
Shokyu  

nach 

mindestens 

4 Monaten  

Übung 

 1. Stehen 

 2. Sitzen in Seiza 

 3. Sitzen im Schneidersitz (Agura) 

 4. Eine Hand ausstrecken (Handfläche nach unten) 

 5. Atemübung (Kokyuho) 

Kenkotaiso (Gesundheitsübungen) 

Chukyu  

mindestens  

4 Monate 

nach dem 

4. Kyu 

 1. Stehen 

 2. Sitzen in Seiza 

 3. Sitzen im Schneidersitz (Agura) 

 4. Eine Hand ausstrecken (Handfläche nach unten) 

 5. Atemübung (Kokyuho) 

 Kenkotaiso (Gesundheitsübungen) 

  1. Den Rumpf mit den Armen drehen 

  2. Den Rumpf mit den Armen seitlich dehnen 

  3. Vorwärts und rückwärts mit den Armen 

dehnen 

  4. Schulternübung links und rechts 

  5. Den Kopf nach vorne und nach hinten 

kippen 

  6. Den Kopf nach links und nach rechts 

drehen 

  7. In die Knien und auf die Zehen gehen 

  8. Die Knie dehnen 

  9. Beide Arme gleichzeitig und in die Knien 

gehen 

 

  Chukyu – Der Prüfling muss die Ki Gymnastik 

(Kenkotaiso) in der guten Reihenfolge machen 

 

  Jokyu – Der Prüfling muss dem Tempo und 

dem Rhythmus des Prüfers folgen 

 

  Shoden/Joden/Chuden/Okuden - Der 

Prüfling muss selber im korrekten Rhythmus 

zählen 

 

   

 1. Stehen 

 2. Sitzen in Seiza 

 3. Sitzen im Schneidersitz (Agura) 

 4. Eine Hand ausstrecken (Handfläche nach unten) 

 5. Stehen mit einem Bein nach vorne gestellt 

 6. Nach hinten lehnen 

 7. Nach vorne lehnen 

 8. Auf einem Fuß stehen, die Hand ausstrecken 

 9. Aufstehen und hinsetzen (Seiza) 

10. Atemübung (Kokyuho) 

 Kenkotaiso (Gesundheitsübungen) 

Shoden  

mindestens  

8 Monate 

nach dem 

1. Kyu 

 1. Stehen 

 2. Sitzen in Seiza 

 3. Sitzen im Schneidersitz (Agura) 

 4. Eine Hand ausstrecken (Handfläche nach unten) 

 5. Stehen mit einem Bein nach vorne 

 6. Sich nach hinten auf einem Partner abstützen 

 7. Sich nach vorne auf einem Partner abstützen 

 8. Unhebbarer Körper 

 9. Nach vorne gehen, wenn von hinten gefasst 

10. Schneidersitz (Agura), von vorne wird 

geschoben 

11. Auf einem Fuß stehen, die Hand ausstrecken 

12. Beide Arme nach oben heben 

13. Aufstehen und in Seiza setzen 

14. Atemübung (Kokyuho) 

Kenkotaiso (Gesundheitsübungen) 

Chuden  

  

Gleich wie Shoden mindestens 1 Jahr nach Shodan 

Joden  

  

Gleich wie Shoden mindestens 2 Jahre nach Nidan 

Okuden  

  

Gleich wie Shoden mindestens 2 Jahre nach 

Sandan 

 


