#Z Shotokan Karate-Do no Ashi-Sabaki

3

FuBarbeit
im
Shotokan Karate-Do

- Eine Ubersicht -

Mathias Schéafer

w 3RS kG 1R B

OOOOO



Inhaltsverzeichnis

Kapitel Inhalt

— Hiraki-Ashi — Normale Schritte............ccccoiiii
- Okuri-Ashi — Gleitschritte ...
= Tobi-Ashi — Sprungschritte ...........ccccccviviveiieiiiiias
oy Sashi-Ashi — Uberkreuzschritte ..............cccocceeecececeeeeae
il Chakuchi — Ausfallschritte .............ccocoiiiiiiii
N Ugokanai-Ashi — FuRarbeit auf der Stelle...........ccccccceeeee.
t Marui-Ashi — Kreisformige Schritte ...,

N\ LiteraturverZzeiChnis ........ooeee e



— O\b%ZE Hiraki-Ashi — Normale Schritte
i Mae-Ashi (Kai-Ashi) 220

- 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
nach vorne, der sowohl als einfaches Gehen
oder auch in stirmender Form (Oi) ausgefihrt
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werden kann. '.é.
T2 Yoko-Ashi 020, 022, 98¢,
- Schritt zur Seite <:I

Beim Yoko-Ashi bewegen wir uns seitwarts. Die-
ser Schritt kann sowohl als Tsugi-, Sugi- oder
Yori-Bewegung (siehe Okuri-Ashi) ausgefuhrt
werden. Die nebenstehende Abbildung zeigt
Yoko-Ashi als Tsugi-Yoko-Ashi.
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% A e Ushiro-Ashi
- Schritt nach hinten

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

D 2 Naname-Ashi
- Schritt schrédg zur Seite

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

= BL<YE Okuri-Ashi — Gleitschritte
ae Suri-Ashi —>

= Hinten ransetzen, vorne vor

Suri-Ashi kann sowohl auf einer geraden Linie,
als auch in verschiedenen Winkeln ausgefihrt
werden.

.Oé.

5

R Tsugi-Ashi

- Vorne vor, hinten nachziehen

Tsugi-Ashi kann sowohl auf einer geraden Linie,
als auch in verschiedenen Winkeln ausgefihrt
werden.

9

U Yori-Ashi
2> Gleichzeitiges Gleiten beider Fii3e

Yori-Ashi kann sowohl auf einer geraden Linie,
als auch in verschiedenen Winkeln ausgefihrt
werden.
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Z RWOE  Tobi-Ashi — Sprungschritte

F;”ZTEU hMae-Tobi Auf eine bildhafte Darstellung der Sprun-
ﬁwpg{pg fac \V(Orae Tobi ge wird an dieser Stelle verzichtet, da die
;? S .? o- 100! jeweilige Sprungform vom Ausubenden
s pring‘\zur ere_ , selbst abhangig ist und keiner Normung
%A Ushiro-Tobi unterliegen kann

-2 Sprung nach hinten '

@ =L  Sashi-Ashi — Uberkreuzschritte

Az L Mae-Sashi o2

- Uberkreuzschritt nach vorne

Der hintere Fufl wird Gber den vorderen Fuf
hinaus nach vorne gesetzt. Durch das weite
Raussetzen dreht sich der Full zunachst leicht
nach aufen. Nachdem der Ful nun eine stabile
Position eingenommen hat, wird der andere Ful}
aus der Ausgangsposition nach vorne gesetzt.
Wahrend dieser Bewegung dreht sich der abge-
dreht Fuld wieder in die Ausgangsrichtung.

BEZE L Yoko-Sashi

- Uberkreuzschritt zur Seite

Ahnlich wie bei Mae-Ashi, erfolgt hier das kreuz-

formige Ubersetzen zur Seite. Wichtig dabei ist, | <% >\ :G>> > g
dass der uUbersetzende Fuly immer Uber den
Schwerpunkt hinaus zur Seite gesetzt wird.
#%A720L  Ushiro-Sashi 0sse,
= Uberkreuzschritt nach hinten / ,
Dieser Uberkreuzschritt flihrt zu einer schragen PSR ®
Verschiebung der Kérperachse nach hinten, da 1 Y )
eine geradliniges nach hinten Setzen nicht mdg- '
lich ist.
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2 Eih Chakuchi — Ausfallschritte

FliE=:i Mae-Chakuchi

- Ausfallschritt nach vorne

Der vordere Full wird hier ca. eine FulRlange
nach vorne gesetzt, wodurch sich die Kérperach-
se um die gleiche Lange nach vorne verschiebt.
Um in die Ausgangsposition zuriickzukommen,
wird der Ful® einfach wieder zurtickgezogen.

R H Yoko-Chakuchi
= Ausfallschritt zur Seite

Der vordere oder hintere Full wird hier ca. eine
oder zwei Fulbreiten zur Seite rausgesetzt, wo-
durch sich die Kérperachse um die gleiche Breite
zur Seite verschiebt. Um in die Ausgangsposition
zurickzukommen, wird der Ful® einfach wieder
zurtckgezogen.
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% AEM  Ushiro-Chakuchi
= Ausfallschritt nach hinten

Der hintere Full wird hier ca. eine FuRlange nach
hinten gesetzt, wodurch sich die Kérperachse um
die gleiche Lange nach hinten verschiebt. Um in
die Ausgangsposition zurickzukommen, wird der
Ful} einfach wieder zuriickgezogen.
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#BlHZEM  Naname-Chakuchi
- Schréager Ausfallschritt

Der vordere oder hintere Fufl wird hier ca. eine
oder zwei Fullbreiten 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 Fuld einfach wieder zuriickgezogen.
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Ugokanai-Ashi — Fularbeit auf der Stelle

JEMEAFE % Ashi Fumikae
- Beinwechsel auf der Stelle

Bei dieser Sabaki-Form werden beide Flilte auf
der Stelle vertauscht, ohne dass sich die Kérper-
achse dabei verschiebt. Man konnte es auch als
Auslagenwechsel bezeichnen.
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S \ATAY Marui-Ashi — Kreisformige Schritte

R 2 Tenkan Ashi
-> Schrittdrehung auf der Stelle

Bei Tenkan Ashi, handelt es sich um eine kreis-
formige Drehung der Korperachse um 180°, bei
der sich die Auslage der Stellung nicht verandert.
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