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3. Kyu (San Kyu) 
1. Kata 

1. Shitei Kata (Pflicht-Kata): Taikyoku 1-5, Heian 1-5, Heian Oyo,  
Fukyu Gata 1+2. 

2. Tokui Kata (Frei-Kata): Tekki 1. 

2. Kihon 

1. Vorgehen in Zenkutsu Dachi mit Sanbon Tsuki. 
2. Rückwärtsgehen in Kokutsu Dachi mit Uchi Ude Uke / Zenkutsu Dachi 

mit Kizami Tsuki / Gyaku Tsuki. 
3. Vorgehen in Zenkutsu Dachi mit Soto Ude Uke / Kiba Dachi mit Yoko 

Empi Uchi / Uraken. 
4. Rückwärtsgehen in Kokutsu Dachi mit Shuto Uke / Mae Ashi Geri / 

Zenkutsu Dachi mit Nukite. 
5. Vorgehen in Zenkutsu Dachi mit Mae Ren Geri. 
6. Vorgehen in Zenkutsu Dachi mit Mawashi Ren Geri. 
7. Seitwärtsgehen in Kiba Dachi mit Yoko Geri Keage. 
8. Seitwärtsgehen in Kiba Dachi mit Yoko Geri Kekomi. 
9. Vorgehen in Zenkutsu Dachi mit Mae Geri Keage, rechts absetzen und 

Yoko Geri Kekomi / Zenkutsu Dachi mit Gyaku Tsuki / Gedan Barai. 
10. Vorgehen in Zenkutsu Dachi mit Mae Geri Keage / Zenkutsu Dachi mit 

Mawashi Geri. 
11. Aus dem Stand: Zenkutsu Dachi mit Mae Geri Keage / Yoko Geri Keage, 

rückwärts in Zenkutsu Dachi absetzen. Mehrmals rechts und links. 
12. Zielübungen aus dem Stand in Zenkutsu Dachi mit Gyaku Tsuki (die 

Faust wird nach jedem Schlag zur Hüfte zurückgenommen). Das Ziel 
wird auf einer gleich bleibenden Senkrechten bewegt. 

3. Kumite 

Kihon Ippon Kumite (1-Schritt-Sparringskampf), je 2 mal (rechts und links): 
1. Angriff Oi Tsuki Jodan / Abwehr Age Uke / Gyaku Tsuki Jodan. 
2. Angriff Oi Tsuki Chudan / Abwehr Soto Ude Uke / Gyaku Tsuki Chudan. 
3. Angriff Chudan Mae Geri Keage / Abwehr Gedan Barai / Gyaku Tsuki. 
4. Angriff Chudan Yoko Geri Kekomi / Abwehr Soto Ude Uke / Gyaku Tsuki. 


