


NG5 Grundlagenbuch NG5S

Back to Basics: Die Funf Kreise des Nunchaku-Kampfes

Dieses Buch bildet die Grundlage von Nunchaku de Combat, ein Fundament, zu dem
man immer zurlckkehren kann. Die ursprunglichen Namen werden konsequent auf
Franzosisch angegeben und beibehalten, mit dem Ziel, die authentische Terminologie
zu wahren—wie im Ballett oder in den japanischen Kampfkunsten (Karate, MA). Dies
stellt sicher, dass jeder NC5-Praktizierende, sei es im Dojo, im Fitnessstudio oder bei
einem Seminar, dieselbe Sprache und dasselbe Verstandnis teilt.

Fur weiterfUhrendes Studium und zusatzliche Ressourcen kannst du auch
www.nunchaku.info besuchen, wo weitere Informationen tber NC5 und verwandte
Ubungen verflgbar sind. Sowohl Uber dieses Buch als auch Uber die Website hast du
einen Leitfaden, um deine Praxis zu vertiefen, neue Herausforderungen anzunehmen
und dich mit der groBeren NC5-Gemeinschaft zu verbinden.

Les Cing Cercles (Die Funf Kreise) sind kein verpflichtendes System und kein fester Pfad.
Sie dienen als Bezugspunkte: Quellen der Herausforderung, des Studiums und der
Inspiration fur diejenigen, die inre Praxis vertiefen mochten. Du wahlst einen Kreis, wenn
du Orientierung suchst — und kehrst mit neuen Erfahrungen und Einsichten zurlck.

Die Kreise bieten Herausforderung, Studium und Inspiration. Sie sind keine starre
Landkarte, sondern Wegweiser, die dir helfen, deinen eigenen Weg zu finden.
Du steigst ein, wo du es brauchst, und kehrst bereichert durch die Erfanrung zurlck.

Dieses Buch ist meine Art, etwas zurlckzugeben fur die schone und wertvolle Zeit, die
ich innerhallb von Nunchaku de Combat erleloen durfte. Es ist eine Ruckkehr zu den
Grundlagen — Back to Basics — als Inspirationsquelle, Fundament und Leitprinzip.

Dieses Werk ist mit Respekt vor der Vergangenheit geschriebben und mit Blick auf die
Zukunft von NC5, und bietet sowohl einen praktischen Leitfaden als auch einen
philosophischen Rahmen fur kontinuierliches Wachstum und Meisterschaff.

— Herman Vos




NC5 Der-Enso-Kreis NES

Der Enso-Kreis

Der Enso-Kreis steht fur Unendlichkeit, Leere und den Moment volliger Gegenwartigkeit.
In den Kampfklinsten symbolisiert er den Punkt, an dem Technik, Geist und Korper
zusammenkommen — ohne uberflissige Bewegung.

Der Kreis ist nicht geschlossen, um Perfektion zu zeigen, sondern um Raum fur
Wachstum zu lassen. Genau wie in Nunchaku de Combat kehrt man immer wieder zu
den Grundlagen zurack, aber nie als diesellbe Person.

Die roten und schwarzen Farben dricken Dualitat aus: Starke und Ruhe, Bewegung
und Stillstand, Angriff und Kontrolle. Jede existiert in Beziehung zur anderen.

Die Figur in der Meditation erinnert uns daran, dass der wichfigste Kampf immer im
Inneren stattfindet. Das Nunchaku ruht um den Hals — nicht in den HaGnden — als
Zeichen von Kontrolle, Disziplin und Respekt. Die Waffe ist prasent, aber dem Geist
untergeordnet.

Dieses Bild stenht fur die hochste Stufe der Meisterschaft: Wenn die Waffe nicht mehr
dominiert, sondern ein inteqrierter Teil dessen wird, wer man ist,




Nunchaku de Combat ist um verschiedene Formen von Kampf oder
Herausforderungen strukturiert. Jeder Kompf stellt eine Phase in der Entwicklung des
Prakfizierenden dar.

Erster Kampf — Der Kampf mit dem Nunchaku

Dies ist der Anfang fur alle, die noch nie ein Nunchaku gehalten halbben und die
Grundtechniken erlernen mochten. Dieser Kampf wird bewusst mit einem echten
Holz-Nunchaku durchgefuhrt — nicht mit einer Kunststoff- oder Spielzeugvariante.

Das Erlernen der Techniken aus einer festen Position, ohne FuBarbeit, bildet die
Grundlage, auf die man immer zurickgreifen kann. Fur die meisten Menschen ist diese
erste Phase schmerzhaft und konfronfierend. Man hat noch keine Konfrolle, und das
Nunchaku wird standig zur Herausforderung. Kontrollverlust ist unvermeidlich. Viele
brechen an diesem Punkt ab, doch genau in dieser Phase muss man durchhalten.
Hier wird Ihre Ausdauer getestet und gestarkt. Sie entwickeln nicht nur Kontrolle Gber das
Nunchaku, sondern auch uber sich selbst. Wenn es einfach ware, konnte es jeder.

Man kann den einfacheren Weg wdhlen und mit einem weichen Nunchaku beginnen,
doch dabei verpasst man einen wesentlichen Teil der Erfahrung.

Zweiter Kaompf - Einswerden mit dem Nunchaku

In dieser Phase wird das Nunchaku eine Erweiterung von Ihnen selst. Sie leren, sich
frei zu bewegen durch FuBarbeit, Kombinationen und Katas. Das Denken tritt allmahlich
in den Hintergrund. Bewegung wird instinktiv: Sie bewegen sich mit dem Nunchaku,
nicht dagegen. Freiheit, Flow und Kontinuitat stehen im Mittelpunkt. Sie werden
zunehmend sicherer im Umgang mit dem Nunchaku. Driffer Kampf — Der Kampf mit
dem Gegner

Dritter Kampf — Der Kaompf mit dem Gegner

Der dritte Kampf konzentriert sich auf die Arbeit mit einem Gegner, real oder imaginar.
Hier lernen Sie: blocken und ausweichen, Angriffen entkommen, Distanz und Timing
einschatzen, Angriff und Verteidigung kombinieren. Dies ist ein kontinuierlicher
Lernprozess, in dem Technik, Einsicht und Kontrolle zusammenkommen.

Entwicklung und Vertiefung

Die drei Phasen des Kampfes sind keine festen Endpunkte, sondern Phasen, zu denen
man immer wieder zurlckkehrt. Sie konnen stets verbessert, verfeinert und vertieft
werden, indem man sich neue Herausforderungen und Ziele setzt. Das wiederholte
Eingehen des Kaompfes mit dem Nunchaku ist im Wesentlichen der wahre Kampf: ein
Kampf, der immer in einem selbst stattfindet. Die Beherrschung des Nunchaku beginnt
mit der Beherrschung des Selbst. Sie konnen sich weiterhin testen und herausfordern,
indem Sie das Nunchaku als Martial At gemeinsam im Dojo trainieren und Ihre
Grenzen austesten durch: Wettkdmpfe, demonstrationen, Freestyle, akrobatisches
Training, mit Nageln, auf Perfektion ausgerichtet, mit INOX-Metallnunchakus, auf Kraft
ausgerichtet. Oder indem Sie Ihr Verstandnis des Nunchaku als Waffe, Martial Art und
Lebensweise vertiefen. Auf dieser Reise dient der Enso-Kreis als Kompass, der Sie zu
jeder Herausforderung in verbesserter Form zuruckfuhrt.




NC5 Die Grundlagen NC5

Back to Basics

Nunchaku de Combat basiert auf einem soliden Fundament, zu dem man in allen drei
Combats jederzeit zuruckkehren kann. Dieses Fundament bildet den Kern des Stils und
die Grundlage, auf der jede Phase aufoaut. Ob im ersten Combat — Beherrschung
von sich selbst und der Waffe — im zweiten Combat — freie Bewegung und
Kombinationen — oder im dritten Combat — Anwendung gegen einen Gegner —
jede Entwicklung beginnt und endet bei den Grundlagen.

In jeder Phase gibt es Momente, in denen der Fortschritt zu stagnieren scheint. Genau
in diesen Momenten zeigen die Grundlagen inren wahren Wert. Durch die Ruckkehr zu
den Fundamenten werden Kontrolle, Klarheit und Einsicht wiederhergestellt. Ob es sich
um den Verlust von Beherrschung, Fluss oder Timing handelt — die Grundlagen fuhren
immer zuruck zur Klarheit.

Das Internet bietet eine Fllle an Techniken, Viogs und Beispielen aus verschiedensten
Kampfklnsten. Diese kdnnen inspirierend sein, doch fur den ernsthaften
Nunchaku-Praktizierenden mussen die grundlegenden Prinzipien stets richtungsweisend
bleiben. Das Strelben nach Perfektion in den Grundlagen offnet den Weg zu besserer
Leistung — im Training, in Demonstrationen und im Combat. Respekt vor der Waffe,
Selbstbeherrschung und reine Technik bilden das Fundament aller drei Comioats.
Ohne ein solides Fundament gibt es kein Wachstum.

Egal, wie weit man innerhalb von Nunchaku de Comibat voranschreitet, ein Prinzip
bleibt stets bestehen: Wenn Klarheit verloren geht — im Training oder daruber
hinaus — bietet die Ruckkehr zu den Grundlagen immer Halt. Die Grundlagen
stellen das Gefuhl von Beherrschung wieder her, bringen Ruhe in Korper und Geist
und bilden immer wieder den Ausgangspunkt fur weitere Entwicklung.




1. Kreis des Gesetzes — The Law of the Circle

Jede Bewegung folgt dem Gesetz des Kreises. Durch vollstandige Streckung, korrektes
Timing und richtige Korperausrichtung erreicht das Nunchaku sein maximales Potenzial.
Geschwindigkeit und Wirkung entstehen nicht durch erzwungene Kraft, sondern durch
Rotation, Struktur und Entspannung. Maximale Reichweite bedeutet nicht Uberstreckung,
sondern Beherrschung der Distanz. Wer den Kreis versteht, kontrolliert Geschwindigkeit
ohne Energieverlust.

2. Kreis des Flusses — The Flow Circle

Eine Technik endet nicht mit dem Treffer. Das Nunchaku wird nicht gefangen, um zu
stoppen, sondermn um weiterzugehen. Die RuckfUhrung geschieht innerhalo des
Bewegungskreises. Die Fangposition bestimmt die nachste Moglichkeit.

Kontinuitat bewahrt Kontrolle. Wo der erste Kreis Geschwindigkeit erzeugt, erhalt dieser
Kreis Fluss und Stabilitat. Der Kreis bleibt ungebrochen.

3. Kreis der Freiheit — The Open Circle

Freineit entstent nicht aus Beliebigkeit, sondern aus Beherrschung.In diesem Kreis
werden andere Systeme und Prinzipien studiert — nicht um sie zu kopieren, sondern
um zu verfeinem, was NC5 wirklich stérkt. Das NUtzliche wird integriert. Das Uberflissige
wird losgelassen. Ohne Fundament keine Freiheit. Struktur ermaoglicht Kreativitat.

Hier beginnt personliche Entwicklung im System.

4. Kreis des MaBes — The Measured Circle

Meisterschaft wird nicht im Vergleich mit anderen gemessen, sondern durch Qualitdat.
Prazision, Kontrolle, RuckfUhrung, Timing und Materialverstandnis bestimmen das Niveau.
Unterschiedliche Trainingsformen und Materialien erfordern zunehmende

Verfeinerung. Messen bedeutet nicht urteilen, sondern bewusst werden.

Jede Herausforderung ist ein Spiegel.

5. Enso-Kreis — The Enso Circle

Der Enso symbolisiert Unendlichkeit, Leere und vollstandige Prasenz. Dieser Kreis ist kein
Endpunkt, sondern eine Ruckkehr. Man kehrt immer zu den Grundlagen zuruck — aber
nie als dieselbe Person. Die Waffe ordnet sich dem Geist unter.Technik wird Charakter.
Der Kreis bleibt offen. Entwicklung endet nie.

e
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Vertiefung und Studium der Kreise

Im Sinne des Prinzips ,to educate a man or woman is to learn to educate oneself” liegt
der Schwerpunkt nicht auf dem Erhalten fester Antworten, sondern auf der Entwicklung
von Selbststudium, Bewusstsein und personlicher Verantwortung. Die Kreise sind keine
Verpflichtungen, Grade oder geschlossenen Systeme. Sie dienen als Erkundungsfelder
und laden den Praktizierenden ein zu beobachten, zu Uben, zu testen und zu
reflektfieren.

Durch das Studium der Kreise, das Arbeiten mit Herausforderungen und das
Wiederaufsuchen in verschiedenen Entwicklungsphasen wachst Erkenntnis durch
Erfanrung. Jede Ruckkehr ist anders, gepragt von neuen Fahigkeiten, Verstandnis und
Perspektive. Auf diese Weise gibt NC5 keine Richtung vor, sondern bietet Orientierung:
einen Kompass statt eines festen Weges.

Die fieferen Ebenen jedes Kreises — Herausforderungen, vergleichende Studien,
Philosophie und waffenubergreifende Perspektiven — werden auf der NC5-Plattform
weiter vertieft. Sie richten sich an jene, die uber Technik hinausgehen und Praxis als
Mittel zur Sellbbstentwicklung nutzen mochten, geleitet von Freiheit, Neugier und Disziplin.

1. Kreis des Gesetzes 2. Kreis des Flusses 3. Kreis der Freiheit




Nunchaku — Eine Waffe

Jeder, der mit dem Nunchaku trainiert, muss es als Waffe begreifen. Das Nunchaku ist
ein Instrument, das Disziplin, Kontrolle und Respekt verlangt. Es ist kein Spielzeug, sondern
eine Waffe, und dies muss sich in Haltung, Training und Ausfahrung widerspiegeln.

Wahrend des Trainings, wenn das Nunchaku nicht benutzt wird, bleibt es geschlossen
und wird sicher hinter dem Gurfel getragen. Diese Praxis starkt den Respekt gegenuber
der Waffe und die Selbstkontrolle des Ubenden.

Das Nunchaku ist eine Waffe. Kein Spielzeug.

Behandle es als Waffe: Trainiere konzentriert und bewahre es sachgemal auf.

Lermne, die Waffe zu respektieren, denn wer Respekt gibt, erndlt ihn zuruck—nicht nur von
der Waffe, sondern auch von sich selst.

Wer Respekt verkorpern mochte—fur sich selost und fur das Nunchaku—zeigt dies in
Haltung, Training und Disziplin.




NG5 Edie Disziplin NC5

Edle Disziplin

Nunchaku de Combat ist mehr als Technik und Fertigkeit. Jede authentische Kampfkunst basiert auf
Etikette, Disziplin und Selbstkontrolle. Training entwickelt Starke und Widerstandskraft, aber ohne
moralischen Kompass kann diese Kraft sich gegen den Ubenden — oder gegen die Welt — richten.

Etikette schitzt den Krieger vor seiner eigenen Macht. Sie stellt sicher, dass Kraft niemals aus Ego,
Wut oder Eigennutz eingesetzt wird. Wer mit einer Waffe arbeitet, tragt Verantwortung.

Im Geiste von Bushido, dem Weg des Kriegers, wird Macht vom Charakter geleitet. Starke geht Hand
in Hand mit Mitgefiihl. Wie der Samurai, der in der einen Hand eine Blume und in der anderen ein
Schwert halt: Ein wahrer Krieger kann schiitzen, ohne zu zerstéren.

Das Ideal ist der Gentleman-Samurai: geschickt mit der Waffe, geleitet von Weisheit, Respekt und
innerer Disziplin. Macht folgt der Moral — niemals umgekehrt.




NC5 Schliisselpunkte NCS

Kontrollierte Ruckflihrung nach dem Treffer

FUr eine kontrollierte RUckfUhrung des Nunchaku nach dem Treffer ist die Position der
auffangenden Hand enfscheidend. Die Hand sollte weit gedffnet und in einem
leichten Winkel gehalten werden, sodass der zuruckkehrende Teil des Nunchaku
senkrecht in die Hand fallt. Dadurch entstent eine trichterartige Form, die das
Nunchaku auf natlrliche Weise in die Hand fuhrt. Bei korrekter Ausfuhrung ist diese
Methode nahezu immer Uberlegen gegenuber dem Auffangen mit einer halo
geschlossenen Hand oder einem falschen Eintrittswinkel. (Siehe Abbildung)

Maximale Reichweite und Defensive Kontrolle durch korrekte Griffposition

Das Halten des Nunchaku am Ende ist von groRer Bedeutung, nicht nur zur
Maximierung der Reichweite, sondern auch fur eine effektfive Verteidigung.

Durch das Greifen am Ende entsteht eine deutlich groere defensive Flache.

Diese vergroBerte Flache ermoglicht es, eingehende Nunchaku-Schlage wirksamer zu
blockieren, abzufangen und zu kontrollieren. Eine korrekte Handposifion verbessert
somit sowonhl offensive Reichweite als auch defensive Kontrolle. (Siehe Abbildung)




NC5 Schliisselpunkte NCS

Hinterer Arm bewegt sich nach
hinten — Gegenbewegung nach
hinten.

Vorderer Arm bewegt sich nach vorne —
Arm vollstandig gestreckt.

Rumpfdrehung
Rotation
des Oberkorpers

Maximale Reichweite
Maximale Reichweite im Nunchaku-Combat |
1. Vorderer Arm — Volle Streckung
Der Arm erreicht die volle Streckung im Moment des Aufpralls. X

Schulter ausgerichtet, Ellbogen gestreckt, Handgelenk in gerader Linie.
Die Hand bleibt neutral (Daumen nach oben) fur direkte Kraftiibertragung.
Du streckst deinen Kérper, ohne das Gleichgewicht zu verlieren, und
bleibst mit deiner Kérperachse ausgerichtet.

Effekt: ein paar zuséatzliche Zentimeter Reichweite — oft der Unterschied
zwischen Treffen oder Verfehlen.

2. Hinterer Arm — Aktion und Reaktion

Der hintere Arm bewegt sich aktiv nach hinten, wahrend
der vordere Arm nach vorne fuhrt.

Diese Gegenbewegung erzeugt Gleichgewicht und
Beschleunigung, vergleichbar mit Sprint- oder Wurfbewegungen.

3. Rumpfdrehung — Rotation um die Achse

Der Oberkdrper rotiert um die vertikale Achse.

Diese Torsion wirkt wie eine Feder und Ubertragt Energie in die Arme.
4. Kinetische Kette — Von Unten nach Oben

Die Bewegung beginnt in den Beinen.
Die Energie wandert Gber die Huften — den Rumpf — die Schultern — die Arme.

[E———

Effekt: du erreichst dein Ziel mit dem ganzen Kérper, nicht nur mit dem Arm.

5. Hiifteinsatz — Grundlage der Maximalen Reichweite
Die Hufte gleitet und rotiert leicht nach vorne und initiiert die Bewegung.
Ohne Hufteinsatz bleibt der Schlag kurz.

Effekt: der Kérperschwerpunkt verlagert sich nach vorne und vergréRert die Gesamtreichwei




NC5 Schliisselpunkte NCS

Einfluss des Griffs auf Reichweite und Verteidigung

Die Reichweite wird nicht nur durch die Kérpermechanik bestimmt, sondern auch durch die Stelle, an
der du das Nunchaku héltst. Das Nunchaku sollte am Ende gehalten werden, nicht in der Mitte und
nicht nahe der Schnur.

Warum Griff am Ende?

- Maximale Reichweite: die effektive Schlaglange wird gréfer.

- Schnellere Fortsetzung: im Nunchaku-Combat wird das Nunchaku immer am Ende erneut gegriffen,
wodurch ein sofortiger Ubergang zur néchsten Technik oder Attacke méglich ist.

- Verbesserte Verteidigung: das Halten am Ende erzeugt eine gréRere Block- und Verteidigungsflache.

Fester Wiederaufnahmepunkt

In den Grundlagen ist es wichtig, das Nunchaku an einem festen Punkt wiederzuerlangen.

Dies baut Kontrolle und Konsistenz auf. Auf diesem Fundament lernst du spéter, das Nunchaku
mihelos an jedem gewilinschten Punkt zu fangen — eine Fahigkeit, die besonders beim Freestyle
oder kunstlerischen Nunchaku nitzlich ist.

Maximale Reichweite

NC5
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Griff und Kontrolle
Ein fester Griff am Nunchaku ist im Kampf unerlasslich.

Er verhindert, dass die Waffe aus der Hand fliegt, und
gewanrleistet maximale Kontrolle und Kraffubertragung,
sowohl im Angriff als auch in der Verteidigung.

Wer sein Nunchaku verliert, steht da wie ein Samurai ohne
Schwert, ein Revolverheld ohne Pistole oder ein
FuBballspieler ohne Ball. Man verliert nicht nur seine
Waffe, sondern auch Ansehen, Position und
Dominanz.

FUr einen Nunchaku-Praktizierenden ist der Griff kein Detail:
Leben, Kontrolle und Ehre hdngen symbolisch davon ab.

Mobilitat und Explosivitat

Im Kampf willst du mobil und explosiv sein. Das Nunchaku ist deine Waffe — eine
Verladngerung deines Korpers — und muss sein Ziel effektiv treffen konnen. Deshalb ist
eine motorische, dynamische Haltung uneriasslich.

Eine Haltung, die Bewegung zulasst, bietet groBe Vorteile. Durch das Training in Katas
und gezielten Ubungen wird vor allem das hintere Bein entwickelt, das fur Absprung,
Beschleunigung und Ausweichbewegungen verantwortlich ist. Halte die Ferse des
hinteren Beins leicht vom Boden ab, wie ein Sprinter vor dem Start.

Diese Haltung ermaoglicht es, jederzeit explosiv zu reagieren: bei einem Angriff, einer
Neupositionierung oder einer schnellen Flucht. Diese Mobilitat wird durch bewusstes
und wiederholtes Uben trainiert: immer wieder die Ferse des hinteren Beins heben,
ohne die Enfspannung zu verlieren. So bleilbt der Korper wachsam, die Bewegungen
leicht und die Reaktionen sofort.

Mobilitat schafft Kontrolle. Explosivitat verleint dem Nunchaku seine Kraft,




NC5 Schutzstellungen NCS

Definition der Stellungen

Die obere Hand bestimmt, ob die Stellung vorwarts oder riickwarts ist; sie ist die Hand, die einen
Schlag ausfihren kann. Befindet sich die obere Hand links und steht das linke Bein vorne, handelt es
sich um die Avant-Stellung (vorwérts). Steht dieses Bein hinten, wird die Stellung als Arriére-Stellung
(rickwarts) bezeichnet.

Obere Hand + entsprechendes Bein vorne = avant
Obere Hand + entsprechendes Bein hinten = arriére

( Garde croisée ) (Garde a I’épaule)

Arriere




NC5 Schutzstellungen NCS

( Garde cbété (haute) >

Frontale Garde

Die frontale Garde ist eine neutrale Verteidigungs- oder Kampfstellung, bei der der Kérper frontal zum
Gegner ausgerichtet ist. Diese Garde bietet eine ausgeglichene Basis, von der aus sowohl offensive
als auch defensive Aktionen effektiv ausgefiihrt werden kénnen.

Durch ihre symmetrische Struktur behalt der Praktizierende optimale Kontrolle tiber Gleichgewicht,
Distanz und Beweglichkeit. Die frontale Garde ermdglicht flieBende Ubergénge zwischen Angriff,
Verteidigung und Neupositionierung und wird oft als Start- oder Wiederherstellungsposition im
Nunchaku-Combat verwendet.




Kurzer vertikaler Seitenschlag

Kurzer horizontaler Schlag
1. Stellung: Frontale

2. Vorbereitung — Rickzug
vom Nacken

3. Horizontaler Schlag
Moment des Aufpralls (Ziel)

Kurzer vertikaler Schlag

1. Stellung: Frontale

2. Vorbereitung — Rickzug
hinter dem Kopf

3. Vertikaler Schlag
Moment des Aufpralls (Ziel)




StoBschiag

2 -3 . Gerader Stol}

5 -6 . Ruckfiihrung des Nunchaku




NC5 StoBschlag-— Frontschuiz NCS

1. Stellung: a l'aisselle

2. Gerader Stol

3. Moment des Auftreffens (Ziel)
4. Ruckfuhrung des Nunchaku

5. Stellung: frontale




NG5 — Aufwartsgerichteter-vertikaler Schiag = Schutz-hinter dem Riicken

1. Stellung: a I'épaule 2. Aufwarts gerichteter Schlag —
Moment des Auftreffens (Ziel)




NG5 —Aufwartsgerichteter-verlikaler Schiag = Schutz-hinter dem Riicken——NC5H

1. Stellung: derriére le dos 2. Aufwarts gerichteter Schlag —
Moment des Auftreffens (Ziel)




Seitlicher-Riickhantdschiag NG5S

2. Horizontal strike

H 3. Moment of impact (target)

4 Recovery of the nunchaku

5. Stellung: a I'épaule




Vertikaler Schiag =-Seitenstellung

1. Stellung: Coté (haute)

2. Vertikaler Schlag — links

3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4-5-6
Hohe Rickfiihrung des Nunchaku

1. Stellung: Coté (haute)

2. Vertikaler Schlag — rechts

3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4-5-6
Hohe Rickfiihrung des Nunchaku




Vertikaler Schiag —Schulterstelhung

1. Stellung: a I'épaule
2. Vertikaler Schlag — links

3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4-5-6
Hohe Ruckfliihrung des Nunchaku

1. Stellung: a I'épaule
2. Vertikaler Schlag — rechts

3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4-5-6
Hohe Ruckfiihrung des Nunchaku




NG5 Vertikaler Schlag —Schutz hinter dem Riicken

1. Stellung: Derriere le dos

2. Vertikaler Schlag — links

3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4-5-6
Hohe Rickfihrung des Nunchaku

1. Stellung: Derriere le dos
2. Vertikaler Schlag — rechts

3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4-5-6
Hohe Rickfihrung des Nunchaku



NC5 StoBschlag — Schnappbewegung NCS

Piquée (Gerader StoR)

Die piquée ist die gezielte StoRbewegung zum Ziel. Diese Technik erfordert Konzentration, korrekten
Abstand und die richtige Ausrichtung von Kérper, Arm und Nunchaku. Die piquée markiert den Beginn
der Aktion und bestimmt die Qualitét aller folgenden Bewegungen.

Claque (Klang)

Die claque ist der exakte Moment des Aufpralls. Sie tritt auf, wenn das Nunchaku vollstdndig
ausgestreckt ist und das Seil den zweiten Abschnitt begrenzt. Der hérbare Klang (clac oder klak)
bestatigt, dass Timing, Geschwindigkeit und Distanz korrekt sind. Dieser Moment ist kurz und verlangt
volle Konzentration; es bleibt keine Zeit, im Aufprall zu verweilen.




Kontrellierie Rotation = Kontrolle ohne Rotation

Rotation controlée (Erholung nach dem Aufprall)

Nach der claque kann eine rotation contrélée gewéhlt werden.

Diese kontrollierte Rotation hilft, das Nunchaku nach dem Aufprall wieder auf den richtigen Weg zu
bringen und die Kontrolle wiederherzustellen. Fir Anfénger ist dies der sicherste und stabilste Weg,
den Rhythmus wiederzufinden und eine Folgeaktion vorzubereiten.

Sans rotation — Erholung ohne Rotation (ein Bruchteil einer Sekunde)

Die zweite Option ist sofortige Erholung ohne Rotation (sans rotation).

In diesem Fall wird das Nunchaku direkt nach der claque zuriick in die Garde gezogen, ohne
zusatzliche Bewegung.

Dies erfordert volle Beherrschung von Timing, Kraft und Koordination.

Die Wahl zwischen rotation controlée und sans rotation erfolgt in einem Bruchteil einer Sekunde
und hangt von Niveau, Situation und Absicht ab.

Dieser Entscheidungs-Moment ist typisch fur fortgeschrittene und meisterhafte Nunchaku-Praxis.




NC5 StoBschlag = Seitensiellung NCS

1. Stellung: (haute)
2. Gerader Stol3 — links
3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4. Rotation

Of 4

5-6-7
Tiefe Ruckfuhrung des Nunchaku

1. Stellung: Coté (haute)

2. Gerader Stol} — rechts

3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4. Rotation

5-6-7
Tiefe Ruckfihrung des Nunchaku




NC5 Stofischlag—Schulterstellung NCS

1. Stellung: a I'épaule
2. Gerader StolB3 — links
3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4. Rotation

5-6-7
Tiefe Ruckfuhrung des Nunchaku

1. Stellung: a I'épaule
2. Gerader Stol} — rechts

3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4. Rotation

5-6-7
Tiefe Ruckfihrung des Nunchaku




Stofischlag —Schutz hinter dem Riicken

1. Stellung: Derriére le dos
2. Gerader Stof3 — links
3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4. Rotation

Of 4

5-6-7
Tiefe Ruckfuhrung des Nunchaku

1. Stellung: Derriére le dos

2. Gerader Stol} — rechts

3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4. Rotation

5-6-7
Tiefe Ruckfihrung des Nunchaku




NG5 Seitenschiag = Frontschutz NG5S

1. Stellung: frontale

2. Horizontaler Schlag
3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4. Ruckfuhrung des Nunchaku

5. Stellung: Garde frontale




NG5 Horizontaler-Schlag = Achselkontrolle

1. Stellung: épaule droite

2. Horizontaler Schlag

3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4-5-6
Tiefe Ruckfihrung des Nunchaku

7. Stellung: croisée flanc

1. Stellung: épaule gauche

2. Horizontaler Schlag

3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4-5-6
Tiefe Ruckfihrung des Nuncha

7. Stellung: croisée flanc




Horizontale-slag (nek-lijn)

1. Stellung: épaule droite

2. Horizontaler Schlag

3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4-5-6 J
Hohe Riickfiihrung des Nunchaku SR

7. Stellung: croisée cou

1. Stellung: épaule gauche

2. Horizontaler Schlag

3. Moment des Auftreffens (Ziel)

4-5-6
Hohe Rickflihrung des Nunchaku

7. Stellung: croisée cou




Horizontaler-Schlag mit Rotation

1. Stellung: épaule droite

2. Gerader Stol’ — rechts, Auftreffmoment (Ziel)

3. Horizontale Rotation

4-5-6
Hohe Ruckfiihrung des Nunchaku

7. Stellung: croisée cou

1. Stellung: épaule gauche

2. Gerader StoB — links, Auftreffmoment (Ziel) |

3. Horizontale Rotation

4-5-6
Hohe Rickflihrung des Nunchaku

7. Stellung: croisée cou




NC5 29 Handhabhungstechniken NCS

Ausfiihrung — 29 Horizontale Schldge

Grul3: Saluez — Prét

Linker Arm hebt an — Remontante Trizeps

1. Horizontaler Schlag (Cou) — Stellung: gekreuzt (Z&hlungen: 4-7-10-13-16-19-22-25-28)
2. Umgekehrter seitlicher Schlag — Stellung: frontal (Z&hlungen: 5-8-11-14-17-20-23-26)
3. Seitlicher Schlag — Stellung: frontal (Z&hlungen: 6-9-12-15-18-21-24-27)

Schlag 29 endet rechts:

Umgekehrter seitlicher Schlag, Stellung: Schulter

Grul}: Saluez

[ 29 Frappe Iatérale]

Stellung: croisée Stellung: frontale Stellung: frontale

Ausfiihrung — 29 Vertikale Schlage

Grul: Saluez — Prét

Linker Arm hebt an — Remontante Trizeps

1. Vertikaler Schlag — Stellung: seitlich (Z&hlungen: 4-7-10-13-16-19-22-25-28)

2. Vertikaler Seitenschlag — Stellung: Schulter (Z&hlungen: 5-8-11-14-17-20-23-26)

3. Vertikaler Schlag — Stellung: hinter dem Ricken (Zahlungen: 6-9-12-15-18-21-24-27)
Schlag 29 endet rechts:

Umgekehrter seitlicher Schlag, Stellung: Schulter

Grul3: Saluez

[29 Frappe verticalej




NC5 29 Handhabhungstechniken NCS

Ausfiihrung — 29 StéRe (Piquée)

Grul}: Saluez — Prét

Linker Arm hebt an — Remontante Trizeps

Gerader Stol3 (piquée) — Stellung: seitlich (Zahlungen: 4-7-10-13-16-19-22-25-28)

Seitlicher Stol — Stellung: Schulter (Zahlungen: 5-8-11-14-17-20-23-26)

Stol3 hinter dem Riicken — Stellung: hinter dem Ricken (Zahlungen: 6-9-12-15-18-21-24-27)
StolR 29 endet rechts:

Umgekehrter seitlicher Schlag, Stellung: Schulter

Grul}: Saluez

[ 29 Frappe piquée j

Stellung: coté Stellung: épaule Stellung: derriére le dos

Bewertungskriterien

Grundstufe

Anzahl der Fehlsté3e oder misslungenen Fangbewegungen (gezahlt)
Geschwindigkeit (gemessen), abhéngig von Schlagfrequenz und Fangpunkt
Anzahl der Claque (gez&hlt)

Hdéhere Stufen

Piquée (Claque) ohne Rotation (gezahlt)
Prazisionsarbeit mit Nageln (gefuhlt)

Recovery gegen Widerstand auf ein Ziel (gezahlt)

Kraft / Wirkung mit Stahl-Nunchaku (Inox ... kg) (gefuhlt)




Prasentation der Kombinationen

Allgemeine Prinzipien der Kombinationen

Die Kombinationen werden immer mit weichen Nunchaku (Nunchaku Mousse) gelbt.

Dies ermdglicht sicheres Training, klares Distanzgefihl und prézises Timing ohne unnétiges Risiko.

Auf héherem Niveau kdnnen dieselben Kombinationen mit Holz-Nunchaku ausgefiihrt werden, gehéren dann jedoch
nicht mehr zum Grundlagenbereich.

Wéhrend aller Kombinationen ist stédndiger Blickkontakt zwischen Angreifer und Verteidiger unerlasslich.
Das gemeinsame Bewegen beginnt bereits bei der Prasentation.
Vom ersten Moment an missen beide Ubenden in Aufmerksamkeit, Rhythmus und Intention verbunden sein.

Distanz, Timing und Intention

Jede Sequenz beginnt mit einem Angriff, der ausschlie3lich dazu dient, die Distanz einzuschatzen.

Nach dieser Aktion bringt der Angreifer das Nunchaku stets in dieselbe Ausgangs- bzw. Guard-Position zurlick.

Diese Phase ist bewusst repetitiv angelegt und dient dem Studium von Distanz, Timing und Prazision mit dem Nunchaku.

Der Verteidiger bleibt aufmerksam und wartet bewusst ab.
Er gibt dem Angreifer sogar Raum, um die Technik korrekt zu platzieren.
Erst wenn der Angriff sauber ausgefihrt ist, reagiert der Verteidiger mit einem Block oder einer Ausweichbewegung.

Ist die Distanz nicht korrekt, kann der Angreifer die Aktion mehrfach wiederholen.
Der Zeitpunkt der Reaktion wird stets vom Verteidiger bestimmt.
Sobald Distanz und Timing stimmen, wird die Aktion fortgesetzt.

Struktur der Angriffe

Der Angreifer folgt immer derselben festen Angriffsstruktur:

- Zwei vertikale Schlage zum Kopf (rechts und links)

- Zwei Stich-/StolRbewegungen zur Brust oder zum Bauch (rechts und links)
- Zwei horizontale Schlage zur Schulter (rechts und links)

-Ein abschlielRender Schlag zum Bein

Diese Struktur bleibt in allen sechs Kombinationen identisch.

Rolle des Verteidigers

Die Rolle des Verteidigers variiert je nach Kombination.

In der ersten Kombination studiert der Verteidiger ausschlie3lich das Blocken.

Alle Verteidigungsaktionen werden so spat wie moglich ausgefihrt.

Die

Der Angreifer weil} nie sicher, ob oder wann eine Verteidigung erfolgt.

So entsteht ein echtes Zusammenspiel von Aktion und Reaktion statt einer vorab festgelegten Abfolge.

Rhythmus und Bewegung

Der Angreifer bestimmt durchgehend das Tempo.

Der Verteidiger passt sich diesem Rhythmus kontinuierlich an.

Nach dem Gruf tritt der Angreifer vor, der Verteidiger zurtick.

Der Verteidiger muss wahrend der gesamten Ubung aufmerksam und bereit bleiben — bis zum Ende.
Die Sequenz endet, wenn der Angreifer das vordere Bein heranzieht.

Der Verteidiger folgt, indem er das hintere Bein nachzieht.

FuBarbeit und Angriffslinie

Der Angreifer wechselt die Stellung, beginnend mit links vorne, dann rechts.

Uber die sieben Angriffe ergibt sich folgendes Muster:

links — rechts — links — rechts — links — rechts — links

Der Angreifer bleibt auf einer Linie und pivotiert konsequent auf dieser Linie.

Der Verteidiger wechselt nach sieben Verteidigungen die Seite nach folgendem Muster:

links — links — rechts — rechts — links — rechts — links

Dies ist das Resultat von Tai Sabaki: dem Ausweichen aus der Angriffslinie bei gleichzeitiger Wahrung von Struktur und
Kontrolle.

Abschluss )
Am Ende der Kombination griiRen sich beide Ubenden erneut.

Ubersicht der Sechs Kombinationen
1. Block

2. Ausweichen

3. Block & Konter

4. Ausweichen & Konter

5. Block, Pivot & Konter

5 Arewaichan Fjuot & Vontor




Prasentation der-ersten Kombination

Rolle des : Rolle des
Verteidigers Angreifers
Position Position

Grufd Gruf}

Prasentation des Nunchaku Présentation des Nunchaku

Ansage:

Ansage:
Erste Kombination — Angreifer

Erste Kombination — Verteidiger

Présentation:de:iaaiRIiNEE S




Position

Block — vertikaler Schlag



Bewegung

Position

Distanz — vertikaler Schlag



Riickfiihrung

vertikaler Schilag

Block —

Bewegung

Bewegung



Position

T Riickfithrung

Block — StoRschlag



Bewegung

Bewegung

Distanz — StoRschlag



Bewegung



~
Distanz — horizontaler Schlag

Rickfiihrung

Block — horizontaler Schlag



Bewegung

Position

=
Distanz - horizontaler Schlag



Bewegung



Position

Block - tiefer Schlag



Position

Position

Position Prasentation des Nunchaku

Position GruBl



Priasentation der zweiten Kombination

Rolle des Rolle des
Verteidigers . Angreifers
Position Position

Grul Gruf}

Prasentation des Nunchaku Présentation des Nunchaku

Ansage:

Ansage:
Zweite Kombination — Angreifer

Zweite Kombination — Verteidiger

Présentation de la-deuixieme combinaiso




Position

Ausweichen - vertikaler Schlag



Bewegung

Position

Distanz — vertikaler Schlag



Riickfiihrung

Bewegung



Position

_
Ruckfiihrung

Ausweichen — StoBschlag



Bewegung

Position

Distanz — StoRschlag



Bewegung



~
Distanz — horizontaler Schlag

Ausweichen — horizontaler Schlag



Bewegung

Position

=
Distanz — horizontaler Schlag



Bewegung



Position

Riickfiihrung

Ausweichen - tiefer Schlag



Position

Position

Position Prasentation des Nunchaku

Position GruBl



Prasentation der-dritten Kembination

Rolle des Rolle des
Verteidigers s Angreifers
Position Position

Grul Gruf}

Prasentation des Nunchaku Présentation des Nunchaku

Ansage:

Ansage:
Dritte Kombination — Angreifer

Dritte Kombination — Verteidiger

Présentation de la-troisigme combinaiso




Position

Block — vertikaler Schlag



Bewegung

Position

Distanz - vertikaler Schlag



Riickfiihrung

Bewegung



Position

—_
Ruckfiihrung

Block — StoRschlag



Bewegung

Position

Distanz — StoRschlag



Schlagvorbereitung

Bewegung



~
Distanz — horizontaler Schlag

Block — horizontaler Schlag



Schlagvorbereitung

Bewegung

Position

=
Distanz - horizontaler Schlag




Bewegung



Position

Riickfiihrung

Block - tiefer Schlag



Schlagvorbereitung

Position

Position Prasentation des Nunchaku

Position GruBl



Prasentation der-vierten Kembination

Rolle des Rolle des
Verteidigers . Angreifers
Position Position

Grufd Gruf}

Prasentation des Nunchaku Présentation des Nunchaku

Ansage:

Ansage:
Vierte Kombination — Angreifer

Vierte Kombination — Verteidiger

Présentation:de-kciiiRtsaibiEnison




Ausweichen - vertikaler Schlag



Bewegung

Position

Distanz — vertikaler Schlag



Bewegung



Position

_
Riickfiihrung

Ausweichen — StoBschlag



Bewegung

Position

Distanz — StoRschlag



Riickfiihrung

Pt

Bewegung



—_

Riickfiihrung

Ausweichen - horizontaler Schlag



Bewegung

Position

=
Distanz - horizontaler Schlag




Bewegung



Position

Tiefer Schlag — Entwaffnung mit Nunchaku



>

—_—
Waffenriickgabe

Position Prasentation des Nunchaku

Position GruBl



Prisentation der fiinflen Kembination

Rolle des Rolle des
Verteidigers . Angreifers
Position Position

Grufd Gruf}

Prasentation des Nunchaku Présentation des Nunchaku

Ansage:

Ansage:
Flunfte Kombination — Angreifer

Funfte Kombination — Verteidiger

Présentation:de-kcaiiillimsasnbinaison




Position

Block — vertikaler Schlag



Bewegung



Position

Block - vertikaler Schlag



Bewegung



Position

Block — StoRschlag



Bewegung



Position

Distanz — StoRschlag

Block - StoRschlag



<SR

Bewegung



~
Distanz — horizontaler Schlag

Riickfiihrung

Block — horizontaler Schlag



Bewegung



Position

P

Block — horizontaler Schlag



Bewegung



Position

Block - tiefer Schlag



Position



Prasentation des Nunchaku

Position

Grufl



Prasentation der sechsten-Kombination

Rolle des Rolle des
Verteidigers . Angreifers
Position Position

Grufd Gruf}

Prasentation des Nunchaku Présentation des Nunchaku

Ansage:

Ansage:
Sechste Kombination — Angreifer

Sechste Kombination — Verteidiger

T e —




Position

Ausweichen — vertikaler Schlag



Bewegung

Position



Distanz — vertikaler Schlag

Pivot-Drehung



Position

Distanz — StoBschlag



Pivot-Gegenaktion



Bewegung

Riickfiihrung



<SR

Bewegung



—_

Riickfiihrung

Ausweichen - horizontaler Schlag



Bewegung

Position



=

Riickfiihrung

Springende Gegenattacke



Bewegung

Position

Distanz - tiefer Schlag



Gegenangriff



Position

Prasentation des Nunchaku Position

GruB



NC5 Kata de bhase NES

1 — Ankiindigung: Kata de base découpé — saluez — prét 1b — Ankiindigung: Kata de base — saluez — prét

Form 1: Kata de base — découpé

In dieser Form wird das Kata in einzelnen Abschnitten ausgefiihrt. Zwischen jeder Technik kann der Trainer oder Prifer
einen Zahlrhythmus vorgeben. Dadurch kénnen die Techniken exakt auf Zahlung ausgefuhrt werden.

Der Begriff découpé bedeutet hier: in Teile zerlegt, wie ein Puzzle, das aus einzelnen Stlicken besteht.

Der Name des Kata wird zuerst vom Prifer angekiindigt, gefolgt vom Gruf3.

Form 1b: Kata de base — enchainement

In dieser Form wird das Kata selbststéndig préasentiert, einschlieBlich Anklindigung und GruB.
Die Bewegungen und Ubergange mussen fliefsend und kontinuierlich sein, wobei die Kraft aus den Beinen erzeugt wird.

Um das Kata rhythmisch und kontrolliert zu halten, sind kurze Momente der Ruhe oder Entspannung erlaubt.
Diese treten am Ende einer Sequenz oder nach einem Treffer auf das Ziel auf. Dadurch wird vermieden, dass das Kata
wie ein einziger Sprint ausgefiihrt wird, und es entsteht ein Wechsel von Spannung und Entspannung.

Wahrend des Kata werden zwei Kiai ausgefihrt.
Nach jedem Kiai folgt ein Moment der Atmung, um Rhythmus und Energie aufrechtzuerhalten.




6 — Garde cé6té (haute)

8 — Frappe piquée 10 — Pivot

11 — Avec changement de mains 12 — Frappe verticale remontante 13 — Garde triceps



20 — Pivot 21 — Frappe verticale remontante

23 - Frappe piquée 24 — Garde derriére le dos 25 — Pivot



33 — Garde croisée

35 — Frappe verticale 36 — Garde derriére le dos 37 — Frappe latérale



42 — Garde croisée 43 — Frappe verticale

45 — Frappe verticale 46 — Garde a I'épaule

47 — Frappe piquée kiai 48 — Garde a l'aisselle 49 — Pivot



50 — Changement de mains 51 — Frappe verticale remontante

57 — Garde a I'épaule

59 — Garde a I'épaule 60 — Frappe latérale 61 — Garde croisée



63 — Garde croisée

67 — Garde croisée

68 — Pivot

71 — Frappe verticale, garde a I'épaule 72 — Frappe latérale 73 — Garde croiséee



74 — Garde a I'épaule 75 — Pivot

77 — Frappe verticale, garde derriére le dos 78 — Frappe verticale kiai 79 — Garde a I'épaule

80 — Prét — saluez



NC5 Kata supérieur NCS

1 — Ankiindigung: Kata supérieur — saluez — prét

Kata Supérieur

Kata Supérieur folgt derselben Grundstruktur und Form wie Kata de Base, enthélt jedoch mehrere Anpassungen und
Erweiterungen. In diesem Kata werden Ausweichbewegungen, Blockierungen und Gegenangriffe hinzugefiigt, wodurch
der Schwierigkeitsgrad deutlich erhéht wird. Der Schwerpunkt liegt auf Timing, Kontrolle, Bewegungsfluss und der
korrekten Integration von Verteidigung und Angriff.




2 — Frappe verticale remontante 3 — Garde triceps 4 — Frappe piquée

8 — Garde triceps 9 — Frappe piquée

11 — Pivot 12 — Avec changement de mains 13 — Frappe verticale remontante



20 — Pivot 21 — Frappe verticale remontante

23 - Frappe piquée 24 — Garde derriére le dos 25 — Regard a droite



35 — Garde croisée cou 36 — Pivot 37 — Frappe verticale



39 — Saut

41 — Frappe verticale arriére

44 — Garde croisée

47 — Frappe verticale 48 — Garde a I'épaule 49 — Frappe piquée kiai



51 — Esquive

54 — Frappe latérale

56 — Esquive basse pivot 57 — Revers latéral 58 — Préparation

59 — Frappe courte verticale kiai 60 — Regard a gauche 61 — Regard a droite



63 — Frappe latérale 64 — Garde croisée

67 — Blocage haut

69 — Garde croisée 71 — Frappe verticale remontante

72 — Garde triceps 73 — Frappe verticale, garde a I'épaule 74 — Esquive basse



75 — Frappe courte latérale 76 — Regard pivot 77 — Préparation

82 — Garde triceps 83 — Frappe verticale kiai 84 — Garde a I'épaule

85 — Prét — saluez



Kata Supérieur mit Parinern

1. Prasentation und Gruf® mit den Partnern der Kata supérieur.

Anklndigung: Kata supérieur avec partenaire — saluez — prét

Kata supérieur avec partenaire
Kata Supérieur mit Partnern

Kata supérieur avec partenaire folgt derselben grundlegenden Struktur wie Kata supérieur, wird jedoch mit Partnern
ausgefthrt, die sich vor dem Ausfiihrenden positionieren. Aus Sicherheitsgriinden wird ein Schaumstoff-Nunchaku
(weicher Kunststoff) verwendet. Die Form wird idealerweise mit zwei Partnern ausgefiihrt (ein Partner ist méglich, erfordert
jedoch spezielle Anpassungen).

In dieser Ausfilhrung lernen die Ubenden, in Echtzeit auszuweichen, zu blocken und zu kontern gegen mehrere Gegner.
Zentrale Elemente sind Timing, Distanzkontrolle in Bezug auf die Partner sowie die Anpassung an teilweise unerwarteten
Widerstand durch Blocks oder Kontakt mit einem Gegner. Dieser Widerstand beeinflusst die Flugbahn und das
Wiederaufnehmen des Nunchaku und erfordert standige Aufmerksamkeit und Kontrolle.

Ein wesentlicher Aspekt dieser Kata ist das Erlernen der Zusammenarbeit mit Partnern sowie das Studium verschiedener
ampfsituationen aus mehreren Perspektiven: sowohl als Hauptausflihrender als auch in der Rolle eines Partners. Eine
erfolgreiche Ausfiihrung ist nur méglich, wenn alle Beteiligten gut aufeinander abgestimmt sind. Timing, Prazision und
Teamarbeit sind grundlegende Voraussetzungen.

Eine Herausforderung auf héherem Niveau besteht darin, diese Kata mit hdlzernen Nunchaku auszufuhren, was
ortgeschrittene Kontrolle, Verantwortung und gegenseitiges Vertrauen erfordert.

Kata supérieur avec partenaire eignet sich aullerdem hervorragend fiir Vorfihrungen, einschliellich Darbietungen mit Musik.
Die begleitenden lllustrationen dienen als allgemeine Richtlinie fur die Ausfiihrung und sind nicht bindend, solange

Struktur und Wesen von Kata supérieur klar erkennbar bleiben. Choreografische Anpassungen und Partnertechniken
kdnnen frei variieren.

In der Karate-Terminologie wird diese Praxis als Bunkai bezeichnet: die praktische Interpretation einer Kata, bei der die
Form einen imaginaren Kampf darstellt. Ein solches Training vertieft Kata supérieur (ohne Partner), da die Techniken

mehr Verstandnis, Intention und realistische Ausdruckskraft erhalten.

Die Bezeichnungen der Techniken sind unter Kata supérieur zu finden.




2. Du blickst und siehst, dass der erste 3. Du héltst ihn auf Distanz.
Partner (Gegner) zu nahe kommt.

7. Du richtest dich mit einem Schlag auf; der
Gegner weicht deinem Angriff aus. 8.Rickflhrung / Erholung.



12. Er greift an und du blockst.



13. Du konterst; er weicht aus.

14. Er rollt weg (Vorwartsrolle); du folgst ihm drehend.

» ©

16. YDu blickst und erkennst erneut eine Bedrohung durch den ersten Gegner.



17. Er wirft einen Nunchaku auf dich;du
weichst aus oder tauchst weg, wahrend du dich drehst.

18. Du richtest dich wieder auf und der
Gegner nimmt einen zweiten Nunchaku.

19. Du gehst vor, doch der Gegner bewegt sich zuriick und
schlagt;du schlagst ihm den Nunchaku aus der Hand (Arraché).

20. Er taucht weg (ohne Nunchaku) und du schlégst ihn, wahrend er sich zuriickzieht.



21.Er erhéalt einen neuen Nunchaku von seinem Partner.

22. Er greift sofort tief an; du weichst mit einem Sprung aus.

23. Du drehst dich und fuhrst einen
Ruckwartsschlag aus.

24. Du schlagst ihn in die Leistengegend.

25. Der andere Gegner steht dir erneut gegentiber.



27. Du greifst erneut an; er blockt.

<D o))

29. Er greift dich an; du weichst seitlich aus. 30. Du drehst dich und schl&gst ihn.



31. lhr steht euch gegeniiber.

33. Er kontert; du tauchst weg und drehst dich. 34. Du schlagst ihn.

35. Er fallt nach vorne; du fuhrst einen letzten 36. Hinter dir besteht erneut Gefahr; du blickst nach links,
Schlag mit Kiai aus. dann nach rechts.



38. Du greifst an; er blockt.

39. Du greifst erneut an; er blockt erneut.

40. Er greift an; du blockst.



41. Du konterst und schlagst ihn.

43. Er fuhrt einen drehenden Sprungangriff aus. 44. Er fUhrt einen weiteren Sprungangriff aus;
du tauchst weg.

45. Du konterst mit einem kurzen Schlag; 46. Du stehst nun wieder dem anderen
er bricht zusammen. Gegner gegenuber.



g

N

47. |hr fiihrt gleichzeitia eine Vorwartsbewegund aus. 48. Er greift tief an; du schlagst tief und parierstoder
g g gung blockst seinen Angriff mit deinem eigenen Nunchaku.

=3

51. Gemeinsamer Grufs — Ende der Prasentation.

Saluez — prét
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