
Kleine Liste zu Begriffen im Karate 
 
Ashi Barai  - Fußfeger 
 
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; Präventivangriff 
 
Do   - der Weg 
 
Dojo   - Trainingsraum in dem eine Kampfkunst gelehrt wird (Ort der Erleuchtung) 
 
Enbusen  - Schrittdiagramm einer Kata 
 
Gedan   - untere Stufe, Beine (ab Gürtel abwärts) 
 
Gedan kamae - Links vorrücken mit Gedan-Barai in Zenkutsu-Dachi 
 
Hanmi  - Abgedrehter Oberkörper 
     In den japanischen Kampfkünsten beschreibt es eine nicht-frontale Körperstellung,  
     die eine kleinere Angriffsfläche bietet. 
 
Hajime  - Anfangen! 
 
Hidari (ni)  - Links, nach links 
 
Hikite   - Das Zurückziehen der Hand beim Schlag wird Hikite genannt.  
     Das Prinzip der Hikite folgt der Anschauung, dass eine Kraft eine Gegenkraft  
       benötigt. Das traditionelle Karate betrachtet den Körper als in zwei Hälften  
     unterteilt. Die Kontakt- oder Aktionsseite führt 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 ausgeführt.  
     Diese Seite wird stark gespannt. Die Kraft des zurückgezogenen Arms ist rückwärts,  
     einwärts und nach unten gerichtet. Hikite verstärkt die zum Ziel wirkende Technik  
     und dient zum Abfangen des Rückstoßes. 
 
Jodan   - obere Stufe (Kopf o. Hals) (sprich: dschoodan) 
 
Kai-Ashi  - normaler Schritt 
 
Karate-Do  - Karate-Do ist eine Kunst.  
     Eine Körper- und Kampfkunst und eine Methode der  
     Selbstverteidigung. Sie ist auch ein Weg zur Weiterentwicklung der Persönlichkeit  
     und zur Festigung des Charakters, der schließlich zu einem inneren Wachstum führt.  
     Karate-Do ist somit nicht nur eine Disziplin der Körperbeherrschung, sondern auch  
     eine Schule der Geistesbildung, die einen das ganze Leben lang begleiten sollte. 
 



Karategi  - Karateanzug 
 
Kata   - Vorführung von Karate-Abwehr- und Angriffstechniken in 

  logischer und festgelegter Reihenfolge gegen imaginäre 
  Gegner. 
 

Kiai   - Kampfschrei 
     Der Begriff Kiai setzt sich aus zwei Silben zusammen. Ki  bedeutet Energie und Ai  
     steht für Zusammenkommen bzw. Harmonie. Der Kiai ist also eine harmonische  
     Bündelung von körperlicher und geistiger Energie in einem kurzen Moment. Um  
     schnelle Bewegungen durchführen zu können, ist rasches Ausatmen notwendig.  
     Dieses Ausatmen wird explosionsartig ausgeführt, was bei Techniken mit starkem  
     Kime schließlich zu einem Kiai führt. 
 
Kihon   - Grundschule 
 
Kime   - Kime ist in erster Linie eine Muskelspannungsphase, wobei diese nicht in einem  
     einzelnen Muskel sondern in allen Muskeln des Körpers gleichzeitig stattfindet. 
     Der Karateka wartet auf den geeigneten Zeitpunkt um seine Technik zu starten. Tritt  
     dieser Moment ein, so beschleunigt er den Teil seines Körpers (z.B. den Arm oder  
     das Bein), mit dem er die Technik ausführen will. Auch in der Bewegung muß seine  
       Muskulatur relativ locker bleiben, um eine hohe Geschwindigkeit erreichen zu  
     können. In der zweiten Phase kommt nun das Kime ins Spiel. Hat der Karateka mit  
     seiner Technik das gewünschte Ziel erreicht, so spannt er sämtliche Muskeln des  
     Körpers schlagartig an und wandelt somit seine kinetische Energie in einem Punkt  
     um. D.h. seine beschleunigte Energie wird nun im Ziel explosionsartig freigesetzt.  
     Zusätzlich wird der Karateka mit seinen angespannten Muskeln zu einem (fast)  
     unbeweglichen, starren Körper, der im Idealfall auch keine Rückstoßenergie  
     aufnimmt. Durch diese verschiedenen Aspekte wird eine starke Energieübertragung  
     erreicht - das Ziel muß somit die gesamte Energie "einstecken". Der starre Moment  
     der zweiten Phase (Kimephase) darf nur einen sehr kurzen Augenblick anhalten.  
     Dann nämlich muß sofort in die dritte Phase gewechselt werden, die wieder eine  
     lockere Muskulatur voraussetzt. Denn ein starres Verharren an einer bestimmten  
     Position bedeutet für den Karateka, das er ein unbewegliches und damit leicht zu  
     treffendes Ziel für den Gegner darstellen würde. Je weiter der Karateka in seiner  
     Kampfkunst fortgeschritten ist, um so stärker aber auch kürzer muß seine   
     Kimephase werden. 
 
Kime Waza  - Kontertechnik als entscheidende Technik 
 
Kiretsu  - Aufstehen (nach dem Gruß) 
 
Kizami Geri  - Prelltritt, Halbkreisförmig mit vorderen Bein, z. B. Mae ashi mawashi geri 
 
Kogeki  - Angriff, Angreifer 
 
Kumite  - Kampfübungen mit Partner 
 
Maai   - Maai 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 muß also die Distanz zum Ziel richtig abschätzen, um seine Technik auch effektiv  
     in einem Punkt wirken lassen zu können. 

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 schließlich sehr langsamem Ausatmen durch den Mund; ein  
               solcher Zyklus dauert etwa 15 Sekunden. 
 
Mawashi  - kreisförmig, im Halbkreis 
 
Mawate  - Wenden! 
 
Nagashi uke  - Fegeabwehr mit der Hand 
 
Obi   - Gürtel 
 
Oss(u)  - Gruß 
 
Otaga ni rei  - Gruß der Schüler oder Übenden untereinander 
     Die Übenden grüßen untereinander um ihr Vertrauen und ihren Respekt für den 
      Gegenüber auszudrücken. 
 
Ren-Geri  - zweimalig ausgeführter Fußtritt mit dem gleichen Bein 
 
Ritsu-rei  - Gruß im Stehen 
 
Seiza   - richtig sitzen 
 
Sensei ni rei  - Gruß zum Lehrer / Trainer / Meister 
     Sensei ni Rei wird im sitzen ausgeführt. Die Schüler grüßen den Meister (Sensei)  
     nicht als den Menschen an sich, sondern als Verkörperung des Ideals der  
     Kampfkunst bzw. des "Ewigen Meister". Der Gruß gilt als Demutsgeste, als erster  
     Schritt zur Überwindung des individuellen Ego. Der Meister grüßt die Schüler als  
     Ausdruck seiner Verbundenheit und für deren Fortschritt für den er sich  
     verantwortlich fühlt. 
 
Shiai   - Wettkampf bzw. Wettkampftraining 
 
Shizentai  - Grundstellungen 
 
Shomen ni rei - Gruß nach vorne (Respekterweisung gegenüber der Tradition) 
      Shomen ni Rei wird im sitzen ausgeführt. Hierbei grüßen Schüler und Meister nach  
     vorne Richtung Shomen (s. Dojo). Die Bedeutung dieses Grußes ist das    
     philosophische Prinzip, dass der Mensch bevor er sich weltlichen Dingen zuwendet,  
     sich etwas zuwenden soll das größer 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 - Standübung für Fußtritte 
     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 !  - Aufhören! 
 
Yoi !   - Achtung 
 
Yoko   - zur Seite, seitlich 
 
Zanshin  - Zanshin steht für Wachsamkeit, Bereitschaft, Geistesgegenwart.  
     Für einen fortgeschrittenen Karateka ist es sehr wichtig, das er Zanshin beherrscht.  
     Denn es ist notwendig, um in allen Situationen angemessen und richtig handeln zu  
     können. In einer Kampfsituation darf er nicht den Überblick verlieren, aber er darf  
     auch nicht an einem Punkt mit seinen Gedanken haften bleiben. 
 
Za-rei   - Gruß im Kniesitz 
 
 

Zählen 

Ichi    - eins  (Sprich: itsch) 

ni   - zwei  

san    - drei 

yon o. shi   - vier   

go     - fünf 

roku   - sechs (Sprich: rokk) 

shichi o. nana - sieben (Sprich: schitsch) 

hachi     - acht  (Sprich: hatsch) 

kyu    - neun (Sprich: kiu) 

juu     - zehn  (Sprich: tschuu) 

Juu ichi  - elf 
juu ni   - zwölf 
 
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 - Fünschrittkampf 
     Angreifer sagt die Technik an. Verteidiger bestätigt mit Oss. Angreifer geht fünf mal  
     mit der angesagten Technik vor. Verteidiger geht fünf mal rückwärts mit  
     entsprechender Blocktechnik und macht nach der fünften Verteidigung einen  
     Gegenangriff (Gyaku tsuki). 
     Die letzte Angriffstechnik des Angreifers und des Verteidigers darf nicht  
     zurückgezogen werden, bis Yame gesagt wird. 
 
Sanbon Kumite - Dreischrittkampf 
     Angreifer sagt die Technik an. Verteidiger bestätigt mit Oss. Angreifer geht drei mal  
     mit der angesagten Technik vor. Verteidiger geht drei mal rückwärts mit  
     entsprechender Blocktechnik und macht nach der fünften Verteidigung einen  
     Gegenangriff (Gyaku tsuki). 
     Die letzte Angriffstechnik des Angreifers und des Verteidigers darf nicht  
     zurückgezogen werden, bis Yame gesagt wird. 
 
Kiho-Ippon-Kumite - Grundschulmäßiger Einschrittkampf 
      Angreifer greift einmal mit angesagter Technik an. Verteidiger geht rückwärts  
      mit entsprechender Blocktechnik und macht sofort einen Gegenangriff 
      Die letzte Angriffstechnik des Angreifers und des Verteidigers darf nicht  
      zurückgezogen werden, bis Yame gesagt wird. 
 
Kaeshi-Ippon-Kumite - Erwidernder Einschrittkampf 
      Angreifer greift einmal mit angesagter Technik an. Verteidiger geht rückwärts  
      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 rückwärts mit  
      entsprechender Blocktechnik und macht einen Gegenangriff. 
 
Okuri-Ippon-Kumite - Kampf mit direkt folgendem zweiten Angriff 
      Angreifer greift einmal mit angesagter Technik an.  
      Verteidiger geht rückwärts 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-Ippon-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 zurück und  
      schafft eine größere Distanz zwischen sich und dem Angreifer. 
 
Happo-Kumite  - Kampf in alle Richtungen 
      Angriffstechniken werden vor Kampfbeginn angesagt. Verteidiger bestätigt  
      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 üben 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 auszuwählende Kata 
 
Shitei Kata   - Pflichtkata 
 
Tokui Kata   - Freie persönliche starke Kata, Kür-Kata 
 
 



 Stellungen: 

 



 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

 

 
 
 

 

 
 

 
 

 



Abwehr-/ Angriffstufen    Richtungsangaben japanisch 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



Schlagtechniken 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 



Blocktechniken 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Fußtechniken 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

Richtig sitzen 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  


