
Kapitel 3

Gohon-Kumite: wiederholt Angreifen und
Verteidigen in gerader Richtung

Schwerpunkt

• Abwehr (Block) mit mehreren aufeinander folgenden
Rückwärtsschritten

• Finden einer stabilen Konterposition aus der Rückwärtsbewegung

Diese Trainingseinheit enthält Übungen, die aus dem klassischen Gohon-Kumite abgeleitet sind. Nach
der Grundschule gehen wir in drei Schritten vor

• Wir üben Gohon-Kumite mit Chudan-Konter für alle sechs grundlegenden Blocks; das tun wir
sowohl mit der üblichen gespiegelten als auch mit der parallelen Fußposition. Dabei lernen wir
zu beobachten, ob wir schließende oder öffnende Blocks durchführen

• Bei Chudan-Angriff und schließendem Block bildet der geblockte Arm des Angreifers ( stell-
vertretend für die Führhand in der Kamae-Haltung) ein Hindernis für den Konter. Wir lernen,
das während der Übung zu erkennen, und als Aufgabe mit Jodan-Konter zu reagieren.

• Wir lernen, öffnende und schließende Blocks einzusetzen

In der Grundschule üben wir diejenigen Techniken, die im Rest der Trainingseinheit zum Einsatz
kommen. Hier üben wir (möglichst in beiden Auslagen und möglichst mit 6 Schritten je Bahn)
folgende Bahnen:

• Vorwärts Oi-Zuki Jodan, rückwärts Age-Uke

• Vorwärts Oi-Zuki Jodan, rückwärts Jodan Nagashi-Uke

• Vorwärts Oi-Zuki Chudan, rückwärts Uchi-Ude Uke

• Vorwärts Oi-Zuki Chudan, rückwärts Soto-Ude Uke

• Vorwärts Mae Geri, rückwärts Gedan Barai

• Vorwärts Mae-Geri, rückwärts Gedan Nagashi Uke

Bekanntlich besteht nun beim Gohon-Kumite eine Bahn aus 5 identischen Angriffen, die mit
5 identischen Blocks abgewehrt werden; nach dem fünften Block setzt der Verteidiger meistens
einen Chudan Konter. Auf dem Rückweg werden einfach die Rollen von Angreifer und Verteidiger
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gewechselt. Beim Rollenwechsel gehen üblicherweise beide Partner nach dem Konter des Verteidi-
gers vorübergehend in Shizentai-Stellung. Das kann man übergehen, wenn man das Tempo steigern
möchte.

Kampfbezug

Beim direktem Rollenwechsel ohne vorübergehendes Shizentai übt
der Verteidiger, sich nach einem Konter durch Rückwärtsbewegung aus der
Distanz des Angreifers zu entfernen.

Die Partnerübungen werden zu den folgenden Gruppen zusammengefasst:

3.1 Gohon-Kumite mit gespiegelter Fußposition

Der Angreifer steht anfangs mit rechtem Bein zurück. Der Verteidiger geht beim ersten Angriff (bei
dem der Angreifer mit dem rechten Bein vorgeht) ebenfalls mit dem rechten Bein zurück. Danach
stehen der Angreifer in Rechtsauslage und der Verteidiger in Linksauslage. Die Fußposition ist ge-
spiegelt, und das bleibt sie auch, da sich in jedem Schritt die Auslage beider Partner ändert.

3.1.1 Außenblocks

(a) Age Uke (b) Uchi Ude Uke

(c) Gedan Barai

Abbildung 3.1: Außenblocks bei gespiegelter Fußposition sind öffnend.
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