Rudi Eichert

In der letzten Folge wurde der Mawashi-
geri in der Ausfihrung vorderes Bein mit
Beisetzschritt aus der Kampfstellung
dargestellt und analysiert. Weiter geht
es mit dem Erlernen dieser Technik.

Luerst beginnen wir mit der Trittbewe-
gung in Schritistellung (Bild 1) in seit-
lich abgedrehter Grundform. Dabei wird
der Mawashi-geri nur geschnappt. Die
Tritthdhe ist zuerst chudan spiter jodan.

1. Aus Schrittstellung

- nur Schnappbewegung (Bild 1-3)
verst auf 3 Zeiten, Hochziehen und
Anfersen Trittbein - Trefen (Schnapp-
bewegung) - Absetzen in Schrittstellung
danach in einer Bewegung

2. Aus Kamae

auf 4 Zeiten

Hinteres Bein heransetzen- Hochziehen
des Tritteins - Treten und Absetzen in
Schrittstellung - Standbein zuriicksetzen

anschlieBend Technikausfihrung aus  Zuriickschnappen und  Absetzen in  Hinteres Bein heransetzen mit gleichzei-
Schrittstellung. Dann in einer Bewegung.

Kamae in einer Bewegung aus dem
Stand und spiter aus dem Steppen auf
der Stelle.

Weiterfilhrende Variationen

1. Tritth6he - jodan
(Méglichkeiten gedan - chudan - jodan)

2. Mit kurzem Stehenlassen des Beines
in der gestreckten Endposifion.

Luerst auf zwei Zeiten

Anziehen des Trittbeins und Heraus-
schnappen des  Unterschenkels -

Rudi Fichert ist wissenschaftlicher Koordinafor und Bundes-

Mawashi-geri mit dem vorderen Bein - Grundformen

lehrreferent im DKV. Fr ist zustindig fiir die Trainerausbildung ~ Bei der wichtigsten Beintechnik im Karate erlernen wir zuerst
die Technikausfihrung mit dem vorderen Bein.

auf Landes- und Bundesebene.

3. Mawashi-geri doppelt getreten
Ohne Absetzen des Trittbeines chudan-
chudan/ chudan-jodan,/ jodan-jodan

4. Eingesprungene Technik (Bild 4-6)
Verkiirzung der Eingangsphase. Bei die-
ser Form wird das Trittbein wahrend des
Beisetzens des hinteren Beines hochge-
zogen. Damit verkrzt sich die Eingangs-
bewegung (Heransetzen und Hochzie-
hen) auf eine Teilbewegung.
Luerst auf zwei Zeiten:

tigem Anziehen des Trittbeins - Treten,
Absetzen, Zuriicksetzen in Kamae,
danach Technik in einer Bewegung.

5. Gesprungenes Absetzen (Bild 7-9)
Verkiirzung der Endphase. Bei dieser
Form wird das Standbein wihrend des
Absetzens des hinferen Beines zuriickge-
setzt. Damit verkiirzen sich die Endphase
(Absetzen und Zuriicksetzen) auf eine
Teilbewegung. Zuerst auf zwei Zeiten:
Beisetzen, Hochziehen und Treten,
Absetzen und Zuriicksetzen in Kamae,
dann die Technik in einer Bewegung.

Mawashi-geri hinteres Bein

Nach dem Erlermen des Mawashi-geris
mit Beisetzschritt  wird die Ausfihrung
mit dem hinteren Bein erlemt. Zuerst
beginnt man wieder im Stand aus Ko-
mae. Hierbei liegt das Augenmerk auf
der Anzighbewegung des hinteren Bei-
nes. Diese besteht aus zwei Teilbewe-
gungen. Zuerst das geradlinige Hochzie-
hen und Anfersen des Trittbeines und an-
schlieBend das Abdrehen des Karpers auf
dem Standbein mit seitlichem Hochfish-
ren des Unterschenkels in die Trittposi-
tion. Der Oberschenkel bleibt dabei in
seiner Position. Fortsetzung folgt.



