Gedan barai

Gedan (untere Stufe) barai
(fegen) bezeichnet eine Fege-
technik, die einen Angriff zur
unteren Stufe seitlich wegfegt.
Man sollte beachten, dass
diese Technik kein Block, son-

dern eine Fegetechnik ist: Ellbogen
auf einer
1. Atme ein und hole, wie Linie

gezeigt, zur Bewegung aus.

2. Fihre den fegenden Un-
terarm VOR dem Korper, im
Kontakt zum zurtickziehenden
Arm. Atme dabei aus.

3. Bringe den Arm im Halb-
kreis nach auf3en und drehe die
Hiifte ab. Atme dabei aus.

Beachte die Ellbogenposition
des abwehrenden Arms. Der
Ellbogen darf weder in der De-
ckungshaltung (kamae) noch in
der Abwehrbewegung und deren
Endposition (uke) die seitliche
Rumpflinie verlassen. Ausnah-
men sind Abwehren zur Seite
oder nach hinten.

Age uke

Age (heben), uke (abwehren) be-
zeichnet eine Unterarmabwehr zur
oberen Stufe (j6dan):

1. Fuhre den entgegengesetzten
Arm mit fate shuto uke in der Einat-
mung nach oben.
2. Atme aus und fihre beide Arme
Uberkreuz vor dem Kdrper zusam-
men. Die Ellbogen befinden sich
dabei auf den seitlichen Rumpflinien.
3. Fuhre den abwehrenden Unter-
arm in gezeigter Schraghaltung vor
dem Korper nach oben.

4. Drehe in der Endposition der
Abwehr die Faust nach vorn, die
Hufte ab und hebe gleichzeitig den
Ellbogen in die gezeigte Position.
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