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— U6 & & Hiraki-Ashi — Normale Schritte

Hi & Mae-Ashi (Kai-Ashi)
Schritt nach vorne

Mae-Ashi (oftmals auch als Kai-Ashi bezeichnet)
ist die einfachste Form der Fortbewegung. Es
handelt sich dabei um einen einfachen Schritt

B

Schritt zur Seite

Beim Yoko-Ashi bewegen wir uns seitwarts.
Dieser Schritt kann sowohl als Tsugi-, Sugi- oder
Yori-Bewegung (siehe Okuri-Ashi) ausgefiihrt
werden. Die nebenstehende Abbildung zeigt
Yoko-Ashi als Suri- und Tsugi-Yoko-Ashi.
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nach vorne, der sowohl als einfaches Gehen oder a°
auch in stirmender Form (Oi) ausgefuhrt werden
kann.
T2 Yoko-Ashi
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#% A J& Ushiro-Ashi
Schritt nach hinten

Beim Ushiro-Ashi handelt es sich, wie beim Mae-
Ashi, um eine sehr einfache Form der
Fortbewegung. Diese Bewegung wird allerdings in
der Regel nur in Form eines einfachen Gehens
ausgefihrt. Nur selten nutzt man hier eine
schnelle stirmende Art der Bewegung.

» & Naname-Ashi
Schritt schrag zur Seite

Naname-Ashi ist der schrage Schritt. Er kann
sowohl nach schrag vorne (mae), als auch nach
schrag hinten (ushiro) ausgefuhrt werden.

. B< Y & Okuri-Ashi — Gleitschritte

{2 Suri-Ashi
Vorne vor, hinten nachziehen
Suri-Ashi kann sowohl auf einer geraden Linie als

auch in verschiedenen Winkeln ausgefihrt
werden.
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K& Tsugi-Ashi
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Hinten ransetzen, vorne vor =~
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Tsugi-Ashi kann sowohl auf einer geraden Linie
als auch in verschiedenen Winkeln ausgefuhrt
werden.

%V & Yori-Ashi
Gleichzeitiges Gleiten beider Fiie

Yori-Ashi kann sowohl auf einer geraden Linie als
auch in verschiedenen Winkeln ausgefiihrt
werden.
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— JROVE Tobi-Ashi — Sprungschrit

te

RN Mae-Tobi

Sprung nach vorne

Auf eine bildhafte Darstellung der Spriinge

TN Yoko-Tobi

Sprung zur Seite

wird an dieser Stelle verzichtet, da die
jeweilige Sprungform vom Ausubenden
selbst abhangig ist und keiner Normung

% AFEN Ushiro-Tobi

Sprung nach hinten

unterliegen kann.

VU 7= L & Sashi-Ashi — Uberkreuzschritte

Hi7% L Mae-Sashi

Uberkreuzschritt nach vorne

Der hintere Fuld wird Gber den vorderen Ful} hinaus
nach vorne gesetzt. Durch das weite Raussetzen
dreht sich der Ful zunachst leicht nach aulien.
Nachdem der Ful® nun eine stabile Position
eingenommen hat, wird der andere Fuld aus der
IAusgangsposition nach vorne gesetzt. Wahrend
dieser Bewegung dreht sich der abgedrehte Fuf}
wieder in die Ausgangsrichtung.
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1574 L Yoko-Sashi

Uberkreuzschritt zur Seite

#% A 7= L Ushiro-Sashi
Uberkreuzschritt nach hinten

Dieser Uberkreuzschritt fihrt zu einer schragen
\Verschiebung der Koérperachse nach hinten, da
eine geradliniges nach hinten Setzen nicht mdglich
ist.

Ahnlich wie bei Mae-Ashi, erfolgt hier das
kreuzférmige Ubersetzen zur Seite. Wichtig dabei | Zm® @ =0 () cze
ist, dass der Ubersetzende Fuf® immer Uber den ' <:| ' l::> '
Schwerpunkt hinaus zur Seite gesetzt wird.
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1. FH1 Chakuchi — Ausfallschritte

Hij#5 #1 Mae-Chakuchi
Ausfallschritt nach vorne

Der vordere Ful’ wird hier ca. eine Ful3dlange nach
vorne gesetzt, wodurch sich die Kérperachse um
die gleiche Lange nach vorne verschiebt. Um in
die Ausgangsposition zuriickzukommen, wird der
Ful’ einfach wieder zuriickgezogen.

# 4 7 Hi Ushiro-Chakuchi
Ausfallschritt nach hinten

Der hintere Ful wird hier ca. eine FuBlange nach
hinten gesetzt, wodurch sich die Kérperachse um
die gleiche Lange nach hinten verschiebt. Um in
die Ausgangsposition zuriickzukommen, wird der
Ful} einfach wieder zuriickgezogen.
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£ % Hi Naname-Chakuchi
Schrédger Ausfallschritt

Der vordere oder hintere Full wird hier ca. eine
oder zwei FuBbreiten 45° noch vorne oder hinten
rausgesetzt, wodurch sich die Kérperachse um
die gleiche Breite schrag zur Seite verschiebt.
Um in die Ausgangsposition zuriickzukommen,
wird der Ful® einfach wieder zuriickgezogen.
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/N B/t Ugokanai-Ashi — Fu

Rarbeit auf der Stelle

JEBs 7% %2 Ashi Fumikae
Beinwechsel auf der Stelle

Bei dieser Sabaki-Form werden beide Flilte auf
der Stelle vertauscht, ohne dass sich die
Koérperachse dabei verschiebt. Man kdnnte es
auch als Auslagenwechsel bezeichnen.
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- L& Marui-Ashi — Kreisférmige Schritte

x4 & Tenkan Ashi
Schrittdrehung auf der Stelle

Bei Tenkan Ashi, handelt es sich um eine
kreisformige Drehung der Kérperachse um 180°,
bei der sich die Auslage der Stellung nicht
verandert.
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