
Block 1 

AUSWEICHEN  IST  BESSER 

 

 

 

 

 

 

 

haiwan jodan uke 

choku tsuki 

uchi uke 

yoko keage 

shuto uke 

osae uke / nukite 

 



rechts über links

hachiji dachi - 
Füße leicht nach außen geöffnet

ab Augenhöhe geht der Kopf und Blick leicht mit
Atem "passiv einfließen" lassen



schnell öffnen dann langsam weiter und Atem "passiv abfließen" lassen



Blick mitte Unterarm innen
hikite-Hand höher

hidari = links
migi = rechts
sokumen = Seite

Schwerpunktwechsel 1/3 aus der Achse



Mitte eigene Körperachse

hachiji dachi -
Füße leicht nach außen geöffnet



aus Angfriffsrichtung ausweichen
Fersendrehung
Schwerpunktverlagerung auf vorderes Bein

hachiji dachi -
Füße leicht nach außen geöffnet

Block 1 - Ausweichen ist besser

Admin
Hervorheben



hinteres Bein unter Schwerpunkt ziehen
Knie und Hüfte nach hinten





Widerspruch Lehrvideo Fersendrehung / Ballendrehung



osae-uke  in Absetzphase

Widerspruch Lehrvideo Fersendrehung / Ballendrehung

Block 2 - Das Auge isst mit

links gedan uke mit offener Hand Wende mit Hüftschub

Admin
Hervorheben
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