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Stande im Yavate | (Neko Ashi Dachi

Neko Ashi Dachi ist japanisch
und wird als »KatzenfuBstellung«
Ubersetzt. Dabei heiBt
»Katzeq, Ashi ist der »FuB« und
Dachi bedeutet
»Stellung/Standk.

Wie stehe ick richtig?

Die Zehen des hinteren FuBes
zeigen rund 45° nach auBen,
der vordere FuB zeigt gerade
nach vorn und berGhrt nur mit
dem FuBballen den Boden.
Stellt man sich jetzt eine Linie
vor, die gerade nach vorn
verlauft, befinden sich die Ferse
des hinteren FuBes und der
FuBballen des Vorderen auf der
gedachten Linie. Der GroBteil
des Korpergewichts lastet auf
dem hinteren Standbein, ca.
90% — nur ein kleiner Teil des

Gewichts darf  auf dem
vorderen Bein lasten.
Vergleicht man die eben

genannten Merkmale, gleicht
diese Stellung einer Katfze kurz
vor dem Absprung daher
kommt wohl auch der Name.

Aber beim Neko Ashi Dachi ist
noch auf mehr zu achten: So

Neko |

zum Beispiel auf den Abstand
zwischen den FUBen.

Der Idedlfall sollte ungefdhr
folgendermaBen aussehen:
Setzt Du Deinen vorderen Fuf
komplett auf den Boden und
drehst den Hinteren so, dass die
Zehen auch nach vorn zeigen,
und du sefzt nun das Knie des
hinteren Beines nach vorn hin

ab, sollfen sich Knie (des
hinteren Beines) und FuBzehen
(des Vorderen) etwa auf
gleicher Hohe befinden.

Un einen - trofz der
ungewohnten
Gewichtsverteilung - sicheren

Stand zu erreichen, empfiehlt es
sich, leicht in die Knie zu gehen
und somit auch den eigenen

Kérperschwerpunkt nach unten
zu verlagern. Zum Schutz des
Infimbereiches wird das vordere
Knie leicht nach innen geneigt.

Der Neko Ashi Dachi ist eine
AuBerst flexible Stellung. Die
oben erwdhnte
Gewichtsverteilung erlaubt es,
Angriffen auf das vordere Bein -
z.B. einer FuBfege leicht
auszuweichen. Auch ist man in
diesem Stand sehr flexibel. Es
kann sich schnell in Vviele
Richtungen bewegt werden,
was daher rUhrt, dass sich der
Karateka mit dem hinteren Bein
gut vom Boden abstoBen und
somit mehr Schwung fUr die
Bewegung holen kann.

Eine gute Anwendung findet

der Neko Ashi Dachi
beispielsweise bei einer
Ausweichbewegung mit
gleichzeitiger  Abwehr  (z.B.

Haishu Uke), gefolgt von einem
schnellen Konter wie einem Ura
Tsuki in die Nierengegend oder
auch zum Gesicht. rs
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Wir sind Ihre CFC®StylingSation
fiir den Erzgebirgskreis.

Der kompetente Partner fiir:

AutoGlasFolien - LackschutzFolien

Vollverklebung - FlachGlasFolien




