x\\% Lernkarte — Stellungen
YImoI]  Basis-Stellungen

SPORTCLUB e.V.

Mittel-Stellung /
Reiter-Stellung

Kraft-Stellung /
auch Sochin-Dachi — Starke- und Ruhe-Stellung




§\\W/////// Lernkarte — Stellungen
] Erweiterte Stellungen |

SPORTCLUB e.V.

KranichfuBR-Stellung




\\\\% Lernkarte — Stellungen
Ymr]  Erweiterte Stellungen i

SPORTCLUB e.V.

Halbmond-Stellung Katzenful3-Stellung

L-Stellung




\\\\% Lernkarte — Stellungen
]  Positionen im Stand

SPORTCLUB e.V.

Geschlossene Normalstellung mit
Parallelstellung geschlossenen Fersen

Offene Parallelstellung Offene FuBstellung
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7 §% Lernkarte — Stellungen
a3l Ubersicht

SPORTCLUB e.V.




§\\\% Lernkarte — Trefferbereiche der Hand
BoRNIMER LI CREIR

SPORTCLUB e.V.

Handriicken der Faust Eisenhammer -
FaustauRenseite

Zeigefingerknoéchelfaust Mittelfingerknochelfaust




§\\\% Lernkarte — Trefferbereiche der Hand
BORNIMER B X i U A El L

SPORTCLUB e.V.

HandauRenkante - Tate = senkrecht -
hier als Abwehr / Uke hier als Abwehr / Uke

Handauf3enkante — Handinnenkante
hier als Schlag / Uchi

Handriicken Fingerspitzen




\\X\W/////% Lernkarte — Trefferbereiche der Hand
ymmTrl | Weitere Handbereiche

SPORTCLUB e.V.

Hahnenkamm — Obere Handkante Zeige- und
Zeigefingerspitze Mittelfingerspitze

Schwerthand —
Untere Handkante

Barentatze — gesamte Flache Faust —
Handinnenflache Fingermittelgelenke

Kranichkopf — Handgelenk Adlerhand
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§\\\\\\‘///////é Lernkarte — Trefferbereiche der Arme

BORNIMER

SPORTCLUB e.V.

Ellenbogen

Armriicken Gaiwan = ArmaulRenseite
Naiwan = Arminnenseite




, 8 Lernkarte — Hand- und Armtrefferbereiche
gl Ubersicht

SPORTCLUB e.V.




§\% Lernkarte
] Trefferbereiche der FiiBe / Beine

SPORTCLUB e.V.

FuBsohle Grol3er Zeh / FuBspitze




