes Antippen mit rot am Knie… 

¶ In die Hände klatschen und dann die Hände überkreuzt auf die Schultern und 

wiederholen… 

¶ Mit beiden Händen klatschen, auf die Knie klatschen ohne zu kreuzen, dann mit kreuzen, 

wiederholen…. 

¶ Rot offen am Ohr mit antippen oder klatschen überkreuzt und zurück … 

¶ Füße platzieren neben rot und blau, neben der Matte, die Knie beugen und die Hände auf 

die Schildkröte und zurück (dehnen). 

 

4. Der Trainer nimmt den roten und blauen Ball und zeigt mit den Armbändern die Farbe an 

¶ Den Ball oder ein Armband anzeigen, der Lernende muss den Ball/das Armband mit dem 

Armband der gleichen Farbe drücken https://youtu.be/qEa3YYvBqZY 

¶ Nun sollen sie eine Zwischenübung machen wie z.B. in die Hände klatschen oder die 

Knie überkreuzt antippen… 

¶ Dann können sie den Ball ergreifen  https://youtu.be/RFw33rwKSfk 

¶ Der Trainer zeigt beide Bälle und der Lernende kann aussuchen, der Trainer kann die 

Hand im letzten Moment schließen. 

¶ Der Trainer macht horizontale, vertikale oder runde Bewegungen mit dem Ball in einer 

Geschwindigkeit mit der Lernenden es schafft, die Farbe des Balles/Armbands zu 

ergreifen, welche der Trainer ankündigt. 

 

5. Doppel-Grundlagen: (beginnend mit den offenen Händen am Becken) „HET”  

¶ Machen Sie die auf jeder Körperseite eine und dann kombinieren Sie mit: dehnen, hoch 

hinauf, Elllbogen aneinander, gekreuzt zur Schulter und dann hinunter, Hüften gekreuzt 

und Blick zum Handgelenk, gekreuzt offen an den Ohren und zweimal high five 

abklatschen. https://youtu.be/vS3rhNAUH-8 

¶ Machen Sie einen Angriff mit jeder Seite und kombinieren Sie dann: gekreuzte Schulter 

ellbogenseitig Arme geschlossen, vorwärts stoßen, Hände offen in den Hüften, Hände 

kreuzen zu den Schultern, Arme öffnen, Hände schliessen „wie eine Zeitung öffnen“ 

https://youtu.be/GVz9PSmrU1E 

 

 

 

 

https://youtu.be/qEa3YYvBqZY
https://youtu.be/RFw33rwKSfk
https://youtu.be/vS3rhNAUH-8
https://youtu.be/GVz9PSmrU1E
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4.3 Ende des Trainings  

Am Ende des Trainings (im Falle von unterschiedlichen Gürtelfarben) stehen alle in einer Linie 

der Graduierung nach gereiht oder es stehen alle auf der Schildkröte.  

Der Trainer sagt Verbeugen „REI” und die Teilnehmenden verbeugen sich und sagen „OSS“.  

Gratulieren Sie allen nach dem Training und applaudieren Sie. 
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Das Organisieren und Unterrichten jeder Trainingseinheit (TE) auf die gleiche Art und Weise ist 

von höchster Bedeutung, um verlässliche Resultate in diesem Projekt zu erhalten. 

Jede TE (Trainingseinheit) wird im Detail beschrieben. 

Wie in 2.1 angegeben, besteht jede Woche aus zwei Trainingseinheiten, einer separaten TE und 

(zumindest einmal im Monat) einer gemeinsamen TE, in welcher das Programm der TE das 

gleiche ist. Folglich wird in dieser Aufgliederung “Woche – Monat” verwendet, um das Programm 

für beide Trainingseinheiten der jeweiligen Woche zu bezeichnen. 

 

5.1 TE Woche 1 und 2 

5.1.1 Aufwärmen 
Mit der Matte bekanntgemacht werden und ein allgemeines Aufwärmen wie in 4.2.1 – 4.2.2 

beschrieben. 

 

5.1.2 Kihon auf der Trainingsmatte (mit Schlagpolster) 
https://youtu.be/suVfD4KsSb4 

Bei der Ausgangssituation ORANGE-GELB beginnen (der Trainer verwendet die Schlagpolster 

rot und blau spiegelverkehrt) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¶ beide Hände öffnen und ausstrecken, der Trainer sagt die Farbe und der Lernende 

schließt die gleiche Hand; 

¶ die Farbe am Platz sagen und diese Farbe zeigen (der Trainer streckt den Arm mit dem 

Schlagpolster in der richtigen Farbe und sagt „tsuki“); 

5. TRAININGSEINHEITEN  
4.  

Teilnehmer 

 

https://youtu.be/suVfD4KsSb4
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¶ den Fuss auf die Farben/Symbole auf der Matte bewegen (Sie sagen die Farbe oder das 

Symbol für den Fuß und zeigen die richtige Farbe mit dem Schlagpolster) und 

Ausstrecken des Armes mit der richtigen Farbe und des richtigen Fußes (der Trainer 

kann seinen Fuß ganz leicht auf dem Fuß des Teilnehmers ruhen lassen, falls dieser 

seinen Fuß nicht stehen lassen kann); 

¶ die Farbe am Platz sagen und diese Farbe zeigen (der Trainer beugt den Arm mit dem 

roten Schlagpolster und sagt „age uke“); 

¶ bewegen/gehen auf der Farbe (der Trainer sagt eine Farbe an oder ein Fußsymbol und 

zeigt die richtige Farbe des Schlagpolsters) und Beugen des Armes mit der richtigen 

Farbe und dem richtigen Fuß; 

¶ nun kombinieren Sie die zwei Bewegungen vorwärts während Sie mit den Schlagpolstern 

die Armbewegung „tsuki“ oder „age uke“ vorzeigen. 

 

Zwischenaufgabe: die Lernenden sollen jetzt die Übungen durchführen, aber der Trainer 

macht vorher kurz eine andere Bewegung als die Lernenden, bevor er die obige Übung mit 

Schrittbewegungen durchführt 

¶ einmal in die Hände klatschen und dann den Schritt nach vorne machen; 

¶ beide Knie berühren oder die Hände überkreuzt zu den Knien und dann den Schritt nach 

vorne machen; 

¶ eine ganze 360° Drehung machen auf die Farbseite, die der Trainer anzeigt und dann 

einen Schritt nach vorne machen; 

¶ eine der Übungen kombinieren bevor man einen Schritt nach vorne macht. 

 

Wiederholen Sie die obigen Übungen beginnend auf BLAU-ROT (anstatt orange-gelb). 

Wiederholen Sie die obigen Übungen beginnend auf WEIß-GRÜN (anstatt auf orange-gelb). 

 

5.1.3 Kumite auf der Trainingsmatte (mit Schlagpolstern) 
https://youtu.be/yrBbRe6SsmM 

Das gleiche Training wie unter 5.1.2 beschrieben, aber nun mit dem Trainer. Der Trainer steht 

vor dem Lernenden und zeigt die Schlagpolster in unterschiedlicher Reihenfolge an. Der Trainer 

arbeitet spiegelverkehrt mit den Schlagpolstern. 

Beim Ausgangspunkt ORANGE-GELB starten  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Teilnehmer 

 

https://youtu.be/yrBbRe6SsmM
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¶ Sagen Sie die Farbe auf dem Platz (stehen bleiben) und zeigen Sie diese Farbe an (der 

Trainer streckt den Arm mit dem Schlagpolster in der entsprechenden Farbe und sagt 

„tsuki“, der Teilnehmer bleibt stehen). 

¶ Der Lernende schlägt auf das Schlagpolster. 

¶ Den Fuss auf ein neues Fußsymbol stellen und die Position auf der Farbe verändern und 

die richtige Armseite (Trainer zeigt die Farbe an) ausstrecken und den richtigen Fuß nach 

vorn stellen. 

¶ Der Lernende schlägt auf das Schlagpolster (der Trainer nimmt zuerst die richtige Distanz 

ein, sagt an und zeigt die Farbe). 

¶ Sagen Sie die Farbe am Platz an (stehen bleiben) und zeigen Sie diese Farbe an (der 

Trainer beugt jenen Arm und verwendet das Schlagpolster als Angriffshand mit der 

gleichen Farbe und sagt „age uke“). 

¶ Der Lernende blockt das Schlagpolster und der Trainer stößt mit dem Schlagpolster zu 

(von oben nach unten Richtung Kopf). 

¶ Die Position auf der Farbe verändern (Sie sagen die Farbe oder das Fußsymbol und 

zeigen die richtige Farbe des Schlagpolsters an) und strecken den Arm mit der richtigen 

Farbe aus und auch den richtigen Fuß. Der Lernende wehrt den Angriff ab. 

¶ Nun kombinieren Sie die zwei Bewegungen vorwärts, während Sie mit den 

Schlagpolstern den Angriffsarm für „tsuki“ oder den Abwehrarm für „age uke“ anzeigen. 

 

Zwischenaufgabe: die Lernenden sollen jetzt die Übung machen, aber der Trainer sagt eine 

andere Bewegung an, die sie jeweils vor der obigen Übung mit Schritten machen sollen 

o Einmal in die Hände klatschen, dann “tsuki” am Platz, dann Schritt vorwärts. 

o Einmal in die Hände klatschen, dann “age uke” am Platz, dann Schritt vorwärts. 

o Beide Knie berühren, dann “tsuki” vorwärts mit der richtigen Farbe. 

o Beide Knie überkreuzt berühren, dann “age uke” vorwärts mit der richtigen Farbe. 

o Nun berühren wir nur ein Knie: beim gleichen Knie machen sie danach „tsuki“, überkreuzt 

zum gegengleichen Knie wird gefolgt durch „age uke“ und dann Schritt vorwärts. 

o 360° Drehung zur Farbseite, die der Trainer anzeigt, dann Schritt vorwärts. 

o Kombinieren Sie zwei der Übungen, bevor Sie einen Schritt vorwärts machen (klatschen, 

berühren, drehen). 

 

Wiederholen Sie die obigen Übungen beginnend bei BLAU-ROT (anstatt bei orange-gelb) 

Wiederholen Sie die obigen Übungen beginnend bei WEISS-GRÜN (anstatt bei orange-gelb) 
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5.2 TE Woche 3 und 4 

5.2.1 Aufwärmen 
Mit der Trainingsmatte vertraut werden und allgemeines Aufwärmen wie in 4.2.1 – 4.2.2 

beschrieben. 

 

5.2.2 Kihon auf der Trainingsmatte (mit Schlagpolstern) 
https://youtu.be/72VtA4AoB64 

Beginn auf der Startposition ORANGE-GELB (der Trainer verwendet das rote und blaue 

Schlagpolster spiegelverkehrt) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¶ Sagen Sie die Farbe am Platz an und zeigen Sie diese Farbe, während Sie das Knie 

anheben (der Trainer hebt das Knie mit dem richtigen Farbschlagpolster), der Lernende 

hebt das Knie gebeugt, streckt das Bein aus und beugt es wieder, bevor er den Fuß 

wieder auf dem Platz abstellt. 

¶ Am Platz, der Trainer kickt beugen-strecken-beugen und sagt „mae geri“, der Teilnehmer 

ahmt den Trainer nach. 

¶ Fortbewegen auf den Farben der Matte (Sie sagen die Farbe oder das Fußsymbol und 

zeigen die richtige Farbe des Schlagpolsters), Fußstoß und mit dem richtigen Fuß 

hinstellen. 

¶ Sagen Sie die Farbe am Platz und zeigen Sie die Farbe während Sie auf die Schulter 

überkreuzen. Der Trainer überkreuzt jenen Arm mit dem richtigen Farbschlagpolster und 

der Teilnehmer überkreuzt den Arm mit der offenen Hand zur Schulter. 

¶ Am Platz überkreuzt der Trainer die Farbschlagpolster und streckt den Arm nach unten 

aus. Der Teilnehmer ahmt dies nach. 

Teilnehmer 
 

https://youtu.be/72VtA4AoB64
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¶ Am Platz zeigt der Trainer mit dem Schlagpolster abgewinkelt nach unten und der 

Teilnehmer muss zuerst überkreuzen und dann den Arm nach unten bewegen (Gedan 

Barai). 

¶ Fortbewegen/Verschieben auf den Farben der Matte (Sie sagen die Farbe oder das 

Fußsymbol an und zeigen die richtige Farbe mit dem Schlagpolster) und strecken die 

richtige Farbe nach unten gemeinsam mit dem richtigen Fuß. 

¶ Nun kombinieren Sie die vier Bewegungen vorwärts, während Sie mit den Schlagpolstern 

den Arm als einen „tsuki“ oder als „mae geri“ oder als „age uke“ oder als „gedan barai“ 

vorzeigen. 

 

Zwischenaufgabe: die Lernenden sollen nun die Übung machen, aber Sie sagen eine andere 

Bewegung an, die sie vor der obigen Übung mit Schritt vorwärts machen sollen 

o Einmal in die Hände klatschen und dann Schritt nach vor. 

o Beide Knie berühren oder die Hand überkreuzt auf die Knie und dann Schritt nach vor. 

o Ein Knie auf der gleichen Seite oder überkreuzt berühren und dann Schritt nach vor. 

o 360° Drehung zur Farbseite, die der Trainer anzeigt, dann Schritt vorwärts . 

o Kombinieren Sie zwei der Übungen bevor Sie einen Schritt vorwärts machen . 

 

Wiederholen Sie die obigen Übungen beginnend bei BLAU-ROT (anstatt bei orange-gelb) 

Wiederholen Sie die obigen Übungen beginnend bei WEISS-GRÜN (anstatt bei orange-gelb) 

 

5.2.3 Kumite auf der Matte (mit Schlagpolstern) 
Das gleiche Training wie unter 5.2.2 beschrieben, aber jetzt mit dem Trainer. Der Trainer steht 

vor dem Teilnehmer und zeigt die Schlagpolster in unterschiedlicher Reihenfolge. Der Trainer 

verwendet die Schlagpolster spiegelverkehrt. 

 

Beginn bei der Startposition ORANGE-GELB  

¶ Sagen Sie eine Farbe am Platz und zeigen Sie diese Farbe an (der Trainer streckt 

diesen Arm mit dem Schlagpolster hinunter und der Teilnehmer schlägt seitwärts 

nach unten auf das Schlagpolster (Gedan Barai). 

¶ Fortbewegung auf den farbigen Mattensymbolen und strecken der richtigen Farbe 

und des richtigen Fußes. 

¶ Der Lernende schlägt das Schlagpolster (der Trainer nimmt zuerst die richtige 

Distanz ein, sagt an und zeigt die Farbe). 

¶ Nun kombinieren Sie die drei Bewegungen vorwärts, während Sie mit den 

Schlagpolstern den Arm als „tsuki“ oder als „age uke“ oder als „gedan barai“ anzeigen 

¶ Auf orange und gelb stehend, macht der Teilnehmer einen Schritt vorwärts und macht 

einen „tsuki“. 

¶ Auf blau und rot stehend, macht der Teilnehmer einen Schritt vorwärts und wehrt mit 

„age uke“ ab. 
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¶ Auf weiß und grün stehend, macht der Teilnehmer einen Schritt vorwärts und wehrt 

mit „gedan barai“ ab. 

 

Zwischenaufgabe: die Lernenden sollen nun die Übung machen, aber Sie sagen eine 

andere Bewegung an, die sie vor der obigen Übung mit Schritt vorwärts machen sollen 

o Einmal in die Hände klatschen und dann Schritt nach vor. 

o Beide Knie berühren oder die Hand überkreuzt auf die Knie und dann Schritt nach vor. 

o Ein Knie auf der gleichen Seite oder überkreuzt berühren und dann Schritt nach vor. 

o 360° Drehung zur Farbseite, die der Trainer anzeigt, dann Schritt vorwärts . 

o Kombinieren Sie zwei der Übungen bevor Sie einen Schritt vorwärts machen . 

 

Wiederholen Sie die obigen Übungen beginnend bei BLAU-ROT (anstatt bei orange-gelb) 

Wiederholen Sie die obigen Übungen beginnend bei WEISS-GRÜN (anstatt bei orange-gelb) 

 

5.3 TE Woche 5 und 6 

5.3.1 Aufwärmen 
Mit der Trainingsmatte vertraut werden und allgemeines Aufwärmen wie in 4.2.1 – 4.2.2 

beschrieben. 

 

5.3.2 Kihon auf der Matte (mit Richtungskarten) 
https://youtu.be/m4E84JRKKno https://youtu.be/nf4ATIRTOlY 

(Diese Aufgabe mit der Verwendung der Karten entspricht auch einer Kategorie beim 

Wettbewerb für die Teilnehmer in  der Klasse 203) 

Beginn bei der Startposition BLAU – ROT (der Trainer verwendet die vier Karten nun korrekt!) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/m4E84JRKKno
https://youtu.be/nf4ATIRTOlY
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¶ Fortbewegung auf den farbigen Mattensymbolen (der Trainer zeigt spiegelverkehrt das 

Fußsymbol in weiß und grün und zeigt die richtige Karte) der Teilnehmer bewegt sich vor 

und streckt den richtigen Arm und steigt zurück auf die Ausgangsposition; 

¶ der Trainer kann zuerst einen Schritt in die entgegengesetzte Richtung machen; 

¶ dann verwenden Sie die orange und die gelbe Karte. Achtung: orange und gelbe Karten 

bedeuten, dass der Arm überkreuzt gebeugt werden „age uke” und ein Schritt nach hinten 

gemacht werden muss; 

¶ Sie, als Trainer, sollten die gelbe und die orange Karte kreuzweise verwenden (z.B. die 

gelbe Karte in der rechten Hand halten und zum Anzeigen auf die linke Körperseite 

bringen) ; 

¶ Wenn alles gut läuft, können Sie die vier Karten nun frei nach Wahl verwenden; 

¶ Zeigen Sie nun die Schlagpolster während der Trainer einen Schlagpolter ausstreckt und 

der Lernende sich nach vor bewegt (Tsuki); 

¶ Training 6 mit Antippen des gleichen Knies für „tsuki”; 

¶ Mit überkreuztem Antippen des Knies für „age uke”. 

 

5.3.3 Kumite auf der Matte (mit Schlagpolstern – siehe Bild rechts) 
https://youtu.be/zTDSrtCfjLo  

Der Trainer verwendet das rote und blaue Schlagpolster 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¶ die Schlagpolster nun zeigen, während der Trainer einen Schlagpolster ausstreckt, 

bewegt sich der Teilnehmer nach vor und schlägt auf das Schlagpolster; 

¶ die Schlagpolster als Angriff anzeigen, der Teilnehmer bewegt sich zurück und wehrt ab, 

der Trainer schlägt mit dem richtigen Schlagpolster auf den Ellbogen (Age Uke); 

https://youtu.be/zTDSrtCfjLo
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¶ (falls der Lernende den falschen Fuß zurückbewegt, müssen Sie ihm das Symbol zuerst 

ansagen, bevor Sie seine Abwehrhand mit dem Schlagpolster schlagen); 

¶ training 6 mit Antippen des gleichen Knies für „tsuki”. 

¶ mit Knie überkreuzt antippen für „age uke”. 

 

5.3.4 Kata auf der Matte 
https://youtu.be/NWVjWrDfVec  

https://youtu.be/XxpWo7fQCQo 

¶ Wo sind die Figuren?  Diese mit den Ball berühren, beginnend vom Start bei der 

Schildkröte (zum jeweiligen Bild hinlaufen) 

¶ Einen Schritt auf die Farben gleich wie auf den Schildern an den Wänden machen und 

die Hände und Hüfte drehen (den Körper frontal komplett in die jeweilige Richtung 

drehen) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/NWVjWrDfVec
https://youtu.be/XxpWo7fQCQo
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5.4 TE Woche 7  

5.4.1 Aufwärmen 
Mit der Trainingsmatte vertraut werden und allgemeines Aufwärmen wie in 4.2.1 – 4.2.2 

beschrieben. 

 

5.4.2 Kihon auf der Matte (mit Positionskarten) 
https://youtu.be/qpWvsDT4Xho 

Verwenden der Karten (größerer Schritt) 

Beginn bei der Startposition BLAU – GELB (der Trainer verwendet die vier Karten korrekt). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¶ Fortbewegung auf den farbigen Mattensymbolen (der Trainer zeigt spiegelverkehrt die 

Symbole GRÜN und GELB für die Füße und zeigt die richtige Karte auf der korrekten 

Seite) der Teilnehmer bewegt sich nach vor, streckt den korrekten Arm „tsuki“ und macht 

einen Schritt zurück zur Ausgangsposition und beugt den Arm „age uke“. 

¶ Der Trainer kann einen Schritt in die entgegengesetzte Richtung machen. 

¶ Nun einen Schritt nach vorn machen, balancieren und einen Fußstoß nach vorn (mae 

geri) machen, zurücksteigen, zuerst überkreuzt zur Schulter und dann „gedan barai“. 

 

 

 

 

https://youtu.be/qpWvsDT4Xho
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Beginn bei der Ausgangsposition ROT - ORANGE 

¶ Dann verwenden Sie WEISS und ORANGE. 

¶ Sie können nun die Position der Lernenden ändern während Sie die Karten ROT – 

ORANGE oder BLAU – GELB zeigen.  

¶ Nun inkludieren Sie das Antippen auf dem Knie.  

 

5.4.3 Kumite auf der Matte (mit Schlagpolstern) 
https://youtu.be/6-2d7MtkQ4E  

https://youtu.be/BYYqDyz-luo  

 

Der Trainer verwendet das rote und blaue Schlagpolster 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¶ der Trainer nimmt mit den Schlagpolstern eine Position auf der Seite ein;  

¶ der Teilnehmer startet auf rot-orange und man zeigt mit rot „Age Uke“ ;  

¶ der Trainer platziert das rote Schlagpolster so, als wäre es auf dem Ellbogen des 

Teilnehmers; 

¶ der Teilnehmer macht einen Schritt vorwärts und schlägt das blaue Schlagpolster, wenn 

der Trainer ihm dieses Schlagpolster anzeigt, dann macht er einen Schritt zurück, 

während der Trainer ihn mit dem roten Schlagpolster angreift und so weiter; 

¶ (der Trainer kann seinen Fuß leicht auf den roten Fuß des Teilnehmers legen, sodass 

dieser versteht, welcher Fuß am Platz bleiben soll, während der andere sich bewegt); 

¶ nun verteidigen wir mit Überkreuzen zur Schulter und Abwärtsbewegung des Arms 

„Gedan Barai“ und greifen mit einem Fußstoß nach vorn „Mae Geri“ an; 

¶ Nun wechseln wir die Position und beginnen beim Ausgangspunkt blau – gelb.  

Nun inkludieren Sie Antippen und Klatschen. 

 

 

https://youtu.be/6-2d7MtkQ4E
https://youtu.be/BYYqDyz-luo


 

34 

5.4.4 Kata auf der Matte 
https://youtu.be/PCZKBrftRfQ 

Übungen für die vier Seiten, zum Beispiel 

Sagen Sie ein Tier an, drehen Sie sich und machen Sie die Übung 

¶ Doppelter Tsuki 

¶ Doppelter Age Uke 

¶ Doppelter Gedan Barai 

¶ Doppelter Shuto 

¶ Doppelter Mae Geri 

Nun machen Sie eine Übung für je eine Seite, z.B. zur Katze Tsuki, zum Fisch Gedan Barai. 

 

5.5 TE Woche 8 und 9 

5.5.1 Aufwärmen 
Mit der Trainingsmatte vertraut werden und allgemeines Aufwärmen wie in 4.2.1 – 4.2.2 

beschrieben. 

 

5.5.2 Kihon auf der Matte (mit Richtungskarten)  
https://youtu.be/NzgWnm2Rkk8  

 

Verwendung der Karten (drei Schritte) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://youtu.be/PCZKBrftRfQ
https://youtu.be/NzgWnm2Rkk8
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Beginn bei der Ausgangsposition ORANGE – HINTER DER MATTE (der Trainer verwendet die 

drei Karten korrekt) 

¶ Fortbewegung auf den farbigen Mattensymbolen (der Trainer zeigt spiegelverkehrt die 

Symbole ORANGE ROT WEISS) der Füße und zeigt die richtige Karte auf der korrekten 

Seite ROT WEISS. Der Lernende bewegt sich vorwärts, streckt den richtigen Arm „tsuki” 

dreimal bis er beim dritten Mal über die Matte steigt und den Kampfschrei („KIAI“) macht. 

¶ Nun macht der Lernende die Schritte rückwärts und beugt den Arm zur Abwehr „age 

uke“. 

¶ Der Trainer zeigt die Farben ROT ORANGE dreimal, bis der Teilnehmer beim dritten Mal 

mit Kampfschrei hinten von der Matte heruntersteigt (KIAI). 

¶ Fortbewegung auf den farbigen Mattensymbolen (der Trainer zeigt spiegelverkehrt die 

Symbole ORANGE ROT WEISS) für die Füße und zeigt die richtige Karte auf der 

korrekten Seite ROT WEISS. Der Lernende bewegt sich dreimal mit “mae geri” nach 

vorne, bis er beim dritten Mal vorne von der Matte heruntersteigt (KIAI).  

¶ Nun auf der anderen Seite dasselbe: rückwärts BLAU gekreuzt zur Schulter und „gedan 

barai“, ROT gekreuzt zur Schulter und „gedan barai“ . 

¶ Die Seiten wechseln GELB BLAU GRÜN. 

Nun inkludieren Sie das Antippen der Knie und klatschen 

 
5.5.3 Kumite auf der Matte (mit Schlagpolstern)  
https://youtu.be/qrS_vpIV5us   

https://youtu.be/cHzmH0F7KcQ 

 

Der Trainer verwendet das rote und das blaue Schlagpolster (drei Schritte) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/qrS_vpIV5us
https://youtu.be/cHzmH0F7KcQ
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¶ Ausgangsstellung: Faust des Lernenden gegen das Schlagpolster des Trainers 

¶ Bevor er beginnt, bewegt sich der Trainer nach hinten, während er das Schlagpolster 

wechselt und/oder das Symbol sagt, auf das der Lernende einen Schritt setzen soll; der 

Lernende schlägt auf das Schlagpolster ein, während er jedes Mal „KIAI“ sagt und beim 

dritten Mal einen Kampfschrei (KIAI) macht (3x Tsuki vorwärts).. 

¶ Nun steigt der Teilnehmer zurück und während er mit „age uke“ abwehrt, greift der 

Trainer mit dem korrekten Schlagpolster an. 

¶ Falls dies gut geht, kann mit dem Fußstoß nach vorne „mae geri“ gegen das korrekte 

Schlagpolster begonnen werden. 

¶ Der Teilnehmer ist auf ORANGE und GELB und macht den Fußstoß am Platz. 

¶ Nach dieser Übung stellt der Teilnehmer das Bein, mit dem er den Fußstoß ausgeführt 

hat, vorne ab und macht einen Schritt zurück. 

¶ Nun ist der Teilnehmer bereit, die Ausgangsposition ORANGE und HINTER DER MATTE 

einzunehmen. 

¶ Nach jedem Fußstoß macht der Lernende einen Schritt vorwärts, beim dritten Mal macht 

er einen Kampfschrei KIAI. 

¶ Nun steigt der Lernende zurück, er überkreuzt BLAU auf die Schulter und schlägt 

seitwärts nach unten auf das Schlagpolster „gedan barai“, dann mit ROT gekreuzt zur 

Schulter und „gedan barai” seitwärts nach unten. 

¶ Die Seiten wechseln GELB BLAU GRÜN. 

Nun inkludieren Sie auf die Knie antippen und klatschen 

 

5.5.4 Kata auf der Matte 
Übungen für die vier Seiten wie bei  

 

Woche 8: Sagen Sie ein Tier an, drehen Sie sich und machen Sie die Übung 

¶ Wie Doppelter tsuki. 

¶ Doppelter age uke. 

¶ Doppelter gedan barai. 

¶ Doppelter shuto. 

¶ Doppelter mae geri. 

 

Woche 9: Nun machen Sie eine Übung für je eine Seite, z.B. Katze ist tsuki, Fisch ist gedan 

barai https://youtu.be/1lDUW5iCrnM 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/1lDUW5iCrnM
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5.6 TE Woche 10  

5.6.1 Aufwärmen 
Allgemeines Aufwärmen wie in 4.2.2 – 4.2.3 beschrieben. 

 

5.6.2 Kumite 
Trainierte Techniken: age uke, gedan barai 

¶ die Lernenden starten auf orange und einem Fuß hinter der Matte, mit rot „age 

uke“ anzeigen; 

¶ der Trainer platziert das rote Schlagpolster, als wäre es auf dem Ellbogen des Lernenden; 

¶ der Lernende bleibt auf ROT – ORANGE und schlägt auf das blaue Schlagpolster, wenn 

der Trainer dieses Schlagpolster anzeigt, der rote “age uke” Arm wird zur Hüfte 

zurückgezogen und diese Sequenz wird wiederholt;  

¶ nun verändern wir den Ausgangspunkt zu GELB und einen Fuß hinter der Matte. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kombinieren Sie Trainingswoche 8-9 mit dieser Übung 

¶ nach der dritten Abwehr „age uke” den Gegenangriff machen (Gyaku Tsuki) 

¶ nach der dritten Abwehr „gedan barai” den Gegenangriff machen  

 

5.6.4 Kata auf der Matte 
Sich die vier Sequenzen mit freien Übungen einprägen 
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5.7 TE Woche 11 und 12  

5.7.1 Aufwärmen 
Allgemeines Aufwärmen wie in 4.2.2 – 4.2.3 beschrieben. 

 

5.7.2 Kihon 
Trainierte Techniken: „Enpi” „Uraken” und „Tsuki”  

¶ der Trainer und der Lernende starten auf ROT und BLAU; 

¶ zusammen mit dem Trainer beginnt man von der Hüfte aus mit dem tsuki; 

¶ überkreuzen Sie die Hände auf den Schultern und machen Sie dann den 

Ellbogenstoß „Enpi“; 

¶ überkreuzen Sie die Hände auf den Schultern und machen Sie den Schlag mit dem 

Faustrücken „Uraken“; 

¶ kombinieren Sie nun mit Bewegung; 

¶ ORANGE GELB - Tsuki vorwärts;  

¶ ROT BLAU - Enpi seitwärts; 

¶ WEISS GRÜN - nach hinten drehen und den Fuß neben der Matte abstellen; 

 

Probieren Sie aus mit: 

¶ ORANGE GELB - Mae Geri vorwärts  

¶ ROT BLAU - Age Uke rückwärts 

¶ WEISS GRÜN - Gedan Barai seitwärts 

 

5.7.3 Kumite auf der Matte (mit Schlagpolstern) 
https://youtu.be/FIDjhuzw5ls  

Trainierte Techniken: „Enpi” „Uraken” und „Tsuki”   

¶ der Trainer und der Teilnehmer starten auf ROT und BLAU; 

¶ zusammen mit dem Trainer, der das Schlagpolster anzeigt, startet der Teilnehmer den 

Tsuki aus der Hüfte; 

¶ überkreuzen Sie die Hände auf den Schultern und führen Sie den Ellbogenstoß „Enpi“ 

aus; 

¶ überkreuzen Sie die Hände auf den Schultern und machen Sie den Schlag mit dem 

Faustrücken „Uraken“ (der Trainer bewegt sich rückwärts und wechselt die 

Farbschlagpolster zur anderen Hand); 

¶ kombinieren während auf das Schlagpolster geschlagen wird; der Trainer bleibt vorne 

und der Teilnehmer bewegt sich nach vorne; 

¶ verwenden Sie auch was Sie im Kihon ausprobiert haben. 

 

 

https://youtu.be/FIDjhuzw5ls
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5.7.4 Kata auf der Matte  
https://youtu.be/nDBuOif6v9I 

 

¶ strecken Sie nur BLAU außer für den Fisch ROT und verwenden Sie die Schlagpolster 

(Ablauf der Kata Heian Shodan: jedes Mal einen Tsuki mit dem blauen Arm, ausser bei 

der Drehung zum Fisch – hier ist es der rote Arm der den Tsuki macht). 

 

Woche 13-14-15 Übungen mit Teilnehmer gegen Teilnehmer (Kumite mit dem Partner), es ist 

ratsam einen etwas fortgeschritteneren Teilnehmer mit einem Teilnehmer mit weniger Wissen 

zusammenzutun. Der fortgeschrittenere Teilnehmer stellt sich auf die Seite der Matte mit dem 

weißen und grünen Fuß. 

Legen Sie die Betonung auf das Berühren der Armbänder, nicht auf einen tatsächlichen Kampf. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/nDBuOif6v9I
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5.8 TE Woche 13  

5.8.1 Aufwärmen 
Grundlegendes allgemeines Aufwärmen wie in 4.2.2 – 4.2.3 beschrieben. 

 

5.8.2 Kumite 
https://youtu.be/ilBadakcgF4 

Trainierte Techniken: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

High five Abklatschen auf dem Platz und die Farbe ansagen (high five Abklatschen mit „age uke”, 

seitwärts high five Abklatschen mit „Tsuki”, überkreuzen zur Schulter und niedriges Abklatschen 

„low five“ für „Gedan Barai“) 

¶ Klatschen hinzufügen 

¶ richtiges Knie hinzufügen high five Abklatschen mit einem Schritt vorwärts und dann 

rückwärts; die Farbe ansagen. 

¶ Ausgangsposition: Eine Person ORANGE –  HINTER DER MATTE und die andere auf 

ROT – WEISS, Startposition: die blauen Hände berühren sich 

¶ Klatschen hinzufügen 

¶ Knie mit der korrekten Farbe hinzufügen 

https://youtu.be/ilBadakcgF4
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Position des weniger fortgeschrittenen Teilnehmers 

 

5.8.3 Kata auf der Matte 
Nun mit Doppel-Fauststoß, verwenden Sie die Schlagpolster.   

 

5.9 TE Woche 14 

5.9.1 Aufwärmen 
Allgemeines Aufwärmen auf der Trainingsmatte wie in 4.2.2-4.2.3 beschrieben. 

 

5.9.2 Kumite 
https://youtu.be/WvRDoG_ZoyA 

Wir werden mit Unterrichtsstunde 13b starten  

aber wir ändern das High Five Abklatschen in die Angriffstechnik Ttsuki Jodan” (Angriffstechnik 

zum Kopf) und in die Abwehr „Age Uke” 

Ausgangsposition: gleichfarbige Armbänder berühren einander 

¶ nur Klatschen hinzufügen 

¶ Knie mit der korrekten Farbe hinzufügen 

 

Position des weniger fortgeschritttenen LERNENDEN 

Wir verändern nun den Angriff in „Tsuki Chudan” und die Abwehr in „Gedan Barai”.  Startposition 

einnehmen und Armbänder berühren einander 

¶ nur Klatschen hinzufügen  

Verwenden von „Gedan Barai“; der Trainer sagt an, welche Hand (Farbe) zur Schulter 

überkreuzt, bevor die Partner sich bewegen. 

https://youtu.be/WvRDoG_ZoyA
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5.9.3 Kata auf der Matte 
https://youtu.be/PEgMlTAUUys  

https://youtu.be/OpY5rK1vMug  

Jedes Mal ein Schritt nach vorne und zurück (dann fügen Sie Klatschen und Antippen der Knie 

hinzu). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/PEgMlTAUUys
https://youtu.be/OpY5rK1vMug
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5.10 TE Woche 15 

5.10.1 Aufwärmen 
Grundlegendes allgemeines Aufwärmen auf der Trainingsmatte wie in 4.2.2-4.2.3 beschrieben. 

 

5.10.2 Kumite 
https://youtu.be/2jjRVuHoKYI 

Wir werden nun wie Unterrichtseinheit 14a starten, aber wir werden 3 Schritte durchführen 

¶ dreimal „Jodan” und „Age Uke”, beim dritten Mal mit Kampfschrei „KIAI“ 

¶ dreimal „Chudan” und „Gedan Barai”, beim dritten Mal mit Kampfschrei „KIAI“ 

 
5.10.3 Kata auf der Matte 
Nun mit Klatschen auf dem Knie und überkreuzen zum Knie mit einem Schritt und zurück   

 

5.11 TE Wochen 16 und 17 

5.11.1 Aufwärmen 
Grundlegendes allgemeines Aufwärmen auf der Trainingsmatte wie in 4.2.2-4.2.3 beschrieben. 

 

5.11.2 Kihon auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 
Der Lernende trainiert mit dem roten und blauen Ball  

Den Ball drücken und “KIAI” sagen, der Trainer sagt die Farbe an und zeigt den Ball. 

¶ am Platz; 

¶ ein Bein nach vorne bewegen mit dem Ball und „Tsuki“ ausführen; 

¶ das Knie mit dem Ball berühren und „Tsuki“ ausführen (auf der gleichen Seite); 

¶ überkreuzt das Knie mit dem richtigen Ball berühren und „age uke“ ausführen; 

¶ überkreuzt die Schulter mit dem Ball berühren und „gedan barai“ ausführen. 

 

5.11.3 Kumite auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 
Die Teilnehmer gegeneinander und indem sie die Bälle berühren. 

Siehe kihon 11.2. 

 
5.11.4 Kata auf der Matte 
https://youtu.be/cI1K0_HZU14 

Nun zwei Übungen Richtung 1-2, vier Übungen Richtung 3-4 mit Kampfschrei „KIAI“, verwenden 

Sie die Schlagpolster. 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/2jjRVuHoKYI
https://youtu.be/cI1K0_HZU14
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 Reihenfolge 1-4             O  O           O  O            O O O O         O O O O          
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5.12 TE Woche 18  

5.12.1 Aufwärmen 
Grundlegendes allgemeines Aufwärmen auf der Trainingsmatte wie in 4.2.2-4.2.3 beschrieben. 

 
5.12.2 Kihon auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 
Die Teilnehmer kombinieren “Tsuki, Age Uke, Gedan Barai” und bewegen ein Bein nach vorne, 

während der Trainer ihnen mit dem Ball anzeigt, was sie tun sollen.  

¶ Zuerst sollen sie die Bälle zusammen bringen und berühren. 

¶ Als zweites zeigen Sie nur die Endbewegung und sie sollen das korrekte Knie bzw. die 

korrekte Schulter berühren. 

 

5.12.3 Kumite auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 

¶ Der Trainer bewegt die offene Hand in die richtige Richtung und der Lernende legt den 

Ball in die ausgestreckte offene Hand des Trainers. 

¶ Der Lernende und der Trainer bringen die Bälle zusammen und bewegen ein Bein nach 

vorne (Ausgangsstellung: Beine nebeneinander). 

¶ Siehe kihon 12.2. 

 

5.12.4 Kata auf der Matte 
Wie 5.11.4.  

 

5.13 TE Wochen 19 und 20 

5.13.1 Aufwärmen  
Grundlegendes allgemeines Aufwärmen auf der Trainingsmatte wie in 4.2.2-4.2.3 beschrieben. 
 

5.13.2 Kihon auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 
https://youtu.be/Ho7WmuqIOt8  https://youtu.be/CoiTkPxEsm4  

Einen Schritt nach vor und zurück machen und die Hand, die den Ball hält, jeweils wechseln. 

¶ vorwärts „Tsuki”; 

¶ Rückwärts „Age Uke”; 

¶ Nun den Ball mit dem Knie berühren; 

¶ vorwärts „Tsuki”; 

¶ rückwärts „Gedan Barai”; 

¶ Nun den Ball beim Knie und der Schulter antippen; 

¶ Den Ball mit zwei Händen hochwerfen und fangen und dann die korrekte Farbe mit dem 

Ball nach vorne bewegen. 

 
5.13.3 Kumite auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 
Die Teilnehmer stehen sich gegenüber und berühren den Ball und wechseln jedes Mal den Ball 

Siehe kihon 13.2. Nun den berührt der Ball das Knie 

https://youtu.be/Ho7WmuqIOt8
https://youtu.be/CoiTkPxEsm4
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5.13.4 Kata auf der Matte 
https://youtu.be/9D7dDPztIlY 

Nun ist die erste Übung immer Gedan Barai (mit zuerst überkreuzt bei der Schulter ausholen)   

 

5.14 TE Woche 21  

5.14.1 Aufwärmen  
Grundlegendes allgemeines Aufwärmen auf der Trainingsmatte wie in 4.2.2-4.2.3 beschrieben. 
 
5.14.2 Kihon auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 

Kombinieren Sie „Tsuki, Age Uke, Gedan Barai” und machen Sie zwei Schritte, während der Ball 

gewechselt wird.  

Versuchen Sie die Übung auch während sie den Ball mit beiden Händen in die Luft hochwerfen. 

 

5.14.3 Kumite auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 

https://youtu.be/At_Jl_Hu9mk 

Mit dem Trainer oder einem Teilnehmer: 

Kombinieren Sie „Tsuki, Age Uke, Gedan Barai” und machen Sie zwei Schritte während Sie den 

Ball wechseln und berühren. 

 

5.14.4 Kata auf der Matte 

https://youtu.be/2VGxy_yuZGE 

https://youtu.be/q-c8VENcaAs 

Nun mit Klatschen und Antippen. 

 

5.15 TE Wochen 22 und 23    

5.15.1 Aufwärmen  
Grundlegendes allgemeines Aufwärmen auf der Trainingsmatte wie in 4.2.2-4.2.3 beschrieben. 
 

5.15.2 Kihon auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 
Kombinieren Sie „Tsuki, Age Uke, Gedan Barai” und machen Sie drei Schritte, während Sie den 

Ball wechseln.  

Beim dritten Mal einen Gegenangriff mit dem Ball machen. 

 
5.15.3 Kumite auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 
Mit dem Trainer oder einem Teilnehmer: 

 „Tsuki, Age Uke, Gedan Barai” und machen Sie drei Schritte während Sie den Ball wechseln 

und berühren. 

Beim dritten Mal einen Gegenangriff mit dem Ball machen. 

 

5.15.4 Kata auf der Matte 
https://youtu.be/eMBqyyvv54c 

https://youtu.be/9D7dDPztIlY
https://youtu.be/At_Jl_Hu9mk
https://youtu.be/2VGxy_yuZGE
https://youtu.be/q-c8VENcaAs
https://youtu.be/eMBqyyvv54c
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Woche 22: zwei Füße auf das blaue Fußsymbol und „Shuto“ (Handkantenschlag) 

zwei Füße auf das rote Fußsymbol und “Shuto”. 

 

Woche 23: Einen Schritt mit “Shuto” auf den blauen Fuß machen und einen Schritt mit „Shuto“ 

auf den roten Fuß machen. 

 

5.16 TE woche 24 

5.16.1 Aufwärmen  

Grundlegendes allgemeines Aufwärmen auf der Trainingsmatte wie in 4.2.2-4.2.3 beschrieben. 

 

5.16.2 Kihon auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 

Mit dem Trainer oder einem Teilnehmer: 

Kombinieren Sie „Tsuki, Age Uke, Gedan Barai” und machen Sie drei Schritte während Sie den 

Ball wechseln.  

 

5.16.3 Kumite auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 

Mit dem Trainer oder einem Teilnehmer: 

Kombinieren Sie „Tsuki, Age Uke, Gedan Barai” und machen Sie drei Schritte während Sie den 

Ball wechseln (Diese Aufgabe entspricht einer Kategorie beim Wettbewerb für die Teilnehmer in  

der Klasse 202). 

 

5.16.4 Kata auf der Matte 

https://youtu.be/NoEl4SGzSYQ 

Extra Seiten Nummer 4-5 einschließlich für Woche 24-25-26. 

 

5.17 TE Woche 25 und 26  

5.17.1 Aufwärmen 

Allgemeines Aufwärmen auf der Trainingsmatte wie in 4.2.2-4.2.3 beschrieben. 

 

5.17.2 Kihon auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 

Kombinieren Sie „Tsuki, Age Uke, Gedan Barai” und machen Sie drei Schritte während Sie den 

Ball wechseln  

Beim dritten Mal einen Gegenangriff mit dem Ball machen 

 

5.17.3 Kumite auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 

Mit dem Trainer oder einem Teilnehmer: 

Kombinieren Sie „Tsuki, Age Uke, Gedan Barai” und machen Sie drei Schritte während Sie den 

Ball wechseln (202). Beim dritten Mal einen Gegenangriff mit dem Ball machen 

 

 

https://youtu.be/NoEl4SGzSYQ


 

48 

5.17.4 Kata auf der Matte 

Extra Seiten Nummer 4-5 einschließlich für Woche 24-25-26 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

KIAI  3 

      

     5  4  

                            

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   7    8 

      

 

 

1     2 

       

       6 

      KIAI 

 

 

 

Reihenfolge 1-2-3-2-1-4-2-1 

   O  O    O  O  O     O O O O         O  O           O  O      O O O O         O  O            O  O 

 

 

 

 

 1   2        3             4             5            6     7SHUTO   8SHUTO  
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5.18 TE Woche 27 und 28  

5.18.1 Aufwärmen 

Allgemeines Aufwärmen auf der Trainingsmatte wie in 4.2.2-4.2.3 beschrieben. 

 

5.18.2 Kihon auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 

Ausgangsposition rot und blau. 

Der Trainer zeigt sechs Karten.  

Übung (Training 11-12 mit Karten und Schlagpolstern wird verwendet). 

Der Lernende wechselt den Ball jedes Mal und führt die korrekte Technik durch  

¶ “Enpi” rote und blaue Karte. 

¶ “Tsuki” weiße und grüne Karte. 

¶ “Uraken” gelbe und orange Karte. 

 

5.18.3 Kumite auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 

Ausgangsposition rot und blau. 

Der Trainer zeigt die Schlagpolster an, der Lernende schlägt auf das Schlagpolster mit dem Ball, 

während er wechselt.  

Übung (Training 11-12 mit Karten und Schlagpolstern wird verwendet). 

Der Lernende wechselt den Ball jedes Mal und führt die korrekte Technik durch  

¶ “Enpi” rote und blaue Karte. 

¶ “Tsuki” weiße und grüne Karte. 

¶ “Uraken” gelbe und orange Karte. 

 

5.18.4 Kata auf der Matte 

https://youtu.be/hfmJQkjkg0A 

Extra Seiten Nummer 7-8 einschließlich für Woche 27-28-29-30. 

 

5.19 TE Woche 29 und 30 

5.19.1 Aufwärmen 

Grundlegendes allgemeines Aufwärmen auf der Trainingsmatte wie in 4.2.2-4.2.3 beschrieben. 

 

5.19.2 Kihon auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 

Ausgangsposition rot und blau. 

Der Trainer zeigt sechs Karten.  

Übung (Training 11-12 mit Karten und Schlagpolstern wird verwendet). 

Der Lernende wechselt den Ball jedes Mal und führt die korrekte Technik durch  

¶ “Enpi” rote und blaue Karte. 

¶ “Tsuki” weiße und grüne Karte. 

¶ “Uraken” gelbe und orange Karte. 

Nun wechseln Sie die Karten nach Zufallsprinzip. 

Nun verwendet der Teilnehmer einen Ball und wechselt ihn in die andere Hand. 

https://youtu.be/hfmJQkjkg0A
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5.19.3 Kumite auf der Matte (mit Bällen und Schlagpolstern) 

Ausgangsposition rot und blau. 

Der Trainer zeigt die Schlagpolster an, der Lernende schlägt auf das Schlagpolster mit dem Ball 

während er wechselt . 

Übung (Training 11-12 mit Karten und Schlagpolstern wird verwendet). 

Der Lernende wechselt den Ball jedes Mal und führt die korrekte Technik durch  

¶ “Enpi” rote und blaue Karte 

¶ “Tsuki” weiße und grüne Karte 

¶ “Uraken” gelbe und orange Karte 

Nun zeigen Sie die Schlagpolster nach dem Zufallsprinzip an. 

Nun verwendet der Teilnehmer einen Ball und wechselt diesen in die andere Hand. 

 

5.19.4 Kata auf der Matte 

Extra Seiten Nummer 7-8 einschließlich für Woche 27-28-29-30. 

 

5.20 TE Woche 31 

Ab diesem Punkt müssen die Trainer die Methodik kennen. 

Die Methodik wird nun eingebaut und umgesetzt während man folgendes verwendet: 

1. Papier oder mit Klebeband geklebte Linie. (3 Unterrichtsstunden) 

Es ist möglich mit  Papier-Klebeband eine Linie für rot und blau zu markieren, aber es ist nicht 

notwendig. 

 

5.20.1 Aufwärmen 

Allgemeines Aufwärmen im Training, indem man die Linie verwendet (keine Matte mehr)! Kein 

Ball! 

Füße hinter der Linie, auf der Linie und über der Linie 

Beginnen Sie mit 2 Füßen auf der Linie, einem Fuß über der Linie und einem Fuß hinter der 

Linie und dann wechseln Sie 

Drehen Sie sich, während sie über die Linie springen, oder drehen Sie sich, wenn Sie über die 

Linie gesprungen sind… 

Berühren Sie die Linie mit der roten oder blauen Hand… 
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5.20.2 Kihon ohne Matte 

 

¶ Klebestreifen vor dem Teilnehmer (wie Fußsymbol WEISS und GRÜN) 

 

 

 

 

 

 

¶ Der Teilnehmer steht mit beiden Füssen auf dem Klebestreifen (wie auf Fußsymbol ROT 

und BLAU) 

 

 

 

 

 

¶ Klebestreifen hinter dem Teilnehmer (wie Fußsymbol GELB und ORANGE) 

 

 

 

 

5.20.3 Kumite ohne Matte 

Wir verwenden nun unsere Erfahrung: 

Der Trainer oder ein Teilnehmer mit Schlagpolstern rot und blau und verwendet die 

Klebestreifen wie in Kihon 5.19.2. 

 

5.20.4 Kata ohne Matte 

https://youtu.be/OWt720TrC1M 

Legen Sie die Schlagpolster entsprechend dem Ablauf der Kata auf den Boden.  

Der Teilnehmer dreht und bewegt sich in Richtung der entsprechenden Karte (an der Wand, z.B. 

zur Katze) zum Schlagpolster, bleibt dabei stets hinter dem Schlagpolster. Der Trainer legt jedes 

Mal erneut den richtigen Schlagpolster entsprechend der nächsten Technik auf den Boden. Alle 

Richtungen werden verwendet (entsprechend dem Ablauf der Kata). 

 

 
 

 

 

 

https://youtu.be/OWt720TrC1M
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5.21 TE Woche 32 

5.21.1 Aufwärmen 

Allgemeines Aufwärmen im Training bei dem man die Linie aus Klebeband für das Aufwärmen 

verwendet! Mit Bällen! 

Füße hinter der Linie, auf der Linie, vor der Linie.  

Beginnen Sie mit 2 Füßen auf der Linie, einem Fuß über der Linie und einem Fuß hinter der 

Linie, dann wechseln. 

Drehen Sie sich, während sie über die Linie springen, oder drehen Sie sich, wenn Sie über die 

Linie gesprungen sind… 

Berühren Sie die Linie mit dem roten oder blauen Balll…  

 

5.21.2 Kihon ohne Matte 

 

¶ MACHEN SIE EINEN SCHRITT vorwärts und rückwärts 
 

 

 

 

 

 

 

 

5.21.3 Kumite ohne Matte 

Der Trainer verwendet den roten und blauen Schlagpolster, der Teilnehmer den roten und 

blauen Ball. Die Linien werden wie in Kihon 5.21.2 verwendet. 

 

5.21.4 Kata ohne Matte 

https://youtu.be/wA2rwk_IlKY 

Mit einem Gurt um die Taille folgt man dem Trainer auf alle Seiten (der Trainer hält einen Gurt 

um den Bauch des Teilnehmers und lenkt diesen in die jeweilige Richtung).   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/wA2rwk_IlKY
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5.22 TE Woche 33 

5.22.1 Aufwärmen 

Allgemeines Aufwärmen im Training, bei dem mit der Linie aus Klebeband aufgewärmt wird! Mit 

Bällen! 

 
5.22.2 Kihon ohne Matte 

¶ MEHRERE SCHRITTE vorwärts und rückwärts MACHEN 

¶ Immer wieder in die Ausgangsposition zurückkehren 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.22.3 Kumite ohne Matte 

Der Trainer mit den roten und blauen Schlagpolstern, die Teilnehmer mit oder ohne rote und 

blaue Bälle. Zusätzlich werden die Reifen verwendet wie in Kihon 5.22.2. 

 

5.22.4 Kata ohne Matte 

Mit einem Gurt um die Taille folgt man dem Trainer auf alle Seiten.   
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5.23 TE Woche 34 

Rote und blaue Reifen (3 Unterrichtsstunden). 

Kihon und Kumite Übungen können nun mit den roten und blauen Ringen verwendet werden, da 

diese den Platz für den roten und blauen Fuß markieren. 

 

5.23.1 Aufwärmen 

Allgemeines Aufwärmen im Training, bei dem man einen Ring in der Hand für das Aufwärmen 

verwendet!  

Beide Füße in einen Ring stellen und heraussteigen – vorwärts, seitlich, rückwärts. 

Einen Fuß hinausstellen und den Ring mit der roten oder blauen Hand berühren. 

Den Ring in die Hand nehmen und in die andere Hand wechseln. 

Einen Fuß im Ring und einen draußen… (finden Sie Ihre Balance). 

 

5.23.2 Kihon ohne Matte 

Die Ringe liegen vor dem Teilnehmer (wie Fußsymbol WEISS und GRÜN) 

 

 

 

 

 

 

 

Der Teilnehmer steht in den Ringen (wie Fußsymbol ROT und BLAU 

 

 

 

 Die Ringe liegen hinter dem Teilnehmer (wie Fußsymbol GELB und ORANGE 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.23.3 Kumite ohne Matte 

Wir verwenden nun unsere Erfahrung: 

Der Trainer oder ein Teilnehmer mit den roten und blauen Schlagpolstern und verwenden Sie 

die Ringe wie in Kihon 5.23.2. 
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5.23.4 Kata ohne Matte 

https://youtu.be/1gOw2RCSppA 

Platzieren Sie die Reifen mit den Farben rot und blau auf der korrekten Seite (passend zum 

Schrittdiagramm der Kata, blauer Reifen für den blauen Fuss) und der Teilnehmer steigt in den 

Reifen. Machen sie dies in alle Richtungen und sagen Sie die Farbe an oder zählen Sie auf 

Japanisch. 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/1gOw2RCSppA
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5.24 TE Woche 35 

5.24.1 Aufwärmen 

Allgemeines Aufwärmen im Training, bei dem man einen Ring in der Hand für das Aufwärmen 

verwendet!  

Die Füße sind beide im Reifen und dann heraussteigen nach vor, zur Seite und nach hinten. 

Einen Fuß draußen und den Ring mit rot oder blau berühren (Hand oder Bein). 

Nehmen Sie einen Reifen in die Hand und wechseln sie ihn in die andere Hand. 

Stellen Sie einen Fuß in den Reifen und einen hinaus… 

 

5.24.2 Kihon ohne Matte 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Machen Sie einen Schritt vorwärts und einen rückwärts 

 

5.24.3 Kumite ohne Matte 

Der Trainer mit dem roten und blauen Schlagpolster, der Teilnehmer mit dem roten und blauen 

Ball und verwenden Sie die Reifen wie in Kihon 5.24.2. 

 

5.24.4 Kata ohne Matte 

Gleich wie in Woche 34. 
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5.25 TE Woche 36 

5.25.1 Aufwärmen 

Allgemeines Aufwärmen im Training, bei dem man einen Reifen für das Aufwärmen verwendet!  

Beide Füße im Reifen und dann heraussteigen vor, seitlich und rückwärts. 

Einen Fuß draußen und den Reifen mit rot oder blau berühren. 

Nehmen Sie einen Reifen in die Hand und wechseln sie in die andere Hand. 

Stellen Sie einen Fuß in den Reifen und einen hinaus… 

 

5.25.2 Kihon ohne Matte 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mehrere Schritte vorwärts und rückwärts machen. 

Man endet jeweils wieder auf der Startposition. 

 

5.25.3 Kumite ohne Matte 

Der Trainer mit dem roten und blauen Schlagpolster, der Teilnehmer mit oder ohne rotem und 

blauem Ball und verwenden Sie die Reifen wie in Kihon 5.24.2. 

 

5.25.4 Kata ohne Matte 

Gleich wie in Woche 34. 
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5.26 TE Woche 37 

Mit Kreide. (2 Unterrichtsstunden). 

Kihon und Kumite Übungen können nun mit einer Kreidenmarkierung durchgeführt werden  

Verwenden Sie Markierungen wie: X und Pfeile (zeichnen sie diese Symbole dem Teilnehmer so 

hin, dass er weiss, welchen Schritt er als nächstes machen muss).  

 

5.26.1 Aufwärmen 

Allgemeines Aufwärmen nach Ihrer Wahl: Linie, Schlagpolster, Matte, Ringe…. 

 

5.26.2 Kihon ohne Matte 

X vorn wie Fußssymbol WEISS und GRÜN  

 

 

 

 

X X 

 

X in der Mitte wie Fußsymbol ROT und BLAU  

 

                     X X 

 

 

 

 

X X 

X hinten wie Fußsymbol GELB und ORANGE 

 

 

 

 

5.26.3 Kumite ohne Matte 

Wir verwenden nun unsere Erfahrung: 

Der Trainer oder ein Teilnehmer mit Schlagpolstern steht gegenüber und verwendet das X 

(Markierung mit Kreide am Boden) wie in Kihon 5.26.2 

 
5.26.4 Kata ohne Matte  

https://youtu.be/h9SN4w6Rydk 

Verwenden Sie Kreidenmarkierungen für alle Richtungen. Zeichnen sie diese Symbole dem 

Teilnehmer so hin, dass er weiss, welchen Schritt er als nächstes machen muss. 

 

https://youtu.be/h9SN4w6Rydk


 

59 

 

5.27 TE Woche 38 

5.27.1 Aufwärmen 

Allgemeines Aufwärmen nach Ihrer Wahl: Linie, Schlagpolster, Matte, Ringe…. 

 

5.27.2 Kihon ohne Matte 

X 

 

 

MEHRERE SCHRITTE MACHEN       

X 

 

 

 

            

 

 

 

X 

 

5.27.3 Kumite ohne Matte 

Zwei Teilnehmer (oder ein Teilnehmer und ein Trainer) stehen sich gegenüber. Jetzt wird nur 

noch das X verwendet, die Teilnehmer kennen den Ablauf der Kombination/des 

Bewegungsablaufes, den sie machen sollen (wie in Kihon 5.27.2). 

 

5.27.4 Kata ohne Matte 

Gleich wie in Woche 37. 

 

5.28 TE Woche 39 und 40 

4 KEINE MARKIERUNGEN mehr (2 Unterrichtsstunden) 

 

5.28.1 Aufwärmen 

Allgemeines Aufwärmen nach Ihrer Wahl: Linie, Schlagpolster, Matte, Ringe…. 

 
5.28.2 Kihon ohne Matte 

Blaue Hand und Fuß nach vorne 

¶ Schritt nach vor mit einem Angriff zum Gesicht „jodan“ - drei Mal 

Beim dritten Mal mit Kampfschrei „KIAI“ 

¶ Schritt zurück mit Abwehr „Age Uke” – drei Mal und beim dritten Mal gleich anschließend 

mit Gegenangriff zum Solar Plexus „chudan“ 
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Beim Gegenangriff beim dritten Mal den Kampfschrei „KIAI ” schreien und zurück in die 

Abwehrposition gehen 

¶ Bleiben und einen Schritt nach vor mit Angriff zum Solar Plexus „chudan“ – drei Mal 

Beim dritten Mal Kampfschrei „KIAI” 

¶ Schritt zurück mit Abwehr (zuerst mit der Hand überkreuzt zur Schulter ausholen)  „gedan 

barai“ – drei Mal und beim dritten Mal gleich anschließend mit Gegenangriff zum Solar 

Plexus „chudan“ 

Beim Gegenangriff nach dem dritten Mal den Kampfschrei „KIAI“ schreien und zurück in die 

Abwehrposition gehen 

Ende der Übung 

 

KIAI (jodan)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Age uke 

 

 

 

KIAI Gegenangriff 

 

 

 

KIAI (chudan) 

 

 

Gedan barai 

 

 

KIAI Gegenangriff 
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5.28.3 Kumite ohne Matte 

https://youtu.be/eD5TxInchFE 

Kumite Übung 3 Schritte mit einem Teilnehmer oder Trainer (Diese Aufgabe entspricht auch 

einer Kategorie beim Wettbewerb für die Teilnehmer in der Klasse 202)  

Ausgangsposition. 

 

 

 

 

 

5.28.4 Kata ohne Matte 

Nun ohne Markierungen, starten Sie im Reifen oder bei einem X (Markierung mit Kreide) für den 

Startpunkt.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/eD5TxInchFE
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Während der COVID19-Pandemie im Jahr 2020 und der daraus resultierenden globalen 

Lockdowns, beschlossen die IKONS-Partner nicht mit dem Training aufzuhören sondern 

organisierten Online-Kurse für die Menschen mit Down-Syndrom (DS), welche das Training 

online fortsetzen wollten und konnten. IKFI hat dazu ein paar Trainingsvideos erstellt. 

 

Nachfolgend finden Sie eine Liste von Übungen (siehe verlinkte Videos), welche die Karate-

Trainer unabhängig von der erreichten Trainingswoche des IKONS-Programms online mit den 

DS-Personen ausführen können. 

 

Übungsgruppe # 1 

Sehen Sie sich das Video an, um den Anweisungen zu folgen (https://youtu.be/XXMyGeB42rQ) 

 

Aufwärmen mit der CP-Matte 

¶ Kreuzen Sie die Hände auf den Schultern und den Hüften. 

¶ Kreuzen Sie die Hände auf den Knien und den Hüften. 

¶ Die Hände abwechselnd auf Schultern und Knien beidseitig kreuzen. 

¶ Hände auf Schultern und Knien gekreuzt, kombiniert mit der vorherigen Übung 

(einseitig+beidseitig). 

Die Übung wird ohne Trainer durchgeführt. 

¶ Beginnen Sie hinter der CP-Matte und bewegen Sie sich zu den ersten 2 Fußsymbolen. 

¶ Positionieren Sie dann die Füße auf den farbigen Symbolen auf der Matte. Beidseitig von 

der Matte runterspringen, danach mit beiden Händen auf die 2 Farbfüße tippen und wieder 

mit beiden Füßen auf die Farbfüße zurückspringen. Dabei abwechselnd in die Hocke 

gehen/aufrichten.  

Die Übung wird ohne Trainer durchgeführt. 

 

¶ Beginnen Sie neben der CP-Matte, setzen Sie den Fuß auf das blaue Piktogramm und 

bewegen Sie die Hand in Richtung des blauen Fußsymbols. Bewegen Sie sich dann auf die 

andere Seite der CP-Matte und wiederholen Sie den Vorgang mit der anderen Körperseite 

und beziehen Sie sich auf das rote Piktogramm. 

Die Übung wird ohne Trainer durchgeführt. 

 

¶ Beginnen Sie neben der CP-Matte, 1 Fuß auf dem blauen Piktogramm und gleichzeitig 

„tsuki“ auf der blauen Seite der PC-Matte. Wiederholen Sie die Übung von der anderen 

Seite der PC-Matte mit dem roten Piktogramm. 

Die Übung wird ohne Trainer durchgeführt. 

 

6. ONLINE PROGRAMM 

https://youtu.be/XXMyGeB42rQ
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Kihon mit der CP-Matte 

¶ Zeigen Sie die Positionskarten, beginnen Sie hinter der Matte und setzen Sie einen Fuß auf 

die Positionskarte, die der Trainer zeigt, und bewegen Sie sich vorwärts. 

Die Übung wird ohne Trainer durchgeführt. 

 

¶ Zeigen Sie die Positionskarten von der anderen Seite, beginnen Sie hinter der Matte und 

setzen Sie einen Fuß auf die Positionskarte, die der Trainer zeigt, und bewegen Sie sich 

vorwärts. 

Die Übung wird ohne Trainer durchgeführt. 

 

¶ Beginnen Sie ohne Karten mit den Händen in den Hüften hinter der Matte, setzen Sie einen 

Fuß auf die Positionskarte und strecken Sie den Arm „Tsuki“ auf derselben Seite. Bewegen 

Sie sich dreimal, das dritte Mal vorwärts. „Kiai“ versuchen Sie, von beiden Seiten zu 

beginnen. 

Die Übung wird ohne Trainer durchgeführt. 

 

¶ Warten Sie nun nach dem 3. Schritt „Kiai“ und treten Sie mit dem auf derselben Seite 

gebeugten Arm zurück. „Age Uke“ 3. Mal „Kiai“. 

¶ Kombinieren Sie jetzt das dritte Mal, wenn Sie „tsuki“ vorwärts und rückwärts „age 

uke“ treten, „kiai“. 

 

¶ Ausgangsposition: Auf dem gelben und orangefarbenen Fuß stehen, rotes oder blauesKnie 

heben und mit entsprechenden Hand drauf klopfen; Der Trainer sagt die Farbe an. 

¶ selbe Übung, jetzt den genannten Fuss dazu vorne absetzen. 

¶ Ausgangsposition: Füße auf gelb und orang, tippen auf das Knie, welches der Trainer ruft, 

vor steigen und den Arm auf derselben Seite strecken „Tsuki“. 

 

Übungsgruppe # 2 

Sehen Sie das video an, um den Anweisungen https://youtu.be/NI3O5pDSZ08  zu folgen 

 

Aufwärmen mit der CP-Matte 

¶ Beginnen Sie hinter der CP-Matte und gehen Sie über die 6 Füße. 

¶ Versuchen Sie nun, die Schritte mit dem Trainer mitzumachen. 

¶ Folgen Sie dem Trainer und heben Sie das jeweilige Knie hoch (Einbeinstand). 

¶ Beginnen Sie neben der CP-Matte und bewegen Sie ein Bein seitwärts zum 1. Fußsymbol, 2. 

Fußsymbol, 3. neben die Matte. Bleiben sie mit gebeugten Knien stehen und machen dort 

einen doppelten „Tsuki“; nun machen sie die selbe Übung auf die andere Seite der CP-

Matte mit dem anderen Bein. 

¶ Beginnen Sie neben der CP-Matte und gehen Sie seitwärts direkt zur 3. Position (neben der 

Matte) und machen z.B. auf der  blauen Seite mit nur einer Hand einen „Tsuki“. Gehen Sie 

https://youtu.be/NI3O5pDSZ08
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dann weiter bis zum Ende der Matte nach vor. Wechseln sie dann zur anderen Seite der 

CP-Matte, und wiederholen sie die selbe Übung nun auf anderen Seite (Tsuki mit dem roten 

Arm). 

 

Kihon mit der CP-Matte 

¶ Beginnen Sie hinter der CP-Matte und 1 Fuß auf Gelb, strecken Sie den roten Arm 

(„tsuki“), machen Sie einen Schritt vorwärts auf den blauen Fuß und wechseln Sie den 

Arm ( blaue Seite „tsuki”), dann ein Schritt auf grün mit „tsuki“ und steigen sie zum 

Schluss über die Matte mit „tsuki“.  

¶ Gehen Sie dann rückwärts zum blauen Fuß und beugen Sie den roten Arm "age uke", 

danach zum gelben Fuß mit "age uke"; Zum Schluss steigen sie wieder hinter die Matte 

mit "age uke"(mit der roten Hand) 

¶ Wechseln Sie nun beide Füße mit einem Sprung und führen Sie dieselbe Übung 

ausgehend von der Fußposition orange durch. (Beginnen sie mit einem Fuß auf orange, 

steigen sie 3x vor mit tsuki; machen sie nun 3 Schritte zurück mit Age Uke) 

 

¶ Beginnen Sie hinter der CP-Matte mit 1 Fuß auf gelb, strecken Sie beide Arme zur Seite, 

strecken mit der blauen Seite das Bein vor („Mae Geri“) und stellen das Bein dann auf 

das blaue Fußsymbol. Nun das selbe auf den roten Seite: Mai Geri mit rot, Bein auf das 

grüne Fußsymbol abstellen. Jetzt wieder auf der blauen Seite Mai Geri und das blaue 

Bein vor der Matte absetzen. 

¶ Nun gehen Sie rückwärts. Kreuzen Sie mit dem roten Arm zur blauen Schulter,  machen 

dazu einen Schritt auf der blauen Seite zurück zum blauen Fußsymbol und strecken 

dabei den Arm nach unten "gedan barai".Das selbe nun auf der anderen Seite: blaue 

Hand kreuzt zur Schulter, rote Seite macht einen Schritt zurück auf das gelbe Fußsymbol, 

blaue Hand macht "gedan barai.  

¶ Noch einmal zurücksteigen und das Bein hinter die Matte stellen, dazu "gedan barai" mit 

dem roten Arm. 

¶ Wechseln Sie nun beide Füße mit einem Sprung und führen Sie dieselbe Übung 

ausgehend von der Fußposition orange durch 

 Kombinieren Sie beide Übungen 

 

Wir führen die gleichen Übungen durch, aber jetzt mit den wichtigsten Punkten 

¶ Für „tsuki“ tippen Sie auf dieselbe Seite des Beins. 

¶ Für "age uke" tippen Sie auf das gegenüberliegende Bein. 

¶ Für "mae geri" zuerst klatschen. 

¶ Für „gedan barai“ tippen Sie auf die gegenüberliegende Schulter. 

 

¶ Ausgangsstellung auf dem gelben und orangefarbenen Fußsymbol: führen Sie nun den 

Frontkick „mae geri“ aus. Kehren Sie nach dem Tritt in dieselbe Ausgangsposition zurück 

(der Trainer sagt die Farbseite an). 



 

65 

¶ Ausgangsposition auf dem blauen und roten Fußsymbol: führen Sie nun den Seitentritt 

„yoko geri“ aus. Kehren Sie nach dem Tritt in dieselbe Ausgangsposition zurück (der 

Trainer sagt die Farbseite an). 

¶ Ausgangsposition auf dem weißen und grünen Fußsymbol: führen Sie hier den Rückstoß 

„ushiro geri“ aus. Gehen Sie nach dem Tritt in dieselbe Ausgangsposition zurück (der 

Trainer sagt die Farbseite an). 

¶ Kombinieren Sie die 3 Tritttechniken jedes Mal auf beiden Seiten. 

¶ Diese Sequenz wird ohne Trainer durchgeführt. 

 

Führen Sie jetzt dieselben Übungen durch und ändern Sie die Fußposition 

¶ Für „Mae Geri“ endet die Übung 1 Schritt nach vorne. 

¶ Bei „yoko geri“ endet die Übung 1 Schritt seitlich neben der Matte. 

¶ Für „ushiro geri“ endet die Übung 1 Schritt zurück. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


