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AIKIDO NC KOKORO GROUP
Prifungsprogramm des 10. KYU
Mindestanforderung: 3 Monate und 10 Trainings
In Anfilhrungszeichen "... ", haben wir die Ubersetzung einiger japanischer Begriffe.
Seiza ("korrektes Sitzen") Kniesitz
Atmung SU. Einatmen beim Aufsteigen,
1 SU no kokyu Ausatmen beim Herunterlassen der Arme.
Ill<oky__u Ho 2 |1. Form Hande aussen gedreht
Atemuiibungen
3 |[2. Form Hande innen gerichtet
Keiko: Torifune 1. linker Fuss vorne, HEY-HO
("Ubungen: Ruderbewegung") 4 2. Hande schittein
' 3. rechter Fuss vorne, HEY-SA
4. Schiitteln Sie die Hande
Tai / Ashi Sabaki 5 | Hanmi Grundposition ein FuB nach vorne
("Bewegungen des Korpers /
der Beine") 6 | Irimi Einen Schritt nach vorn gehen
Angriffe 7 Chudan tsuki s;:rhr:zg in den Bauch mit einem Schritt nach
. Schlag von oben nach unten auf die Spitze des
8 | Shomen uchi Schédels mit der Handkante
SUWARIN WASA "Uben auf den Knien"
Ta_'. Sabaki . 9 |[Mae Shikko Ho "Kniebewegung, vorwarts gehen”,
("Korperbewegungen")
TACHI WASA "Uben im Stehen"
Undo ("Ubungen")
. In seiza, 10x mit Mit der Handkante auf den Schlagkissen
Shomen uchi 10 . e
Kissen + kiai schlagen
10x mit Mit off Handen in den Sch h
Ikkyo undo 11 | Schlagkissen Séhggir:]en anden in den Schaum nach vorne
+ kiai
. 10x mit Kissen Mit offenen Handen in den Schaum nach vorne
Chudan tsuki 12 Y Kiai schlagen
BUKI WASA "Waffenpraxis"
. 10 Kopf-Fuss- Waagerechten Schnitten am Kopf oder in den
Jo - Ausweichen 13 Ausweichen Beinen ausweichen.
10x andern der . § crech it und
i Das Jo auf dem Boden senkrecht gestellt un
Jo - Hanmi-Wechsel 14 Stellung Hanmi In bewegt sich nicht, Hand- und Fussstellung
dem das Jo vertikal
- wechseln.
gehalten wird.
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