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1. Vorwort

Im Rahmen meiner Ausbildung zum C-Trainer
"Breitensport" Fach Karate beim BKB Bayerischen
Karate Bund e.V., ist zur Abschlussprifung am
19. Mai 2012 eine schriftliche Lehrprobe mit
Inhalten zur Lehrvermittlung von Trainingseinheiten
im Fach Karate vorgeschrieben. Das Thema ist frei
wahlbar. Ebenso die Gruppenvoraussetzungen im
Sinne von Altersgruppe und Leistungsstufe der zu
trainierenden Ubungsteilnehmer.

Meine Motivation zur Teilnahme am Ausbildungslehrgang entstand nach der
9-monatigen Vorbereitung zur DAN-Priifung bzw. nach erfolgreichem Bestehen der
DAN-Priifung im Juni 2011. Innerhalb der Vorbereitungszeit merkte ich, dass ich mit
meinem Alter von mittlerweile 52 Jahren immer wieder an Motivationsgrenzen
gestoBen bin, deren Uberwindungen zwar mit mentaler Uberzeugung méoglich waren,
aber gesundheitliche Einschrankungen, teilweise verursacht durch das intensive und
ehrgeizige Vorbereitungstraining, den Weg zum gewiinschten Ziel nicht immer
gradlinig verlaufen lieBen. Dabei merkte ich, wie wichtig es ist, flir sich selbst eine
optimale und "gesunde" Trainingsmethode fir ein fortgeschrittenes Alter im
Kampfsport zu finden bzw. auszuiben.

Letzter Ausloser zur Anmeldung zum Lehrgang war das Ergebnis einer
verdffentlichten Studie der Universitat Regensburg. In Zusammenarbeit mit dem
Bayerischen Karate Bund e.V. wurden die positiven Auswirkungen des Karatesports
wissenschaftlich ergriindet. Erstmals konnte Karate signifikante Ergebnisse im
Riickgang der Altersdepression und der Sturzprophylaxe wissenschaftlich belegen.?

"Karate macht Senioren gliicklich"

Die Ausbildung zum C-Trainer Breitensport Karate ist fir mich die Basis, um im

Bereich der Jukuren (Karate der Alteren/Erfahreneren) intensive Trainingsinhalte

kennenzulernen und auch zu vermitteln. Stichwort: "Jukurentrainer".>

1ng. http://www.chronik-karate.de/material/2012_01_DKV-Magazin.pdf,16.05.2012 | 14:20

2 vgl. http://www.karate-bayern.de/aktuelles/823-12112011-karate-macht-senioren-gluecklich--pressekonferenz-der-
altersevaluation, 16.05.2012 | 14:37

% vgl. http://www.richtigfitab50.de/index.php?id=1479, 16.05.2012 | 15:12
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An dieser Stelle bedanke ich mich bei meinen Kampfsportfreunden Michael
Herrmann, Franz Bruckmeier und Branko Ulaga, die mir bei der Erstellung der
Lehrprobe, insbesondere beim "Fotoshooting" in unserem Dojo, fir die Bebilderung
der Lehrprobe unterstiitzend zur Seite standen.

Ebenso ein Dank an unsere Cheftrainer Bjérn Anton und Michael Mair sowie Martin
Kraft, die mir Uber die langen Jahre die fachlichen Lerninhalte des Kempo-Karate
interessant und abwechslungsreich, vom WeiBgurt zum Schwarzgurt vermittelt
haben.

Mein Dank geht auch an den Lehrbeauftragten des Bayerischen Karate Bund e.V.,
Elmar Griesbauer, der es schaffte mir die Lerninhalte der C-Trainer-Ausbildung
realitatserfahren und insbesondere unterhaltend und auflockernd referierend zu
unterrichten.

2. Thema der Lehrprobe

Kempo-Karate Partnerkombinationen in anwendbarer Selbstverteidigungsform.

3. Gruppenvoraussetzungen
3.1 Alter und Leistungsstufen

Jukuren — Alter 30 bis 65 Jahre | Schwerpunkt U40/U50
Graduierte Unter- /Mittelstufe 7. Kyu — 4. Kyu

Die Gruppe unterscheidet sich in ihrer Gesamtheit. Im Training sind weibliche und
mannliche Kampfsportler, die erst im mittleren Alter ihr Interesse an Kampfsport
gefunden haben und bereits seit einigen Jahren Kempo-Karate trainieren. Sowie
"Wiedereinsteiger", die in jungen Jahren eine Kampfsportart ausgelibt haben und
nun nach mehr als zwanzig oder dreiBig Jahren wieder neu daran teilnehmen.
Die Gruppe ist in sich gefestigt, die Teilnehmer erscheinen mit wenigen Ausnahmen
regelmaBig zum Training und sind integriert. Partnergruppierungen haben sich
gebildet. Nur wenige kommen unregelmaBig zum Training, wobei das Fernbleiben oft
beruflich bedingt ist. Verschiedene Berufsbilder sind vertreten: Handwerker, Beamte,
Angestellte, Selbststéandige und Pensionisten. Alle Gruppenteilnehmer haben vor
kurzem die Priifung zum nachsthdheren Kyu bestanden.

3.2 Trainingszeit
Das Trainingsangebot fiir die Gruppenvoraussetzung besteht an drei Tagen innerhalb

der Woche. Jeweils am Montag, Mittwoch und Freitag von 20.00 Uhr bis 21.30 Uhr.
In der Regel trainieren die einzelnen Teilnehmer an zwei Tagen in der Woche.
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v

4. Trainingsziel RS
<

Die in der Kempo-Prifungsordnung festgelegte Ablaufform von flinf der zwanzig /{%

verschiedenen Kempo-Partnerkombinationen in der Endausfiihrungsphase aufldsen,

um daraus eine effektive und realitdtsnahe Selbstverteidigungsform in Anwendung ﬁ

bzw. zum Abschluss zu bringen. Ausgewahlt wurden die Kombinationen Nr. 1, 2, 7, 8 ‘;r

und 11, da diese in der Abschlussphase ahnlich enden.

%
A%
5. Ausfiihrung %\
*

Die Ausfiihrung der Trainingseinheit von 90 Minuten ist der Gruppenvoraussetzung 2>
anzupassen. Das Trainingsziel ist als Vorgabe zu definieren, aber aufgrund der
differenzierten Altersstruktur und kérperlichen Verfassung nicht immer erreichbar. Zu
groB sind hier die Unterschiede in der korperlichen Stabilitdt, Fitness und
Beweglichkeit. Bevor die eigentliche Karate-Technik ausgelibt bzw. erlernt wird, ist
eine intensive Einleitung zum Training erforderlich. Basis ist hier der Stundenaufbau

in vier Phasen:

Phase I: Einleitung > Vorbereiten — Einstimmen — Aufwarmen — Bereit machen
Phase II: Hauptteil > Belasten — Uben — Lernen — Schulen — Trainieren

Phase III: Schluss > Entspannen — Ausklingen — Entlasten

Phase IV: Analyse > Nachbereiten — Zielfrage

Wobei die Phase IV nicht Bestandteil der Trainingseinheit ist, sondern den Trainer zu
einer analytischen Betrachtungsweise fiihren soll.

Die Einleitung ist der Anlasser fur den Trainingsmotor. Wobei die Drehzahl langsam
zu steigern ist. Schwerpunkt der Vorbereitung ist die Mobilisierung der Gelenke. In
der Folge dann die Dehnung der Muskel und Sehnen sowie Kraftigung der Stitz- und
Bewegungsmuskulatur. Somit liegt im Jurukenbereich der Gesundheitsaspekt sehr
hoch. Es ist zu beachten, dass mdglichst alle Muskelgruppen erreicht, aber
insbesondere alle Gelenke, die in der Trainingseinheit eine Rolle spielen,
"geschmiert" werden.

Ist der Korper auf Betriebstemperatur, ist die Leistung in Form der Karate-Technik
abzurufen und kontinuierlich zu steigern. Die in der Lehrprobe enthaltenen Kempo-
Partnerkombinationen sind eher im mittleren Leistungsniveau abzurufen, da der
Schwerpunkt in der Endphase der jeweiligen Kombination liegt. Neu angekoppelte
Bewegungsablaufe im Sinne der Selbstverteidigung sind erst zu verinnerlichen, bevor
diese in realistischer Anwendungsgeschwindigkeit ausgefiihrt werden.

Die einzelnen Partnerkombinationen sind bereits von der 1. Lernstufe, der Grobform,
erlernt und Uber die 2. Lernstufe, der Feinform, verfestigt worden. Dies war
Voraussetzung fir das Zeigen der Technik in der Gurtelpriifung, die vor kurzem
stattfand. Das Thema der Lehrprobe: "Kempo-Partnerkombinationen in anwendbarer
Selbstverteidigungsform" verleitet zur Fortfihrung mit der 3. Lernstufe, der
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Feinstform, die letztlich eine individuelle Erweiterungsform darstellen soll. Da aber
diese Erweiterungsform in der Kempo-Partnerkombination erst erlernt werden muss,
verwandelt sich die Feinstform in die Grobform, um Uber die anschlieBende Feinform
in die Endphase zur Feinstform zu gelangen.

Als Trainingsmethoden werden eingangs die Teilmethode und Ganzheitsmethode
angewendet. Teilweise auch schon die harte Methode, um die Wirkung von Hebeln
und Haltegriffen in der Ausfilhrung zu spiiren. Dabei ist wichtig, dass den Ubenden
bereits vor der Ausflihrung der "harten" Methode, die Durchflihrung und deren
Wirkung sorgsam zu erklaren ist. Hebel, Wirger, Griffe und Wurfe sind kontrolliert
auszufihren. Selbstversuche am eigenen Korper (...wie wirkt ein Hebel am Hand-
oder Fingergelenk? ...wie spirt man den Druck auf die Halsschlagader? ...welche
Wirkung zeigt der Fingerdruck auf einen vitalen Punkt zwischen Ohr und
Unterkiefer?) dienen hier als lehrreiche Spurbarkeiten.

Beim Erlernen der Erweiterungstechnik bzw. in der Anwendung werden sechs von
sieben koordinativen Fahigkeiten sensibilisiert.

Kopplungsfahigkeit: Fahigkeit, Teilkdrperbewegungen, Einzelbewegungen und
Operationen zu einer zielgerichteten Gesamtbewegung zu
koordinieren, z. B. der Ubergang einer Blocktechnik, zur
Fausttechnik in eine Hebeltechnik.

Orientierungsfahigkeit: ~ Fahigkeit, Lageveranderungen des Korpers in Raum und
Zeit zu bestimmen und damit die Fahigkeit zur Raum-Zeit-
orientierter Antizipation und Bewegungssteuerung, z.B.
durch das Vorausahnen von Bewegungsablaufen nach
einer angewandten Selbstverteidigungstechnik (Tiefschlag
in Genitalien, Oberkdrper neigt sich nach vorne).

Differenzierungsfahigkeit: Fahigkeit, das Erreichen genauer Feinabstimmungen
einzelner Bewegungsphasen mdglich zu machen und eine
prazise Unterscheidung von Kraft- , Raum- und Zeit-
parameter zu erreichen, z.B. bei den Héhen Chudan,
Jodan, der Distanz.

Gleichgewichtsfahigkeit: Fahigkeit, Formen des statischen und dynamischen
Gleichgewichts wahrend und nach Bewegungsvollziigen
beizubehalten und wieder herzustellen, z. B. beim FuBkick.

Reaktionsfahigkeit: Fahigkeit, zum zweckmaBigen Zeitpunkt mit einer
aufgabenbezogenen Geschwindigkeit auf Signale
reagieren zu kdnnen, z.B. beim Kontern eines Angriffs.

Umstellungsfahigkeit: Fahigkeit, bei Situationsveranderungen das Handlungs-
programm den neuen Gegebenheiten anzupassen,
z.B. auf die Finte eines Angreifers zu reagieren, seine
eigene Technik umzustellen.
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Keine Anwendung findet die RS

Rhythmisierungsfahigkeit: Fahigkeit, Bewegungen von auBen und innen =
vorgegebener Rhythmen anzupassen, z.B. bei /{%
Taktvorgabe, 1-2- - -3 oder 1- - -2-3

Bei der Selbstverteidigung gibt der Gegner den Takt an. Die Angriffe sowie das ‘;r
Kontern der Technik erfolgt nicht im 34-Takt! AuBer der Tsuki eines Angreifers wird
als Takt im Sinne von Auftakt der Selbstverteidigung gesehen.

6. Die Karatestilrichtung Kempo Karate

W Ry

Die Karatestilrichtung Andyoko-Ryu-Kempo-Karate wurde von Renshi (GroBmeister)
Andreas Busche gegriindet. Kempo-Karate ist Mitglied im Bayerischen Karate Bund
e.V. (BKB) und im Deutschen Karate Verband e.V. (DKV) und dort als eigenstdandige
Stilrichtung verankert.

Aus sportlicher Sicht gehoért der in Deutschland betriebene Stil zu einem der
vielseitigsten und kompaktesten der Karatekiinste. Zu den Schwerpunkten in der
Ausbildung zahlen Konditionstraining, Stellungen und Ausweichformen, Block-, StoB3-,
Schlag- und FuBtechniken, Fallschule, Wiirfe, Katas (Formen), Kumite (Kampf) und
Kobudo (traditionelle japanische Waffen) wie z. B. Shinai (Schwert), Bo (Stock), Sai-
Gabeln und Tonfa! *

6.1 Historie

Der japanische Begriff “Kempo” ist abgeleitet von der urspriinglichen chinesischen
Kampfkunst “Quanfa” (Kempo und Quanfa werden mit den gleichen Schriftzeichen
dargestellt) und bedeutet Ubersetzt “Weg der Faust” oder “Wissenschaft vom
Faustkampf”. Quanfa/Kempo ist jedoch nicht nur die Lehre des Nahkampfes mit und
ohne Waffen, sondern lehrt auch geistige und korperliche Kultur, die sich aus
Jahrhunderten alten Traditionen entwickelt hat. Die Bezeichnung “Kempo” wurde
bereits vor langer Zeit fur das okinawanische Karate gebraucht.

Bei “Kempo-Karate” handelt es sich um verschiedene Systeme, die aus dem
okinawanischen Karate mit erweiterten chinesischen Elementen aus dem Kung-Fu
entstanden sind. In den letzten Jahrzehnten hat sich Kempo-Karate auch in den
westlichen Landern verbreitet und weiterentwickelt. Es sind verschiedene
Stilrichtungen entstanden. Die Entstehung des Andyoko-Ryu Kempo hat im Verhaltnis
mit anderen Kampfkiinsten eine sehr junge Geschichte und hat sich zu seiner
heutigen Form aus dem Andyoko-Do Karate in den achtziger und neunziger Jahren
entwickelt.

Der Hauptbestandteil des Trainings in den Schiilergraden ist das Erlernen der
traditionellen Karatetechniken. Durch den zusatzlichen Einsatz von Kobudo-Waffen

* http://www.kempo-karate-bayern.de/geschichte/, 28.04.2012 | 12:10
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und Wirfen wird schon sehr friih eine hohe Komplexitat geschult. In den  »»
Meisterstufen wird diese Vielfalt in die realistische Selbstverteidigung umgesetzt. <=
Neben der reinen Technikschulung wird hier auch viel Wert auf Verhaltensweisen /f
und Deeskalationstraining gelegt.’

6.2 Der geistige Aspekt

Kempo-Karate ist nicht nur koérperliche Ertlichtigung, sondern vor allem eine g‘
Lebenseinstellung. Dies spiegelt sich nicht nur in dem Weg zu einem perfekten
Kampfkilinstler wieder, sondern auch im tdglichen Verhalten. Ein Kempo-Karate-
Praktizierender (Kempoka) Ubt sich nicht nur in Kérper und Geist, sondern vor allem %
auch in Seele und Verstand, was ihn letztendlich zu einem Meister des Lebens selbst ,“}’
macht. Bescheidenheit, Friedlichkeit und Harmonie stehen im Vordergrund einer
jeden Auseinandersetzung, sei es nun mit einem Gegenlber oder einem anderen
Problem.

Schwarzgurte (DAN-Trager), die die Lehre letztendlich auch weitergeben sollen,
werden unter vielen Gesichtspunkten ausgewahlt. Ein DAN-Trager muss viele
Aspekte des Karate abbilden kénnen. Deshalb kann nicht jeder, wenn auch sportlich
dazu in der Lage, im Kempo seinen Meistergrad ablegen. Diese Ehre geblhrt nur
demjenigen, der sich durch seine komplette Lebenseinstellung (Fairness, Vorbild,
Ehrgeiz, Selbsteinschatzung, Personlichkeit und Charakter) Uber Jahre hinweg
erarbeitet hat.°

7. Die Kempo-Partnerkombinationen "Renzoku-Waza"

Ein unverzichtbarer Bestandteil zur sportlichen und geistigen Entwicklung im
Andyoko-Ryu-Kempo-Karate ist die Prifungsordnung. Darin gliedern sich die
Ubungsinhalte zur Ausbildung eines Kempokas vom Anfinger bis zum Meister. Der
Weg eines Kempokas zum Meister, zum Schwarzgurt, zum DAN-Trager ist klar
strukturiert und in Entwicklungsstufen unterteilt. Diese Einteilung erfolgt in
Leistungsgraduierungen, innerhalb eines Graduierungssystems. Jeder Leistungsgrad
j& wird einer Gurtelfarbe zugeordnet. Zum Erlangen
oo des nachsthdéheren Schiiler- bzw. Meistergrades
A& Prufungsordnung werden Prifungen nach einem Prifungsprogramm
4 und einer festgelegten Mindestwartezeit vor einem

s Prifungsgremium abgelegt.

Inhalte der Prifungsordnung sind unterschiedliche
Ubungsformen u.a. in der Grundschule, in den
Partnerkombinationen und in Katas festgelegt.

Abbildung 1 Titelseite Prifungsordnung

® http://www.kempo-karate-bayern.de/geschichte/, 28.04.2012 | 12:10
® http://www.kempo-karate-bayern.de/geschichte/, 28.04.2012 | 12:10
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Hinsichtlich der Lehrprobe zeigt folgende Aufstellung die Zuordnung der zwanzig -
Pflicht-Partnerkombinationen im Kempo-Karate zu den Kyu-Graden. Zu bemerken ist, <=
dass die einzelnen Kombinationen mit keinem Fachausdruck genannt werden, /{%
sondern in der Ziffernfolge 1 bis 20 den Kempo-Kyu-Graden zu geordnet sind.
Lediglich der Oberbegriff "Renzoku-Waza" bezeichnet die Gruppierung der zwanzig

=
Kempo-Partnerkombinationen. fj

—
o

Kyu keine Kombinationen

9. Kyu Kombination Nr. 1 bis Nr. 2

8. Kyu Kombination Nr. 1 bis Nr. 4 ﬁ\
7. Kyu Kombination Nr. 1 bis Nr. 6 1‘},
6. Kyu Kombination Nr. 1 bis Nr. 8

5. Kyu Kombination Nr. 1 bis Nr. 10

4. Kyu Kombination Nr. 1 bis Nr. 12

3. Kyu Kombination Nr. 1 bis Nr. 14

2. Kyu Kombination Nr. 1 bis Nr. 16

1. Kyu Kombination Nr. 1 bis Nr. 18

1. DAN Kombination Nr. 1 bis Nr. 20

Die Ausflihrungen der Kempo-Partnerkombinationen erfolgen im Kihon Ippon Kumite.
Wobei das Kumite bzw. die verschiedenen Kumiteformen eher dem Wettkampf und
nicht der Selbstverteidigung zuzuordnen sind.

Ziel: Langes, starkes und punktgenaues Angreifen aus dem Stand heraus.
Starke Abwehr aus einer schwierigen Stellung (Hachiji-Dachi).
Gleichzeitige Vorbereitung eines sauberen, kraftvollen Gegenangriffs.
Einliben besonderer Verteidigungskombinationen.

Fehler: Schwacher, unrealistischer Angriff, der Fehler der Verteidigung nicht
aufdeckt. Schlechter Stand nach der Verteidigung und somit ungenauer
und schwacher Gegenangriff. Zu friihes Auflésen der grundschul-
maBigen Techniken zugunsten von kampfmaBigen Formen mit der
Folge unsauberer und unkontrollierter Techniken.

Jede Kumite-Form hat seine Fehler und Schwachen. Deshalb wird im Kempo-Karate
nur bis zum 1. Kyu die Partnerkombination im so genannten Kihon Ippon Kumite
ausgefiihrt. Ab bzw. zur ersten DAN-Prifung wird die starre Kombinationsform
aufgeldst und zu einer anwendbaren Selbstverteidigungsform erweitert.

! Mair, Michael/Anton, Bjorn: Kempo-Karate-Andyoko-Ryu Prifungsordnung, Garching, 1.Auflage 2008
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8. Haufige Fehler

Bei der aufgeldsten bzw. angewandten Selbstverteidigungsform gibt es keine exakt
ausgerichteten Stellungen oder exakt festgelegte Techniken. Die Ausflihrung erfolgt
nicht grundschulmaBig. Jeder Kampfsportler wird fiir sich, seine eigene individuelle
und effektive Lieblingstechnik bevorzugen. Trotzdem sind die Erweiterungsformen
der Kempo-Partnerkombinationen im Ablauf festgelegt. Wobei die einzusetzenden
Techniken durchaus variieren kénnen:

...statt Tate-Tsuki > Empi-Uchi
...statt Hiza-Geri > Low-Kick

...statt Jun-Tsuki zum Kinn > Haito-Uchi zur Schlafe

Die nachfolgende Ubersicht soll mdgliche Fehler in der Kérperhaltung bzw.
Kdrpersprache und deren Folgen aufzeigen.

Fehler

Auswirkung

Abstand zwischen den Fii3en ist
zu groB

Beweglichkeit der Hifte ist
eingeschrankt.

Einladender Angriff auf Genitalien.
z.B. Tritt zwischen die Beine.

Abstand zwischen den FiBen ist
zu klein

Instabiler Stand.

Bei Angriff (Druck oder StoB) auf
Oberkdrper wird Gleichgewicht
leichter gebrochen.

Kdrpergewicht lastet auf dem
vorderen Standbein

Bei Angriff dauert
Rickwartsbewegung langer.
Vorwartsbewegung beim Kontern
ist eingeschrankt.

Angreifer hat kiirzere Distanz,
kann z.B. mit FuBfeger
Gleichgewicht brechen.

Kdrpergewicht lastet auf den
Fersenballen

Instabiler Stand.

Bei Angriff (Druck oder StoB) auf
Oberkdrper wird Gleichgewicht
leichter nach hinten gebrochen.

8 vgl. Selbstverteidigung mit Wing Tsun, http://www.selbstverteidigung-mit-wingtsun.de/realistische-selbstverteidigung/der-
eigene-schutz/moegliche-fehler/index.php, 02.05.2012 | 21:18
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Fehler

Auswirkung

FuBspitzen sind nach auBen
gedreht

Instabiler Stand.

Bei Angriff (Druck oder StoB) auf
Oberkdrper wird Gleichgewicht
leichter nach hinten gebrochen.

Arme zu nah am Korper

Bei Angriff kénnen die Hande ins
Gesicht geschlagen werden.

Arme zu weit vom Korper
gestreckt

Bei Angriff bieten Kopf, Ober- und
Unterkdrper groBere
Angriffsflache.

Angreifer hat kiirzere Distanz,
kann z.B. Hande oder Arme
fassen.

Arme zu weit unten

Bei Angriff bieten Kopf und
Oberkorper gréBere
Angriffsflache.

Bei Angriff auf Kopf dauert es zu
lang bis Hande in Abwehrposition
sind.

Arme zu weit oben

Bei Angriff bieten Ober- und
Unterkdrper groBere
Angriffsflache.

Bei Angriff auf Bauchhthe dauert
es zu lang bis Hande in
Abwehrposition sind.

Arme zu eng nebeneinander

Bei Angriff kénnen beide Arme
gleichzeitig gefasst oder blockiert
werden.

® vgl. Selbstverteidigung mit Wing Tsun, http://www.selbstverteidigung-mit-wingtsun.de/realistische-selbstverteidigung/der-

eigene-schutz/moegliche-fehler/index.php, 02.05.2012 | 21:18
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Fehler

Auswirkung 10

Arme zu weit vom Korper

Bei Angriff bieten Kopf, Ober- und
Unterkdrper groBere
Angriffsflache.

Bei Angriff auf Bauchhthe dauert
es zu lang bis Hande in
Abwehrposition sind.

Finger sind gespreizt

Bei Angriff kbnne einzelne Finger
gefasst und dabei umgebogen
oder gebrochen werden.

Ellbogen zu weit vom Korper

Bei Angriff sind Rumpfflachen
nicht geschiitzt.

Ellbogen zu eng am Korper

Bei Angriff sind Arme weniger
beweglich.

Vorwartsbewegung beim Kontern
ist eingeschrankt.

Aggressive Kampfhaltung
"Boxerstellung"

Angreifer kann sich auf
Gegenwehr einstellen.

Provozierende Kamphaltung
"Gestik"

Angreifer kann sich auf
Gegenwehr einstellen.

Wird durch Gestik gereizt, kann
intensiveren Angriff ausldsen.

"% vgl. Selbstverteidigung mit Wing Tsun, http://www.selbstverteidigung-mit-wingtsun.de/realistische-selbstverteidigung/der-

eigene-schutz/moegliche-fehler/index.php, 02.05.2012 | 21:18
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Fehler Auswirkung 1 ’bif
Provozierender Gesichtsausdruck Angreifer kann sich auf /{ 9
"Mimik" Gegenwehr einstellen. 3

Wird durch Mimik gereizt, kann ﬁ
intensiveren Angriff auslosen, q
insbesondere bei Blickkontakt mit
Augenfixierung "Auge in Auge".

Optimale Koérperhaltung

Passive Korperhaltung.

Passive Gestik.

Passive Mimik.

Blick auf Aggressor ohne Augenfixierung.
Arme nach vorne abgewinkelt.

Ellbogen zeigen nach unten.

Schulter entspannt.

Abstand zum Aggressor, dass keine FuB- oder
Armtechnik wirken kann.

Beide FliBe stehen mit ca. einer halben FuBlange
Abstand auf einer Linie und zeigen ca. 45° zur
gleichen Seite.

Belastung hinteres Bein.

Vorderes Bein entlastet, Sohle am Boden.

Beide Beine leicht angewinkelt.

" vgl. Selbstverteidigung mit Wing Tsun, http://www.selbstverteidigung-mit-wingtsun.de/realistische-selbstverteidigung/der-
eigene-schutz/moegliche-fehler/index.php, 02.05.2012 | 21:18
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9. Gesetzliche Grundlagen der Selbstverteidigung

Wie bereits eingangs im Trainingsziel angeflihrt, hat die Trainingseinheit als /{9
Zielsetzung, die verschiedenen Kempo-Partnerkombinationen in der Endausflihrungs- %]

phase auflésen, um daraus eine effektive und realitédtsnahe Selbstverteidigungsform ﬁ
in Anwendung bzw. zum Abschluss zu bringen. ‘;r
Somit ist die Selbstverteidigung zwar Bestandteil der Ubungsprozesse, allerdings %\
werden in den Trainingseinheiten der Kempo-Partnerkombinationen immer wieder 4%
Inhalte aus der SV genannt, herangeflihrt und ausgefiihrt, wobei aber noch keine

ganzheitlich vollkommene Selbstverteidigung gelibt und gelehrt wird. %\
Die Selbstverteidigung ist im Kempo-Karate ein konzentrierter Bestandteil der %

Stilrichtung. Das Training hierzu erfolgt meist an angekiindigten Wochentagen oder
eigens abgehaltenen SV-Lehrgangen. Deshalb wird in dieser Lehrprobe auf
zusitzliche SV-Ubungen und Fallbeispiele oder Rollenspiele aus der SV nicht
intensiver eingegangen.

Trotzdem gibt es noch rechtliche Grundregeln die wahrend der Trainingseinheit
zusatzlich angesprochen werden. Insbesondere zum Thema Notwehrparagraph.

Als Kampfsportler sollte man sich auch mit der gesetzlichen Grundlage der Selbst-
verteidigung beschaftigen und auskennen. Es gibt zum Thema viele Paragraphen.
Die zwei wichtigsten sind dabei zu nennen: Den Notwehrparagraphen sowie die
Uberschreitung zur Notwehr.

§ 32 Strafgesetzbuch StGB > Notwehr

"Wer eine Tat begeht, die durch Notwehr geboten ist, handelt nicht rechtswidrig.”
"Notwehr ist die Verteidigung, die erforderlich ist, um einen gegenwartigen
rechtswidrigen Angriff von sich oder einem anderen abzuwenden. '

Die entscheidenden Begriffe sind:

1. erforderlich > Die Verteidigung muss erforderlich sein, d.h. hier ist die
VerhaltnismaBigkeit angesprochen

2. gegenwartig > Der Angriff muss gegenwartig sein, d.h. der Angriff muss
unmittelbar bevorstehen, gerade stattfinden oder noch
fortdauern. Eine drohende "Angriffshaltung" kann also durchaus
schon als Angriff gedeutet werden.

3. rechtswidrig > Der Angriff muss im Widerspruch zur Rechtsordnung stehen,
d.h. ein Rechtsgut von uns muss angegriffen sein, wie z.B. das

"2 http://www.gesetze-im-internet.de/stgb/BINR001270871.html#BINR001270871BING000902307, 16.05.2012 | 12:39 Uhr

Lehrprobe | C-Trainer "Breitensport" Karate | Abschlusspriifung 19. Mai 2012 Seite 14 von 39
Kempo-Partnerkombinationen in anwendbarer Selbstverteidigungsform



© Michael Sauer | 1. DAN Kempo Karate | VfR Garching e.V. | Budosport

Eigentum, Gesundheit oder Leben. Angriff ist grundsatzlich jede RS
Bedrohung oder Handlung gegen rechtlich geschitzter =
Interessen durch menschliches Verhalten /{%
§ 33 Strafgesetzbuch StGB > Uberschreitung der Notwehr ‘;r

"Uberschreitet der Téter die Grenzen der Notwehr aus Verwirrung, Furcht oder
Schrecken, so wird er nicht bestraft. "™

Angriffen durch Manner in der Praxis meist als das schwachere Geschlecht
angesehen werden und somit die Uberschreitung durch Furcht oder Schrecken
rechtfertigen kénnen. Bei Auseinandersetzungen zwischen Mannern wird jedoch
genauer geprift, ob diese Rechtfertigung vorliegt.

%
Dieser Paragraph kommt vor allem den Frauen und Madchen zugute, da diese bei %\
%

10. Stundengliederung

10.1 Minutiése Zeitplanung
Dauer der einzelnen Inhalte bzw. Ubungsform
z.B. 0-3 Minuten BegriiBung, Aufstellung, BegrtiBungsritual,
Themenansage

10.2 Inhalte/Ubungsform

Methodischer Aufbau nennt Inhalte der jeweiligen Teillibungen in seiner

Zuordnung zum Gesamtaufbau und Lernziel, z.B. Fortsetzung der letzten

Ubungsstunde, kurze Wiederholung des letzten Lernziels.

Etappenziel > Grobform einer Partnerkombination

Etappenziel > Feinform um die Grobform Partnerkombination zu
verfestigen

Etappenziel > Feinstform mit individuellen Erweiterungsformen

Trainingsziel > Auflésen der vorgeschrieben Bewegungsabldaufe in eine
anwendbare Selbstverteidigungsform.

Dabei Beachtung der unterschiedlichen Trainingsmethoden
z.B. Teilmethode, Ganzheitsmethode, spielerische Methode, analytische
Methode, komplexe Methode, Harte Methode

10.3 Belastung
Einteilung der korperlichen Belastung in gering, mittel, hoch, sehr hoch.
Idealerweise in Prozentzahlen z.B. 0 % | 25 % | 50 % | 75 % | 95%.
Eine 100%ige Belastung wird selten im Breitensport-Training erreicht.
Es fehlt dazu z.B. der Adrenalinschub bei einem bedrohlichen Angriff.

' http://www.gesetze-im-internet.de/stgb/BINR001270871.html#BINR001270871BING000902307, 16.05.2012 | 12:39 Uhr
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10.4 Organisationsform
Benennen der jeweiligen Ubungsform
z.B. Partnertraining, Vierergruppen, Linie, Doppellinie, versetzte Doppellinie, /{
Halbkreisformation, Kreisformation.

%z
10.5 Zielsetzung ‘;r

Nennung der Ziele, die mit der Einzeliibung erreicht werden soll
z.B. Mobilisierung der Knie- und FuBgelenke

%
10.6 Aufbau der Stundengliederung in 4 Phasen 4%
Phase I: Einleitung - Vorbereiten, Einstimmen, Aufwarmen, Bereit machen
Phase II: Hauptteil - Belasten, Uben, Lernen, Schulen, Trainieren %‘
Phase III: Schluss - Entspannen, Ausklingen, Entlasten %
Phase IV: Analyse - Nachbereiten, Analyse
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11. Stundengliederung einer Trainingseinheit von 90 Minuten (2 Ubungsstunden je 45 Minuten)

Thema:
Gruppe:
Name:

Kempo-Partnerkombinationen in anwendbarer Selbstverteidigungsform
Jukuren — Alter 30 bis 65 Jahre | Unter- /Mittelstufe 7. Kyu — 4. Kyu
Michael Sauer, 1. DAN

Datum: 19. Mai 2012

Einleitung > Vorbereiten — Einstimmen — Aufwa

rmen — Bereit mac

Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Belastung | Organisationsform | Zielsetzung
(Summe) Gerate
3,00 Aufstellung in Linie in Front vor Sensei bzw. Sempai > 0% Linie, Front zum Mentale Vorbereitung,
Verbeugung in Musubi-Dachi > Abknien > Sensei Trainer Ruhefindung und
(3,00) | (Sepai)-Ni-Rei > Otagai-Ni-Rei > Mokuso > Mokuso Konzentrationsaufbau zum
Yame > Kirizu > GruB3 im Stand > Themenansage Training, BegriBung zum
Training
0,25 Hifte kreisen > links — Wechsel - rechts 20% Kreis, Front zur Mobilisierung Huftgelenk
Kreismitte, zum (Aktivieren und verteilen der
(3,25) Trainer Gelenkschmiere)
0,25 Knie "kreisen" (lber Hift- und Sprunggelenk) geéffnet 20% Kreis, Front zur Mobilisierung Sprung- , Knie-,
> links — Wechsel - rechts Kreismitte, zum Hiiftgelenk
(3,50) Trainer (Aktivieren und verteilen der

Gelenkschmiere)
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Belastung | Organisationsform | Zielsetzung
(Summe) Gerate
0,25 Knie "kreisen" (lber Hiift- und Sprunggelenk) 15 % Kreis, Front zur Mobilisierung Sprung- , Knie-,
geschlossen > links — Wechsel - rechts Kreismitte, zum Hiiftgelenk
(3,75) Trainer (Aktivieren und verteilen der
Gelenkschmiere)
Gleichgewichtstraining
0,25 FuB kreisen > links — Wechsel - rechts 20% Kreis, Front zur Mobilisierung Sprunggelenk,
Kreismitte, zum FuBgelenke
(4,00) Trainer (Aktivieren und verteilen der
Gelenkschmiere)
Gleichgewichtstraining
0,50 Bein mit Knie Richtung Brust ohne Zugkraft anwinkeln 20% Kreis, Front zur Mobilisierung Sprung- , Knie-,
> Bein mit Ferse Richtung Boden ohne Bodenberiihrung Kreismitte, zum Huftgelenk
2 x 0,25 | strecken > links — Wechsel - rechts Trainer (Aktivieren und verteilen der
Gelenkschmiere)
(4,50) Gleichgewichtstraining
0,50 Bein mit Knie Richtung Brust ohne Zugkraft anwinkeln 20% Kreis, Front zur Mobilisierung Huftgelenk
> nach auBen drehen und ohne Bodenberiihrung Kreismitte, zum (Aktivieren und verteilen der
2 x 0,25 | abstellen > Beinwechsel Trainer Gelenkschmiere)
leichte Dehnung
(5,00) Oberschenkelinnenseite
Gleichgewichtstraining
0,50 Knie an Brust ziehen, > Dehnreiz auslosen > 20% Kreis, Front zur Dehnung GesaBmuskulatur
Beinwechsel Kreismitte, zum Gleichgewichtstraining
2x0,25 Trainer
(5,50)
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Belastung | Organisationsform | Zielsetzung
(Summe) Gerate
0,25 Schulter kreisen > beidseitig von vorne nach hinten, 20% Kreis, Front zur Entspannung Schulter- /
verstarkt nach unten Kreismitte, zum Riickenmuskulatur
(5,75) Trainer Mobilisierung Schultergelenk
(Aktivieren und verteilen der
Gelenkschmiere)
0,25 Schulter mit angelegten Armen abwechselnd kreisen > 20% Kreis, Front zur Entspannung Schulter- /
einseitig von vorne nach hinten, verstarkt nach oben Kreismitte, zum Rickenmuskulatur
(6,00) Trainer Mobilisierung Schultergelenk
(Aktivieren und verteilen der
Gelenkschmiere)
0,25 Arme nach vorne kreisen > Arme oben/unten 20% Kreis, Front zur Mobilisierung Schultergelenk
Geschwindigkeit der Rotation steigern Kreismitte, zum (Aktivieren und verteilen der
(6,25) Trainer Gelenkschmiere)
Aufwdrmen > Steigerung der
Korpertemperatur >
Vorbereitung zur
Trainingsbelastung
0,25 Arme nach hinten kreisen > Arme oben/unten 20% Kreis, Front zur Mobilisierung Schultergelenk
Geschwindigkeit der Rotation steigern Kreismitte, zum (Aktivieren und verteilen der
(6,50) Trainer Gelenkschmiere)

Aufwdrmen > Steigerung der
Koérpertemperatur >
Vorbereitung zur
Trainingsbelastung
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Belastung | Organisationsform | Zielsetzung
(Summe) Gerate
0,50 Arme gegenlaufig kreisen > Arm links nach vorne/Arm = 20% Kreis, Front zur Mobilisierung Schultergelenk
rechts nach hinten > Geschwindigkeit der Rotation Kreismitte, zum (Aktivieren und verteilen der
2 x 0,25 | steigern > Richtungswechsel Trainer Gelenkschmiere)
Aufwdrmen > Steigerung der
(7,00) Korpertemperatur >
Vorbereitung zur
Trainingsbelastung
0,25 Handgelenk kreisen nach innen/auBen > 20% Kreis, Front zur Mobilisierung Handgelenk
Richtungswechsel > ausschiitteln Kreismitte, zum (Aktivieren und verteilen der
(7,25) Trainer Gelenkschmiere)
0,50 Arm > Handflache strecken > Dehnreiz auslésen > 20% Kreis, Front zur Dehnung Unterarmmuskulatur
I6sen der Spannung > Armwechsel Kreismitte, zum
2x0,25 Trainer
(7,75)
0,25 Kopf "kreisen" > Kopf links seitlich zur Schulter > Uber 0% Kreis, Front zur Dehnung Halsmuskulatur

Kinn rollen > Kopf rechts seitlich zur Schulter > und
zurlck.

ACHTUNG: Niemals tiber Nacken "durchkreisen", fihrt
zur Verengung der Zwischenwirbellécher und
BlutgefadBe, Kopfschmerzen und Schwindel kdnnen
ausgeldst werden

(8,00)

Kreismitte, zum
Trainer
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Belastung | Organisationsform | Zielsetzung
(Summe) Gerate
0,50 Kopf seitlich zur Schulter neigen, Oberkérper aufrecht, 0% Kreis, Front zur Dehnung Halsmuskulatur
Schulter/Arme hangen locker > Spannung aufbauen > Kreismitte, zum
2 x 0,25 | zur Intensivierung der Spannung mit Hand sanften Trainer
Druck auf Kopfseite ausiiben, andere Hand baut
(8,50) | Gegenzug auf > Seite wechseln
ACHTUNG: Ubung langsam ausfiihren, keine
riickartigen Zerrbewegungen, Dehnreiz ausldsen soll
nur leicht spiirbar sein
0,25 Liegestiitz klassisch > Arm — Zehenballen > Kdrper von 50% Kreis, Kopf zur Aufwarmen > Steigerung der
Kopf bis FuB3 bildet eine Linie > Kein Hohlkreuz oder Kreismitte, zum Korpertemperatur >
(8,75) | Huftknick, Armbeugung gleichmaBig, Kdrperlinie bleibt Trainer Vorbereitung zur
bei der Armbeugung, Kopf/Kinn nicht auf Brust Trainingsbelastung >
Kraftigung Arm- /Brust- /
Schultermuskulatur
Knie-Liegestuitz > Arm — Knie > Einsteigervariante
wenn nicht genligend Kraft in Arm- /Schultermuskulatur
0,50 Arm horizontal vor Kérper ziehen > anderer Arm hinter 20% Kreis, Front zur Dehnung Schulter- /
Ellenbogengelenk anwinkeln > mit Zug Dehnreiz Kreismitte, zum Rickenmuskulatur
2 x 0,25 | ausldésen aufbauen, halten und langsam lésen > Trainer
Armwechsel
(9,25)
0,50 Arm beugen Uber/hinter Kopf > anderer Arm driickt 20% Kreis, Front zur Dehnung hintere
Ellenbogen nahe am Kopf nach hinten/unten > mit Zug Kreismitte, zum Oberarmmuskulatur
2 x 0,25 | Dehnreiz ausldsen aufbauen, halten und langsam lésen Trainer
> Armwechsel
(9,75)
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Belastung | Organisationsform | Zielsetzung
(Summe) Gerate
0,50 seitliches Rumpfbeugen/-strecken > Oberkdrper 20% Kreis, Front zur Beweglichkeit seitlicher
aufrecht > Arm seitlich tber Kopf strecken > mit Kreismitte, zum Rumpfmuskulatur
2 x 0,25 | anderem Arm in die Lénge ziehen > Beine kreuzen > Trainer
mit Zug Dehnreiz auslésen aufbauen, halten und
(10,25) | langsam lésen > Beinwechsel
0,50 Ausfallschritt > hinteres Bein auf Zehen gebeugt > 35% Kreis, Front zur Dehnung Hiiftbeuger
Hifte nach vorn/unten schieben > Dehnreiz auslésen Kreismitte, zum Beweglichkeit Hiifte
2 x 0,25 | aufbauen, halten und langsam lésen > Schrittwechsel Trainer

(10,75)

vorderes Bein heranziehen > Standbein leicht beugen >
anderes Bein gesteckt auf Ferse stellen >Becken
langsam nach hinten schieben > Riicken gerade >
Dehnreiz auslosen aufbauen, halten und langsam I6sen
> Beinwechsel

Dehnung hinter
Oberschenkelmuskulatur
Beweglichkeit Hifte

0,50 Beine im Stand gratschen > Oberkérper beugt gerade 35% Kreis, Front zum Dehnung
nach vorne > Riicken rechten Oberschenkelinnenseite
(11,25) Partner, Schulter Beweglichkeit Hiifte und
zeigt zur Kreismitte, | Rumpf
zum Trainer
zur Seite, Bein fassen, Dehnreiz auslésen >
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Belastung | Organisationsform | Zielsetzung
(Summe) Gerate
zur Mitte, Arme verschranken, gerader Oberkdrper nach 35% Kreis, Front zum Dehnung
unten beugen, Dehnreiz ausldsen > Ricken rechten Oberschenkelinnenseite
Partner, Schulter Beweglichkeit Hiifte und
zeigt zur Kreismitte, | Rumpf
zum Trainer
zur anderen Seite, Bein fassen, Dehnreiz auslésen >
und zuriick, beidseitiges wiederholen
0,50 Seitenlage > oberes Bein mit Ferse zum GesaB beugen 20% Kreis, Front zum Dehnung
> Becken/Hiifte nach vorn schieben > Dehnreiz Riicken rechten Oberschenkelinnenseite
2 x 0,25 | auslésen aufbauen, halten und langsam I6sen > Partner, Beine Gleichgewichtstraining wenn
Seitenwechsel zeigen zur unteres Bein nicht abgewinkelt
(11,75) | (zur Stabilisierung der Position evtl. unteres Bein am Kreismitte, zum
Knie 90° anwinkeln und stiitzen) Trainer
0,50 Rickenlage > Bein beidhandig umfassen > Bein beugen 20% Kreis, Beine zur Dehnung
> auf Oberkorper auflegen > Unterschenkel strecken > Kreismitte, zum Oberschenkelriickseite
2 x 0,25 | > Dehnreiz auslésen aufbauen, halten und langsam Trainer
I6sen > Beinwechsel
(12,25)
0,25 Abknien > Oberkérper strecken > FliBe/Zehen eine 20% Kreis, Arme zur Dehnung vordere
Linie nach hinten > Dehnreiz auslosen aufbauen, halten Kreismitte, zum Rumpfmuskulatur
(12,50) | und langsam l6sen, dabei kein Hohlkreuz Trainer
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Belastung | Organisationsform | Zielsetzung
(Summe) Gerate
0,25 Katzenbuckel > Oberkdrper/Riicken nach oben strecken 20% Kreis, Kopf zur Dehnung
> Dehnreiz ausldsen aufbauen, halten und langsam Kreismitte, zum Nacken- /Schulter- /
(12,75) | lésen Trainer Riickenmuskulatur
0,25 Unterarmstiitz parallel > Unterarme vor Oberkdrper 50% Kreis, Kopf zur Aufwarmen > Steigerung der
aufliegend abwinkeln > Fauste bilden > Beine strecken Kreismitte, zum Korpertemperatur >
(14,00) | und auf Zehen abstiitzen > Oberarme strecken bis ca. Trainer Vorbereitung zur
90° zu Unterarme, dabei Oberkérper in einer Linie Trainingsbelastung >
durchstrecken > Gesicht schaut zum Boden > Kein , Kraftigung Bauchmuskulatur
Hohlkreuz > Position halten > Spannung lésen > - i

Korper ablegen > Wiederholung

0,50 Unterarmstiitz seitlich > Unterarm stiitzt seitlich
Schulter > Kérper ungeknickt eine Line von Bein bis
2 x 0,25 | Kopf > untere Rumpfseite in die Streckung >

75% Kreis, Front zum Aufwdrmen > Steigerung der
Riicken rechten Korpertemperatur >

Partner, Kopf zeigt | Vorbereitung zur

zur Kreismitte, zum | Trainingsbelastung >

Trainer Kraftigung Bauch- /
Rumpfmuskulatur

(13,50)

oberes Bein anheben > dabei Arm (ber Kopf strecken >
mehrmaliger Wechsel in die Ausgangsposition der
Streckung > Seitenwechsel

Ubergang in den Hauptteil

0,50 Fallschule seitlich links/rechts 50% Kreis, Front zum Einzeltechnik fir die
Riicken rechten Partnerkombination
(22,50) Partner, Beine
zeigen zur
Kreismitte, zum
Trainer
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Belastung | Organisationsform | Zielsetzung
(Summe) Gerate
0,25 Zehenstand > Arme gegeniiber ausstrecken und 50% Partneriibung Aufwadrmen > Steigerung der
einhalten > Beine/Knie leicht anwinkeln > mehrmaliges Kreis, ein Partner Korpertemperatur >
(14,00) | auf und ab im Zehenstand zeigt Ricken zur Vorbereitung zur
Kreismitte, zum Trainingsbelastung >
Trainer Kraftigung GesaB- /
Oberschenkel- /
Wadenmuskulatur
0,50 Liegestiitz klassisch > Partner gegeniiber > beide 75% Partneriibung Aufwarmen > Steigerung der
versuchen sich gegenseitig Arme wegzuziehen > Ziel Kreis, ein Partner Korpertemperatur >
(14,50) | den anderen Partner aus dem gestiitzten Armstand zu zeigt Ricken zur Vorbereitung zur
bringen > mehrmalige Wiederholung Kreismitte, zum Trainingsbelastung >
Trainer Reaktionsfahigkeit trainieren
1,00 Gegeniber im Zenkutsu-Dachi > beide fassen sich an 75% Partneriibung Aufwdrmen > Steigerung der
einer Hand > Ziel durch driicken/ziehen/nachgeben den Kreis, ein Partner Korpertemperatur >
2 x 0,50 | anderen Partner aus dem Stand zu bringen > zeigt Ricken zur Vorbereitung zur
mehrmalige Wiederholung > Seitenwechsel Kreismitte, zum Trainingsbelastung >
(15,50) Trainer Reaktions- und
Gleichgewichtsfahig trainieren
0,50 Gegeniiber im Zenkutsu-Dachi > beide rechten Arm 50% Partneriibung Kraftigung
abwinkeln > Handrlicken an Handriicken > Kreis, ein Partner Schulter- /Arm- /
2 x 0,25 | Kérperspannung > gegenseitig langsam Druck/Dehnreiz zeigt Ricken zur Brustmuskulatur
aufbauen und langsam lésen> mehrmalige Kreismitte, zum
(16,00) | Wiederholung > Arm-/Handwechsel Trainer
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Belastung | Organisationsform | Zielsetzung
(Summe) Gerate
0,50 Gegentiber im Zenkutsu-Dachi > beide rechten Arm 50% Partneriibung Kraftigung
abwinkeln > Handflache an Handfldche > Kreis, ein Partner Schulter- /Arm- /
2 x 0,25 | Kérperspannung > gegenseitig langsam Druck/Dehnreiz zeigt Ricken zur Brustmuskulatur
aufbauen und langsam lésen > mehrmalige Kreismitte, zum
(16,50) | Wiederholung > Arm-/Handwechsel Trainer
0,50 Gegeniiber an Schulter fassen > beide rechtes Bein 50% Partneriibung Kraftigung
abwinkeln > Innenschenkel an Innenschenkel > Kreis, ein Partner Bein- /Rumpfmuskulatur
2 x 0,25 | Kdérperspannung > gegenseitig langsam Druck/Dehnreiz zeigt Riicken zur
aufbauen und langsam lésen > mehrmalige Kreismitte, zum
(1700) | Wiederholung > Beinwechsel Trainer
0,50 Gegeniber an Schulter fassen > beide rechtes Bein 50% Partneriibung Kréaftigung
abwinkeln > AuBenschenkel an AuBenschenkel > Kreis, ein Partner Bein- /Rumpfmuskulatur
2 x 0,25 | Korperspannung > gegenseitig langsam Druck/Dehnreiz zeigt Riicken zur
aufbauen und langsam lésen > mehrmalige Kreismitte, zum
(17,50) | Wiederholung > Beinwechsel Trainer
0,50 Gegenlber Schulter fassen > Hiza-Geri in 75% Partneriibung Einzeltechnik fiir die
verschiedenen Hohen und Seiten > Ausfiihrung nicht Kreis, ein Partner Partnerkombination
2 x 0,25 | statisch im Stand sondern beweglich > immer zeigt Ricken zur Optimale Ausfiihrung der
Beinwechsel > Partnerwechsel Kreismitte, zum Technik am Partner
(18,00) Trainer
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Belastung | Organisationsform | Zielsetzung
(Summe) Gerate
1,00 Tori mit Jun-Tsuki Chudan links > Uke weicht seitlich 20% Partneriibung Einzeltechnik fir die
auBen aus > Tsuki abwechselnd > Wechsel Tori/Uke Kreis, ein Partner Partnerkombination
2x0,25 zeigt Ricken zur Reaktionsfahig- /Beweglichkeit
2x0,25 Kreismitte, zum trainieren
Trainer
(19,00)
1,00 Tori mit Jun-Tsuki Chudan links > Uke weicht seitlich 30% Partneriibung Einzeltechnik fiir die
auBen aus, dabei Abwehrbewegung mit Handriicken Kreis, ein Partner Partnerkombination
2 x 0,25 | Haishu-Uke links > Tsuki abwechselnd > Wechsel zeigt Ricken zur Reaktionsfahig- /Beweglichkeit
2x0,25 | Tori/Uke Kreismitte, zum trainieren
Trainer
(20,00)
1,00 Tori mit Jun-Tsuki Chudan links > Uke weicht seitlich 30% Partneriibung Einzeltechnik fir die
auBen aus, dabei Abwehrbewegung mit Handriicken Kreis, ein Partner Partnerkombination
2 x 0,25 | offener Hand Uchi-Uke rechts > Tsuki abwechselnd > zeigt Ricken zur Reaktionsfahig- /Beweglichkeit
2 x 0,25 | Wechsel Tori/Uke Kreismitte, zum trainieren
Trainer
(21,00)
1,00 Tori mit Jun-Tsuki Chudan links > Uke weicht seitlich 50% Partneriibung Einzeltechnik fir die
auBen aus, dabei Abwehrbewegung mit Handrlicken Kreis, ein Partner Partnerkombination
2 x 0,25 | offener Hand Uchi-Uke rechts, rechts Handgelenk zeigt Ricken zur Reaktionsfahig- /Beweglichkeit
2 x 0,25 | fassen und aus dem Stand ziehen > Tsuki abwechselnd Kreismitte, zum trainieren
> Wechsel Tori/Uke Trainer
(22,00)
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Belastung | Organisationsform | Zielsetzung
(Summe) Gerate
0,25 Kniebeugen > Riicken an Ricken Arme einhaken > 75% Partneriibung Aufwadrmen > Steigerung der
langsam Bein/Knie beugen, nicht unter 45°, Knie nicht Kreis, ein Partner Korpertemperatur >
(13,75) | uber Zehen > Position kurz halten > langsam Bein/Knie zeigt Ricken zur Vorbereitung zur
strecken > mehrmaliger Wechsel Kreismitte, zum Trainingsbelastung >
Trainer Kraftigung Bauch- /
Oberschenkelmuskulatur
0,25 Korper/Arme/Beine ausschiitteln/lockern 10% Kreis, Front zur Lockerungsiibung zur
Kreismitte, zum Vorbereitung der
(22,75) Trainer Partnerkombination
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Phase II: Hauptteil > Belasten — Uben — Lernen — Schulen — Trainieren

Kempo-Partnerkombinationen in anwendbarer Selbstverteidigungsform

Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Inhalte/Ubungsform Abbildung
(Summe) Belastung Belastung
Renzoku-Waza Nr. 1% 30% bis 70% Doppellinie mit Partner 30% bis 70%
10,00 1 - 2

Tori: Zenkutsu-Dachi links vor
(32,75) > rechts Jun-Tsuki Chudan

Uke: Ausweichschritt nach links, links vor
> links Uchi-Uke, Handriicken offene Hand

Uke: Hachiji-Dachi

4
Uke: Tori unter Arm am Nacken fassen
> Kopf Tori an Schulter heranziehen

Uke: rechts Gyaku-Tsuki

6

Uke: Hiza-Geri auf Solarplexus Uke: O-Soto-Gari (groBe AuBensichel)

8

Uke: Tori an Schulter kontrollieren Uke: Tori mit Knie fixieren

10
Uke: Zurlick in Renaoji-Dachi
> Kontrolle Tori

Uke: mehrmals rechts Gyaku-Tsuki zum Kopf

> Geschwindigkeit der Ausfiihrung selbststandig steigernd

Die Ubung erfolgt im mehrmaligen Wechsel Angriff links/rechts
> Partnerwechsel nach Trainer-Ansage (nach ca. 5,00 Min.)

* Andyoko-Ryu-Kempo-Karate Priifungsordnung, S. 8
Lehrprobe | C-Trainer "Breitensport" Karate | Abschlusspriifung 19. Mai 2012 Seite 29 von 39
Kempo-Partnerkombinationen in anwendbarer Selbstverteidigungsform



© Michael Sauer | 1. DAN Kempo Karate | VfR Garching e.V. | Budosport

Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Inhalte/Ubungsform Abbildung
(Summe) Belastung Belastung
Renzoku-Waza Nr. 2%° Doppellinie mit Partner 30% bis 70%
10,00 1 2
Tori: Zenkutsu-Dachi links vor Uke: Ausweichschritt links zurtick in ="
(42,75) > rechts Jun-Tsuki Chudan Kokutsu-Dachi

Uke: Hachiji-Dachi

> rechts Jodan-Uke

> Geschwindigkeit der Ausfiihrung selbststandig steigernd

Die Ubung erfolgt im mehrmaligen Wechsel Angriff links/rechts
> Partnerwechsel nach Trainer-Ansage (nach ca. 5,00 Min.)

3

Uke: rechts fast rechten Arm Tori
> Mae-Geri rechts
> Tori in Mae-Geri ziehen

4
Uke: Tori Gesicht fassen
> Fingerdruck aufteilen
an Kinn, Nase, Augen, Kopf

5 6
Uke: Tori hinterlaufen Uke: Tori ruckartig in Riickenlage zu Boden
> zweite Hand fasst ins Gesicht driicken
> Fingerdruck aufteilen
an Kinn, Nase, Augen, Kopf
7 8

Uke: linke Hand fixiert seitlich den Kopf Tori
> Zeige- , Mittel- , Ringfinger driicken auf
vitalem Punkt zwischen Ohr und
Unterkiefer (Stérung der sensorischen
und motorischen Funktionen)

Uke: mehrmals rechts Gyaku-Tsuki zum Kopf

9
Uke: Zuriick in Renaoji-Dachi
> Kontrolle Tori

'S Andyoko-Ryu-Kempo-Karate Priifungsordnung, S. 8
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Inhalte/Ubungsform Abbildung
(Summe) Belastung Belastung
Renzoku-Waza Nr. 7*° 30% bis 70% Doppellinie mit Partner 30% bis 70%
10,00 |1 e 2
Tori: Zenkutsu-Dachi links vor = Uke: Ausweichschritt nach links, links vor
(52,75) > rechts Jun-Tsuki Chudan > links Uchi-Uke, Handriicken offene Hand

Uke: Hachiji-Dachi

> Geschwindigkeit der Ausfiihrung selbststandig steigernd

Die Ubung erfolgt im mehrmaligen Wechsel Angriff links/rechts
> Partnerwechsel nach Trainer-Ansage (nach ca. 5,00 Min.)

3
Uke: rechts Empi-Uchi auf die Milz

4
Uke: Vorwartsschritt rechts zum Ansatz
O-Soto-Gari
> Empi-Uchi auf Niere

5

Uke: Tori unter Arm am Nacken fassen
> Kopf Tori an Schulter heranziehen
> O-Soto-Gari (groBe AuBensichel)

6
Uke: Tori an Schulter kontrollieren

7
Uke: mehrmals rechts Gyaku-Tsuki zum Kopf

8
Uke: Zurlck in Renaoji-Dachi
> Kontrolle Tori

'8 Andyoko-Ryu-Kempo-Karate Priifungsordnung, S. 24
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform
(Summe)

Abbildung
Belastung

Inhalte/Ubungsform

Abbildung
Belastung

Renzoku-Waza Nr. 8/

Doppellinie mit Partner

10,00 1
Tori: Zenkutsu-Dachi links vor
(62,75) > rechts Jun-Tsuki Chodan

Uke: Hachiji-Dachi

30% bis 70%

2
Uke: Ausweichschritt nach links, rechts vor
> rechts Haishu-Uke

30% bis 70%

3
Uke: Kérperdrehung 180° links
> links Uraken-Uchi Chodan

4
Uke: rechts Haito-Uchi Chodan

5

Uke: Tori Uber Arm an Schulter fassen
> eng an Schulter heranziehen
> O-Soto-Gari (groBe AuBensichel)

6
Uke: Tori an Schulter kontrollieren

7
Uke: Tori mit Knie fixieren

8
Uke: mehrmals rechts Gyaku-Tsuki zum Kopf

9
Uke: Zuriick in Renaoji-Dachi
> Kontrolle Tori

> Geschwindigkeit der Ausfiihrung selbststandig steigernd

Die Ubung erfolgt im mehrmaligen Wechsel Angriff links/rechts
> Partnerwechsel nach Trainer-Ansage (nach ca. 5,00 Min.)

"7 Andyoko-Ryu-Kempo-Karate Priifungsordnung, S. 24
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Inhalte/Ubungsform Abbildung
(Summe) Belastung Belastung
Renzoku-Waza Nr. 11'% Doppellinie mit Partner 30% bis 70%
10,00 1 2 '
Tori: Zenkutsu-Dachi links vor Uke: Ausweichschritt rechts zurtick
(72,75) > rechts Jun-Tsuki Chudan > links Haishu-Uke

Uke: Hachiji-Dachi

> Geschwindigkeit der Ausfiihrung selbststéndig steigernd

Die Ubung erfolgt im mehrmaligen Wechsel Angriff links/rechts
> Partnerwechsel nach Trainer-Ansage (nach ca. 5,00 Min.)

3 4
Uke: Haishu-Uke schleudert Arm Torri nach Uke: rechts vor
oben > gleichzeitig rechts Shikake lber
Gesicht Tori
> linke Hand schiitzt
5 6

Uke: hinteres Bein zieht 180°zurtick
> rechts Haito-Uchi in Genitalien
> linke Hand schiitzt

Uke: mit links rechten Arm Tori fassen
> rechter Arm unter rechter Achsel Tori
> rechtes Bein gebeugt vor rechten
Unterschenkel Tori

7
Uke: rechtes Bein blockiert rechten Unter-

schenkel Tori > durch Rotation nach links,
Streckung blockiertes Bein Tori > mit Zug
wird Tori Uber gebeugtes Bein
abgeworfen > Seoi-Otoshi

¥ Budosport

VR Garching e,

8
Uke: kontrolliert am gestreckten Arm Tori

9
Uke: Tori an Schulter kontrollieren
>Tori mit Knie fixieren

10
Uke: mehrmals rechts Gyaku-Tsuki zum Kopf

11
Uke: Zuriick in Renaji-Dachi
> Kontrolle Tori

'8 Andyoko-Ryu-Kempo-Karate Priifungsordnung, S. 37
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Phase III: Schluss > Entspannen — Ausklingen — Entlasten

Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Belastung | Organisationsform | Zielsetzung
(Summe) Gerate
0,25 Handflachen zusammenfiihren > Finger um Finger 20% im Dojo Dehnung
verschranken > Arme horizontal nach vorne strecken, gleichmaBig, locker | Unterarmmuskulatur
(73,00) | dabei zeigen verschrankte Handflachen nach verteilt, in Horweite | Hand- und Fingerbeuger
vorne/auBen drehen > langsam Dehnreiz aufbauen, und Blick zum
halten und langsam I6sen Trainer
0,25 Handflachen mit angelegten Fingern zusammenfiihren 20% im Dojo Dehnung
> Arme horizontal vor Schulter > Finger zeigen nach gleichmaBig, locker | Unterarmmuskulatur
(73,25) | oben > Hande drehen bis Finger Richtung Brust zeigen verteilt, in Horweite | Hand- und Fingerbeuger
> Handflachen langsam vom Kérper nach vorne und Blick zum
wegdriicken > dabei langsam Dehnreiz aufbauen, Trainer
halten, halten und langsam lésen
0,50 Bein anwinkeln > Hand greift zum FuB > Ferse zum 20% im Dojo Dehnung
GesaB > dabei langsam Dehnreiz aufbauen, halten und gleichmaBig, locker | Oberschenkel- /
2 x 0,25 | langsam l6sen verteilt, in Horweite | Hiftbeugemuskulatur
und Blick zum Gleichgewichtstraining
(73,75) Trainer
0,50 Rumpfbeuge im Stand vorwarts > Kopf mit Kinn zur 10% im Dojo Dehnung
Brust > Wirbel flir Wirbel in Richtung Boden gleiten > gleichmaBig, locker | Lenden- /Brust-/
(74,25) | Kopf hangt locker > Knie leicht angewinkelt > Arme verteilt, in Horweite | Halswirbelsaulenmuskulatur

hédngen lassen > mit Schulter leichte Pendelbewegung
an den Armen ausldsen > Pendeln einstellen und
langsam Dehnreiz aufbauen, halten und langsam lésen
> Wirbel fiir Wirbel aufrichten > Kérper in die Hohe
strecken > Streckung lockern

und Blick zum
Trainer

Mobilisierung Wirbelsaule
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Belastung | Organisationsform | Zielsetzung
(Summe) Gerate
0,25 "Briicke" > Gegeniber an Schulter fassen > Oberkdrper 20% Partneriibung Dehnung
gestreckt beugen > gegenseitig langsam Dehnreiz im Dojo Brustmuskulatur
(74,50) | aufbauen, halten und langsam l6sen gleichmaBig, locker
verteilt, in Horweite
und Blick zum
Trainer
0,25 Riicken an Riicken > Arme leicht gewinkelt nach oben 20% Partneriibung Dehnung
strecken > Handflachen liegen aufeinander > im Dojo Brustmuskulatur
(74,75) | gegenseitig langsam Dehnreiz aufbauen, halten und gleichmaBig, locker
langsam I6sen verteilt, in Horweite
und Blick zum
Trainer
0,50 Seitlich in Front nebeneinander > Arme in Schulterhéhe 20% Partneriibung Dehnung
horizontal auflegen > durch leichtes ausdrehen im Dojo Brustmuskulatur
2 x 0,25 | Gegenzug erzeugen > gegenseitig langsam Dehnreiz gleichmaBig, locker
aufbauen, halten und langsam lésen > verteilt, in Horweite
(75,25) | Armwechsel und Blick zum
Trainer
0,50 Riickenlage > Arme seitlich > FliBe aufgestellt > seitlich 20% im Dojo Dehnung
ablegen > Beine in ca. 90° > langsam Dehnreiz gleichmaBig, locker | Rumpf- /Rickenmuskulatur
2 x 0,25 | aufbauen, halten und langsam lésen > Seitenwechsel verteilt, in Horweite | Mobilisierung Wirbelsaule
und Blick zum
(75,75) Trainer
0,50 Riickenlage > Arme seitlich > unteres Bein ausgestreckt 20% im Dojo Dehnung
> oberes Bein abwinkeln und mit gegenlberliegender gleichmaBig, locker | Rumpf- /Riickenmuskulatur
2 x 0,25 | Hand am Knie seitlich ablegen > anderer Arm seitlich verteilt, in Horweite | Mobilisierung Wirbelsaule
diagonal nach hinten strecken/ablegen > langsam und Blick zum
(76,25) | Dehnreiz aufbauen, halten und langsam lésen > Trainer

Seitenwechsel
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Belastung | Organisationsform | Zielsetzung
(Summe) Gerate
0,50 Rickenlage > Beine gestreckt > ein Bein beugen > mit 20% im Dojo Dehnung
Handen an Knie fassen > bis zur Brust ziehen > gleichmaBig, locker | GesaBmuskulatur
2 x 0,25 | langsam Dehnreiz aufbauen, halten und langsam I6sen verteilt, in Horweite
> Beinwechsel und Blick zum
(76,75) Trainer
0,25 Riickenlage > beide Beine beugen > mit Handen an 20% im Dojo Dehnung
Knie fassen > bis zur Brust ziehen > langsam Dehnreiz gleichmaBig, locker | GesaBmuskulatur
(77,00) | aufbauen, halten und langsam l6sen verteilt, in Horweite
und Blick zum
Trainer
0,25 Langsitz > Partner fasst auf FuBrist > driickt leicht nach 20% Partneriibung Dehnung
unten bis Partner Dehnreiz meldet, halten und langsam im Dojo FuBstrecker und Zehen,
(77,25) | lésen gleichmaBig, locker | FuBspitzenheber
verteilt, in Horweite
und Blick zum
[ 4 Trainer
0,50 Riickenlage > ein Bein gestreckt auf Partnerschulter 20% Partneriibung Dehnung
legen > Partner richtet Schulter auf bis Bein Streckung im Dojo Oberschenkelriickseite
2 x 0,25 | erreicht, achtet auf Streckung > darauf achten, dass gleichmaBig, locker
anders Bein am Boden abgelegt ist, evtl. halten > verteilt, in Horweite
(77,75) | drickt leicht bis Partner Dehnreiz meldet, halten und und Blick zum
langsam ldsen > Hiifte nicht zur Seite kippen > Trainer
Beinwechsel
0,75 Partnerwechsel
(78,50) | > Wiederholung der letzten zwei Ubungen "Langsitz" und "Riickenlage”
2,50 Bauchlage > Partner massiert Schulter und Riicken 0% Partneriibung Entspannung
ACHTUNG: Niemals an der Wirbelsaule, an den Wirbeln im Dojo Riicken
(81,00) | massieren! Nur Riicken- /Schultermuskulatur! gleichmaBig, locker

Halsmuskulatur wird nicht massiert, Risiko einer
unachtsamen Massage!

verteilt, in Horweite
und Blick zum
Trainer
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Zeit Min.
(Summe)

Inhalte/Ubungsform

Abbildung

Belastung

Organisationsform
Gerdte

Zielsetzung

0,25 Bauchlage > Partner klopft sanft auf Schulter,
Oberarme, Riicken, GesaB3, Ober- und Unterschenkel
ACHTUNG: Niemals an der Wirbelsaule, an den Wirbeln

klopfen!

(81,25)

0%

Partneriibung

im Dojo
gleichmaBig, locker
verteilt, in Horweite
und Blick zum
Trainer

Entspannung
Ricken

0,25 Bauchlage > Partner streicht mehrmals Arme bis
Fingerspitzen aus

(81,50)

0%

Partneriibung

im Dojo
gleichmaBig, locker
verteilt, in Horweite
und Blick zum
Trainer

Entspannung
Arme

0,25 Bauchlage > Partner streicht mehrmals Beine bis
Sohle/Zehenspitzen aus

(81,75)

0%

Partneriibung

im Dojo
gleichmaBig, locker
verteilt, in Horweite
und Blick zum
Trainer

Entspannung
Beine

0,25 Bauchlage > Beine nach oben anwinkeln > Partner
beugt beide Beine ohne starken Druck vorsichtig zur

(82,00) | Hiifte

10%

Partneriibung

im Dojo
gleichmaBig, locker
verteilt, in Horweite
und Blick zum
Trainer

Entspannung
Beine

0,25 Bauchlage > Beine nach oben anwinkeln > Partner
schiittelt beide Beine aus

(82,25)

10%

Partneriibung

im Dojo
gleichmaBig, locker
verteilt, in Horweite
und Blick zum
Trainer

Entspannung
Beine

0,25 Riickenlage > Bein nach oben/vorne strecken > Partner
schiittelt Bein aus > Beinwechsel

(82,50)

0%

Partneriibung

im Dojo
gleichmaBig, locker
verteilt, in Horweite
und Blick zum
Trainer

Entspannung
Beine
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Zeit Min. | Inhalte/Ubungsform Abbildung Belastung | Organisationsform | Zielsetzung
(Summe) Gerate
0,25 Riickenlage > Arme nach oben strecken > Partner 0% Partneriibung Entspannung
schiittelt beide Arme und Schulter aus im Dojo Arme und Schulter
(82,75) gleichmaBig, locker
verteilt, in Horweite
und Blick zum
Trainer
4,25 Partnerwechsel
(87,00) | > Wiederholung der letzten acht Entspannungsiibungen
3,00 Beenden der Ubungen im Schlussteil 0% Dank dem Partner
(90,00 | Verbeugung
Aufstellung in Linie in Front vor Sensei bzw. Sempai > 0% Linie Mentaler Ausklang des
Verbeugung in Musubi-Dachi > Abknien > Sensei Trainings, Rituale
(Sepai)-Ni-Rei > Otagai-Ni-Rei > Mokuso > Mokuso Verabschiedung
Yame > Kirizu > GruB im Stand > Verabschiedung
Phase IV: Analyse > Nachbereiten — Zielfrage
> Auswertung der Trainingseinheit 100 % | In Klausur gehen Ausfiihrliche Vorbereitung der
> Selbstkritische Betrachtung der Ubungseinheiten mit Schreibgerat nachsten Trainingseinheit.
> Wahrnehmungen der Ubenden auswerten und Schreibblock.
> Erfahrungen festhalten
> Positive Inhalte verwertbar speichern
> Negative Inhalte positiv verandern
> Ubungsabliufe gegebenenfalls optimieren
> Wurde Zielsetzung erreicht?
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Abb. 1
Priifungsordnung Andyoko-Ryu-Kempo-Karate
Michael Mair, Bjorn Anton, Garching, 1. Auflage 2008

Alle anderen nichtbezifferten Abbildungen sind speziell fiir die Lehrprobe vom Verfasser der Lehrprobe
im Dojo Budosport Garching erstellt worden.
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