33 Techniken in Bewegung

Beginn: Aus Grundstellung

1. Tiefblock li                                                                                    in Vorwärtsstellung li

2. Hochblock re                                                                                 in Vorwärtsstellung re

3. Block li zur Mitte von außen nach innen                                      in Vorwärtsstellung li

4. Block re zur Mitte von innen nach außen                                     in Vorwärtsstellung re

5. umgekehrter Block re zur Mitte von außen nach innen                in Vorwärtsstellung li

6. umgekehrter Block li zur Mitte von innen nach außen                 in Vorwärtsstellung re

7. Doppel- Unterarmblock li zur Mitte                                              in Vorwärtsstellung li

8. Doppel- Unterarmblock re nach unten                                          in Vorwärtsstellung re

            Kehrtwendung li rw 180° g.U.

9. Seitwärtsblock li zur Mitte von innen nach außen                      in Freikampfstellung li

10. Tiefblock re                                                                                 in Freikampfstellung re

11. Hochblock li                                                                                in Freikampfstellung li

12. Hammerfausttiefblock re                                                             in Freikampfstellung re

13. Handkantenblock li zur Mitte                                                      in Freikampfstellung li

14. Handkantenblock re nach oben                                                    in Freikampfstellung re

15. Handkantenblock li nach unten                                                    in Freikampfstellung li

16. Doppelunterarmblock re von innen nach außen                          in Freikampfstellung re

17. Unterarmblock li von außen nach innen                                      in Freikampfstellung li

            Kehrtwendung re rw 180° i. U. 

18. Handflächenblock re von außen nach innen                                in Freikampfstellung re

19. Handkantentiefblock li                                                        in tiefer Freikampfstellung li

20. Doppelhandflächenblock nach unten                                                 in Kreuzstellung re

21. Innenhandkantenblock li von innen nach außen                   „rw“ in Vorwärtsstellung li

22. Fauststoß re zur Mitte                                                          „vw“ in Vorwärtsstellung re 

23. Fauststoß li nach oben                                                                    in Vorwärtsstellung li

24. Speerstich re zur Mitte                                                                  in Vorwärtsstellung re

25. umgekehrter Speerstich re nach unten                                           in Vorwärtsstellung li

26. Ellbogenstoß re vw zur Mitte von außen nach innen                    in Vorwärtsstellung re

27. umgekehrter Ellbogenstoß vw re zur Mitte von außen nach          in Vorwärtsstellung li

      innen

            Kehrtwendung re rw 180° i.U. 

28. umgekehrter Fauststoß li zur Mitte                                               in Vorwärtsstellung re

29. umgekehrter Fauststoß re nach oben                                              in Vorwärtsstellung li

30. Speerstich re nach oben                                                                 in Vorwärtsstellung re

31. Ellbogenstoß li sw nach vo zur Mitte                                                  in Reiterstellung li

32. Handkantenblock re zur Mitte und umgekehrter Fauststoß li     in Freikampfstellung re

33. Fauststoß li sw mit Ki-Hap                                                                    in Reiterstellung li

Ende: re rw 90° i.U. zurück in Grundstellung

27 Handtechniken

Beginn: Aus Ausgangsstellung Übergang in Reiterstellung, beide Arme führen gleichzeitig Tiefblock re und li sw nach außen aus.

1. Hochblock li

2. Hochblock re

3. Block li von außen nach innen

4. Block re von außen nach innen

5. Block li von innen nach außen

6. Block re von innen nach außen

7. Tiefblock li sw nach außen

8. Tiefblock re sw nach außen

9. Fauststoß li zur Mitte

10. Fauststoß re zur Mitte

11. Ellenbogenstoß re rw zur Mitte

12. Ellenbogenstoß li rw zur Mitte

13. Fauststoß li nach hi über re Schulter

14. Fauststoß re nach hi über li Schulter

15. Ellenbogenstoß li vw nach oben

16. Ellenbogenstoß re vw nach oben

17. Handaußenkantenschlag li nach vo

18. Handaußenkantenschlag re nach vo

19. Handinnenkantenschlag li nach vo

20. Handinnenkantenschlag re nach vo

21. Ellenbogenstoß li sw nach außen

22. Ellenbogenstoß li vw nach innen zur re Handfläche

23. Ellenbogenstoß re sw nach außen

24. Ellenbogenstoß li vw nach innen zur li Handfläche

25. Ellenbogenstoß li rw

26. Ellenbogenstoß re rw

27. beide Fäuste zurück zur Hüfte und beidseitiger Fauststoß nach oben, Ki-Hap

