Wettkampftechniken im Detail

Technikausfihrung im festen Stand

Gyaku-tsuki

Die Fausttechnik im Stand
wird als Kontertechnik oder
innerhalb einer Technikfolge
als abschlieBende Technik
auf kurze Distanz eingesetzt.
Ausgangsstellung ist die seit-
lich abgedrehte Kampfstel-
lung mit dem Kdorpergewicht
in der Mitte. Beide Arme sind
gebeugt und die Unterarme
zeigen gerade nach vorne
und nach oben.

Die Beine sind stark (!) ge-
beugt. Das vordere Bein zeigt
gerade nach vorne, das hin-
ter Bein ist leicht zur Seite ge-
dreht.

Mit der Technikausfihrung im
festen Stand werden Grund-
elemente der Kumite-
techniken erlernt:

Vordehnung

Durch eine Verdrehung zwi-
schen Rumpf und Oberkor-
per mit verzégerter Beginn
des Fauststosses nach dem
Eindrehen der Hufte und
Streckung des hinteren Bei-
nes wird ein erhéhter An-
fangsimpuls fur den Faust-
stoB erzielt (2. Bild von oben).
Zuerst Eindrehen der Hiifte
mit explosiver Beinstreck-
ung - dann aktives Eindre-
hen des Oberkérpers und
FauststoB

Freie Schlagbewegung
durch das Vorschleudern
des Armes in Verbindung mit
einer aktiven Schlagbewe-
gung (explosive Armstreck-
ung, kein Schieben!) mit kur-
zer Anspannung in der End-
stellung.

Schockschlag

durch sofortiges aktives Zu-
riickziehen des Armes an die
Hufte.

Gleichzeitig wird wieder in die
abgedrehte Kampfstellung
zurlickgedreht. Danach wer-
den die Arme wieder in
Kamae hochgefuhrt.

Einstepptechnik/ Technik mit Ausfallschritt

Gyaku-tsuki

Die Einstepptechnik oder
Ausfallschrittechnik unter-
scheidet sich von der Tech-
nik im Stand, durch eine stér-
kere Betonung der Streckung
des hinteren Beines mit
gleichzeitigem Vorsetzen des
vorderen Beines. Dadurch
vergroBert sich die Schlag-
distanz. Diese Technik wird
als Angriffstechnik auf kurze
Distanz und als direkte Kon-
tertechnik in eine Angriffs-
bewegung des Gegners hin-
ein eingesetzt.

Neben den Grundelementen
-Vordehnung, freies Schla-
gen und Schockschlag muss
bei der Bewegungsausfihr-
ung darauf geachtet werden,
dass die Fausttechnik mit
dem Aufsetzen des vorderen
Fusses im Ziel ist.

AnschlieBend wird in der
Grundform die Schlaghand
aktiv zurtickgezogen.
Gleichzeitig gleitet man wie-
der in die Ausgangsdistanz
zurlck. Hierbei drickt das
vordere Bein stark nach Hin-
ten ab und das hintere Bein
wird etwas abgehoben und
nach Hinten zurtckgesetzt.

Danach werden die Arme
wieder in die Kampfhaltung
hochgefihrt.

Ubungshinweise:

Ube beide Techniken zuerst
auf drei Zeiten:

- Schlagen

- Zurlckziehen

- Arme zurlick in Kamae

AnschlieBend auf zwei Zei-

ten:

- Eindrehen/Schlagen und
Zurtckziehen/-drehen

- Arme in Kampfstellung
zurtckflhren

Und zuletzt die Gesamtbewe-
gung auf eine Zeit.

Rudi Eichert




Techniken auf mittlere Distanz
Zweistepp- und Schritttechnik

Die Zweistepptechnik ist eine Angriffs-
aktion auf mittlere Distanz. Sie ist ge-
kennzeichnet durch zwei aufeinanderfol-
gende, aktiv ausgefihrte (schnell-explo-
siv) Teilbewegungen ohne Auslagen-
wechsel. Beispielsweise Kizami-tsuki/
Gyaku-tsuki oder Uraken-uchi/Gyaku-
tsuki. Die erste Technik soll den Gegner
zu einer Reaktion zwingen, mit der das
Trefferziel gedffnet wird. Mit der zweiten
Technik wird die Wertung erzielt.

Damit eine Reaktion des Gegners erfolgt,
muss die erste Technik wie eine
Wertungstechnik schnell und explosiv
ausgefihrt werden.

Wichtig bei dieser Bewegung ist das ak-
tive Beisetzten des hinteren Beines nach
der explosiven Beinstreckung in der Flug-
phase. Das vordere Bein wird hierbei nur
etwas vom Boden abgehoben. (Kein ak-
tives Ausgreifen nach vorne!). Beide Bei-
ne setzen gleichzeitig auf. Sofort an-
schlieBend wird die Wertungstechnik
Gyaku-tsuki geschlagen. Die zweite
Technik kann variiert werden, als kurze
Technik mit starkem Hufteinsatz, oder als
lange Stepp-Technik mit einer zweiten ex-
plosiven Beinstreckung.

AbschlieBend erfolgt wieder das Zurilck-
gleiten in die Kampfstellung.

Alternativ zur Zweistepptechnik bietet
sich auch eine Schritttechnik auf mitt-
lere Distanz an. In der Bildfolge rechts
ist die selbe Technikfolge als Schritt-
Technik vorderer Arm-hinterer Arm
demonstriert.

Hier beginnt die Bewegung mit einem
Ausfallschritt Kizami-tsuki, der die Re-
aktion des Gegners erzwingen soll. Un-
mittelbar anschlieBend wird ein
Uberlaufener Gyaku-tsuki geschlagen.
Dieser Uberlaufene Gyaku-tsuki wird
mit starkem Hufteinsatz und
Oberkérpereindrehen geschlagen.
Eine leichte Oberkérpervorlage verlan-
gert dabei die Reichweite.

Die Faust wird mit dem Vorsetzen des
hinteren Beines wieder aktiv zuriickge-
zogen. Dadurch wird ein Weiterdrehen
des Oberkdrpers verhindert.
AbschlieBend erfolgt wieder das
Zuruckgleiten oder seitliches Abdrehen
in die Kampfstellung.

Alle vier Bewegungen werden zuerst
mit Partner (Pratze) aus dem festen
Stand geubt, anschlieBend aus dem
Steppen auf der Stelle und aus dem
rhythmischen Steppen vor und zurtick.
Zum Schluss schlieBlich aus der frei-
en Bewegung.

Zweistepptechnik
Kizami-tsuki/Gyaku-tsuki

Schritttechnik Vorne-Hinten
Kizami-tsuki/Gyaku-tsuki




