
Allgencìhe Xnfornatìonen
lVas h.lßt Karate-Do?
Karo ist das japanische Wort für leer, Îe bedeutet Hand. lm Karate-Do werden
keine Waffen eingesetzt, sondern nur Hände und Füße bzw. der e¡gene Körper.
Karate-Do bedeutet "Der Weg der leeren Hand", wobei Do 1ür "Weg" steht.

(tünder d.s Shotokan
Wir betreiben Shotokan-Karate, Shoto
war der Kiinstlername von Gichin Funa-
koshi (18ó8 - 1957), der unseren Stit be-
gründete^ Trainiert wurde in der "Hatte

des Shoto", der 5åoto-Kan. Noch 1949
wurde die JKA (Japan Karate Associa- 6" Funokoshi b1. Nakayomo 11. Ochi
tionI gegründet, mit Funakoshi als
oberstem technischen Berater und Masatoshi Nakayama als erstem Chief-ln-
structor. 1970 kam Hideo Ochi nach 0eutschtand, Er ist heute Chief-lnstructor
des DJKB und inzwischen Chief -lnstructor der JKA World Federation Europe.

Das D"jo
Das Ðojo ist der Trainingsraum, die Sporthatte, wo gewisse Regetn herrschen:
. Beim Betreten/Verlassen des Dojos verbeugt man sich
. Die übliche Anrede unter Mitgtiedern ist das "Du"
. Der Karate-6i wird vottständig und sauber getragen
. Vor dem Tra¡n¡ng Hände & Füße waschen, Finger- ft Fußnäget kurz hatten
. Vor dem Training Kaugumml herausnehmen
. Vor dem Training Schrnuck ablegen oder abkleben
. Den Anordnungen der Trainer ist Fotge zu teisten
. Zuwiderhandtungen können einen Trainingsauschluss zur Folge haben

Dojo- Kun
Es gibt auch noch einige traditionette Regeln, die Dojo-Kun:
1. Hitotsu ' Jinkaku Kansei.ni Tsotumoro-koto

"Eins ist - Strebe nach der Perfektion des Charakters"
2. Hitotsu - Makoto-no fulìchi-o, lÁamoru"koto

.Eins ist - Fotge dem ldeat der Wahrheit"
3. Hitotsu - Doryoku-no Seishin-o, Yashinao-koto

"Eins ist - Bemühe dlch delnen Geist zu kultivieren'
4. Hitotsu - Reigi-o, Omonzuro-koto

"Eins ist - Respektiere andere"
5" Hitotsu - Keft*í-no Yu-o, lmashimuro-koto

"Eins ist - Húte dich vor ungestümem Übermut"

Kiaì - wann & wat. n?
Das Kiai ist ein starker, durchdringender Schrei. Der {Unter-)Bauch (Haral
wird dabei maximal angespðnnt und dadurch die Luft explosiv aus dem Körper
gedrúckt. Zweck des Kìai ist es, neben der mentaten Fokussierung der eige-
nen Kraft bei einer Technik, den gegnerischen Rhythmus zu stóren. Man ermu-
tigt sich setbst und entmutigt den Gegner, indem man ihn durch den Lärm
schockt und seine Konzentration bricht. Das stetlt sicher, dass die das Ki¿f
begteitende Technik erfolgreich ist.

tr/as bedeutet eigentlich Oss?

lm Karate-Do wird dieses Wort ftjr fast alles benutzt. Übliche Bedeutungen
sind "Danke, Bitte, lch habe verstanden" und es ist auch ein Grußwort zu
einem anderen Karateka- Wird es mit einer Verbeugung ausgesprochen, drückt
es dem Gegeniiber Respekt, Vertrauen und Sympathie aus oder zeigt dem
Sensei, dass das von ihm Gesagte verstanden worden ist.
Oss (bzw. Ossu) wird nur zwischen Menschen gebraucht, also z.B. nicht bei
Shomen.ni Rei. Es zeigt den Versuch an, den Weg des Karate-Do beschreiterr
zu wolten und steht ats Dank am Ende des Unterrichts.

9



(rüß.n $ V.rb.ug.n
Sehr bedeutsarn für die Ausfùhrung jeden Grußes ist die ehrliche Absicht den
6egeniiber und das Dojo anzuerkennen und zu respektleren. Ein kurzes Kopf-
nicken oder hektìsches Verbeugen zetgen genau das Gegentei[.

Za-R'i
Das Training beginnt und endet in der Regel mìt dem Za-ßei,
der Verbeugung im Kniesitz (Seizal. Zuerst flndet eine kurze
Phase der Meditation statt llvlokuso ). Der Karateka sot[ sich
frei machen von attem Weltlichen und seine Konzentration
jetzt auf das Karate-Do richten. Es fotgen Shomen-ni Rei
(der Gruß nach vorne, zu den Ahnen und dem Dojo) und
Sensei.ni Rei (der Gruß der Schü[er zum Sensei). Wer zu

spät ins Training komn¡t, grüßt alleine in e¡ner Ecke des Doios an und wartet
darauf , dass der Sensei zur Teilnahme bittet. Die Zwischenzeit sott für indi-
vidue[te Aufwârmübungen genutzt werden.

Ritru-R.i
Während des Trainings verbeugt man sich auch im 5tehen, z.B. zu

Beginn oder Ende verschiedener Ubungen. Beim Rftsu'Rei werden
die Fersen geschlossen lhlusubi-Dachi¡ und die Hände seitlich an'
getegt. Bei Partnertibungen lautet der passende Gruß Otagai'ni Rei"

Kornnandos
lm Training wird úbticherweise auf japanisch gezâhlt:
llchi 2Ni 3San 45f,i 56o 6Roku 7Shíchí SHachi 9Kyu
Weitere Kommandos sind:
Íeíza - Abknien Hajime - Sofort anfangen
lÅokuso - Augen schtießen Komaete - Haltung einnehmen
Mokuso Yøme - Augen öff nen lvlawdte - Wendung
Kiritsu - Aufstehen Yome - Sofort beenden
Yoi . Achtung Naore - Rijhrt euch, Bereitschaft

(raduï.rong"n
10. Kyu - Kein Gùrtet
9. Kyu - Weiß
8, Kyu - Getb
7. Kyu - Orange

Senseï, Sern¡ai,..
Der Sensei ist der "zuvor Geborene", derjenìge mit dem meisten Wissen und
der größten Erfahrung, der Trainer, Der Sempai ist der ättere Schüter, einem
setbst voraus. Der Kohoi ist der jüngere Schüter, der noch nicht so weit ist,
wie man setbst. Der Doâoi ist der Mitschüter, der sich auf etwa dergleichen
Stufe wie man setbst befindet. Sempoi, Kohai und Dohai soltten immer versu-
chen voneinaner zu ternen, sich zu motivieren und zu fordern und fördern.

Dt, Karat.-Anz, g

Die Bekl.eidung des Karateka ìst der 6í
Bis zur Prüfung zum 10. Kyu ist dieser
noch nicht notwendig. Gehatten wird
er vom 6ürtel, dem Obi. Diesen
bindet man wiefolgt:

. Das Ende mit dem Etlkett hinten an der tinkerr Hiifte
antegen und zweimat um den Korper wickeln.

. Das offene Ende wird von unten durch den nun
doppett gewicketten 6iirtet geschoben.

. Die Enden werden verknotet. Das Ende ohne Etikett
wird über das Ende mit Etikett getegt, Das Ende ohne
Etikett dann von unten durch dre Lücke ziehen-

. Wenn attes passt, wird der Knoten zugezogen. Das ''Gurte[-

auge" zergt nun nach rechts, die Enden sind gteich Iang.
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6. Kyu - Grùn
5. Kyu - Bl.au/Viotett 1

4. Kyu " 8[au/Viotett 2

3. Kyu - Braun 'l

2. Kyu - Braun 2

1. Kyu - Braun 3

1. Dan " Schwarz
2. Dan - usw. bis

1
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Ehnent" d.s Karate-Tiainings
Das Karate-Tralning besteht aus drei Teiten: dem Kihon (Grundschute), den
Katos (Formenì und dem Kurnite (Kampf- und Partnerúbungen),

Da.hì - St;n{'
8ei atten Ständen ist bei der Vor- oder Rückwãrtsbewegung darauf zu achten,
dass Hùfte und Kopf stets auf derselben Höhe bteiben,

2enkutsu-Dachi
Wlrd schutterbreit ausgeführt. Das hintere Bein

ist gestreckt, das vordere Bein so weit gebeugt,
dass man die Zehen nicht mehr sehen kann. Druck
wird auf die Fußaußenkanten gegeben. lnsbesondere
das vordere Knie darf nlcht nach innen fatlen. ln
der Reget ist bei Fauststößen die Hûfte gerade,
bei Blocktechniken wird sie abgedreht.
Kakutsu-Dachi

t
Hier befindet sich der Hauptteit des Gewichts auf dem
hinteren Bein und die HUf te ist seittich abgedreht. Die
Lãnge beträgt etwa eineinhatb- bis zweifache Schulter-
breite. Der vordere Fuß zeigt in Laufrichtung, der
hintere Fuß zeigt in einem Winket von 90 zur
5eite. Darauf achten, dass das hintere Knie
nicht nach innen fältt.
Kiba-Dschi
Wird oft ats Reiterstand bezeichnet und doppett schut-
terbreit ausgef ùhrt. Beide Friße werden gteichmãßig
belastet und sind paratlel. Der Schwerpunkt wird
abgesekt. Dabei werden die Knie nach außen ge-
driickt. Auf eine aufrechte Wirbelsäule und die
Stabitität der Beine achten, Die Fortbewegung
erfotgt seitwårts.
Weitere Stände
Neben diesen drei hriufigsten 5tãnden gibt es noch viele weitere
Stettungen, die teìtweise gerade in höheren Katas vorkommen.

I

Heisoku
Dachi

Neko- Ashi
Dachi

fulusubi
Dachì

Heiko
Dachi

Hachiji
Dochi

Renoji
Dachi

Hange tsu
Dachi

Sonshin
Dachi

Sochin
Dachi

Sogi-Ashi
Dachi

Kosa

Dachi

K"geki - Angtìffsteehnìken
Es gibt normaterweise drei Angrif f sstuf en, Beim Training ohne Partner be-
strmmt der eigene Körper die Höhe in welcher eine Technik ausgefúhrt wlrd.
. Jodan: zunr Kopf
. Chudan: zum Bauch/Sotarplexus
. Gedon: zum Unterleib



Z"Í.ì VJaza - ta*ststöße
Choko-Zuki
Gerader Fauststoß, wird in Hachiji-Dachi oder Kiba-Ðqchi
of t ats Aufwärmi.ibung ausgef tihrt. Die Schuttern sind bei
a[[en Zulris gesenkt, bei Cho*o-Zuki und Oi-Zuki gerade.

Ai-Zuki
Verfotgender Fauststoß, wird iiblicherweise in Zenf<ufsu
Dochl ausgefa¡hrt. Geht das rechte Beìn vor, sch[ãgt auch
der rechte Arm. Dìe Hüfte bleibt gerade in Oi'Hanmi Posi-

tion. Beim Vorwärts. oder Rijckwärtsgehen ist darauf zu

achten, dass Schritt- und Armtechnik gteichzeitig beendet werden

Gyaku-Zuki
Gegenseitenstoß, der Schlag wird umgekehrt zur Bein.
stellung ausgeführt. lst das rechte Bein vorne, schlâgt
der linke Arm. Dìese Technik wird of als Konter bei ver-
schìedenen Kumite-Übungen verwendet. Die Hùfte steht
hier nicht in gerader Oí Hanmi-Position, sondern einge-
dreht mit Tendenz zur Syoku-Hanmi Position.

Kizami-Zuki
Prettstoß, ähntich wie 0i-Zuki, bei dem der Oberkörper abgedreht wird, um

eine mägtichst große Distanz zu überbrúcken.
Treffcrf läche
Für atte Zukis gilt: die Tref ferf täche ist Seiken, die
Knóchel von Zeige- und Mrttetfinger.
Zufti-Training
Zu*is so[tten immer wieder mit einem Schtagpotster, âm besten einem Å1o¡ti-

waro, trainiert werden, damit die Knöchel und das Handgelenk sich an die
Betastung gewöhnen- Das Gelenk wìrd außerdem stabiler und knickt bei
starkem Auf tref fen nicht mehr ab,

(.ri lr/aza - Tritt.
Tritte kcinnen gerade, seitlich, im Hatbkreis oder nach hinten ausgeführt
werden. Sie werden gestoßen (Kekomil oder geschnappt (Keage).

llae-Geri Chudan Kekomi
Vorwärts Stoßtritt zum Bauch. Das Knie wird vor dem
Körper ângezogen, der Unterschenkel dann nach vor-
ne gestoßen. Man drijckt srch mit dem gesamten Ge-

wicht in den Gegner hinein. Getroffen wird erst, wenn
der eigene Schwerpunkt sich genùgend vorwärts bewegt
hat. Ansonsten pratlt man vom Gegner zurück. Nach
dem Treffer den UnterschenkeI schnetl zurückziehen
lHiki - Ashil und absetzen.

lÄae-Geri Jodan Keage
Vorwãrts Schnapptritt zum Kopf . Die Ausfürung ist ähnl.ich wie bei Moe'Geri
Chudon. Das Knie mögtichst hoch anziehen und den Unterschenkel nach oben
zum Kopf des Gegners schnappen. Bei beiden Ìvlae-Geri trif ft Koshi.

Yoko-Geri Chudan Kekomi
9eitwãrts 5toßtritt zum Bauch. Yoko.Geri wìrd of t
seittich aus KiÞa-Dachi oder im Vorwärtsgehen aus

Zenkutsu- Dochi ausgef ijhrt. Das Bein wird vor dem
Körper angezogen und dann mit Hrifteinsatz zur Set-

te gestoßen. Der Fuß ist dabei paralteI zum Boden.

Yoko-Geri Jodon Keoge
Seitwärts Schnapptritt zum Kopf. Ähnllch wie Yoko'Ge
Chudan Kekomi, atlerdings u¡ird das Bein etwas schräg

il

nach außen vor dem Korper angezogen und der Unterschenkel dann nach oben
geschnappt. Es ist atso ein Tritt von unten nach oben, z.B, unter das Kinn
oder in die Achsethöhte. ln Kombination m'it Uroken kommt der Yoko'Geri
Jodan Keage in vieten Katas vor, Bei beiden Yoko-Geri tr¡fft Sol(uto.



lrlaw a shi -Ge ri Chud an I J od an
Halbkreistritt zum Bauch/Kopf. Der Unterschen.
kel. wird an den Oberschenkel geklappt und beìde
sejtlrch para[[eI zum Eoden angezogen. Das ange.
winkette Bein wìrd mit dem ganzen Körper und
dem Standbein nach vorne gedreht. das Knie zeigt
zum Ziet. Gleichze¡tig schnappt der Unterschenkel
nach vorne" Fi.ir Cåudan und Jodan gitt der gteiche
Abtauf , Getroffen wird mit Kosåi oder Haisoku.

U r a - lúaw a shi - Ge rí Ch ud an l.!od an
Entgegengesetzter Hatbkreistl.itt, der ähntich wie
hlawashi-6erÍ von der Seite trifft. Das Bein wird erst
wie beim lvloe-6eri angezogen, Der Fuß beschreibt
dann einen Hatbkreìs entgegengesetzt dem des
hlawashi- 6eri. Erwartet der Gegner einen ìrlae-Geri,
so kann man ihn mit einem Ura"fulawashi-Geri
überraschen und von der Seite treffen-
llikazuki-Geri
Abwehrtritt z.B, gegen Oi"Zuki. Das Bein wird wie beim #lae.6eri angezogen
Wenn der Fuß trifft, wird alterdings nicht der Batlen nach vorne gestoßen.
Wird der Unterschenket ausgektappt, zeigt die Fußaußenkante (So*uto¡ nach
vorne" Der UnterschenkeI wird dann teicht nach innen gezogen, so dass mit
der Sohte (Teíso/<u) ein Angrif f abgewehrt werden kann

Ushiro-6eri
Rijckwârtstritt, bei dem man s¡ch beim Vorwãrtsge-
hen um 180 iiber den Rlicken dreht und der Rúcken
beim Treffen in Laufrichtung zeigt. Dann wird das

Knie angehoben und das Bein nach hinten durchge-
streckt. Nach dem Zurückziehen des Beins wird die
Drehung zu Ende ausgefijhrt und das Bein in Lauf-
richtung abgesetzt. Es trifft Kakaco,

Hizo-Geri
Tritt mit dem Knie (Hízo). Wird oft in Verbindung mit
einer Greifbewegung zum Kopf oder Oberkörper durch-
gefiihrt, so z.B. gegen Ende der Kata Heían Yondon.

Tohi-Geri
Atle Tritte können auch mit einem Sprung ausgef ührt
werden. Dann heißen sie z.B. Mae-Tobí-Geri oder
Yoko"Tobi 6eri etc.
Ashi-Barai
lst kein Tritt, aber eine Fuß-/Beintechnik und bedeutet,
dass ein oder beide Füße bzw. Beine des Gegners gefegt
werden. So vertiert dieser das Gteichgewicht,
Treff erf lb'chen
Beim ûloe-6eri wird immer mit Koshi (Batten) getroffen.
Dieser wird nach vorne gestreckt und die Zehen nach hirr-
ten angezogen. Beim Yoko-Geri triff t immer Sokuto
(Fußaußenkantel. Beim Ushiro-Geri und beim Kakato
Geri trifft Kakato (Fersef . Eeim Mowoshi-Gerí trifft üb-
Iicherweise Koshi, man kann aber auch den Fuß strecken
und mit Haisoku (Ristl tref f en. Dabei werden die Zehen
dann zur Fußsohle hin angezogen und die Dlstanz vertän-
gert sich ein wenig, Das kann beim Kurnite hitfreich sein.

Geri-Trai ning
Gerís soltten wie Zul<is immer wieder mit einem großen
Schtagpotster trainiert werden, So gewöhnt sich der Körper
an den Widerstand und man prattt nicht vom Gegner zurùck.
Êin h,lakiwara eignet sich hier nicht besonders, da die Tntte
zu stark werden. ldeat ist ein großes Schaumstof f polster, ein
Sandsack oder ähntiches. Partnerübungen verdeuttichen die
Kraft, die setbst hinter einem "[ockeren" Trltt steckt.



Kurnite - Karpfübung.n
Karnpfübungen werden in der Regel rnit Partner ausgefithrt. Hier gilt es, sich
besonders zu konzentrieren, da man den Partner nicht vertetzen witl. Cl¡udon

Angriffe sind übl.icherweise mil Kontakt auszuführen, Jodan'Angriffe ohne.
Wichtig ist, dass gerade bei den grundschutmäßigen Übungsformen (6oåon,
Sonbon, Kihon lpponJ vieI Wert auf die richtige Distanz und die korrekte
Ausft.ihrung der Techniken gelegt wird. Es existieren folgende Übungsformen:

Gohon Kumite
Grundschutmäßiger 5'Schritt.Kampf in Zenkutsu-Dachi: fùnf Angriffe lOi-Zuki
Jodanl werden nach Ansage der Angriffstechnik durch lori lAngreifer¡ von Uke
(Verteidiger) mit Age.Uke abgewehrt. Uke bestätlgt zuvor mit Oss, dass der
angesagte Angriff verstanden wurde. Nach dem fünften Angriff kontert U/<e

mit 6yal<u-Zuki. Der fünfte Angriff und der Konter werden mit Kioi ausgefÛhrt
Dann greift der vorherige Verteidiger fünfmal mit Oi-Zukí Joddn an und der
vorherige Angreifer wird zum Verteidiger. Danach werden die Angrif fsserien
mit Oi-Zuki Chudon und Soto-U/<e wiederholt

Shizentai Gedan-Kamae 5x Oi-Zuki &, Age-Uke 6yaku'Zuki
Ausgangsposition' Angriffsposition' Angriff &Abwehr' Angriff & Konter

Beim 6ohon Kumite, wie auch be¡m Sonbon Kumite und dem Kìhon und Kqeshi
lppan Kumite, ist darauf zu achten, dass alte Techniken stets grundschutmäßig
ausgefùhrt werden. Außerdem bteiben der fünfte und letzte Angriff sowie der
Konter stehen und beide Partner gehen gteichzeitig wieder in Sâizentoi.

Sanbon Kumite:
Wie 6ohon Kumite, aber m¡t nur drei aufeinander fotgenden Angriffen. Der
Konter erfotgt nach dem dritten Angriff . ManchrnaI zusätztich mit einern
dritten Durchlauf mìt tlae-6eri und Gedan-Barai bzw. Nagashi-Uke.

Kihon lppon Kumite
Grundschutmåßiger l.Schritt-Kampf : Es erfolgt nur noch ein Angrif f , der ab'
gewehrt wird. Darauf fotgt direkt der Konter, Außer Oi'Zuki und ùlae'6eri
können jetzt z.B. auch Yoko-6eri, Mowashi'Geri und Ushíro'Geri ats Angriff
ausgef ührt werden. Die Abwehr kann mit SaÞafti (Seitwärtsbewegung aus der
Angriffstinie heraus) erfolgen.
Koeshi lppon Kumite
Ähntich dem Kihon tppon Kumite. Nach dem ersten Angriff erfolgt kein direk'
ter Konter sondern ein Gegenangriff mit einem ganzen Schritt nach vorne. Der
erste Angreifer muss also nach dem Angrìff wieder einen Schritt nach hinten
machen" Erst dann kontert derjenige, der den ersten Angriff gemacht und den
Gegenangriff abgewehrt hat"

Iori sotI sich erst ganz auf den Angriff konzentrieren und dann schne[[ um'
schatten und verteidigen. Gteiches gitt umgekehrt f ür U&e,

Jiyu lppon Kumite
1-Schritt-Kampf in Freikampf haltung, das heißt die Angriffe werden immer aus

Chudan-Kamae ausgefrihrt und aus der Bewegung heraus. Iori nähert sich bei
einem größeren Abstand zu Beginn an Uke an und fùhrt den Angrtff durch, so'
batd die Distanz stìmmt. Weitere Angriffstechniken können z.B, Kizami'Zuki,
Uro-Mowashi'Geri, etc. sein. Die Abwehrbewegungen und Konter sind f rei
wáhlbar, müssen aber deutlich erkennbare Karate'Techniken sein. Nach dem
Konter wird sich sofort in Chudan.Kanae zurúckbewegt.

Iori führt den Angriff durch, sobatd die Distanz hierfür stimmt, Ufte darf nicht
versuchen die Distanz zu ver[ängern bzw. sich dem Angriff zu entziehen. Der

Angriff soll in mogtichst kurzer Distanz gebtockt und eine kraft- und wirkungs-
votte Kontertechnik durchgeführt werden. Auch hier muss, wie bei den grund'
schutmäßigen tlbungsformen, die Distanz stimmen.



Okuri Jiyu lppon Kumite
Stufe zwischen Jiyu lppon und Jiyu Kumite. Zunachst führt Iori einen Angriff
wie beim ,liyu lppon Kumite aus, der von ü/fre geblockt und gekontert wird.
Sobal.d Ule wieder Chudon-Kamae eingenommen hat, greif t Ïori direkt ein
zweites mal ohne Ansage einer Technik an. Dabei muss der Abstand zu Uke,
dessen Position und Hattung in Betracht gezogen werden, U*e btockt und

kontert auch den zweiten Angriff . Danach ist eine Angriffsaktion beendet.

Diese Zwischenform schult die spontane Reaktionsfähigkeit von Angreifer und
Verteidiger, da belden vor dem zweiten Angriff noch nicht klar sein kann, wle
es weiter geht. So entsteht eine Vorbereitung für den Freikampf.

Jiyu Kumite
Freikampf: Ziet beim Jiyu Kumlte lst es, mit den Händen lZukíl oder FÜßen

lGeril einen Treffer am Körper des Gegners zu [anden. Dabei wird der Angriff
zwar mit Kontakt, aber kontrottiert ausgeführt. Es ist nicht das Ziet den Geg-

ner K.O. zu schlagen, sondern die Technik im entscheidenden Moment abzu-
stoppen, Zum Üben empfehten sich Faust-, Tief- und/oder Brustschutz.

Randori
Lockerer Ubungsampf ats Vorbereitung auf das Jiyu Kumite. Hier können Tech-
niken ausprobiert werden. Beide Partner sotten voneinander profitieren und
Angrlffs- und Abwehrmögtichkeiten erproben.

Hoppo Kumite
Angriff aus mehreren Richtungen mit mehreren Gegnern. Oft bitden mehrere
Angreifer einen Kreis um den Verteldiger. Angriffstechniken werden dann aus

verschiedenen Richtungen angesagt, der Verteidiger muss reagieren. Die Zeit
zwischen Abwehr mlt Gegenôngrif f und nächstem Angrif f sottte mögtichst kurz
sein. Trainiert Schritt- und Kärperbewegungen sowie instinktive Reaktion.

Kata - Forr.n
Katas sind die traditionet(e Form Karate-Techniken im Verborgenen zu Über'
liefern. Sie sind sozusagen Übungsformen und gteichzeitig ein gutes Funda-
rnent für jeden Karateka. 5ie helfen, das Erternte umzusetzen, Sicherheit und
Rhythmus zu finden, Eine Kata besteht aus einer Abfotge fest vorgeschriebe-
ner Technìken, Ebenso die Bewegunqsrichtungen, das Timing und die Stelten
an denen eine Technik mit Kiai ausgeführt wird sind vorgeschrieben. Eine Kato
ist ein Schattenkampf gegen mehrere lmaglnãre Gegner. Diese greifen aus

verschiedenen Richtungen an, der Karateka reagiert und kontert.
Eine Kata enthätt viete stilisierte Bewegungen, deren Sinn sich manchmal auf
den ersten Btick nlcht erschließt. Dle Anwendung atter Koto-Techniken wird
durch das BunÁai geschult. Dieses kann auf mehreren Ebenen, je nach Ver'
ständnis der Bewegungsabtäufe, geschehen. Manche Technlken haben offen-
sichttiche Anwendungen, manche verborgene. Während der Abtauf der Koto
nicht verändert werden darf, kann das Eunkai also variieren.
ln unserem Karate-Stit werden fotgende Katas getehrt:

Heion Katas (bls 4. Kyu)
(Taikyoku Shodan) Heian Shodon lleian Nidan
Heion Sandan Heian Yondan Heian 6odan

Tekki Katas (ab 4. Kyu, außer Nldan & Sandan)
Tekki Shodan Tekki Nidan Tekki Sandan

Sentei Katas (ab 3. Kyu)
Bossal-Dot Jion Hangetsu
Kanku-Dai Enpi

Höhere Kotas lab I. Dan)
Bossai.Sho Jîtte Wankan
Kanku-Sho Chinte Goiushiho-Sho
Ni jushîho ìankaku Go jushiho'Dai
Sochin hleikyo Unsu

Ji'in (Tekki Nidan) (Tekki Sandanl

Zum Nachschlagen von Kato-Abtäufen eignen sich besondere Kota-Bücher. lm
Detart erternt werden soItte eine Kota aber immer auch mlt dem Trainer, da

ein Buch nicht auf aIte wichtigen und notwendigen Detaits eingehen kann.



tr/eìtere Trrff.rfle.h.n

¿t

Hiraken

Uraken

lpponken

Nakadoka
lpponken

Shuto

Haito

Haishu

Kumade

Teisho

lppon. Nufrite

Nihon- Nukite

Koke

Kakuto

Keíto

5eilcn

lt

Tate-Shuto-Uke

5oftuto
(Yoko.Gerl,
Fumikomi)

Teisoku
(l,likazuki-6eri,

Ashi - Barai )

,/

5åiäon-Nu* ita

Washidc

4
ïe ttsui

Tate - Zuki

Hiza
(Hf za-Geri)

Koshi
(l,1ae-Geri,

lvlawashi-Geri)

Enpì

Ura- Zuki

Kakato
(Ushíro- 6e ri ,

Kakato- Geri)

Haisoku
(liawashi-Geri)

Ude



Karate-L.xïl.on
Allgemein

Bunkaî
Ðan
Deai

Do
Doio

Gaiwan
Go no Sen

Haiwan
Hontaì
Hidari

Hiki-Ashi
Hi ki'Te
Kakoto

Kata
Keage

Kekomi
Kiai

Kihon
Kime

Kime-Waza
Xogeki
Kumite

Kyu
lvloai
Migi

Naiwan
5en

Sen no Sen

Shi teí- Kata
Shamen
Shuwan

Sun'Dome
Te

Te kubi
Tokui"Kata

Tori
Uke
Ura

U shi ro
Yoko

Waza
Zanshin

Ha ltung, Stand
Chudan

Chudan Kamoe

Dachi
Fudo-Dochi

Gedan
Gedan- Kamae

6yaku
6yaku.llanmi

Hanmi
Jodan

Kata-Anwendung
Meiste rgrad
Angriff mit Btock und
gleichzeitigem Gegen-
angr if f
Der "Weg"

Train ingsr aum
Armau ßenseite
Den Angriff blocken,
dann Gegenangriff
Armrücken
5eitenwechsel
Links
Fuß zuriickzìehen
Hartd zurückziehen
Fe rse
Form
5chnappen
Stoßen
Kampfschrei
G r undschule
Energiebrennpunkt,
Atmung, Spannung
Starke Kontertechnik
Angrif f
Kampf("tbung)
Schütergrad
Dista n z
Rechts
Armin nenseite
lnitiative ergreifen
Gegenangriff im Mo-
fnent des Angriffs
Pfticht-Koto
Vorderseite, Front
Armunterseite
Technik abstoppen
Hand
Handgetenk
Waht-Kata
Angreif er
Abwehr, Verteidiger
Rûckensei te
Hi nten
Seite
Techn¡k
Wachsamkeit

Mittlere Stufe
Kampf ha Itung
mittlere Stufe
Stand, Stellung
= Sochin-Dachi
Untere Stufe
Haltung in Zenkutsu-
Dachi mil Gedan Borai
U mgekeh rt
Körper eingedreht
Körper abgedreht
Obere 5tufe

Kamoe
lÁorote

Oi Hanní
Sobdki

Shizentai

Tai"Sabaki
Tsuru- Ashi-Dochí

Techniken
Age-Zuki

Ashi-Baraí
Fumikomi

Haishu
Haishu'U ke

Hoishu- Uchi
Hasaml-Uchi

Juji - U ke
Ragi.Zuki

Kakiwake-Uke
Nagashi.U ke

Osae-Uke
Otoshi.U ke

Ren'6e ri
Ren.Zuki

Sonbon-Zuki
Tsukami- U ke

Yama-Zuki

Schritte
Ashi"Fumi koe

Chokuchi
Moe.Ashi
5uri- Åsh i

Tsugf -Áshi
Yori- Ashi

Wettkampf
Ai'Uchi

Ako
Aka no kachi

Ao
A t tata

Ato Shibaraku
Chui

Enchosen
Hansoku Chui

Honsoku ù1ake

Hikîwake
lppon
Jogai

Mubobi

Sh iai
Shinpan

Shiro
Tsuzukete

Wazaari

Hattung (einnehmenl
Beide (Arme, Beine]
Körper gerade
SÊitwärtsbe\Â,egung
aus Angriff heraus
Berei tscha f ts -

stellung
Siehe Saboki
Kranichfuß-Stetlung

Ansteigender Schtag
Fußfeger
Stampf tritt
Ha nd rücken
Hand rückenabwehr
Handrückensch Iag
5eitt. Doppetschlag
Kreuzbtock
Ha kensch [ag
Kei tbtock
Fegebtock
Pressb Iock
Block von oben
Doppelt ri tt
Doppetsch Iag
3-fach Schlag
G reif btock
U-Schlag

Beinwechsel
Au sf a tt sch ritt
Ganzer Schritt
Hinten ran vorne vor
Vorne vor hinten ran
Gteichzeitig gleiten

G teichzeitige Tref f er
Rot
Rot gewinnt
Bla u
Zu harter Kontakt
Noch 30 Sekunden
Verwarnung
Vertä nge ru n g

Verwarnung wegen
Regelverstoßes
Niedertage wegen
Regelverstoßes
Unen tsch ieden
Ganzer Punkt
Vertassen der
Kampf f täche
Éigene Deckung
ve rnachl ässigen
Wet tkampf
Kampf rrchter
Weiß
Macht weiter
Hatber Punkt


