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S. Abschnitt
Die Kicktechniken von Kung Fu TO’A

Im Kung Fu TO’A werden die Beine genauso wie die Arme als sehr wichtige Verteidigungs- und
Angriffsinstrumente geschétzt und verwendet. Durch die grofere Reichweite und extreme Power der
Tritttechniken unterscheiden sie sich sehr gut im Verhiltnis zu den Handtechniken. Allerdings muss ein
Kung Fuka seine Tritttechniken sehr prézise und blitzartig schnell durchfiihren, um seinen Gegner
rechtzeitig an schwachen Stellen treffen zu konnen. Auf der anderen Seite ist seine Standfestigkeit nicht
perfekt, da er wihrend der Trittdurchfithrungen nur auf einem Bein steht, weshalb gerade FuBltechniken
durch regelmiBige Ubungen in unterschiedlichen Formen und Variationen verstirkt werden miissen.

Ein gut ausgebildeter Kung Fu-Kémpfer, der die Kombination zwischen Schlag- und Kicktechniken sehr
gut beherrscht, hat gegentiber anderen Kampfsportlern, die meistens nur ihre Fauste oder nur ihre Beine
im Kampf einsetzen konnen, mehr Vorteile.

Hier werde ich die wichtigsten Kicktechniken der klassischen und unklassischen Variante vorfiihren. Ich
bin mir sicher, wenn jede einzelne Tritttechnik regelméfBig und mehrmals in der Woche, und zwar mit
dem linken Bein genauso wie mit dem rechten Bein trainiert wird, verbessert sich die Beherrschung der
Techniken nach einer Weile automatisch. Dariiber hinaus werden sich bei hdufigem Training eigene, fiir
sich ideale, Tritttechniken und -kombinationen entwickeln.

Nach wie vor empfichlt sich natiirlich die Meditation und Atemtechnik zwischen den Ubungen zur
Starkung der Kraft und Konzentration bei zu behalten.

Jede Tritttechnik soll besonders von Einsteigern ganz langsam und mit Aufmerksamkeit durchgefiihrt
werden, um die Verletzungen im Gelenkbereich der Knie (Kniegelenk) oder der Fiile (FuBgelenk) zu
vermeiden.

Wie im vorherigen Abschnitt iiber Handtechniken beschrieben worden ist, kann die extreme Korperkraft
eines Menschen fiir sich alleine genommen niemals einen ausgezeichneten Kampfer zaubern. Erst durch
die Kombination und Zusammenarbeit von Kraft, Schnelligkeit, einem wachsamen Auge, einem starken
innerem Instinkt, langjéhriger Kampferfahrung und ein geeigneter mentaler Zustand des Menschen wird
es moglich zu einem ausgezeichneten Kampfer zu werden.

Die wichtigsten Verteidigungen mit den Beinen

Die wichtigsten Punkte auf die man bei den allgemeinen Kicktechniken (Verteidigung oder Angriff)
achten muss, sind die Konzentration auf eine korrekte Ausfithrung, ein genaues Treffen des Ziels und ein
schnelles Zuriickziechen des Beines nach der Ausfiihrung des Trittes (all dies auch in der eben
beschriebenen Reihenfolge).

AuBerdem entwickelt sich die Kraft der Fulltechniken nicht nur aus der Ober- und
Unterschenkelmuskulatur, sondern auch durch die Drehung der Hiifte und des Oberkdrpers.



Die wichtigsten Bereiche der Fulisohle Abb. A;

1. Fuliferse; die FuBferse ist der stirkste Bereich des Fules und wird am Héufigsten zum Attackieren des
Gegners eingesetzt.

2. Fufiballen; der Fuflballen ist der zweitstérkste Bereich des FuBles und wird am Haufigsten zum Angriff
des Gegners eingesetzt. Bei den Durchfiihrungen der Kicktechniken, die mit den FuBlballen zum Gegner
stoBen, muss gut darauf geachtet werden, dass die FuBBzehen richtig zurlick gezogen werden, weil die
Zehen der empfindlichste Bereich des Ful3es sind.

3. AuBere FuBlkante; Die duBere FuBkante wird sowohl als Verteidigung als auch als Angriff gegen den
Gegner eingesetzt.

4. Innere FuBBkante; Die innere FuBBkante wird genau wie die dullere FuBkante sowohl als Verteidigung
als auch als Angriff gegen den Gegner eingesetzt.

A
FuRferse

aufere FuBBkante

FuRballen

innere FuBBkante

1. Verteidigung “Fuflsohlen-Blocktechnik*:

In dem Moment, indem der Gegner mit einem Tritt anzugreifen beginnt, wird dieser mit einem einfachen
FuBsohlblock von Vorne oder der Seite verhindert. Die idealste Stellung fiir diese Technik wire ein
kleines Horaima-Rato bzw. Katzenstellung, da das vordere Bein durch die geringere Belastung sehr
schnell reagieren kann (Abb. 1, 1a).

1a




2. Verteidigung “Knie-Blocktechnik*:

Das Knie ist in geknickter Form der stabilste Bereich des Beines und seine Verwendung als Abwehr
konnte sogar zur Durchbrechung des Beines des Gegners fiihren.

Eine erste Variation wire, wenn sich beide Knie einander ndhern und dadurch eine starke Abwehrtechnik
gegen Tieftritte in Richtung des Unterleibs und der inneren Seite des Oberschenkels gebildet wird (Abb.
2, 2a).

In einer zweiten Variante kann das Knie dem Tritt des Angreifers einen leichten Schubs zur Seite geben,
um ihn in eine andere Richtung zu leiten (Abb. 2b).

2b




3. Verteidigung “Schienbein-Blocktechnik*:

Diese Verteidigung ist eine hervorragende Abwehr gegen jede Art von “Heyma-Keyttos*
(unterschiedliche fegeartige Tieftritte), die sehr gefihrlich fiir alle Bereiche des Schenkels, Knies und
Schienbeins sein kann (Abb. 3 bis 3b).

Die Linkshinder benutzen in der Regel ihre rechte Schienbein-Blocktechnik (Abb. 3).

Die Rechtshinder benutzen in der Regel ihre linke Schienbein-Blocktechnik (Abb. 3a).

3 Linkshander 3a Rechtshinder

4. Verteidigung “Toran-Ma*“:
Alle Sprungtechniken bzw. Kombinationen zwischen Kick- oder Faust- und Sprungtechniken in Kung Fu
TO’A heillen “Toran-Ma“.
Diese Abwehr bzw. Mandvrierung wird gegen Angriffe mit langen "Kalten Waffen", oder “Heyma-
Keytto auf Boden* (unterschiedliche fegeartige Tieftritte, die auf dem Boden durchgefiihrt werden),
eingesetzt (Abb. 4).

4




S. Verteidigung “Horaima-Keytto*:

Diese Technik kann sowohl als Verteidigung als auch als Angriff benutzt werden. Horaima-Keytto wird
sowohl in stehender Position als auch in liegender Position mit der Full- bzw. Schuhsohle (innere
FuBkante) durchgefiihrt (Abb. 5 bis 5h).

5 5a 5b




6. Verteidigung “Sima-Keytto*:

Diese Technik, genau wie Horaima-Keytto, kann sowohl als Verteidigung als auch als Angriff benutzt
werden. Sima-Keytto wird sowohl in stehender Position als auch in liegender Position mit der dullersten
Kante des FuBBes bzw. Schuhs durchgefiihrt (Abb. 6 bis 6h).

6 6a ~ 6b
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7. Verteidigung “Osayya-Keytto“:
Diese Technik, genau wie Horaima- oder Sima-Keytto, kann sowohl als Verteidigung als auch als Angriff
benutzt werden. Osayya-Keytto wird sowohl in stehender Position als auch in liegender Position mit der

duBersten Kante des Fules bzw. Schuhs durchgefiihrt (Abb. 7, 7a).

7 _ Ta
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Die wichtigsten Angriffstechniken mit den Beinen

Im Prinzip wie bei den Handtechniken wird hier auch bei der Durchfiihrung der Kicks auf den bekannten
“Schock® geachtet. Nicht nur weil die klassischen Schattentechniken noch powervoller, schneller und
geschmeidiger wirken, sondern auch, um die FuB3- und Kniegelenke bei starken Tritttechniken sogar in
héherem Alter gesund zu schonen.

“Schock* bei den klassischen Schattentechniken: Nach der blitzartig durchgefiihrten Tritttechnik mit
Hilfe der Eindrehung der Hiifte und des Oberkodrpers zum Ziel, bleibt das ganze Bein vom Knie aus
weniger als eine Sekunde im Zielpunkt gestreckt.

Alle Tritttechniken ohne Schock bzw. "geschnappte Kicks" nur aus dem Knie, konnten fiir die
Kniegelenke sehr schiddlich wirken. Auflerdem sollten die Kicktechniken erst ganz langsam und
schrittweise gelibt werden, denn ein schneller Fortschritt kann nur durch regelméBiges Training und einen
freien Geist erfolgen.

Die Bedeutung vom verschliisselten persischen Wort “Keytto*“: Keytto bezeichnet allgemein die
Kicktechnik im unseren TO’ A-Stil.

Detailliert: “Key* ist ein Persischer Ausdruck und bedeutet “Wer?*. “to* bedeutet “Du“. Also das Wort
“Keytto“ bezeichnet den Satz “Wer bist Du?“ bzw. mach dir Gedanken dariiber, Wer du bist?

1. Angriffstechnik “Keytto*:

Von der Stellung "Rato" und der Handposition "Chinno" aus wird erst das hintere Bein zum vorderen
Bein gezogen und ohne zogern mit den FuBlballen zur Mitte des gegnerischen Korpers gefiihrt,
zurlickgezogen, und wieder in die vorherige Position "Rato" gestellt. Um ein besseres Gleichgewicht
wihrend der Durchfiihrung dieser Kicktechnik zu haben, wird das Standbein vom Knie aus ein bisschen
geknickt sein. Die StoBkréfte, die nacheinander aus der Taille, dem Bauch, der Hiifte, der Ober- und dann
Unterschenkelmuskulatur bis zu den FuBlballen hin gefiihrt werden, verursachen einen enormen
StoBschock bzw. eine enorme StoBkraft.

Der ideale StoB3bereich fiir ein klassisches Keytto sollte genau in der Mitte der senkrechten Kdrperachse
im Bereich der eigenen Bauch- bis Kopthohe sein (Abb. 1 bis 8a).

1 la 1b
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“Keytto Ana-Toa“: Diese Kicktechnik wird in 1. Stufe (Ana-Toa) und 8. Stufe (Ana-Toa Sabz)
eingesetzt.

Aus der Stellung “Rato* und der Handtechnik “Sen-Se-Sero* wird die Tritttechnik “Keytto* eingesetzt.
Gleichzeitig zieht man beide Hande aus “Sen-Se-Sero* auf die Hiiften in Reaktion zuriick. Dadurch
werden die Kraft und die Prizision des Trittes erhoht. Dabei wird auch die Spannung den
Bauchmuskulaturen extrem gesteigert.

“Keytto Sefr“ oder “Null Keytto*“: Diese Kicktechnik wird in 3. Stufe (Su-To) eingesetzt.
Diese Kicktechnik wird nach Recht oder Link vom Kdrper eingesetzt und dabei wird allerdings nicht der
Oberkorper in der Trittrichtung gedreht.

16



Achtung: Das Zuriickziehen des Oberkdrpers wihrend der Durchfithrung von “Keytto verstérkt die
Riicken- bzw. Bauchmuskulaturen.




2. Angriffstechnik “Horaima-Keytto*:

Der StoBpunkt dieser Tritttechnik wird von der Stellung "Rato" aus, genau wie in seiner Funktion als
Verteidigung, mit der FuBlsohle bzw. Schuhsohle von auBlen nach innen sein, und dadurch kann ein
schneller Tritt zum Kopf, oder den oberen Korperpartien des Gegners gefiihrt werden. Um besseres
Gleichgewicht wihrend der Durchfithrung dieser Kicktechnik zu haben, wird das Standbein vom Knie
aus ein bisschen geknickt sein.

Die StoBkrifte, die nacheinander aus der Taille, dem Bauch, der Hiifte, der Ober- und dann
Unterschenkelmuskulatur bis zur Fuflsohle hin gefiihrt werden, verursachen einen enormen Stoflschock
bzw. eine enorme StoBkraft.

Der ideale Stofbereich fiir ein klassisches Horaima-Keytto sollte genau in der Mitte der senkrechten
Korperachse zwischen der eigenen Bauch- bis Kopfhohe sein (Abb. 9 bis 9k).

9 9a
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“Horaima-Keytto Ata-Do*“: Diese Kicktechnik wird in 2. Stufe (Ata-Do) eingesetzt.

Zur Durchfiihrung linke Kicktechnik ,,Horaima-Keytto“ wird die linke Faust unter dem linken
Oberschenkel positioniert (zum Schiitzen des Unterleibs) und die Verteidigungstechnik “Orato Rechts
nach vorne durchgefiihrt (Bild 9L).

3. Angriffstechnik “Sima-Keytto*:

Der StoBpunkt dieser Tritttechnik wird von der Stellung "Rato" aus, genau wie in seiner Funktion als
Verteidigung, mit der duBlersten Kante des FuBles bzw. Schuhs von innen nach auflen sein und dadurch
kann ein schneller Tritt zum Kopf , oder den oberen Korperpartien des Gegners gefiihrt werden. Um
besseres Gleichgewicht wihrend der Durchfiihrung dieser Kicktechnik zu haben, wird das Standbein vom
Knie aus ein bisschen geknickt sein.

Die StoBkrifte, die nacheinander aus der Taille, dem Bauch, der Hiifte, der Ober- und dann
Unterschenkelmuskulatur bis zu der duBersten Kante des Fulles hin gefiihrt werden, verursachen einen
enormen Stof3schock bzw. eine enorme StoBkraft.

Der ideale Stof3bereich fiir ein klassisches Sima-Keytto sollte seitlich gesehen mit dem rechten Bein bis
zur rechten Schulter, mit dem linken Bein bis zur linken Schulter und lénglich zwischen der eigenen
Bauch- bis Kopthohe sein (Abb. 10 bis 10e).

10 10a _, 10b
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4. Angriffstechnik “Hora-Yadd-Keytto*“ od. “Ora-Yadd-Keytto*:

Der StoBpunkt dieser Tritttechnik wird von der Stellung "Rato" aus, genau mit den FuBBballen und zwar
von auflen nach innen sein, wodurch ein schneller Tritt zum Kopf oder zu den oberen Korperpartien des
Gegners gefiihrt werden kann. Der Oberkorper wird durch eine "herauskommende" Hiifte ein bisschen in
die entgegengesetzte Richtung gefiihrt und trotzdem so senkrecht wie mdglich gehalten.

Die StoBkrifte, die nacheinander aus der Taille, dem Bauch, der Hiifte, der Ober- und dann
Unterschenkelmuskulatur bis zu den FuBlballen hin gefiihrt werden, verursachen einen enormen
StoBschock bzw. eine enorme StoBkratft.

Der ideale StoBbereich fiir ein klassisches Hora-Yadd-Keytto sollte genau in der Mitte der senkrechten
Korperachse zwischen der eigenen Bauch- bis Kopfthohe sein (Abb. 11 bis 11e).

21
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5. Angriffstechnik “Hammer-Keytto*:

Der StoBpunkt dieser Tritttechnik wird von der Stellung "Rato" aus, mit der Fullferse (stdrkster Bereich
des Fufles) von oben nach unten sein, wodurch ein starker Tritt zum Kopf, den oberen Kdrperpartien oder
den vorderen Bereich der Oberschenkel des Gegners gefiihrt werden kann. Um besseres Gleichgewicht
wihrend der Durchfithrung dieser Kicktechnik zu haben, wird das Standbein vom Knie aus ein bisschen
geknickt.

Die StoBkrifte, die nacheinander aus der Taille, dem Bauch, der Hiifte, der Ober- und dann
Unterschenkelmuskulatur bis zu Fullferse hin gefiihrt werden, verursachen einen enormen Stoflschock
bzw. eine enorme StoBkraft.

Der ideale Stobereich fiir ein klassisches Hammer-Keytto sollte genau in der Mitte der senkrechten
Korperachse von oben nach unten von der eigenen Kopfhdhe in Richtung Boden sein (Abb. 12 bis 12h).

Achtung: Um ldngere Reichweite bei der Durchfiihrung diese Technik zu erreichen, konnte man auch
statt Fullferse von Fufiballen benutzen.

12 12a i 2:’,..». -




6. Angriffstechnik “Yetteh-Keytto*:

Der StoBpunkt dieser Seitwértstritttechnik wird von der Stellung "Yetteh-Rato" aus, genau mit der
Fufiferse (stirkster Bereich des Fufles) sein, wodurch ein extrem kraftvoller Tritt zum Kopf oder den
oberen Korperpartien des Gegners gefiihrt werden kann. Wéhrend der Durchfithrung dieser Kicktechnik
wird sich der eigene Oberkdrper, entgegen der Trittrichtung, zuriicklehnen und das Standbein wird ganz
gestreckt sein. Die Hiifte beim Yetteh-Keytto muss im Gegensatz zum Hora-Yadd-Keytto komplett drin
sein.

Die StoBkrifte, die nacheinander aus der Taille, dem Bauch, der Hiifte, der Ober- und dann
Unterschenkelmuskulatur bis zur Ful3ferse hin gefiihrt werden, verursachen einen enormen Stof3schock
bzw. eine enorme StoBkraft.

Der ideale StoBbereich fiir ein klassisches Yetteh-Keytto sollte seitlich des Kdrpers genau in der Mitte der
senkrechten Kdrperachse zwischen der eigenen Bauch- bis Kopthdhe sein (Abb. 13 bis 13i).
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13h
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7. Angriffstechnik “Osayya-Keytto*:

Der StoBpunkt dieser Riickwartstritttechnik wird von der Stellung "Rato" oder einem "unklassischen
Rato" aus, genau mit der Fullferse (stirkster Bereich des Fulles) sein, wodurch ein extrem kraftvoller
Tritt zum Kopf oder den oberen Korperpartien (auch Unterkorper) des Gegners gefiihrt werden kann.
Wihrend der Durchfiihrung dieser Kicktechnik wird sich der eigene Oberkorper, entgegen der
Trittrichtung zurlicklehnen und das Standbein wird ganz gestreckt sein.

Die StoBkrifte, die nacheinander aus der Taille, dem Bauch, der Hiifte, der Ober- und dann
Unterschenkelmuskulatur bis zur Fullferse hin gefiihrt werden, verursachen einen enormen Stof3schock
bzw. eine enorme StoBkraft.

Der ideale StoBbereich fiir ein klassisches Osayya-Keytto sollte vom hinteren Bereich des Kdrpers genau
in der Mitte der senkrechten Korperachse zwischen der eigenen Taille- bis Kopthohe sein (Abb. 14 bis
141).
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14h
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8. Angriffstechnik “Yadd-Keytto*:

Der StoBpunkt dieser Seitwirtstritttechnik wird von der Stellung "Yetteh-Rato" aus, genau mit den
FuBballen sein, wodurch ein extrem kraftvoller Tritt von auflen nach innen zum Kopf oder zu den oberen
Korperpartien des Gegners gefiihrt werden kann. Wihrend der Durchfiihrung dieser Kicktechnik wird
sich der eigene Oberkorper, entgegen der Trittrichtung, zuriicklehnen und das Standbein wird ganz
gestreckt sein. Die Hiifte bei Yadd-Keytto muss im Gegensatz zum Hora-Yadd-Keytto komplett drin sein.
Die StoBkrifte, die nacheinander aus der Taille, dem Bauch, der Hiifte, der Ober- und dann
Unterschenkelmuskulatur bis zu den FuBlballen hin gefiihrt werden, verursachen einen enormen
StoBschock bzw. eine enorme StoBkraft.

Der ideale StoB3bereich fiir ein klassisches Yadd-Keytto sollte seitlich des Korpers, genau in der Mitte der
senkrechten Korperachse zwischen der eigenen Kopf- bis Bauchhdhe sein (Abb. 15 bis 15g).
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15 15a 15b 15¢

15d 15e
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9. Angriffstechnik “Fege-Yetteh-Keytto*:

Der StoBpunkt dieser Seitwirtstritttechnik wird von der Stellung "Yetteh-Rato" aus, genau mit dem
hinteren Bereich der Fufiferse secin, wodurch ein extrem kraftvoller Tritt von innen nach auflen zum
Kopf oder den oberen Korperpartien des Gegners gefiihrt werden. Wihrend der Durchfiihrung dieser
Kicktechnik wird sich der eigene Oberkorper, entgegen der Trittrichtung, zuriicklehnen und das
Standbein wird ganz gestreckt sein. Die Hiifte muss beim Fege-Yetteh-Keytto komplett drin sein.

Die StoBkrifte, die nacheinander aus der Taille, dem Bauch, der Hiifte, der Ober- und dann
Unterschenkelmuskulatur bis zur Fullferse hin gefiihrt werden, verursachen einen enormen Stof3schock
bzw. eine enorme StoBkraft.

Der ideale StoBbereich fiir ein klassisches Fege-Yetteh-Keytto sollte seitlich des Korpers, genau in der
Mitte der senkrechten Korperachse zwischen der eigenen Kopf- bis Bauchhohe sein (Abb. 16 bis 16g).

16 16a 16b 16¢

/

16d 16e
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10. Angriffstechnik “Hammer-Yadd-Keytto*:

Diese Tritttechnik wird erst von der Stellung "Horaima-Rato"aus, genau wie Yadd-Keytto, mit den
FufBiballen als StoBpunkt, seitlich von aulen nach innen und dann ohne weiteres zogern hammerartig von
oben nach unten bis zu der Anfangsstellung durchgefiihrt, wodurch eine extrem kraftvoller Tritt zum
Kopf, zu den oberen Kdorperpartien und dem Oberschenkel des Gegners gefiihrt werden kann. Wéhrend
der Durchfiihrung dieser Kicktechnik wird sich der eigene Oberkorper, entgegen der Trittrichtung,
zuriicklehnen und das Standbein wird ganz gestreckt sein.

Die StoBkrifte, die nacheinander aus der Taille, dem Bauch, der Hiifte, der Ober- und dann
Unterschenkelmuskulatur bis zu den FuBlballen hin gefiihrt werden, verursachen einen enormen
Stof3schock bzw. eine enorme Stofkraft.

Der ideale StoBbereich fiir ein klassisches ,,Hammer-Yadd-Keytto* sollte erst seitlich und dann von der
Riickseite des Korpers genau in der Mitte der senkrechten Korperachse von der eigenen Kopthohe bis
zum Boden hin sein (Abb. 17 bis 17g).

17 17a 17b 17¢
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11. Angriffstechnik “Osayya-Yadd-Keytto*:

Der StoBpunkt dieser DrehfuBtritttechnik wird von der Stellung "Horaima-Rato" aus, genau mit dem
hinteren Bereich der FuBiferse des hinteren Beines sein, und zwar wird nach der Drehung des vorderen
Beines nach innen mit dem hinteren Bein ein fegeartig kraftvoller Tritt von auflen nach innen zum Kopf
oder den oberen Korperpartien des Gegners durchgefiihrt. Wahrend der Durchfiihrung dieser Kicktechnik
wird sich der eigene Oberkdrper, entgegen der Trittrichtung, zuriicklehnen und das Standbein wird ganz
gestreckt sein. Die Hiifte bei ,,Osayya-Yadd-Keytto® muss komplett drin sein.

Die StoBkrifte, die nacheinander aus der blitzartigen Korperdrehung, der Taille, dem Bauch, der Hiifte,
der Ober- und dann Unterschenkelmuskulatur bis zur Fufiferse hin gefiihrt werden, verursachen einen
enormen Stof3schock bzw. eine enorme Stofkraft.

Der ideale StoBibereich fiir ein klassisches “Osayya-Yadd-Keytto* sollte seitlich des Korpers genau in der
Mitte der senkrechten Korperachse zwischen der eigenen Kopf- bis Bauchhohe sein (Abb. 18 bis 18h).

18 18a 18b 18¢

18d 18e 18f




18h

12. Angriffstechnik “Osayya-Sima-Keytto*:

Der StoBpunkt dieser Drehfultritttechnik wird von der Stellung "Horaima-Rato" aus, genau mit der
dAulleren Seite der FuBBkante des hinteren Beines sein, und zwar wird nach der Drehung des vorderen
Beines nach innen mit dem hinteren Bein ein fegeartig kraftvoller Tritt von auflen nach innen zum Kopf
oder den oberen Korperpartien des Gegners durchgefiihrt. Wahrend der Durchfiihrung dieser Kicktechnik
wird der eigene Oberkdrper oben bleiben und das Standbein wird vom Knie aus ein bisschen geknickt
sein.

Die StoBkréfte, die nacheinander aus der blitzartigen Korperdrehung, der Taille, dem Bauch, der Hiifte,
der Ober- und dann Unterschenkelmuskulatur bis zur dufleren Seite der FuBkante gefiihrt werden,
verursachen einen enormen Stof3schock bzw. eine enorme StoBkraft.

Der ideale StoBbereich fiir ein klassisches Osayya-Sima-Keytto sollte vor dem Korper genau in der Mitte
der senkrechten Korperachse zwischen der eigenen Kopf- bis Bauchhéhe sein (Abb. 19 bis 19e).

19 19a 19b 19¢
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13. Angriffstechnik “Osayya-Osayya-Yadd-Keytto*:
Die Kombination von der Drehung von der hinteren Seite und der Durchfiihrung der Tritttechnik Osayya-
Keytto mit dem hinteren Bein wird in Kung Fu TO’A “Osayya-Osayya-Yadd-Keytto* genannt (Abb. A,
B, C).

A B C

StoRpunkt

14. Angriffstechnik “Haney-Keytto*:

Alle Tieftritte, die genau mit der dulleren Seite der FuBlkante zum Knie und Schienbein des Gegners
durchgefiihrt werden, heiflen in Kung Fu TO’A “Haney-Keytto“. Diese Tieftritttechnik kann in drei
Richtungen (Vorne, Seite, und Riickseite) durchgefiihrt werden.

Von der Stellung "Rato" und der Handeposition "Chinno" wird erst das hintere Bein zum vorderen Bein
gezogen und ohne zdgern mit der dulleren Seite der FuBkante zum Knie und Schienbein des Gegners
durchgefiihrt, zuriickgezogen, und wieder in vorige Position "Rato" gestellt. Wéahrend der Durchfiihrung
dieser Kicktechnik wird sich der eigene Oberkorper entgegen der Richtung des Trittes ein bisschen
zuriicklehnen, und das Standbein wird vom Knie aus ein bisschen geknickt sein. Die StoBkrifte, die
nacheinander aus der Taille, dem Bauch, der Hiifte, der Ober- und dann Unterschenkelmuskulatur bis zu
der duBleren Seite der FulBkante gefiihrt werden, verursachen einen enormen Stof3schock bzw. eine enorme
StoBkraft.

Der ideale StoB3bereich in jede Richtung (Vorne, Seite, oder Riickseite) sollte fiir ein klassisches Haney-
Keytto genau in der Mitte der senkrechten Korperachse zwischen der eigenen Knie- bis Schienbeinhdhe
sein.
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Haney-Keytto: Angriff von vorne (Abb. 20 bis 20e)

20 20a 20b

20e

36



Haney-Keytto: Angriff von der Seite (Abb. 21 bis 21e)

21a 21b

Haney-Keytto: Angriff nach hinten (Abb. 22 bis 22g)

22 22a 22b
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22¢ 22d 22e

226 22g

15. Angriffstechnik “Haney-Osayya-Yadd-Keytto*:
Die Kombination von der Drehung nach hinten und der Durchfiihrung der Tieftritttechnik Haney-Keytto

mit dem hinteren Standbein wird in Kung Fu TO’A “Haney-Osayya-Yadd-Keytto®“ genannt (Abb. A bis
H).
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StoRbereich
FuBkante

16. Angriffstechnik “Hayma-Keytto*:

Alle fegeartigen Tieftritte, die von aulen zur Seite der Knie, Schienbeine oder Knochel des Gegners
durchgefiihrt werden, heiflen in Kung Fu TO’A ,,Hayma-Keytto. Diese Fegetieftritttechnik kann in drei
Varianten durchgefiihrt werden.

Bei der ersten Variante wird mit der eigenen Ful3- bzw. Schuhsohle des hinteren Beines zum néheren
Kndchel des Gegners durchgefiihrt und gleichzeitig wird der Oberkdrper des Gegners mit den Hianden in
entgegengesetzter Richtung des “Hayma-Keytto* gezogen, um ihn auf den Boden zu fegen (Abb. 23 bis

23c¢).
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Bei der zweiten Variante wird mit dem eigenen Schienbein bzw. oberen Bereich des Fulles des hinteren
Beines zu dem nédheren Schienbein oder Knochel des Gegners durchgefiihrt, um ihn auf den Boden zu
fegen (Abb. 24 bis 24e).
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24 ' 24a 24b

StoRbereich
Schienbein +
FuBoberflache

24c¢ 24d




Bei der dritten Variante wird mit dem hinteren Bereich (Ferse oder Wadenbein) des vorderen Beines
das ndhere Schienbein, Wadenbein oder Kndchel des Gegners attackiert, um ihn auf den Boden zu fegen
Abb. (25, 25a, 25b, 25¢).

25a

StoRbereich
Wadenbein

17. Angriffstechnik “Hayma-Osayya-Yadd-Keytto*:
Die Kombination von der Drehung nach hinten und der Durchfiihrung der Fegetieftritttechnik Hayma-
Keytto (dritte Variante) mit dem hinteren Bein wird in Kung Fu TO’A “Hayma-Osayya-Yadd-Keytto*

genannt (Abb. 26 bis 26f).
26a 26b
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26¢ 26d

StoRbereich
Wadenbein

18. Angriffstechnik “Nimay-Keytto*:
Diese Tieftritttechnik wird gezielt als Angriff zum Unterleib des Gegners verwendet. “Nimay-Keytto*

wird in zwei Varianten geiibt.

Die erste Variante wird von vorn mit der Oberfliche des Fulles bzw. Schuhs von unten nach oben
durchgefiihrt. Diese Technik wird in 3. Stufe (Su-To) eingesetzt (Abb. 27 bis 27h).

27 27a 27b
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27e

27d

27¢

27h
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Die zweite Variante wird von hinten mit dem hinteren Bereich der Fullferse von unten nach oben
durchgefiihrt. Diese Technik wird in 7. Stufe (Wayma-Bato) eingesetzt (Abb. 28 bis 28c¢).

28 28a 28b

28¢

19. Angriffstechnik “Foomi-Komi*:
Diese Tieftritttechnik wird gezielt als Angriff zum Knie- und Schienbeinbereich des Gegners verwendet.

Erst wird Foomi-Komi mit der FuBlferse direkt ins Ziel gestoBBen, dann etwas nach unten gefiihrt und
zuriickgezogen. Diese Technik wird in 5. und 6. Stufe eingesetzt (Abb. 29 bis 29f).
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29 29a 29b

29¢ 29d

29e 291




20. Angriffstechnik “Keytto auf Boden*:
Nach dem Fallen bzw. in liegender Stellung wird Keytto direkt von vorn mit dem Fufballen zum
Unterleib des Gegners durchgefiihrt. Diese Technik wird in 5. Stufe eingesetzt (Abb. 30 bis 30b).

30 30a ~30p

21. Angriffstechnik “Yetteh auf Boden*:
Nach dem Fallen bzw. in liegender Stellung wird Yetteh seitlich mit der FuBferse zum Unterleib des
Gegners durchgefiihrt. Diese Technik wird in 5. Stufe eingesetzt (Abb. 31 bis 31c).

31 31a 31b

StoBRpunkt
Fulferse

31c
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22. Angriffstechnik “Osayya auf Boden*:
Nach dem Fallen bzw. in liegender Stellung wird sofort auf ein Knie gestiegen und mit der FuBlferse des

anderen Beines Osayya von hinten zum Unterleib des Gegners durchgefiihrt. Diese Technik wird in 5.
Stufe eingesetzt (Abb. 32 bis 32b).

32 32a

32b

23. Angriffstechnik “Hora-Yadd-Keytto auf Boden* od. “Ora-Yadd-Keytto auf Boden*:

Nach dem Fallen bzw. in liegender Stellung wird Hora-Yadd-Keytto seitlich mit dem FuBballen zum
Unterleib, Ober- und Unterschenkel des Gegners durchgefiihrt. Diese Technik wird in 4. Stufe eingesetzt
(Abb. 33, 33a, 33b).
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33a
StoBpunkt

FuBballen Yo,

33b

24. Angriffstechnik “Hayma-Keytto auf Boden*:

Von der Stellung Horaima-Rato wird das vordere Bein blitzartig seitlich auf den Boden gelegt und
gleichzeitig wird das hintere Bein mit dem Bereich des Schienbeins und der FuBloberfliche zum unteren
Bereich der Beine des Gegners gefiihrt, um ihn auf den Boden zu fegen. Bei der Durchfiihrung dieses
Fegetieftrittes muss darauf geachtet werden, dass das Knie des vorderen Beines sich nicht durch einen
falschen direkten Stofl mit dem Boden verletzt. Diese Technik wird in 5. Stufe eingesetzt (Abb. 34 bis
34g).

34 34a 34b




34c¢ 34d 34e

34f 34g

25. Angriffstechnik “Hayma-Osayya-Yadd-Keytto auf Boden*:

Von der Stellung Horaima-Rato wird das vordere Bein blitzartig mit einer Drehung nach innen seitlich
auf den Boden gelegt und gleichzeitig wird das hintere Bein mit dem hinteren Bereich der Fullferse bzw.
dem unteren Bereich des Wadenbeins zum unteren Beinbereich des Gegners gefiihrt, um ihn auf den
Boden zu fegen. Bei der Durchfiihrung dieses Drehfegetieftrittes muss darauf geachtet werden, dass das
Knie des vorderen Beines sich nicht durch einen falschen direkten Sto3 mit dem Boden verletzt. Diese
Technik wird in 5. u. 6. Stufe eingesetzt (Abb. 35 bis 35¢).

35 35a 35b




35¢ 35d

35e

26. Angriffstechnik “NahfuBltritttechnik*:
Diese Tritttechnik wird gezielt zu den Zehen und zur FuBoberflache des Gegners durchgefiihrt, wenn der
eigene Oberkorper vom Gegner von hinten oder von vorne fest gepackt worden ist wodurch er ganz nah
zu uns steht. Diese Technik wird in 4. Stufe eingesetzt (Abb. 36, 36a).

36 36a




27. Angriffstechnik “Gesichtfulltritttechnik*:
Diese Tritttechnik wird wie der Name sagt gezielt zum Gesicht des Gegners durchgefiihrt, wenn sein
Kopf wihrend des Kampfes nah zum Schenkelbereich gezogen wird.

Die Durchfiihrung der GesichtfuBStritttechnik wird in zwei Varianten geiibt.
Erste Variante: die Tritttechnik wird von vorn und zwar mit der inneren Seite der Fullkante von unten

nach oben zum Gesicht des Gegners durchgefiihrt, wihrend sein Kopf gleichzeitig nach unten gedriickt
wird. Diese Technik wird in 3. Stufe eingesetzt Abb. (37, 37a, 37b).

37a 37b

Zweite Variante: die Tritttechnik wird von hinten mit der Fullferse von unten nach oben zum Gesicht
des Gegners durchgefiihrt, wihrend sein Kopf gleichzeitig nach unten gedriickt wird. Diese Technik wird
in 14. Stufe eingesetzt (Abb. 38, 38a).

38 38a




28. Angriffstechnik “Kniestofitechniken*:

Das Knie in gebeugter Form ist der stabilste Bereich des Beines und es wird am einfachsten in kurzer
Distanz durchgefiihrt.

Als StoBziele fiir KniestoBBtechniken zdhlen in erster Linie der Unterleib, der Oberschenkel, die Rippen,
der Solarplexus und der Kopf (Abb. 39 bis 39d).

39a 39b




Die wichtigsten “Toran-Ma* Techniken

Alle Sprungtechniken bzw. Kombinationen von Kick- oder Faust- und Sprungtechniken in Kung Fu
TO’A heiflen “Toran-Ma“. Der Kopf, der Hals und der Oberkorper des Gegners sind die idealsten Ziele
fiir die Durchfiihrung allgemeiner Toran-Ma-Techniken.

Der FuB3, der den Boden verlédsst, wird so hoch wie moglich nach oben gezogen, um den eigenen
Unterleib zu schiitzen. Die Wucht jeder Toran-Ma-Tritttechnik und der Druck des gesamten
Korpergewichts kann eine enorme Trittkraft verursachen. “Toran-Ma“ kann aus der Drehung, mit Hilfe
der Reaktion vom anderen Bein (Schere-Technik) oder direkt durchgefiihrt werden.

“Toran-Ma* Techniken werden allgemein in zwei Varianten durchgefiihrt.

Die erste Variante “Toran-Ma* mit Anlauf: Diese Technik wird mit dem Anlauf (mit einem oder
mehreren Schritten) durchgefiihrt. Bei dem Sprung mit dem rechten Fuf} setzt man linke Kicktechnik
bzw. linke Toran-Ma ein. Und umgekehrt, bei dem Sprung mit dem linken Ful} setzt man rechte Toran-
Ma ein.

Die zweite Variante “Toran-Ma*“ ohne Anlauf: Diese Variante von “Toran-Ma* wird direkt von der
Stehstellung und ohne Anlauf mit beiden Beine durchgefiihrt. “Toran-Ma*“ Techniken ohne Anlauf
werden allgemein in Drei Varianten durchgefiihrt.

1. Bei erster Variante wird hinteres Bein als Angriff nach dem Sprung und gleichzeitiger Umdrehung des
Korpers aus unterschiedlichen Stellungen eingesetzt. Diese Technik wird in 7. und 14. Stufe
durchgefiihrt.

2. Bei zweiter Variante wird vorderes Bein als Angriff nach dem Sprung aus unterschiedlichen
Stellungen eingesetzt. Diese Technik wird in 5., 6. und 14. Stufe durchgefiihrt.

3. Bei dritter Variante werden beide Beine als Angriff nach dem Sprung aus der Sitzstellung eingesetzt.
Diese Technik wird in 4. und 6. Stufe durchgefiihrt.

29. Angriffstechnik “Kurze Toran-Ma“:

Diese Toran-Ma-Technik wird als Kombination von kurzen Sprung- und Tritttechnik zum Kopf oder zum
Oberkdrper des Gegners eingesetzt. Die Anwendung diese Technik wird mit dem ndher stehenden Bein
zum Gegner durchgefiihrt. Kurze Toran-Ma kann sowohl von vorne, als auch von der Seite eingesetzt

werden.
Die Durchfiihrung kurze Toran-Ma von vorne (Abb. A, B, C).




Die Durchfiihrung kurze Toran-Ma von der Seite (Abb. D, E, F).
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30. Angriffstechnik “Toran-Ma-Shere*“ od. “Toran-Ma“ mit der Reaktion:

Diese Technik wird als Kombination von der Reaktion eines Beines und Tritttechnik anderes Beins nach
einem Sprung eingesetzt. Hier kann eine Kicktechnik als Angriff oder als Verteidigung eingesetzt
werden, wehrend das andere Bein sich als Reaktion in entgegengesetzter Richtung bewegt. Dadurch wird
diese Technik am kraftvollsten und schnellsten zum Ziel hin durchgefiihrt.

Zwei bekannteste Varianten von Toran-Ma-Shere sind;
A. “Toran-Ma-Shere-Keytto* (Abb. 1 bis 6),
B. “Toran-Ma-Shere-Horaima*,

2. normale Keytto
L | .

4. Reaktion eines Beines 5. Sprung

#h
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Einsatz Kniesto3 mit “Toran-Ma-Shere“ (Abb. 1 bis 4),

3. linkes B’eﬁirn als Reaktion
FOTR B W

ff;




Einsatz seitliche “Toran-Ma-Shere*

31. Angriffstechnik “Kniestofl-Toran-Ma*:
Wie der Name schon sagt, wird diese Toran-Ma-Technik als Kombination von Sprung- und

KniestoBtechnik zum Kopf oder zum Oberkdrper des Gegners durchgefiihrt. Dies kann sowohl von vorne,
als auch von der Seite durchgefiihrt werden (Abb. 40 bis 40c).
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32. Angriffstechnik “Toran-Ma-Keytto*:
Wie der Name schon sagt, wird diese Toran-Ma-Technik als Kombination von der Sprung- und

Kicktechnik ,Keytto* mit dem FuBballen von vorne zum Kopf oder zum Oberkdrper des Gegners
durchgefiihrt (Abb. 41 bis 41c¢).

41 41a 41b 41c
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33. Angriffstechnik “Doppel-Toran-Ma-Keytto*:

Beide Beine verlassen gleichzeitig den Boden und werden mit den FuBlballen von Vorne zum Unterleib,
Oberkorper oder Kopf des Gegners durchgefiihrt. Diese Technik wird in 4. Stufe eingesetzt (Abb. 42 bis
42D).

42 42a __42b

Andere Varianten von “Doppel-Toran-Ma*
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“Do pel—Toran -Ma“ Tornado Kick

wo-Kick

34. Angriffstechnik “Toran-Ma-Sima-Keytto*:
Wie der Name schon sagt, wird diese Toran-Ma-Technik als Kombination von der Sprung- und

Kicktechnik “Sima-Keytto* mit der d&uleren Ful3- bzw. Schuhkante von vorne zum Kopf bzw. Oberkorper
des Gegners durchgefiihrt (Abb. 43 bis 43b).

43 43a 43b
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35. Angriffstechnik “Toran-Ma-Horaima-Keytto“:
Diese Technik wird als Kombination von der Sprung- und Kicktechnik “Horaima-Keytto* mit der Ful3-
bzw. Schuhsohle (innere Fulkante) von vorne zum Kopf des Gegners durchgefiihrt (Abb. 44 bis 44c).

44 44a 44b 44c

36. Angriffstechnik “Toran-Ma-Y ette-Keytto*:

Diese Technik wird als Kombination von der Sprung- und Kicktechnik “Yette-Keytto* mit der Ful3- bzw.
Schuhferse seitlich zum Kopf, oder Oberkorper des Gegners durchgefiihrt. Die Hiifte muss genau wie
beim normalen Yette-Keytto drin bleiben (Abb. 45 bis 45f).

45 45a 45b
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37. Angriffstechnik “Toran-Ma-Osayya-Keytto*:
Diese Technik wird als Kombination von der Sprung- und Kicktechnik “Osayya-Keytto*“ mit der Ful3-
bzw. Schuhferse von hinten zum Kopf, oder Oberkorper des Gegners durchgefiihrt (Abb. 46 bis 47c).
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38. Angriffstechnik “Toran-Ma-Osayya-Sima-Keytto*:
Diese Technik wird als Kombination von der Drehung, Sprung- und Kicktechnik “ Osayya-Sima-Keytto*
mit der duBeren FuB3- bzw. Schuhkante von vorne zum Kopf des Gegners durchgefiihrt (Abb. 48 bis 48f).

48 48a 48b 48¢

48d 48e 48f
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39. Angriffstechnik “Toran-Ma-Osayya-Yadd-Keytto*:

Diese Technik wird als Kombination von der Drehung, Sprung- und Kicktechnik “Osayya-Yadd-Keytto*
mit dem hinteren Bereich der FuBiferse seitlich zum Kopf, oder Oberkorper des Gegners durchgefiihrt.
Die Hiifte muss genau wie beim normalen Yette-Keytto drin bleiben (Abb. 49 bis 49e).

49 49a 49b

49c¢ 49d 49e¢

40. Angriffstechnik “Toran-Ma-Osayya-Osayya-Yadd-Keytto*:

Diese Technik wird als Kombination von der Drehung, Sprung- und Kicktechnik “Osayya-Osayya-Yadd-
Keytto®“ mit der Full- bzw. Schuhferse von hinten direkt zum Kopf oder Oberkorper des Gegners
durchgefiihrt (Abb. 50 bis 50c).
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50 S50a 50b 50c

Die Kombinationen von unterschiedlichen Tritttechniken

Natiirlich werden alle dargestellten Kicktechniken in den Kung Fu TO’A- Kursen erlernt und miteinander
durch die unterschiedlichen Stufen in unterschiedlichen Variationen kombiniert.

Die Ubung von “Beshin-Pasho“ od. “Setzen u. Aufstehen®; wird fiir die Verstirkung der
Beinmuskulatur verwendet. Dabei setzt man erst in der Senkerechte Korperhaltung und tritt man
nach dem er aufgestanden ist. Diese Technik wird in 5. Stufe eingesetzt (Abb. 1 bis 6).
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Die Ubung den Kicktechniken “Pay dar Pay” od. “Kontinuierliche Kicktechniken”;
Die Durchfithrung mehrere Tritttechniken nacheinander mit einem Bein heiflen “Kontinuierliche
Kicktechniken®. Alle Kicktechniken werden gestreckt und Hammerartig nacheinander runtergezogen, um
dadurch ihre Leistungskrifte zu erhohen. Dabei wird nur die letzte Tritttechnik zuriickgezogen.

Achtung: Beim untergezogenen Bein (1 u. 2)
1. Die Ful3sohle kann vor der niachsten Kicktechnik leicht den Boden beriihren.
2. Die FuB3sohle kann ohne den Boden zu beriihren, die ndchste Kicktechnik einsetzen.

Hier bei der Durchfiihrung zwei “Kontinuierliche Kicktechniken* werden die erste Kicktechnik gestreckt
runtergezogen und dann die zweite wie iibrig zuriickgezogen (Abb. 1 bis 3).
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Um die korrekten Bewegungsabliufe aller Stufen Schritt fiir Schritt zu erldutern, wird das
Verfassen mehrerer Biicher notig sein, was mir mit Gottes Hilfe auch gelingen wird.

Wenn du zu dir kommst,
erreichst du die gottliche Kraft.
Also komm zu dir!

Persisches Gedicht

Hoch lebe der Frieden und die Kunst in der ganzen Welt!
TO’A

Mehr Infos im Internet unter:
http://www.kungfuto-a.de
Mail: babakt64@yvahoo.de
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