Kleine Liste zu Begriffen im Karate

Ashi Barai - FuRfeger

Bunkai - praktische Anwendung der Techniken einer Kata mit Partner
Chudan - mittlere Stufe, Bauch o. Brust (sprich: tschuudan)

Chudan kame - Kampfstellung

Deai - dem Angriff mit eigenem Angriff zuvorkommen; Praventivangriff
Do - der Weg

Dojo - Trainingsraum in dem eine Kampfkunst gelehrt wird (Ort der Erleuchtung)
Enbusen - Schrittdiagramm einer Kata

Gedan - untere Stufe, Beine (ab Giirtel abwarts)

Gedan kamae - Links vorriicken mit Gedan-Barai in Zenkutsu-Dachi

Hanmi - Abgedrehter Oberkorper

In den japanischen Kampfkiinsten beschreibt es eine nicht-frontale Kérperstellung,
die eine kleinere Angriffsflache bietet.

Hajime - Anfangen!
Hidari (ni) - Links, nach links
Hikite - Das Zuriickziehen der Hand beim Schlag wird Hikite genannt.

Das Prinzip der Hikite folgt der Anschauung, dass eine Kraft eine Gegenkraft
benétigt. Das traditionelle Karate betrachtet den Korper als in zwei Halften
unterteilt. Die Kontakt- oder Aktionsseite flhrt die Technik aus. Sie ist gegen das Ziel
gerichtet. Diese Technik wird als "leer" verstanden. Die Basisseite ist jene, die
eigentlich inaktiv scheint. Zu ihr wird entgegengesetzt zum Ziel Hikite ausgefiihrt.
Diese Seite wird stark gespannt. Die Kraft des zurlickgezogenen Arms ist rlickwarts,
einwarts und nach unten gerichtet. Hikite verstarkt die zum Ziel wirkende Technik
und dient zum Abfangen des RiickstoRes.

Jodan - obere Stufe (Kopf o. Hals) (sprich: dschoodan)
Kai-Ashi - normaler Schritt
Karate-Do - Karate-Do ist eine Kunst.

Eine Korper- und Kampfkunst und eine Methode der

Selbstverteidigung. Sie ist auch ein Weg zur Weiterentwicklung der Persénlichkeit
und zur Festigung des Charakters, der schlieRRlich zu einem inneren Wachstum fiihrt.
Karate-Do ist somit nicht nur eine Disziplin der Kérperbeherrschung, sondern auch
eine Schule der Geistesbildung, die einen das ganze Leben lang begleiten sollte.



Karategi - Karateanzug

Kata - Vorfiihrung von Karate-Abwehr- und Angriffstechniken in
logischer und festgelegter Reihenfolge gegen imagindre
Gegner.

Kiai - Kampfschrei

Der Begriff Kiai setzt sich aus zwei Silben zusammen. Ki bedeutet Energie und Ai
steht fiir Zusammenkommen bzw. Harmonie. Der Kiai ist also eine harmonische
Blindelung von kérperlicher und geistiger Energie in einem kurzen Moment. Um
schnelle Bewegungen durchfiihren zu kénnen, ist rasches Ausatmen notwendig.
Dieses Ausatmen wird explosionsartig ausgefiihrt, was bei Techniken mit starkem
Kime schlieRlich zu einem Kiai fiihrt.

Kihon - Grundschule

Kime - Kime ist in erster Linie eine Muskelspannungsphase, wobei diese nicht in einem
einzelnen Muskel sondern in allen Muskeln des Korpers gleichzeitig stattfindet.
Der Karateka wartet auf den geeigneten Zeitpunkt um seine Technik zu starten. Tritt
dieser Moment ein, so beschleunigt er den Teil seines Korpers (z.B. den Arm oder
das Bein), mit dem er die Technik ausfiihren will. Auch in der Bewegung mul} seine
Muskulatur relativ locker bleiben, um eine hohe Geschwindigkeit erreichen zu
koénnen. In der zweiten Phase kommt nun das Kime ins Spiel. Hat der Karateka mit
seiner Technik das gewlinschte Ziel erreicht, so spannt er samtliche Muskeln des
Korpers schlagartig an und wandelt somit seine kinetische Energie in einem Punkt
um. D.h. seine beschleunigte Energie wird nun im Ziel explosionsartig freigesetzt.
Zusatzlich wird der Karateka mit seinen angespannten Muskeln zu einem (fast)
unbeweglichen, starren Korper, der im Idealfall auch keine RiickstoRenergie
aufnimmt. Durch diese verschiedenen Aspekte wird eine starke Energielibertragung
erreicht - das Ziel mul8 somit die gesamte Energie "einstecken". Der starre Moment
der zweiten Phase (Kimephase) darf nur einen sehr kurzen Augenblick anhalten.
Dann namlich muRB sofort in die dritte Phase gewechselt werden, die wieder eine
lockere Muskulatur voraussetzt. Denn ein starres Verharren an einer bestimmten
Position bedeutet fir den Karateka, das er ein unbewegliches und damit leicht zu
treffendes Ziel fiir den Gegner darstellen wiirde. Je weiter der Karateka in seiner
Kampfkunst fortgeschritten ist, um so starker aber auch kiirzer muR seine
Kimephase werden.

Kime Waza - Kontertechnik als entscheidende Technik

Kiretsu - Aufstehen (nach dem GruR)

Kizami Geri - Prelltritt, Halbkreisformig mit vorderen Bein, z. B. Mae ashi mawashi geri

Kogeki - Angriff, Angreifer

Kumite - Kampfiibungen mit Partner

Maai - Maadi ist eine Wortzusammensetzung aus Ma (Raum) und Ai (Harmonie). Es geht

hier also darum, das der Karateka mit dem Raum in Harmonie tritt, d.h. eine
Verbindung schafft zwischen seiner Technik, dem Ziel und dem Raum dazwischen.
Er muR also die Distanz zum Ziel richtig abschatzen, um seine Technik auch effektiv
in einem Punkt wirken lassen zu kdnnen.


http://www.karate-do.de/htdocs/ger/allgemeines/begriffe.html#B_KIAI
http://www.karate-do.de/htdocs/ger/allgemeines/begriffe.html#B_KI
http://www.karate-do.de/htdocs/ger/allgemeines/begriffe.html#B_KIME

Mokuso - Beginn der Meditation
Es wird kontrolliert geatmet mit kurzem Einatmen durch die Nase, ebenso kurzem
Luftanhalten und schlieBlich sehr langsamem Ausatmen durch den Mund; ein
solcher Zyklus dauert etwa 15 Sekunden.

Mawashi - kreisformig, im Halbkreis

Mawate - Wenden!

Nagashi uke - Fegeabwehr mit der Hand

Obi - Giirtel

Oss(u) - GruB

Otaga ni rei - GruR der Schiiler oder Ubenden untereinander

Die Ubenden griiRen untereinander um ihr Vertrauen und ihren Respekt fiir den
Gegenliber auszudriicken.

Ren-Geri - zweimalig ausgefiihrter FuBtritt mit dem gleichen Bein
Ritsu-rei - Gruf im Stehen

Seiza - richtig sitzen

Sensei ni rei - GruB zum Lehrer / Trainer / Meister

Sensei ni Rei wird im sitzen ausgefiihrt. Die Schiiler griiRen den Meister (Sensei)
nicht als den Menschen an sich, sondern als Verkorperung des Ideals der
Kampfkunst bzw. des "Ewigen Meister". Der GruR gilt als Demutsgeste, als erster
Schritt zur Uberwindung des individuellen Ego. Der Meister griiRt die Schiiler als
Ausdruck seiner Verbundenheit und fiir deren Fortschritt fiir den er sich
verantwortlich fuhlt.

Shiai - Wettkampf bzw. Wettkampftraining
Shizentai - Grundstellungen
Shomen ni rei - GruB3 nach vorne (Respekterweisung gegeniiber der Tradition)

Shomen ni Rei wird im sitzen ausgefiihrt. Hierbei griiBen Schiller und Meister nach
vorne Richtung Shomen (s. Dojo). Die Bedeutung dieses GrufRes ist das
philosophische Prinzip, dass der Mensch bevor er sich weltlichen Dingen zuwendet,
sich etwas zuwenden soll das groBer und bedeutender ist als er. In unserem Falle ist
das, das Ideal der Kampfkunst bzw. der "Ewige Meister".

Shuto-Kamae - Kokutsu-Dachi mit Handkantenabwehr

Sonoba Geri - Standiibung fiir FuBRtritte
Aus Chudan-Kamae: Mae-Geri nach vorne / mit gleichem Bein Yoko-Geri-Keage zur
Seite, mit gleichem Bein Ushiro-Geri nach hinten, nach hinten absetzen in Kamae.

Sun dome - Abstoppen der Technik kurz vor dem Ziel



Suri-Ashi - Gleitschritt (Oberbegriff)

Tai Sabaki - Ausweichen und Kontern

Te - Hand

Tori - Angreifer

Uke - Verteidiger

Uchi waza - Schlagtechnik

Yame ! - Aufhoren!

Yoi ! - Achtung

Yoko - zur Seite, seitlich

Zanshin - Zanshin steht fiir Wachsamkeit, Bereitschaft, Geistesgegenwart.

Flr einen fortgeschrittenen Karateka ist es sehr wichtig, das er Zanshin beherrscht.
Denn es ist notwendig, um in allen Situationen angemessen und richtig handeln zu
kénnen. In einer Kampfsituation darf er nicht den Uberblick verlieren, aber er darf
auch nicht an einem Punkt mit seinen Gedanken haften bleiben.

Za-rei - GruB im Kniesitz
Zahlen

Ichi - eins (Sprich: itsch)
ni - zwei

san - drei

yon o. shi - vier

go - fiinf

roku - sechs (Sprich: rokk)
shichi 0. nana - sieben (Sprich: schitsch)
hachi - acht (Sprich: hatsch)
kyu - neun (Sprich: kiu)
juu - zehn (Sprich: tschuu)
Juu ichi -elf

juu ni - zwolf

ni juu ichi - einundzwanzig

ni juu ni - zweiundzwanzig

hyaku -100

issen - eintausend


http://www.karate-do.de/htdocs/ger/allgemeines/begriffe.html#B_ZANSHIN

Kumite

Gohon kumite - Flinschrittkampf
Angreifer sagt die Technik an. Verteidiger bestatigt mit Oss. Angreifer geht fiinf mal
mit der angesagten Technik vor. Verteidiger geht finf mal rlickwarts mit
entsprechender Blocktechnik und macht nach der flinften Verteidigung einen
Gegenangriff (Gyaku tsuki).
Die letzte Angriffstechnik des Angreifers und des Verteidigers darf nicht
zurlickgezogen werden, bis Yame gesagt wird.

Sanbon Kumite - Dreischrittkampf
Angreifer sagt die Technik an. Verteidiger bestatigt mit Oss. Angreifer geht drei mal
mit der angesagten Technik vor. Verteidiger geht drei mal riickwarts mit
entsprechender Blocktechnik und macht nach der flinften Verteidigung einen
Gegenangriff (Gyaku tsuki).
Die letzte Angriffstechnik des Angreifers und des Verteidigers darf nicht
zuriickgezogen werden, bis Yame gesagt wird.

Kiho-lppon-Kumite - GrundschulmaRiger Einschrittkampf
Angreifer greift einmal mit angesagter Technik an. Verteidiger geht rlickwarts
mit entsprechender Blocktechnik und macht sofort einen Gegenangriff
Die letzte Angriffstechnik des Angreifers und des Verteidigers darf nicht
zuriickgezogen werden, bis Yame gesagt wird.

Kaeshi-lppon-Kumite - Erwidernder Einschrittkampf
Angreifer greift einmal mit angesagter Technik an. Verteidiger geht rlickwarts
mit entsprechender Blocktechnik. Danach greift er selber an, wobei er die
gleiche Technik einsetzt, mit der er angegriffen wurde.
Der nun zum Verteidiger gewordene erste Angreifer geht riickwarts mit
entsprechender Blocktechnik und macht einen Gegenangriff.

Okuri-lppon-Kumite - Kampf mit direkt folgendem zweiten Angriff
Angreifer greift einmal mit angesagter Technik an.
Verteidiger geht riickwarts mit entsprechender Block- und Kontertechnik.
Angreifer geht erneut vor und macht eine zur Distanz passende
Angriffstechnik.
Verteidiger macht eine beliebige Blocktechnik und einen Gegenangriff

Jiyu-lppon-Kumite - Freier Einschrittkampf
Angreifer sucht sich die richtige Distanz und den richtigen Zeitpunkt zum
Angriff und greift einmal mit angesagter Technik an. Verteidiger wartet auf
den Angriff, weicht dann beliebig aus und nacht eine zur Distanz passende
Verteidigung. Der Verteidiger zieht seinen Gegenangriff sofort zuriick und
schafft eine gréRere Distanz zwischen sich und dem Angreifer.

Happo-Kumite - Kampf in alle Richtungen
Angriffstechniken werden vor Kampfbeginn angesagt. Verteidiger bestatigt
mit Oss. Angreifer greifen nach festgelegter Reiehenfolge oder in beliebiger
Reihenfolge nach eigenem Ermessen an. Vereidiger blockt mit beliebiger
Technik und macht jeweils einen Gegenangriff.


http://www.karate-do.de/htdocs/ger/allgemeines/begriffe.html#B_YAME
http://www.karate-do.de/htdocs/ger/allgemeines/begriffe.html#B_YAME
http://www.karate-do.de/htdocs/ger/allgemeines/begriffe.html#B_YAME

Jiyu-Kumite - Freikampf
Es werden keine Techniken mehr angesagt. Beide Karateka wenden
Techniken nach freier Wahl an.
Das spielerische tGben des Freikampfes wird als Randori bezeichnet.
Allgemein gilt: Einen Angriff zu blocken ist wichtiger als einn Angriff zu

starten.
Kata
Sentai Kata - aus einer vorgegebenen Katagruppe auszuwahlende Kata
Shitei Kata - Pflichtkata

Tokui Kata - Freie personliche starke Kata, Kiir-Kata
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1.Heiko Dachi - offene Parallelstellung

Heiko dachi ist die Stellung, die dem natiirlichen
Stehen am ndchsten Kommt, Die Fiiie stehen ca.
schulterbreit auseinander. Die Armehdngen lockervor
dem Kérper.

Heisoku Dachi—geschlossene Parallelstellung

Die Beine und die FuBe sind vollstandig geschlossen, die
Arme liegen meist eng am Korper an. Oft beginnenund
endenKatainHeisokuDachi.

Musubi Dachi —verbundene Stellung

Diese Stellung ahnelt Heisoku dachi, nur dass die
AuBenkanten derFiiRe etwarechtwinkligauseinander
zeigen. Sie wird hauptsachlich zum Graenbenutzt,
Die Arme liegen mit offenenHandflachen anden
Oberschenkelan.

Zenkutsu Dachi —Vorwartsstellung

Indieser Stellung stehen die Fiie etwa eine Schulterbreite
neben-und eineinhalb Schulterbreiten voreinander.
Dervordere FuBist leicht nach innen gedreht, so dass seine
AuBenkante etwanachvorne zeigt; derhintere FuB ist dazu
parallel. Das hintere Beinist gestreckt, dasKnie des
vorderenBeinesist gebeugt undbefindet sichiiberFerse
oderMittelful. Durch diese Positionlasten etwa70 % des
Korpergewichts auf demvorderen FuB. Zenkutsu dachiist
die prominenteste Stellungim Shotokan-Karate, in derbis
auf wenige Ausnahmen alle Grundschultechniken
ausgefithrt werden



Kokutsu Dachi — Riickwartsstellung

IndieserStellung befinden sich vorderer FuB und hintere Ferse auf
einerLinie. Der hintere Ful ist maximal 90° abgedreht, das zugehorige
Knie nachauBen gespannt. Das vordere Beinnicht ganz gestreckt, um
Angriffen gegen dasKnie standhalten zukénnen. Etwa 70 % des
Gewichtslasten auf dem hinteren Fuft

Kiba Dachi — Reiterstellung

Diese Stellunghatihren Namen daher, dass der ausfithrende Karateka
aussieht, alswiirde erauf einemsehrbreiten Pferd. Die FuRe stehen
dabeietwadoppelt schulterbreit nebeneinander. Die FuBauRenkanten
zeigen parallelnach vorne und die Knie befinden sichméglichst direkt
uberdenFuRen. Die Hufte und damit derKérperschwerpunkt befindet
sichgenauin derMitte. Noch starkerals bei anderen Stellungenist hier
durch die AuBenspannungin den Oberschenkeln auf eine Aufrichtung
desBeckens(Po einziehen) zuachten.

7. Kosadachi
Uberkreuzstellung



Abwehr-/ Angriffstufen Richtungsangaben japanisch

Jodan

Chidan

Ushiro



Schlagtechniken

Karatefaust

Fingerzu einer Faust schiefen. Daumenliegt iber den
geschlossenenFingern. Knéchelvon Zeige-und Mittelfinger
bilden die Auftrefffliche.

2
P Karatehand (Sperrhand)
L Finger derHand sind gestreckt. Mittelfingerwird auf Hohe
7 "4 von Zeige-undRingfinger zuriickgezogen. Daumenwird in
" denHand gelegt.

1. Oi-Tsuki
Ein Oi-Tsukiist ein (zurBeinbewegung) gleichseitiger Fauststo.

2. GyakuTsuki-seitenverkehrter Fauststof3
Der Gyaku Zuki ist ein seitenverkehrter - d.h. die Schlagfaust steht dem
vorderen Bein gegeniiber - gerader Schlag mit dem Arm, die Hiifte ist leicht
eingedreht, wihrend das Gewichtauf dem vorderen Bein gelagert ist und das
hintere Bein fast durchgedriickt ist.



Blocktechniken

Age Uke —aufsteigenderBlock
Ausholbewegung:
Derblockende Arm befindet sich in Hikite-Position, d.h. seitlich an der Hiifte; die
Faust ist geschlossen. Derandere Armwird mit offenerHandin Richtung des
Kopfes des Gegners gestreckt. Die Hiifte zeigt dabeigerade nachvorne.
Blockbewegung:

Derblockende Armbewegt sich iber die Kérpermitte senkrecht nach oben.
Dabei bleibt der Ellbogen 90° gebeugt und bewegt sich dicht am Kérper auf
moglichst direktem Weg auf seine Endposition zu. Dabei bleiben die Muskeln
des Arms entspannt. Der ausholende Armwird zuriickge zogen und die Hand zur
Faust geballt.

Endposition:

Knapp tber Stirnhohe dreht die Handflache derblockenden Faust nach vorne
oben, der Armist fast {abernicht ganz) waagerecht und etwa zweiHandbreit
vorderstirn. In derEndposition sind die Muskeln des Arms angespannt und
verleihenihm Stabilitat. Der ausholende Armbewegt sich in Hikite-Position und

die Hufte dreht sich ein.

Soto Uke —Blockvon auBBen nach innen

Ausgangsposition:

Die blockende Faust befindet sich in neben dem Kopf. Die Finger zeigen nach
vorne,

Blockbewegung:

Derblockende Armbewegt sich vomKopfin Richtung Kérpermitte und die
Faust wird dabei eingedreht.

Endposition:

InderEndstellungist die Faust eingedreht, die Finger zeigen zum Korper hin.
Oberarmund Unterarm bilden in etwa einen 90° Winkel.
ZwischenRippenbogenundEllbogen passt etwa eine Faust. Der Oberkorperist
leicht nach innen gedreht.

Uchi Uke - Block von innennach auBlen

Ausgangsposition:

Die blockende Faust befindetin der oberen gegeniberliegenden Kérperhalfte.
Die Finger zeigen nach unten.

Blockbewegung:

Derblockende Armbewegt sichvon dort nach obenund auen, die Faust dreht
sichdabeinach auen.

Endposition:

InderEndstellungist die Faust abgedreht, die Finger zeigen zum Korper hin.
Oberarmund Unterarm bilden in etwa einen 90° Winkel.
ZwischenRippenbogenundEllbogen passt etwa eine Faust. Der Oberkorper ist
leicht nach auBen gedreht.
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FuRtechniken

Gedan Barai —Fegeabwehr nach unten

Ausgangsposition:

Linke Faust liegt am Hals an, Finger zeigen zum Hals. Rechter Arm ist zur
Kérpermitte hin abgesenkt.

Blockbewegung:

Mit demlinken Arm am rechten Arm entlang nach unten gleiten. Dabeidie
Faust nach auBendrehen. Sowie der linke Arn nach unten gleitet, gleitet der
rechte Armnach hinten an die Huifte (Hikite)

Endposition:

Linker Armfast durchgestreckt, Finger der Faust zeigen nachunten. Der
Oberkorperist leicht nach innen gedreht.

Shuto Uke —Handkantenblockvon innennach auBBen

Ausgangsposition:

Rechte offene Handliegt an der linken Halsseite. Die Fingersind gestreckt. Der
Daumen ist angewinkelt (Karatehand). Die Handinnenseite zeigt zumHals. Linke
Handist gerade, leicht nach unten, nach vorne gestreckt. Hand st zur Karatehand
geformt.

Blockbewegung:

Die rechte Hand bewegt sich vonHals in einer Rotationsbewegungnach auBen, der
Ellbogen funktioniert dabeials ,,Drehpunkt”. Wahrend derRotation bewegt sich die
linke offene Hand in Richtung des Solar Plexus und verweilt dort als Schutz des
Bauches.

Endposition:

InderEndstellundist die Karatehand leicht schrag nach unten abgedreht. Der
Oberkorperdreht sichleicht nach innen. Zwischen Ellbogen und Rippen sollten nicht
mehrals die 1 *> fache Faustbreit Platz zum SchutzderRippenbleiben.

1. Mae-Geri kekomi—VorwartsfuBBtritt gestoBen
DerTritt selbst wird in drei Phasen ausgefiihrt:
Phase 1
Hohes Anziehen desKnies (somit kannman sowohlsehrhoch
als auch sehrtieftreten, wahrend manbeieinemnurwenig
angezogenenKnie nie nach obentretenkann),
Phase 2
Kraftiges Durchstrecken des Beines nach vorn zum Ziel und
Phase 3
Zuriickziehen desFuBes, wobeibesonderer Wert auf das
Zuriickziehen gelegt werden muss. Absetzen desFules.
Getroffenwird mit dem FuBballen, die Zehenwerden
angezogen.
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x Yoko Geri- seitlich getrreten

Richtig sitzen

Mae-Geri-keage — Vorwartsfubtritt geschnappt

DerTritt selbstwird auch in drei Phasen ausgefiihrt.
Phase 1:

Knie anziehen.

Phase 2:

Kurzvor demhdchsten Punkt den dasKnie erreicht, den Ful
ausfahren {schnappen).

Phase 3:

FuBwiedersofort zuriickziehen. Absetzen des FuBes.
Getroffenwird mit demFuBballen, Zehen sind zum Kérper
angezogen.

Mawashi-Geri—HalbkreisfuBtritt

Knie seitlich hochziehen. Gleichzeitig mit dem Knie dreht sich
das Standbein, so dass die Hiifte mit nach vorne gedreht wird.
Unterschenkelliegt am Oberschenkelan. Nun den
Unterschenkelin einemHalbkreis nach vorne oben ausfahren.
Getroffenwirdin Chudan mit den FuBballen, beiJodan mit
dem FuBriicken.

Unterschenkel zurtickschnappenund dann erst Bein absetzen.

Yoko-Geri—SeitwartsfuBtritt

Knie seitlich hochziehen. Gleichzeitigmit dem Knie dreht sich
das Standbein, so dass die Hufte mit nach vorne gedreht wird.
Unterschenkelliegt am Oberschenkelan. Nunden
Unterschenkelin einem Halbkreis nach vorne oben ausfahren.
Getroffenwirdin Chudan mit den FuBballen, beiJodan mit
dem FuBriicken.

Unterschenkel zuriickschnappen und dann erst Bein absetzen.

Seiza- Richtig sitzen

ist die traditionelle japanische Sitzhaltung, beider
man kniend auf denFersensitzt, den Spann auf dem
Boden, rechte iiberlinke groBe Zehe, denRiicken
gerade aufgerichtet. Die Seiza-Sitzhaltung kann fir
Ungeiibte nach einerWeile schmerzhaft werden.
Mannerlassen ca. eine bis zweiFaustbreiten Abstand
zwischendenKnien, Frauen haltenkeinen Abstand
Kopf, Hals und Wirbelsiule aufrecht haltend; Brust
und Schultern entspannt; das Gewicht liegt zentralim
unteren Bauchbereich; Augen gerade; der Mund
bleibt geschlossen (solange er nicht benutzt wird);
Fingerliegen entspannt zusammen



