


hanbo-kata-shodan

Die HANBO KATA : Shodan, Nidan, Sandan und Yodan werden alle ein-
heitlich mit einer Konzentrations- und Atemibung begonnen (Abb. A-E).

Die Bewegung wird sehr langsam und konzentriert ausgefiihrt. Von Stellung
B-D wird eingeatmet, bei der Abwéartsgewegung der Arme wird dann wieder

ausgeatmedt.
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