Asia Sport Center Zirich Prifungsprogramm

Einige Bemerkungen zum Karate Prifungsprogramm des ASC

Wartezeiten zwischen den Priifungen
Grad Giirtelfarbe Minimale Dauer

7.Kyu gelb 4 Monate
6.Kyu orange 5 Monate
5.Kyu grlin 6 Monate
4.Kyu blau 6 Monate
3.Kyu braun 6 Monate
2.Kyu braun 6 Monate
1.Kyu braun 8 Monate
1.Dan schwarz 1 Jahr

Die oben aufgefiihrten minimalen Zeitabstande zwischen den Prifungen dienen als Richtlinie far
Karatekas, die mindestens zweimal pro Woche trainieren. Im Ubrigen gelten die Richtlinien des SKV.

Grundtechnik — Kihon

e Die Grundtechniken sollen ein breites Spektrum an Techniken beinhalten. Es wurde versucht, auch
die rdumliche Orientierung als Element in das Programm aufzunehmen.

e Die Prifungen 7. und 6. Kyu, 5. und 4. Kyu, 3. - 1. Kyu, sowie 1. — 4. Dan lassen sich jeweils
zusammen durchfihren. Die Grundstruktur der Priifung ist fir die jeweiligen Blécke identisch mit
einem zunehmenden Schwierigkeitsgrad.

e Die Prifungen vor allem der héheren Stufen sind anspruchsvoll und sollen eine méglichst
umfassende Technik beinhalten. Neu werden ab 3.Kyu auch einfache Falltechniken zu zeigen sein.

¢ Ab 1.Dan soll mindestens eine Kombination/Technik durch den Prifer frei angesagt werden kénnen.
Ziel ist es, die wichtigsten Karate Ausdriicke zu kennen und umzusetzen.

e Senioren ab 50 Jahren haben ein vereinfachtes Programm zu absolvieren (dies betrifft vor allem
Kicks).

Kata / Kata Bunkai

e Die Hauptanderung ist die Aufnahme von Bunkai in das Prifungsprogramm. Die Bunkai soll
wesentliche Teile des Kihon Ippon Kumite ablésen und zum Versténdnis der Kata beitragen. Bunkai
wird ab Stufe 3.Kyu gezeigt.

e Die Bunkai in den Kyu Graden und zum 1.Dan sollen noch nahe an der Grundtechnik ausgefiihrt
werden. Ab dem 2.Dan kann Bunkai mit eigenen Variationen und ab 3.Dan soll die Bunkai in freier
Kampfstellung gezeigt werden. Die Bunkai sollen unter dem Gesichtpunkt der Selbstverteidigung mit
effizienten Techniken ausgefiihrt werden.

e Inden Dan Graden soll sich der Karateka mit den Hauptkata unseres Stils auseinandersetzen. Dies
sind: Bassai Dai, Nijushiho, Kanku Dai, Sesan, Gojushiho und Gojushiho Sho. Alle Ubrigen Kata
werden der Stufe angepasst ebenfalls gelehrt und kénnen als Tokui Kata gezeigt werden.

Kumite

e Das Kihon Ippon Kumite wird nur noch bis zum 4.Kyu durchgefihrt. Ab Braungurt wird Kumite
ausschliesslich in freier Kampfstellung gezeigt.

e Das Kumite soll unter Berlicksichtigung der internationalen Wettkampfregeln durchgefiihrt werden.
Dies gilt sowohl fir das Jiyu Kumite als auch fiir das Jiyu Ippon Kumite.

e Das Seniorenalter fiir Kumite wird auf 40 Jahre festgelegt, d.h. flr Senioren entfallt das Jiyu Kumite.
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Asia Sport Center Zirich Prifungsprogramm

Kondition
e Kondition ist Bestandteil der Priifung, wird aber nicht speziell gewertet.

Bewertung

e Es kommt das Notensystem 1 — 6 zur Anwendung (6=sehr gut, 5=gut, 4=geniigend, 3=ungenligend,
2=schlecht, 1=sehr schlecht).

e Die 4 Blocke Kihon, Kata, Kata Bunkai und Kumite werden einzeln gewertet und erhalten je eine Note.
Damit die Priifung als gesamtes als Bestanden gilt, muss der Durchschnitt der vier Noten mindestens
4.0 betragen. Zusatzlich darf keine Note unter 3.0 und nur eine Note unter 4.0 liegen.

e Wird die Priifung nicht bestanden, so muss die gesamte Priifung wiederholt werden.

e Fir Kata gilt, dass maximal eine Form wiederholt werden darf (Ausnahme: zwei Wiederholungen
erlaubt fiir 7. und 6. Kyu). Ansonsten gilt die Prifung als nicht bestanden (automatisch eine Note
unter 3.0 fur Kata, was als nicht bestanden gilt).

e Fir Kata Bunkai gilt fir die Kyu-Grade, dass bei der Ausfihrung der Bunkai maximal einmal geholfen
werden darf und zuséatzlich einmal wiederholt werden darf. Ab Prifungsprogramm 1.Dan darf nicht
mehr geholfen werden und es darf maximal einmal die Bunkai wiederholt werden. Ansonsten gilt
analog der Kata die Prifung als nicht bestanden.

Bestimmungen fiir das Ubergangsjahr 2004

e Fir das Jahr 2004 wird nur die Grundtechnik (Kihon) nach neuem Prifungsprogramm, alle Gbrigen
Teile der Prifung werden nach dem alten Programm durchgefiihrt. Insbesondere sind folgende Kata
Zu zeigen:
7.Kyu: Taikykoku Shodan, Heian Shodan
6.Kyu: Heian Nidan
5.Kyu: Heian Sandan
4 Kyu: Heian Yondan
3.Kyu: Heian Godan
2.Kyu: Heian Godan, Tekki Shodan
1.Kyu: Tekki Shodan, Tekki Nidan
1.Dan: Eine von Heian 1 — 5, Eine von Tekki 1 - 3, Bassai Dai, 1 Tokui Kata
2.Dan: Eine von Tekki 1 — 3, Bassai Sho, Kanku Dai, 1 Tokui Kata
3.Dan: 3 Tokui Kata
4.Dan: 3 Tokui Kata

Bestimmungen fiir das Ubergangs[ahr 2005

e Fir das Jahr 2005 gilt grundsétzlich das neue Priifungsprogramm.
Ausnahme 2. und 3.Dan: Bunkai Bassai Dai anstelle von Sesan bzw. Gojushiho
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Asia Sport Center Zirich Prifungsprogramm

Karate Prifungsprogramm 7.Kyu (gelber Giirtel)
Grundtechnik — Kihon

01. Stehen Kiba-dachi Sanbon-zuki

02. Stehen Kiba-dachi Soto-uke, 2x Zuki

03. Vorwarts/Ruckwarts Oi-zuki

04. Vorwarts/Ruckwarts Gyaku-zuki

05. Vorwarts Gedan-barai, 2x Zuki

06. Vorwarts Age-uke, 2x Zuki

07. Vorwarts Uchi-uke, 2x Zuki

08. Vorwérts Soto-uke, 2x Zuki

09. Vorwarts Shuto-uke (Kokutsu-dachi)

10. Vorwarts Mae-geri

11. Vorwarts Mae-geri, Oi-zuki

12. Vorwarts Mae-geri, Gedan-barai, Gyaku-zuki, Oi-zuki

13. Vorwarts Mae-geri, Uchi-uke, Gyaku-zuki, Oi-zuki

Kata / Kata Bunkai

Kata: Taikyoku Shodan
Heian Shodan

Bunkai: -

Kumite

Kihon Ippon Kumite: Angriff Abwehr
Oi-zuki Jodan Age-uke, Gyaku-zuki
Oi-zuki Soto-uke, Gyaku-zuki
Mae-geri Gedan-barai, Gyaku-zuki

Jiyu Gamae: -

Jiyu Kumite: -

Kondition

Liegestitzen: 15 Rumpfbeugen: je 20 links/rechts/Mitte

Wo beziglich der Stellungen (Dachi) nichts vermerkt ist, wird alles in Zenkutsu-dachi ausgefihrt. Ist bei
den Zuki nichts vermerkt, so wird Zuki-chudan ausgefahrt.
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Asia Sport Center Zirich Prifungsprogramm
Karate Prifungsprogramm 6.Kyu (oranger Giirtel)
Grundtechnik — Kihon

01. Stehen Kiba-dachi Age-uke, 2x Zuki
02. Stehen Kiba-dachi Empi-uchi, 2x Zuki
03. Vorwarts/Ruckwarts Oi-zuki

04. 2xVorwarts/2xRickwarts Gyaku-zuki

05. Vorwarts/Rickwarts Gedan-barai, Gyaku-zuki

06. Vorwarts Mae-geri, Age-uke, Gyaku-zuki, Oi-zuki

07. Vorwarts/RUckwarts Uchi-uke, Gyaku-zuki

08. Vorwarts Mae-geri, Soto-uke, Gyaku-zuki, Oi-zuki

09. Vorwarts Shuto-uke (Kokutsu-dachi), Gyaku-zuki, Oi-zuki

10. Vorwarts Yoko-geri

11. Vorwarts Yoko-geri, Gyaku-zuki

12. Vorwarts Mae-geri, Yoko-geri, Shuto-uchi, Gyaku-zuki, Oi-zuki

13. Seitwérts Kiba-dachi Yoko-geri (Hipfen), Uraken-uchi

Kata / Kata Bunkai

Kata: Heian Nidan

Bunkai: -

Kumite

Kihon Ippon Kumite: Angriff Abwehr
Oi-zuki Jodan Age-uke, Uraken-uchi, Gyaku-zuki
Oi-zuki Shuto-uke (Kokutsu-dachi), 2x Zuki
Mae-geri Gedan Uchi-uke, 2x Zuki

Jiyu Ippon Kumite: Kizami-zuki
Gyaku-zuki
Kizami-zuki, Gyaku-zuki

Jiyu Kumite: -

Kondition

Liegestitzen: 20 Rumpfbeugen: je 25 links/rechts/Mitte

Wo beziglich der Stellungen (Dachi) nichts vermerkt ist, wird alles in Zenkutsu-dachi ausgefihrt. Ist bei
den Zuki nichts vermerkt, so wird Zuki-chudan ausgefihrt.
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Asia Sport Center Zirich
Karate Priifungsprogramm 5.Kyu (griiner Giirtel)
Grundtechnik — Kihon

01.
02.
03.
04.
05.
06.
07.
08.
09.
10.
11.
12.
13.

Stehen Kiba-dachi
Stehen Kiba-dachi
Vorwérts/RUckwarts
In 4 Richtungen drehen
Vorwérts/Ruckwarts
Vorwérts/Ruckwarts
Vorwérts

Vorwérts

Vorwérts

Vorwérts

Vorwérts

Vorwérts

Seitwarts Kiba-dachi

Kata / Kata Bunkai

Kata:

Bunkai:

Kumite
Kihon Ippon Kumite:

Jiyu lppon Kumite:

Jiyu Kumite:

Kondition
Liegestitzen: 25

Prifungsprogramm

Age-uke, Uraken-uchi, 2x Zuki

Empi-uchi, Uraken-uchi, 2x Zuki

Shuto-uke

Gyaku-zuki

Mae-geri, Gyaku-zuki

Mae-geri, Age-uke, Uraken-uchi, Gyaku-zuki, Oi-zuki
Yoko-geri, Uchi-uke, Gyaku-zuki

Soto-uke, Mae-geri (hinteres Bein, hinten abstellen), Gyaku-zuki, Oi-zuki
Yoko-geri, Shuto-uke (Kokutsu-dachi), Gyaku-zuki
Mawashi-geri

Mawashi-geri, Gyaku-zuki

Yoko-geri, Mawashi-geri, Shuto-uchi, Gyaku-zuki, Oi-zuki

Yoko-geri (hinteres Bein, 180° drehen), Mawashi-geri (vorderes Bein,
hipfen), Uraken-uchi

Heian Sandan

Angriff Abwehr

Oi-zuki Jodan Jodan Uchi-uke, 2x Zuki

Oi-zuki Soto-uke (Kiba-dachi), Fassen, Empi-uchi
Yoko-geri Uchi-uke (mit Ausweichschritt), 2x Zuki

Ashi-barai (Vorderfuss, innen), Gyaku-zuki
Kizami-zuki, Gyaku-zuki
Uraken-uchi, Gyaku-zuki

1 x 2 Minuten (nur Handtechniken) (kein Jiyu Kumite fiir Senioren)

Rumpfbeugen: je 30 links/rechts/Mitte

Wo beziglich der Stellungen (Dachi) nichts vermerkt ist, wird alles in Zenkutsu-dachi ausgefihrt. Ist bei
den Zuki nichts vermerkt, so wird Zuki-chudan ausgefahrt.
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Asia Sport Center Zirich Prifungsprogramm
Karate Prifungsprogramm 4.Kyu (blauer Giirtel)

Grundtechnik — Kihon
01. Stehen/Links/Rechts (Kiba-dachi), Gyaku-zuki (45° links), 2x Zuki (Mitte, Kiba-dachi)

02. Stehen/Rechts/Links (Kiba-dachi), Age-uke (45°rechts), Gyaku-zuki, Zuki (Mitte, Kiba-dachi)

03. Vorwarts/Rickwarts Shuto-uke, Gyaku-zuki
04. In 4 Richtungen drehen  Empi, Gyaku-zuki
05. Vorwarts Mae-geri, Oi-zuki, Mae-geri (nach vorne, 180° drehen), Gyaku-zuki, Oi-zuki
06. Vorwarts Yoko-geri, Age-uke (Shiko-dachi), Uraken-uchi (Shiko-dachi), Gyaku-zuki,
Oi-zuki
07. Vorwarts Mawashi-geri, Uchi-uke, Kizami-zuki, Gyaku-zuki
08. Vorwarts Soto-uke (Neko-ashi-dachi), Mae-geri, Gyaku-zuki, Oi-zuki
09. Vorwarts Mawashi-geri, Shuto-uke (Kokutsu-dachi), Uraken-uchi (Shiko-dachi),
Gyaku-zuki, Oi-zuki
10. Vorwarts Ushiro-geri
11. Vorwarts Ushiro-geri, Gyaku-zuki
12. Vorwarts Mikazuki-geri, Fumikomi (derselbe Fuss), Shuto-uchi, Gyaku-zuki, Oi-zuki
13. Seitwarts Kiba-dachi Yoko-geri (Vorderfuss), Mawashi-geri (Htpfen), Uraken-uchi
Kata / Kata Bunkai
Kata: Heian Yondan
Bunkai: -
Kumite
Kihon Ippon Kumite: Angriff Abwehr
Oi-zuki Jodan frei
Oi-zuki frei
Mawashi-geri frei
Jiyu Ippon Kumite: 2x Kizami-zuki (mit gleicher Hand)

Kizami-zuki, Gyaku-zuki (mit Schritt)
Te-nagashi-uke (Hand vorne), Kizami-zuki (Schritt nach vorne und
gleichzeitig um 90° drehen), Gyaku-zuki

Jiyu Kumite: 1 x 2 Minuten (kein Jiyu Kumite fir Senioren)
Kondition
Liegestltzen: 30 Rumpfbeugen: je 35 links/rechts/Mitte

Wo beziglich der Stellungen (Dachi) nichts vermerkt ist, wird alles in Zenkutsu-dachi ausgefihrt. Ist bei
den Zuki nichts vermerkt, so wird Zuki-chudan ausgefahrt.

ASCKaratePrifung_V17.doc 25.01.2004 / DGA / ASC Seite 6 von 13



Asia Sport Center Zirich Prifungsprogramm
Karate Prifungsprogramm 3.Kyu (brauner Giirtel)

Grundtechnik — Kihon
01. Stehen/Links/Rechts (Kiba-dachi), Gyaku-zuki (45° nach links), Uchi-uke, Kizami-zuki, Gyaku-

zuki

02. In 4 Richtungen drehen  Shuto-uchi, Gyaku-zuki

03. Vorwarts diagonal Shuto-uke (Kokutsu-dachi), Uchi-uke (Shiko-dachi), Gyaku-zuki

04. Vorwarts Mae-geri, Oi-zuki,

Rickwérts Gedan-barai, Uchi-uke, Gyaku-zuki, Oi-zuki

05. Vorwarts Gedan-barai, Gyaku-zuki, Empi-uchi (vorderes Bein zurlick, Neko-ashi-
dachi), Uraken-uchi, Gyaku-zuki

06. Vorwarts Mae-geri, Haito-uchi (vordere Hand), Mawashi-geri (nach vorne,
anschliessend 180° drehen), Gyaku-zuki

07. Stehen Ura-mawashi-geri*

08. Vorwarts Oi-zuki (Shiko-dachi), Ashi-barai (Vorderfuss hochziehen, Gberkreuzen),
Ushiro-geri (Hinterfuss, 180° drehen), Gyaku-zuki, Oi-zuki (Shiko-dachi)

09. Vorwarts/Seitwarts Gyaku-zuki, Shuto-uke (90° links, Kokutsu-dachi), Gyaku-zuki, (Vorderfuss

90° nach vorne Uberkreuzen) Te-nagashi-uke (linke Hand, Oberkérper
nach vorne drehen), Empi-uchi (Kiba-dachi), Gyaku-zuki

10. Seitwarts Kiba-dachi Yoko-geri (Vorderfuss), Mawashi-geri (Hipfen), Uraken-uchi
11. Falltechniken Ukemi (vorwarts/rickwarts)*

* Senioren: Mawashi-geri anstelle Ura-mawashi-geri, Falltechniken weglassen

Kata / Kata Bunkai

Kata: Heian Godan

Bunkai: Bunkai von Heian Shodan, Heian Nidan oder Heian Sandan (frei wahlbar)
Kumite

Kihon Ippon Kumite: -

Jiyu lppon Kumite: 6 verschiedene freie Kampfkombinationen

Jiyu Kumite: 2 x 2 Minuten (kein Jiyu Kumite fir Senioren)

Kondition

Liegestitzen: 30 Rumpfbeugen: je 40 links/rechts/Mitte

Wo bezliglich der Stellungen (Dachi) nichts vermerkt ist, wird alles in Zenkutsu-dachi ausgefiihrt. Ist bei
den Zuki nichts vermerkt, so wird Zuki-chudan ausgefahrt.
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Asia Sport Center Zirich Prifungsprogramm
Karate Prifungsprogramm 2.Kyu (brauner Giirtel)

Grundtechnik — Kihon
01. Stehen/Links/Rechts (Kiba-dachi), Gyaku-zuki (45° nach links), Age-uke (Shiko-dachi), Gyaku-
zuki, Uchi-uke (vorderes Bein zuriick, Neko-ashi-dachi), Gyaku-zuki

02. In 4 Richtungen drehen  Jodan-kake-uke (rechts) und Gedan-teisho-uke (links, Shiko-dachi),
Seiryuto (Hand drehen rechts)

03. Vorwarts diagonal Yoko-geri, Shuto-uke (Kokutsu-dachi), Nukite

04. Vorwarts Mae-geri, Oi-zuki (Jodan), Te-otoshi-uke (offene Hand nach unten),
Rickwarts Soto-uke, Tettsui-zuki (seitwarts), Gyaku-zuki, Oi-zuki

05. Vorwarts/Seitwarts Gedan-barai, Gyaku-zuki, Empi-uchi (vorderes Bein zurlick, Neko-ashi-

dachi), Uraken-uchi, (Vorderfuss 90° zur Seite Uberkreuzen) Yoko-geri,
Gyaku-zuki (90° zur Seite), Gyaku-zuki (nach vorne)

06. Vorwarts Mae-geri, Haito-uchi (Hand vorne), Hand zuriickziehen (Block &hnlich
Empi, vorderes Bein zurlick, Neko-ashi-dachi), Uraken-uchi, Mawashi-geri
(nach vorne, anschliessend 180° drehen), Gyaku-zuki

07. Stehen Ura-mawashi-geri*, Ushiro-geri

08. Vorwarts Oi-zuki (Shiko-dachi), Ashi-barai (Vorderfuss hochziehen, Uberkreuzen),
Ushiro-geri (Hinterfuss, 180° drehen), Uraken-uchi (Shiko-dachi), Gyaku-
zuki, Oi-zuki (Shiko-dachi)

09. Vorwarts/Seitwarts Age-uke (Shiko-dachi), Gyaku-zuki, Shuto-uke (90° links, Kokutsu-dachi),
Gyaku-zuki, (Vorderfuss 90° nach vorne Uberkreuzen) Te-nagashi-uke
(linke Hand, Oberkdrper nach vorne drehen), Empi-uchi (Kiba-dachi),
Shuto-uchi (Shiko-dachi), Gyaku-zuki

10. Seitwarts Kiba-dachi Yoko-geri (Vorderfuss), Mawashi-geri (180° drehen), Yoko-geri (HUpfen),
Uraken-uchi
11. Falltechniken Ukemi (vorwarts/rlickwarts)*

* Senioren: Mawashi-geri anstelle Ura-mawashi-geri, Falltechniken weglassen

Kata / Kata Bunkai
Kata: Heian Godan
Tekki Shodan
Bunkai: Bunkai von Heian Yondan oder Heian Godan (frei wahlbar)
Kumite
Kihon Ippon Kumite: -
Jiyu Ippon Kumite: 6 verschiedene freie Kampfkombinationen
Jiyu Kumite: 2 x 2 Minuten (kein Jiyu Kumite fiir Senioren)
Kondition
Liegestltzen: 35 Rumpfbeugen: je 45 links/rechts/Mitte

Wo beziglich der Stellungen (Dachi) nichts vermerkt ist, wird alles in Zenkutsu-dachi ausgefihrt. Ist bei
den Zuki nichts vermerkt, so wird Zuki-chudan ausgefahrt.
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Asia Sport Center Zirich Prifungsprogramm
Karate Prifungsprogramm 1.Kyu (brauner Giirtel)

Grundtechnik — Kihon

01. Stehen/Links/Rechts (Kiba-dachi), Gyaku-zuki (45° nach links), Age-uke (Shiko-dachi), Gyaku-
zuki, Uchi-uke (vorderes Bein zuriick, Neko-achi-dashi), Gyaku-zuki, Soto-
uke (Vorderfuss nach hinten tberkreuzen), Gyaku-zuki

02. In 4 Richtungen drehen  Gedan-teisho-uke (Shiko-dachi), Seiryuto (Gyaku, Handflachen nach oben,

Jodan)

03. Vorwarts diagonal Yoko-geri, Shuto-uke (Kokutsu-dachi), Nukite, Gedan-soto-uke (Shiko-
dachi), Gyaku-zuki

04. Vorwarts Mae-geri, Jodan-teisho-uchi (Schlag offen nach vorne), Te-otoshi-uke
(Block nach unten), Kakuto (nach vorne, alle 3 Techniken mit derselben
Hand),

Rackwarts/Vorwarts Uchi-uke (Schritt riickwarts), Oi-zuki (Schritt vorwarts)
05. Vorwarts/Seitwarts Gedan-barai, Gyaku-zuki, Empi-uchi (vorderes Bein zurlick, Neko-ashi-

dachi), Uraken-uchi (Neko-ashi-dachi), Mae-geri (Vorderfuss), (Vorderfuss
90° zur Seite Uberkreuzen) Yoko-geri, Gyaku-zuki (90° zur Seite), Gyaku-
zuki (nach vorne)

06. Vorwarts Mawashi-geri, Gedan-barai (Shiko-dachi), Gyaku-zuki, Mae-geri (nach
vorne, anschliessend 180° drehen auf einem Bein stehen bleiben,
Hinterfuss einhaken) Soto-uke, Gyaku-zuki (Fuss zurlick)

07. Stehen Mawashi-geri, Ushiro-geri, Ura-mawashi-geri*

08. Vorwarts Oi-zuki (Shiko-dachi), Ura-zuki , Mawashi-zuki (Shiko-dachi), Ashi-barai
(Vorderfuss hochziehen, tiberkreuzen ), Ushiro-geri (Hinterfuss, 180°
drehen), Uraken-uchi (Shiko-dachi), Gyaku-zuki, Oi-zuki (Shiko-dachi)

09. Vorwarts/Seitwarts Age-uke (Shiko-dachi), Gyaku-zuki, Shuto-uke (90° links, Kokutsu-dachi),
Shuto-uchi (Shiko-dachi), Gyaku-zuki, (Vorderfuss 90° nach vorne
Uberkreuzen) Te-nagashi-uke (linke Hand, Oberkdrper nach vorne drehen),
Empi-uchi (Kiba-dachi), Haito-uchi

10. Seitwarts Kiba-dachi Yoko-geri (Vorderfuss), Mawashi-geri (180° drehen), Ura-mawashi-geri
(Hapfen)*, Uraken-uchi

11. Falltechniken Ukemi (vorwarts/rickwarts/seitwarts)*

* Senioren: Mawashi-geri anstelle Ura-mawashi-geri, Falltechniken weglassen

Kata / Kata Bunkai
Kata: Tekki Nidan
Tekki Sandan
Bunkai: Tekki (ganze Form)
Kumite
Kihon Ippon Kumite: -
Jiyu Ippon Kumite: 6 verschiedene freie Kampfkombinationen
Jiyu Kumite: 2 x 3 Minuten (kein Jiyu Kumite fiir Senioren)
Kondition
Liegestitzen: 40 Rumpfbeugen: je 50 links/rechts/Mitte

Wo beziglich der Stellungen (Dachi) nichts vermerkt ist, wird alles in Zenkutsu-dachi ausgefihrt. Ist bei
den Zuki nichts vermerkt, so wird Zuki-chudan ausgefihrt.
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Asia Sport Center Zirich Prifungsprogramm
Karate Priifungsprogramm 1.Dan (Shodan)

Grundtechnik — Kihon

01. Stehen/Links/Rechts (Kiba-dachi), Gyaku-zuki (45° nach links), Age-uke (Shiko-dachi), Gyaku-
zuki, Soto-uke (vorderes Bein zurlick, Neko-ashi-dachi), Gyaku-zuki, Uchi-
uke (Vorderfuss nach hinten tberkreuzen), Gyaku-zuki

02. In 4 Richtungen drehen  Age-uke, Gyaku-zuki, Gedan-barai, Gyaku-zuki, Soto-uke, Gyaku-zuki,
Uchi-uke, Gyaku-zuki

03. Vorwarts diagonal Yoko-geri, Shuto-uke (Kokutsu-dachi), Nukite, Gedan-soto-uke (Shiko-
dachi), Gyaku-zuki
04. Vorwarts Mae-geri, Jodan-teisho-uchi (Schlag offen nach vorne), Te-otoshi-uke
(Block nach unten), Kakuto (nach vorne, alle 3 Techniken mit derselben
Hand),
Rackwarts/Vorwarts Uchi-uke (Schritt riickwarts), Oi-zuki (Schritt vorwarts)
05. Vorwarts/Seitwarts Gedan-barai, Gyaku-zuki, Empi-uchi (vorderes Bein zurlick, Neko-ashi-

dachi), Uraken-uchi (Neko-ashi-dachi), Mae-geri (Vorderfuss), (Vorderfuss
90° zur Seite Uberkreuzen) Yoko-geri, Gyaku-zuki (90° zur Seite), Shuto-
uke Jodan (Stellung beibehalten, Blick und Technik nach vorne), Gyaku-
zuki (nach vorne)

06. Vorwarts Mawashi-geri, Uraken-uchi (Shiko-dachi), Gedan-barai (Shiko-dachi),
Gyaku-zuki, Mae-geri (nach vorne, anschliessend 180° drehen auf einem
Bein stehen bleiben, Hinterfuss einhaken) Soto-uke, Gyaku-zuki (Fuss

zurilick)

07. Vorwarts Mae-geri, Yoko-geri, Ushiro-geri, Mawashi-geri, Ushiro-ura-mawashi-geri*,
Gyaku-zuki

08. Vorwarts Oi-zuki (Shiko-dachi), Ura-zuki , Mawashi-zuki (Shiko-dachi), Ashi-barai

(Vorderfuss hochziehen, tberkreuzen ), Ushiro-geri (Hinterfuss, 180°
drehen), Otoshi-uke (Shiko-dachi), (Schritt zuriick) Gedan-oi-zuki

09. Vorwarts/Seitwarts Age-uke (Shiko-dachi), Gyaku-zuki, Shuto-uke (90° links, Kokutsu-dachi),
Shuto-uchi (Shiko-dachi), Gyaku-zuki, (Vorderfuss 90° nach vorne
Uberkreuzen) Te-nagashi-uke (linke Hand, Oberkdrper nach vorne drehen),
Empi-uchi (Kiba-dachi), Haito-uchi

10. Seitwarts Kiba-dachi Yoko-geri (Vorderfuss), Mawashi-geri (180° drehen), Ura-mawashi-geri
(HOpfen)*, Uraken-uchi

11. Falltechniken Ukemi (vorwarts/rlickwarts/seitwarts)*
12. 1 Kombination nach Ansage des Priifers

* Senioren: Technik weglassen

Kata / Kata Bunkai
Kata: Bassai Dai
Nijushiho
1 Tokui Kata
Bunkai: Bassai Dai
Kumite
Jiyu Ippon Kumite: 6 verschiedene freie Kampfkombinationen
Jiyu Kumite: 2 x 3 Minuten (kein Jiyu Kumite fir Senioren)
Kondition
Liegestltzen: 40 Rumpfbeugen: je 60 links/rechts/Mitte

Wo beziglich der Stellungen (Dachi) nichts vermerkt ist, wird alles in Zenkutsu-dachi ausgefihrt. Ist bei
den Zuki nichts vermerkt, so wird Zuki-chudan ausgefihrt.
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Asia Sport Center Zirich Prifungsprogramm
Karate Priifungsprogramm 2.Dan (Nidan)

Grundtechnik — Kihon

01. Stehen/Links/Rechts (Kiba-dachi), Gyaku-zuki (45° nach links), Age-uke (Shiko-dachi), Gyaku-
zuki, Soto-uke (vorderes Bein zurlick, Neko-ashi-dachi), Gyaku-zuki, Uchi-
uke (Vorderfuss nach hinten tberkreuzen), Gyaku-zuki

02. In 4 Richtungen drehen  Age-uke, Gyaku-zuki, Gedan-barai, Gyaku-zuki, Soto-uke, Gyaku-zuki,
Uchi-uke, Gyaku-zuki

03. Vorwarts diagonal Yoko-geri, Shuto-uke (Kokutsu-dachi), Nukite, Gedan-soto-uke (Shiko-
dachi), Gyaku-zuki
04. Vorwarts Mae-geri, Jodan-teisho-uchi (Schlag offen nach vorne), Te-otoshi-uke
(Block nach unten), Kakuto (nach vorne, alle 3 Techniken mit derselben
Hand),
Rackwarts/Vorwarts Uchi-uke (Schritt riickwarts), Oi-zuki (Schritt vorwarts)
05. Vorwarts/Seitwarts Gedan-barai, Gyaku-zuki, Empi-uchi (vorderes Bein zurlick, Neko-ashi-

dachi), Uraken-uchi (Neko-ashi-dachi), Mae-geri (Vorderfuss), (Vorderfuss
90° zur Seite Uberkreuzen) Yoko-geri, Gyaku-zuki (90° zur Seite), Shuto-
uke Jodan (Stellung beibehalten, Blick und Technik nach vorne), Gyaku-
zuki (nach vorne)

06. Vorwarts Mawashi-geri, Uraken-uchi (Shiko-dachi), Gedan-barai (Shiko-dachi),
Gyaku-zuki, Mae-geri (nach vorne, anschliessend 180° drehen auf einem
Bein stehen bleiben, Hinterfuss einhaken) Soto-uke, Gyaku-zuki (Fuss

zurilick)

07. Vorwarts Mae-geri, Yoko-geri, Ushiro-geri, Mawashi-geri, Ushiro-ura-mawashi-geri*,
Gyaku-zuki

08. Vorwarts Oi-zuki (Shiko-dachi), Ura-zuki , Mawashi-zuki (Shiko-dachi), Ashi-barai

(Vorderfuss hochziehen, tberkreuzen ), Ushiro-geri (Hinterfuss, 180°
drehen), Otoshi-uke (Shiko-dachi), (Schritt zuriick) Gedan-oi-zuki

09. Vorwarts/Seitwarts Age-uke (Shiko-dachi), Gyaku-zuki, Shuto-uke (90° links, Kokutsu-dachi),
Shuto-uchi (Shiko-dachi), Gyaku-zuki, (Vorderfuss 90° nach vorne
Uberkreuzen) Te-nagashi-uke (linke Hand, Oberkdrper nach vorne drehen),
Empi-uchi (Kiba-dachi), Haito-uchi

10. Seitwarts Kiba-dachi Yoko-geri (Vorderfuss), Mawashi-geri (180° drehen), Ura-mawashi-geri
(HOpfen)*, Uraken-uchi

11. Falltechniken Ukemi (vorwarts/rlickwarts/seitwarts)*
12. 2 Kombinationen nach Ansage des Prifers

* Senioren: Technik weglassen

Kata / Kata Bunkai
Kata: Sesan
Kanku Dai
1 Tokui Kata (Heian Kata nicht zulassig)
Bunkai: Sesan (Variationen bzw. eigene Bunkai zulassig)
Kumite
Jiyu Ippon Kumite: 6 verschiedene freie Kampfkombinationen
Jiyu Kumite: 2 x 3 Minuten (kein Jiyu Kumite fir Senioren)
Kondition
Liegestltzen: 40 Rumpfbeugen: je 60 links/rechts/Mitte

Wo beziglich der Stellungen (Dachi) nichts vermerkt ist, wird alles in Zenkutsu-dachi ausgefihrt. Ist bei
den Zuki nichts vermerkt, so wird Zuki-chudan ausgefihrt.
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Asia Sport Center Zirich Prifungsprogramm
Karate Prifungsprogramm 3.Dan (Sandan)

Grundtechnik — Kihon

01. Stehen/Links/Rechts (Kiba-dachi), Gyaku-zuki (45° nach links), Age-uke (Shiko-dachi), Gyaku-
zuki, Soto-uke (vorderes Bein zurlick, Neko-ashi-dachi), Gyaku-zuki, Uchi-
uke (Vorderfuss nach hinten tberkreuzen), Gyaku-zuki

02. In 4 Richtungen drehen  Age-uke, Gyaku-zuki, Gedan-barai, Gyaku-zuki, Soto-uke, Gyaku-zuki,
Uchi-uke, Gyaku-zuki

03. Vorwarts diagonal Yoko-geri, Shuto-uke (Kokutsu-dachi), Nukite, Gedan-soto-uke (Shiko-
dachi), Gyaku-zuki
04. Vorwarts Mae-geri, Jodan-teisho-uchi (Schlag offen nach vorne), Te-otoshi-uke
(Block nach unten), Kakuto (nach vorne, alle 3 Techniken mit derselben
Hand),
Rackwarts/Vorwarts Uchi-uke (Schritt riickwarts), Oi-zuki (Schritt vorwarts)
05. Vorwarts/Seitwarts Gedan-barai, Gyaku-zuki, Empi-uchi (vorderes Bein zurlick, Neko-ashi-

dachi), Uraken-uchi (Neko-ashi-dachi), Mae-geri (Vorderfuss), (Vorderfuss
90° zur Seite Uberkreuzen) Yoko-geri, Gyaku-zuki (90° zur Seite), Shuto-
uke Jodan (Stellung beibehalten, Blick und Technik nach vorne), Gyaku-
zuki (nach vorne)

06. Vorwarts Mawashi-geri, Uraken-uchi (Shiko-dachi), Gedan-barai (Shiko-dachi),
Gyaku-zuki, Mae-geri (nach vorne, anschliessend 180° drehen auf einem
Bein stehen bleiben, Hinterfuss einhaken) Soto-uke, Gyaku-zuki (Fuss

zurilick)

07. Vorwarts Mae-geri, Yoko-geri, Ushiro-geri, Mawashi-geri, Ushiro-ura-mawashi-geri*,
Gyaku-zuki

08. Vorwarts Oi-zuki (Shiko-dachi), Ura-zuki , Mawashi-zuki (Shiko-dachi), Ashi-barai

(Vorderfuss hochziehen, tberkreuzen ), Ushiro-geri (Hinterfuss, 180°
drehen), Otoshi-uke (Shiko-dachi), (Schritt zuriick) Gedan-oi-zuki

09. Vorwarts/Seitwarts Age-uke (Shiko-dachi), Gyaku-zuki, Shuto-uke (90° links, Kokutsu-dachi),
Shuto-uchi (Shiko-dachi), Gyaku-zuki, (Vorderfuss 90° nach vorne
Uberkreuzen) Te-nagashi-uke (linke Hand, Oberkdrper nach vorne drehen),
Empi-uchi (Kiba-dachi), Haito-uchi

10. Seitwarts Kiba-dachi Yoko-geri (Vorderfuss), Mawashi-geri (180° drehen), Ura-mawashi-geri
(HOpfen)*, Uraken-uchi

11. Falltechniken Ukemi (vorwarts/rlickwarts/seitwarts)*
12. 3 Kombinationen nach Ansage des Prifers

* Senioren: Technik weglassen

Kata / Kata Bunkai
Kata: Gojushiho

Gojushiho Sho

1 Tokui Kata (Heian und Tekki Kata nicht zulassig)
Bunkai (in Jiyu Gamae): Gojushiho (Variationen bzw. eigene Bunkai zul&ssig)
Kumite
Jiyu Ippon Kumite: 6 verschiedene freie Kampfkombinationen
Jiyu Kumite: 2 x 3 Minuten (kein Jiyu Kumite fir Senioren)
Kondition
Liegestltzen: 40 Rumpfbeugen: je 60 links/rechts/Mitte

Wo beziglich der Stellungen (Dachi) nichts vermerkt ist, wird alles in Zenkutsu-dachi ausgefihrt. Ist bei
den Zuki nichts vermerkt, so wird Zuki-chudan ausgefihrt.
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Asia Sport Center Zirich Prifungsprogramm
Karate Priifungsprogramm 4.Dan (Yondan)

Grundtechnik — Kihon

01. Stehen/Links/Rechts (Kiba-dachi), Gyaku-zuki (45° nach links), Age-uke (Shiko-dachi), Gyaku-
zuki, Soto-uke (vorderes Bein zurlick, Neko-ashi-dachi), Gyaku-zuki, Uchi-
uke (Vorderfuss nach hinten tberkreuzen), Gyaku-zuki

02. In 4 Richtungen drehen  Age-uke, Gyaku-zuki, Gedan-barai, Gyaku-zuki, Soto-uke, Gyaku-zuki,
Uchi-uke, Gyaku-zuki

03. Vorwarts diagonal Yoko-geri, Shuto-uke (Kokutsu-dachi), Nukite, Gedan-soto-uke (Shiko-
dachi), Gyaku-zuki
04. Vorwarts Mae-geri, Jodan-teisho-uchi (Schlag offen nach vorne), Te-otoshi-uke
(Block nach unten), Kakuto (nach vorne, alle 3 Techniken mit derselben
Hand),
Rackwarts/Vorwarts Uchi-uke (Schritt rickwarts), Oi-zuki (Schritt vorwarts)
05. Vorwarts/Seitwarts Gedan-barai, Gyaku-zuki, Empi-uchi (vorderes Bein zurlick, Neko-ashi-

dachi), Uraken-uchi (Neko-ashi-dachi), Mae-geri (Vorderfuss), (Vorderfuss
90° zur Seite Uberkreuzen) Yoko-geri, Gyaku-zuki (90° zur Seite), Shuto-
uke Jodan (Stellung beibehalten, Blick und Technik nach vorne), Gyaku-
zuki (nach vorne)

06. Vorwarts Mawashi-geri, Uraken-uchi (Shiko-dachi), Gedan-barai (Shiko-dachi),
Gyaku-zuki, Mae-geri (nach vorne, anschliessend 180 ° drehen auf einem
Bein stehen bleiben, Hinterfuss einhaken) Soto-uke, Gyaku-zuki (Fuss

zurilick)

07. Vorwarts Mae-geri, Yoko-geri, Ushiro-geri, Mawashi-geri, Ushiro-ura-mawashi-geri*,
Gyaku-zuki

08. Vorwarts Oi-zuki (Shiko-dachi), Ura-zuki , Mawashi-zuki (Shiko-dachi), Ashi-barai

(Vorderfuss hochziehen, tberkreuzen ), Ushiro-geri (Hinterfuss, 180°
drehen), Otoshi-uke (Shiko-dachi), (Schritt zuriick) Gedan-oi-zuki

09. Vorwarts/Seitwarts Age-uke (Shiko-dachi), Gyaku-zuki, Shuto-uke (90° links, Kokutsu-dachi),
Shuto-uchi (Shiko-dachi), Gyaku-zuki, (Vorderfuss 90° nach vorne
Uberkreuzen) Te-nagashi-uke (linke Hand, Oberkdrper nach vorne drehen),
Empi-uchi (Kiba-dachi), Haito-uchi

10. Seitwarts Kiba-dachi Yoko-geri (Vorderfuss), Mawashi-geri (180° drehen), Ura-mawashi-geri
(HOpfen)*, Uraken-uchi

11. Falltechniken Ukemi (vorwarts/rlickwarts/seitwarts)*
12. 3 Kombinationen nach Ansage des Prifers

* Senioren: Technik weglassen

Kata / Kata Bunkai

Kata: 3 Tokui Kata (Heian und Tekki Kata nicht zul&ssig)

Bunkai (in Jiyu Gamae): Eigene Bunkai einer Tokui Kata (Heian, Tekki Kata Bunkai nicht zuléssig)
Kumite

Jiyu Ippon Kumite: 6 verschiedene freie Kampfkombinationen

Jiyu Kumite: 2 x 3 Minuten (kein Jiyu Kumite fur Senioren)

Kondition

Liegestitzen: 40 Rumpfbeugen: je 60 links/rechts/Mitte

Wo bezliglich der Stellungen (Dachi) nichts vermerkt ist, wird alles in Zenkutsu-dachi ausgefiihrt. Ist bei
den Zuki nichts vermerkt, so wird Zuki-chudan ausgefahrt.
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