


RENSHUHO YODAN

Diese Kata: RENSHUHO YODAN ist eine der schwierigsten mit dem Sai. Ihre beson-
deren Anforderungen liegen in der Bewegungsmotorik des Kdrpers, in den wech-
selnden Sai-Kombinationen und in der Harmonie SAI-KORPER.

In ihr sind alle SAI-KIHON und -KAMAE-Techniken (einschlieBlich 'morote’-Aus-
fuhrung) enthalten.

Zur Verdeutlichung hier das Schritt-
diagramm:
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REI KAMAE HAJIME KAMAE hiraki uke

NEKODASHI DACHI
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chudan, gyakute

tsukir. chudan uchi r.

chudan kaeshi
uchir.

shita uke r.

ZENKUTSU DACHI

}
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chudan, gyakute chudan uchi |.
tsuki .

kaeshi uchi .
(chudan)

shita uke |.

ZENKUTSU DACHI




L YOI KAMAE VORBEREITUNG morote uchi
auf St. 13

SAGIASHI DACHI KIBA DACHI
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morote shita morote uwa uke uwa uke |. morote soto uke
uke SAl: 900 zueinander | ippon tate harai uke (honte, zur r. Seite)

KIBA DACHI SAGIASHI DACHI KIBA DACHI




gedan hiraki uke

uwa uke |.

jodan gyaku
tsukir.

uwa uke r.

KAKE DACHI

ZENKUTSU DACHI

ZENKUTSU DACHI

ZENKUTSU DACHI

25

chudan gyaku
tsuki |

jodan tsuki r.

chudan tsuki .

chudan uchi |.

ZENKUTSU DACHI

ZENKUTSU DACHI
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ch udan tsuki r.

chudan uchi r.

shita uke |.

chudan uchi |.

ZENKUTSU DACHI

ZENKUTSU DACHI
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chudan kaeshi uchi
links

gyaku tsuki r.
(jodan)

jodan uchi r.

jodan kaeshi uchi
rechts




jodan morote uchi

jodan, honte
morote tsuki

ZENKUTSU DACHI

KIBA DACHI

jodan morote tsuki
(SAl: 90° zueinander)

SAl beidseitig in den
Gurtel stecken
(weit ausholende
Bewegung)

MUSUBI DACHI
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beide Hande fassen
den Kopf toris,
hiza geri |.

tori nach vorn
wegstoBien

3

ZENKUTSU DACHI

SAl an den yoku
herausnehmen u. tori

am Boden immobilis.
SAl: parallel

Griffwechsel In
gyakute mochi

knieen links

MUSUBI DACHI
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in shita uke Bewe-
gung zu den Seiten:
gedan Haltung

hiraki uke

morote uwa uke
- - ¥

mae gerir.

MUSUBI DACHI

KOKUTSU DACHI

ZENKUTSU DACHI
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tsuki r. (chudan)

uchi |.

soto uke |.

mae geri |.

ZENKUTSU DACHI
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jodan tsuki |. jodan uchir.

kaeshi uchi r. (jodan)

ZENKUTSU DACHI

ZENKUTSU DACHI

hiraki uke

SAl in YOI KAMAE Haltung

KAKE DACH]

KAKE DACHI




mit TSUKA GASHIRA beim Blcken,

tsuki I. (honte) Ausgleichbewegung, abstutzen

ZENKUTSU DACHI Knieen links
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tsuki |. SAIl waagerecht vor der Kérpermitte
(gyakute, vorher monouchi an der r. Hifte) mit tsukagashira zueinander

ZENKUTSU DACHI KIBA DACHI
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langsame kreisformige chudan tsuki r.
Bewegung, Endstellung (honte, zur r. Seite)
wie in Abb.

jodan morote uchi
(zu den Seiten)

KIBA DACHI
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beide SAIl an den

Hlften chudan morote uchi morote soto uke
gyakute gyakute, nach r.

KOKUTSU DACHI




St. 64 von vorne chudan morote uchi

NEKODASHI DACHI

SAl in gyakute yoi kamae Haltung SAl in honte gleiten lassen (gedan)

HEISOKU DACHI Knieen |.




SAl in groBer Kreisbewegung auf die | SAl heranziehen
Schultern toris schlagen hitza geri r.

ZENKUTSU DACHI
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SAl in gyakute (vorher SAlI herumschleudern und mit tsuka auffangen)
yoi kamae

KIBA DACHI




_ shita uke |. uwa uke |.
uwa uke |.; shita uke r. soto uke r. shita uke r.
ZENKUTSU DACHI KIBA DACHI SAGIASHI DACHI
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jodan tsuki r.
(honte)

chudan morote uchi
(zu den Seiten)

jodan hiraki uke

(langsame Ausfuhrung)

ZENKUTSU DACHI

KIBA DACHI

HEISOKU DACHI
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nach vorne, SAl in

morote soto uke Kreuzhaltung

YOI KAMAE

jodan morote
gyakute tsuki

KOKUTSU DACHI

KIBA DACHI
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HAJIME KAMAE

REI KAMAE




