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Warum dieses Buch?

Karate ist eine groBartige Sport- und Bewegungsart fur Kinder. Karate ist nicht
nur eine effektive Selbstverteidigungstechnik, sondern auch eine
hervorragende Moglichkeit fur Kinder, ihre korperliche Fitness, Koordination
und Disziplin zu verbessern. Ein Buch, das Kindern die Grundlagen des Karate
naher bringt, kann ihnen helfen, ein bleibendes Interesse an dieser
faszinierenden Sportart zu entwickeln.

DarUber hinaus brauchen Kinder positive Vorbilder. In einer Zeit, in der es viele
negative EinflUsse gibt, ist es wichtig, Kindern positive Vorbilder, Struktur und
einen Rahmen zu geben. Ein Karate-Buch fur Kinder kann ihnen helfen, zu
verstehen, was es bedeutet, hart zu arbeiten, Disziplin zu haben und Respekt
vor anderen zu zeigen. Wenn Kinder etwas Uber Menschen lesen, die diese
Werte verkérpern, kénnen sie sich von ihnen inspirieren lassen.

Und zu guter letzt kann dieses Buch auch als Nachschlagewerk fur diejenigen
dienen, die schon langer Karate trainieren. Sei es in unserem Dojo oder
irgendwo anders.

Auf allen meinen Reisen habe ich erlebt, dass es egal ist, in welchem Land man
ein Dojo betritt. Wenn man sich an die oben beschriebenen Werte halt wird man
mit offenen Armen empfangen und freundlich behandelt. Dabei spielt es keine

Rolle wer oder was man im Leben ausserhalb des Karate Dojos ist.
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Was dich hier erwartet

Dieses Buch soll ein sogenanntes ,Flip Book” sein. Ein digitales Format, dass
auch YouTube Links hinterlegt hat, damit du dir zusatzlich Videos zu den
jeweiligen Themen anschauen kannst.

Ich habe hier einige theoretische Grundlagen und Regeln des Shotokan Karate
Do fur dich zusammengefasst, damit dir das Verhalten in einem Dojo und das
Lernen von Karate leichter fallt.

Dieses Buch bezieht sich in erster Linie auf die Verhaltensregeln und die
Philosophie des Karate, aus denen sich die sogenannte "Etikette" ergibt. Sicher
ist es nicht vollstandig, da ich auch selber immer noch Karate Schuler bin und
jeden Tag Dinge dazu lerne. Auch von anderen Lehrern und in jedem Fall im
Selbststudium.

Zu einigen Themen gibt es die Moglichkeit, das eigene Wissen zu Uberprufen.
Das kannst du gerne schriftlich machen. Also - tanoshinde ne! Ich wunsche dir

viel Spass beim Lesen und Lernen...

Carsten Metz
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Was ist Karate?

L
o ¥

Karate ist eine Kampfkunst aus

Japan, die sich auf das Schlagen,
. Treten und Blocken von Angriffen
konzentriert. Es ist nicht nur eine
korperliche  Aktivitat, sondern
auch eine Art des Denkens und
Handelns.  Karate  bedeutet,
Korper, Geist und Seele zu vereinen, um ein Gleichgewicht und eine Harmonie
zu erreichen. Beim Karate-Training lernst du verschiedene Techniken, um dich
selbst zu verteidigen und gleichzeitig deinen Korper zu starken und zu
disziplinieren. Das Training umfasst oft auch Konzentration, Meditation und
AtemUbungen, um den Geist und die Korperbeherrschung zu verbessern.
Karate ist aucheinSport, bei dem du gegen andere Karatekas antreten und
deine Fahigkeiten messen kannst. Es ist eine groBartige Moglichkeit,
Selbstvertrauen, Selbstverteidigungsfahigkeiten und korperliche Fitness zu
entwickeln. Insgesamt ist Karate eine Kunst, die dich dabei unterstutzt,

korperlich und geistig stark zu werden und dich auf das Leben vorzubereiten.
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Die wichtigsten Vorteile auf den Punkt
gebracht

Selbstverteidigung: Karate kann Dir beibringen, wie Du sich selbst verteidigen
kannst, wenn Du angegriffen wirst. Es kann Dir helfen, sicherer zu sein und
Deine Angst zu reduzieren.

Korperliche Fitness: Karate kann Dir helfen, kérperlich fit zu bleiben und Deine
Gesundheit zu verbessern. Es kann auch dazu beitragen, Deine Ausdauer, Kraft,
Flexibilitat und Koordination zu verbessern.

Disziplin und Selbstbeherrschung: Karate erfordert Konzentration und Disziplin.
Kinder konnen lernen, ihre Energie zu kontrollieren und sich zu konzentrieren,
um ihre Fahigkeiten zu verbessern.

Selbstvertrauen: Karate kann Kindern helfen, ihr Selbstvertrauen zu starken.
Durch das Uben von Karate und das Erlernen neuer Fahigkeiten konnen Kinder
ein GefUhl der Selbstsicherheit entwickeln.

Karate ist eine Kampfkunst, bei der man nicht nur lernt, wie man kampft,
sondern auch, wie man seinen Geist kontrolliert und sich auf das konzentriert,
was man gerade tut. Wenn man Karate Ubt, muss man lernen, wie man seine
Atmung und Gedanken kontrolliert, um seine Bewegungen genau und effektiv
auszufUhren.

Diese Art des Denkens kann einem auch helfen, in anderen Bereichen des
Lebens erfolgreich zu sein, da man lernt, wie man seine Gedanken und GefUhle
kontrolliert, um seine Ziele und Traume zu erreichen. Deshalb wird Karate oft

als "besondere Art zu denken"” bezeichnet.
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Bitte nimm dir ein paar Minuten Zeit und
beantworte fiir dich (oder fiir mich) die
folgenden Fragen:

Warum mochtest du Karate lernen?

-
Kannst du drei konkrete Grinde ' l

for dich benennen?

Welcher ist der wichtigste Grund

for dich?

Vielleicht hast du Lust mir die
Antworten personlich mitzuteilen?
Oder vielleicht schickst du mir
eine Email an
carsten_metz@icloud.com oder
eine Whats Ap Nachricht an meine
Mobil Nummer 017119313607 Ich
wurde mich sehr Uber dein

Feedback freuen.
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Warum ist Disziplin im Training (und im
Leben) so wichtig?

14 = R . . T -
It %ﬁ Ich glaube in deiner personlichen Trainingslaufbahn

wirst du das Wort Disziplin in fast jeder Einheit horen.
Aber warum betonen Karate Lehrer dieses Wort so stark.
Ist Disziplin heute Uberhaupt noch wichtig im Leben? Ich
glaube JA! Disziplin rettet uns durch Zeiten, wenn es uns mal nicht so gut geht
oder wenn wir mal keine Lust haben unsere Aufgaben zu erledigen. Es macht ja
nicht immer alles Spaf3, wenn wir was machen sollen.. Und trotzdem gibt es
Dinge, die erledigt werden muUssen.

Disziplin ist wie ein Muskel, den man trainieren kann. Und dafur bietet das
Karate Training eine gute Basis.

Disziplin ist beim Karate-Training wichtig, weil:

1. Man regelméafig trainieren muss, um besser zu werden. Disziplin hilft
dabei, das Training nicht zu vernachlassigen.

2. Man sich gut konzentrieren und auf das Training fokussieren muss, um die
Techniken richtig auszufUhren.

3. Man vorsichtig sein muss, um Verletzungen zu vermeiden. Disziplin hilft
dabei, die notwendigen Sicherheitsregeln einzuhalten.

4. Man Respekt zeigen sollte, zum Beispiel gegentuber den Trainern und
Mitschulern. Disziplin hilft dabei, die Verhaltensregeln einzuhalten und
respektvoll zu sein.

Dein Weg - Karate Do
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Zusammengefasst hilft Disziplin dabei, beim Karate-Training besser zu werden,
sich sicher und respektvoll zu verhalten und sich auf das Training zu
konzentrieren.

In Japan wird der Begriff Disziplin noch etwas weiter gefasst. Hier wird der
Begriff “Shugyo" ({&47) verwendet. Es wird oft als "spirituelle Ausbildung" oder
"geistige Schulung” Ubersetzt und bezieht sich auf eine intensive Praxis, bei der
der Schuler seine Fahigkeiten und sein Verstandnis der Kunst vertieft.

Shugyo umfasst oft verschiedene Aspekte, wie z.B.
korperliche Ubungen, Meditation, Studium der
Philosophie, Einhaltung von Verhaltensregeln und
das Uben von Techniken in verschiedenen
Situationen. Es ist eine personliche und intensive
Praxis, die dazu beitragen soll, die korperlichen
und geistigen Fahigkeiten zu verbessern und eine

tiefere Verbindung zur Kampfkunst zu entwickeln.

Shugyo wird oft als eine lebenslange Reise
betrachtet, bei der der Schuler kontinuierlich an seiner personlichen
Entwicklung arbeitet und sich verbessert. Es ist eine wichtige Tradition in vielen
japanischen Kampfkunsten und wird als wesentlich fur die Entwicklung von
Respekt, Disziplin und Charakter angesehen. in diesem Sinne “lrasshaimase” -

herzlich willkommen zum Training.
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Eine Planungshilfe fir die Disziplin

Diese einfache Liste kannst du kopieren und ausfiillen, um die Ubersicht
iiber deine Woche nicht zu verlieren.

Wochenplaner

Trage deine festen Termine ein, damit du schnell die Ubersicht Uber deine Verpflichtungen hast. Achte auch darauf
dass deine Woche nicht zu voll ist.

Zeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

13:00
14:00
15:00
16:00
17:00

18:00

Wenn du mit dem System ein bisschen vertraut bist, kannst du for dich
personlich auch festhalten, welche konkreten Trainingsziele du im Moment

verfolgst oder welche Kata gerade deinen Schwerpunkt bildet.

Dein Weg - Karate Do
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Der Ort an dem Karate Training stattfindet
helfSt DO]O ( iE13) - der Ort des Weges.

Ein Dojo erkennst du an diesen vier Punkten:

| Respekt: Im Dojo wird Respekt gegenuber den
Trainern, MitschUlern, der Tradition und der

Umgebung gepflegt. Es ist ein Ort, an dem eine

Kultur des Respekts und der Hoflichkeit

herrscht.

Disziplin: Im Dojo wird Disziplin geubt, um die kérperlichen und geistigen
Fahigkeiten zu fordern. Es ist ein Ort, an dem regelmafiige Praxis und strenge
Ubung notwendig sind, um Fortschritte zu erzielen.

Gemeinschaft: Im Dojo wird eine Gemeinschaft von Trainierenden und Trainern
aufgebaut, die sich gegenseitig unterstitzen und motivieren. Es ist ein Ort, an
dem man freundschaften knUpfen und eine Gemeinschaft von Menschen
finden kann, die gemeinsam an einem Ziel arbeiten.

Sauberkeit: Im Dojo wird auf Sauberkeit und Hygiene geachtet, um eine
angenehme und sichere Umgebung fur die Ubungen zu schaffen. Es ist ein Ort,

an dem man sich wohlfUhlen und sicher trainieren kann.

Dein Weg - Karate Do
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Ein Dojo kann viele Gesichter haben. Auch
dein zu Hause kann ein Dojo sein.

Dein Weg - Karate Do
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Wie lauft eine Karate Stunde ab?

Der Ablauf einer Karate-Trainingsstunde fur Kinder kann variieren aber im
Allgemeinen folgt er bei uns einem ahnlichen Muster:

BegriBung und Aufwarmen: Die Schiler werden vom Trainer begrofit und
beginnen dann mit einem Aufwarmprogramm, das sich auf die grundlegenden
Bewegungen und Techniken konzentriert, die in der Klasse behandelt werden.
Kihon (Grundtechniken): Die Schuler Uben grundlegende Techniken wie
Schlage, Tritte und Blocke, um ihre Technik und Form zu verbessern. Dies kann
in Paaren oder alleine durchgefUhrt werden.

Kata (Form): Die Schuler lernen und Uben eine festgelegte Abfolge von
Bewegungen, die eine Art imaginarer Kampf gegen mehrere Gegner darstellen.
Dies hilft den Schulern, ihre Technik, Balance und Koordination zu verbessern.
Kumite (Partnertbung): Die Schiler arbeiten in Paaren und Uben verschiedene
Arten von Kampftechniken und -strategien. Dies kann von grundlegenden
Abwehrtechniken bis hin zu fortgeschritteneren Techniken reichen.

Cool-Down: Am Ende der Stunde nehmen die Schuler sich Zeit, um abzukUhlen
und ihre Atmung und Herzfrequenz zu normalisieren. Dies kann Stretching
oder andere Entspannungstechniken beinhalten.

Abschluss: Die Schuler werden vom Trainer verabschiedet und verlassen die
Klasse. Es muss ja nicht gleich so perfekt aussehen wie in dem folgenden Video
von Naka Sensei. Lass uns klein anfangen. Die Ubung macht spater den Meister

oder die Meisterin.

Dein Weg - Karate Do
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Naka Sensei und Schlatt- zwei meiner
verehrten Lehrer im Interview
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https://youtu.be/I_0vt3W7klA
https://youtu.be/6w3PE5sMK7w
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Wie verhalt man sich bei der BegriifSung richtig?

Das BegruBungsritual kann von Dojo zu Dojo variieren. In einer traditionellen
Karate-Stunde wird in der Regel aber auf die folgende Weise gegruf3t: Zunachst
wird eine Reihe gebildet, wobei der hochstrangige Schuler oder der Lehrer
(Sensei) vorne steht. Die Schuler stehen auf einer geraden Linie, mit
ausreichendem Abstand zueinander, und schauen geradeaus. Der
hochstrangige Schuler oder der Sensei beginnt den Gruf3, indem er oder sie
laut "Shomen ni rei” sagt, was so viel bedeutet wie "Verbeugung zum Schrein’”.
Alle Schuler verbeugen sich dann tief in Richtung des "Shomen” oder des
Schreins, der oft an der Wand des Dojos (Ubungsraums) angebracht ist.
AnschliefBend sagt der hochstrangige Schuler oder der Sensei "Sensei ni rei’,
was so viel bedeutet wie "Verbeugung zum Lehrer”. Alle Schiler verbeugen sich
erneut tief in Richtung des Sensei. Dann sagt der Sensei "Otagai ni rei’, was so
viel bedeutet wie "Verbeugung untereinander”. Alle Schiler verbeugen sich
noch einmal tief vor einander. Dieser Gruf} am Anfang und am Ende der
Karate-Stunde ist eine wichtige Tradition und zeigt Respekt gegentuber dem
Schrein, dem Lehrer und den anderen Schulern im Dojo. In unserem Dojo
haben wir im Moment keinen Schrein. Das hat etwas mit meiner personlichen
Haltung zu den Themen Religion und Rituale zu tun. Ich méchte niemandem
vorschreiben an was er glaubt oder nicht. Ich selber habe meine Regeln und
finde es gut, wenn Menschen sich im Laufe lhres Lebens Gedanken zum Thema
Spiritualitat machen. Aber das ist etwas sehr personliches und deshalb machen

wir in unserem Dojo dazu Angebote und nur wenige Vorschriften.

Dein Weg - Karate Do
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Ob die Schuler diese annehmen wollen oder nicht steht ihnen immer frei.

Respekt - was ist das eigentlich wirklich?

Respekt bezeichnet im
Allgemeinen eine positive
Einstellung und Wertschatzung
gegenUber einer Person, einer
Gruppe oder einer Sache. Es
bedeutet, die Meinungen,
Uberzeugungen und
Entscheidungen anderer zu
akzeptieren und anzuerkennen,
auch wenn man nicht immer einer
Meinung ist. Respekt beinhaltet
auch das Vermeiden von
beleidigendem oder abwertendem
Verhalten und das Bemuhen,

andere fair und gerecht zu

behandeln.

Wenn Menschen sich gegenseitig respektieren, konnen sie besser zusammenarbeiten und

effektiver kommunizieren.

Dein Weg - Karate Do
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Die Dojo - Etikette

Indem man diese Verhaltensregeln einhalt, zeigt man Respekt gegenitiber
den anderen Trainierenden, dem Trainer und der Tradition des Karate-
Do. Im Karate und im Leben!

BegruBBung: Wenn man das Dojo betritt oder verlasst, sollte man sich
verbeugen und respektvoll grifien.

PUnktlichkeit: Man sollte immer pUnktlich zum Training erscheinen und sich
angemessen vorbereiten.

Respektvoller Umgang: Man sollte respektvoll mit anderen Trainierenden
umgehen, niemanden beleidigen oder herabsetzen.

Sauberkeit: Man sollte saubere Trainingskleidung tragen und auf Hygiene
achten.

Konzentration: Man sollte wahrend des Trainings konzentriert sein und sich auf
die Anweisungen des Trainers konzentrieren.

Disziplin: Man sollte sich an die Regeln des Dojos halten und Disziplin zeigen.
Keine Gewalt: Man sollte niemals absichtlich Gewalt gegen andere Trainierende

ausUben und das Training als Gelegenheit zur Verbesserung nutzen, nicht um

andere zu verletzen.

Karate ni sente nashi - Karate
kennt keinen Angrift

— Gichin Funakoshi

Dein Weg - Karate Do
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Gichin Funakoshi

Gichin Funakoshi war der Begriunder des
Shotokan Karate-Stils und wird oft als Vater des
modernen Karate bezeichnet. Er wurde am 10.
November 1868 in Shuri, Okinawa, Japan
geboren und verstarb am 26. April 1957.
Funakoshi begann im Alter von elf Jahren mit

dem Karate-Training bei Yasutsune Azato und

Yasutsune ltosu, zwei der bekanntesten Karate-
Meister seiner Zeit. Spater studierte er auch Judo und Kendo und arbeitete als
Lehrer an Schulen in Okinawa. Im Jahr 1922 wurde Funakoshi von der
japanischen Regierung eingeladen, das Karate in Japan zu prasentieren. Dies
war der Beginn seiner Karriere als Karate-Lehrer in Japan und er grindete das
erste Karate-Dojo in Tokio, das spater als Shotokan bekannt wurde. Funakoshi
betonte die philosophischen Aspekte des Karate und entwickelte die "Dojo-Kun’,
eine Reihe von Grundsatzen, die im Karate-Training befolgt werden sollten. Er
betonte auch die Bedeutung von Kata, einer festgelegten Abfolge von
Techniken, als wichtiges Element des Karate-Trainings. Funakoshi schrieb
mehrere Bucher Uber Karate, darunter "Karate-Do Kyohan" und "Karate-Do
Nyumon". Er gilt als einer der einflussreichsten Karate-Meister des 20.
Jahrhunderts und sein Einfluss auf das Karate reicht bis in die Gegenwart.
Heute wird Shotokan Karate weltweit praktiziert und ist einer der bekanntesten

Karate-Stile.

Dein Weg - Karate Do
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Shoto Nijukun - die 20 Regeln von Gichin
Funakoshi

Das Nijukun ist eine Liste von 20 Grundsatzen oder Regeln, die vom Begrinder

des Shotokan Karate, Gichin Funakoshi, aufgestellt wurden. Diese Regeln

wurden erstmals in seinem Buch "Karate-Do Nyumon" veroffentlicht und sind

auch als "Die 20 Gebote des Karate" bekannt. Hier sind die 20 Regeln des

Nijukun auf Deutsch:

O 00 g OO U1 »~ L0 N

S)

1.
12.
13.
14.
15.

. Karate-Do beginnt und endet mit einer Verbeugung.
. Im Karate gibt es keinen ersten Angriff.

. Karate dient der Gerechtigkeit.

. Erkenne zuerst dich selbst, dann den anderen.

. Die Geisteshaltung geht Uber die Technik.

. Das Herz muss aufrichtig sein.

. Streb nach Vollkommenbheit.

. Die Kunst des Karate ist unbegrenzt.

. Folge dem Weg der Gerechtigkeit.

. Karate ist wie kochendes Wasser; wenn du es nicht standig erhitzt, kohlt

es ab.

Denke nicht, dass Karate-Training nur im Dojo stattfindet.

Karate-Training erfordert ein ganzes Leben.

Respektiere alle Dinge, die schwer zu meistern sind.

Denke an deine Hande und Fuf3e als Schwerter.

Wenn du dein Zuhause verlasst, denke daran, dass zahlreiche Gegner auf

dich warten.

Dein Weg - Karate Do



Dein Weg - Karate Do

16. Anfanger muUssen eine tiefe Haltung und Korperhaltung meistern,
natUrliche Korperpositionen sind fur Fortgeschrittene.

17. Eine Kata zu Uben ist eine Sache, sich in einem echten Kampf zu
engagieren, ist eine andere.

18. Vergiss nicht, richtig anzuwenden: Starke und
Schwache der Kraft, Dehnung und Kontraktion des
Korpers sowie Langsamkeit und Schnelligkeit der
Techniken.

19. Sei immer bereit, deinen Geist freizusetzen.

20. Vernachlassige dein tagliches Training nicht.

Diese Regeln sind wichtige Leitlinien fur Karate-Praktizierende und betonen die
Bedeutung von Respekt, Selbstdisziplin, Bestandigkeit, Ehrlichkeit und
Selbstreflexion. Sie sind auch eine Erinnerung daran, dass Karate nicht nur eine

Kampfkunst, sondern auch eine Lebensphilosophie ist.

Diese 20 Regeln sind speziell auf Gichin Funakoshi zurickzufuhren, weshalb sie
auch Shoto - Nijukun genannt werden. Auf der folgenden Seite werde ich fur
euch noch zusatzlich die 5 Dojokun nennen. Diese werden (nicht nur) in Japan
nach dem Training von den Schilern gemeinsam aufgesagt. Dabei spricht in der
Regel der hochste Schuler vor und die anderen wiederholen im Chor das
Gesagte. Es gibt aber auch die Variante, dass alle gleich gemeinsam die Regeln

aufsagen. Das bedarf allerdings einiger Ubung und vor allem Textsicherheit.

Dein Weg - Karate Do
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Die klassischen Dojokun

HITOTSU. JINKAKU KANSEI NI TSUTOMURO KOTO. Eins ist! Erstrebe die
Perfektion deines Charakters.

HITOTSU. MAKOTO NO MICHI 0 MAMORU KOTO. Eins ist! Bewahre den Weg der
Aufrichtigkeit.

HITOTSU. DORYOKU NO SEISHIN O YASHINAU KOTO. Eins ist! Entfalte den Geist
der BemUhung.

HITOTSU. REIGI 0 OMONZURU KOTO. Eins ist! Sei hoflich.

HITOTSU. KEKKI NO YU 0 IMASHIMURU KOTO. Eins ist! Bewahre dich vor

Ubertriebener Leidenschaft
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Die Basistechniken des Shotokan Karate Do
— e i

¢iinJapanbesuchen
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Die wichtigsten Schlagtechniken

Im Shotokan Karate Do gibt es verschiedene Schlagtechniken, die als
grundlegend und wichtig betrachtet werden. Hier sind einige der wichtigsten

Schlagtechniken, die Du im Training lernen wirst:

e 0i-Zuki: Ein gerader
Vorwartsschlag, der mit der
hinteren Hand ausgefuhrt wird.

o Gyaku-Zuki: Ein seitenverkehrter
Vorwartsschlag, der mit der
hinteren Hand ausgefuhrt wird.

 Kizami-Zuki: Ein gerader
FOhrungsschlag, der mit der
vorderen Hand ausgefuhrt wird.

o Age-Zuki: Ein Aufwartsschlag, der
mit der vorderen Hand ausgefuhrt
wird.

e Mawashi-Zuki: Ein kreisformiger

Schlag, der in einer runden

Bewegung mit der Faust ausgefUhrt
wird.

o Tate-Zuki: Ein senkrechter Schlag, der mit der Faust nach unten
ausgefuhrt wird.

e Shuto-Uchi: Ein Schlag mit der Handkante, der meist seitlich ausgefGhrt
wird.

Dein Weg - Karate Do
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Die wichtigsten Tritttechniken

Im Shotokan Karate Do gibt es verschiedene Tritttechniken, die als grundlegend

und wichtig betrachtet werden. Hier sind einige der wichtigsten Tritttechniken:

e Mae-Geri: Ein gerader Frontkick, der oft als erste Technik in der Kata Heian
Shodan verwendet wird.

* Yoko-Geri-Keage: Ein seitlicher Kickschlag, der mit dem Knie ausgefUhrt
wird.

* Yoko-Geri-Kekomi: Ein seitlicher Kickschlag, der mit dem Fufiballen
ausgefuhrt wird.

e Mawashi-Geri: Ein runder Tritt, der mit dem Spann ausgefUhrt wird und
haufig in der Kata Jion verwendet wird.

 Ushiro-Geri: Ein RUckwartstritt, der mit der Ferse oder dem Spann
ausgefuhrt wird.

e Hiza-Geri: Ein KniestoB, der mit dem Knie ausgefUhrt wird und haufig als
Konter auf einen Schlag verwendet wird.

e Fumikomi: Ein Stampftritt, der mit dem FufBballen oder der Ferse
ausgefuhrt wird und oft als Verteidigungstechnik eingesetzt wird.

Diese Tritttechniken konnen auf verschiedene Weise kombiniert und variiert
werden, um effektive Angriffe im Karate zu ermoglichen. Es ist wichtig zu
betonen, dass Karate nicht nur um den Angriff geht, sondern auch um die

Verteidigung und die Vermeidung von Konflikten.

Dein Weg - Karate Do
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Die wichtigsten Blocktechniken

Im Shotokan Karate Do gibt es verschiedene Blocktechniken, die als
grundlegend und wichtig betrachtet werden. Hier sind einige der wichtigsten

Blocktechniken:

e Gedan Barai: Eine Blocktechnik, bei der der Unterarm genutzt wird, um
einen Angriff nach unten abzuwehren.

o Age Uke: Eine Blocktechnik, bei der der Arm
genutzt wird, um einen Angriff von oben

abzuwehren.
e Soto Uke: Eine Blocktechnik, bei der der Arm g

genutzt wird, um einen Angriff von der Seite
abzuwehren.

e Uchi Uke: Eine Blocktechnik, bei der der Arm .,
genutzt wird, um einen Angriff von der anderen Seite abzuwehren.

e Shuto Uke: Eine Blocktechnik, bei der die Handkante genutzt wird, um
einen Angriff abzuwehren oder zu kontrollieren.

Diese Blocktechniken kénnen auf verschiedene Weise kombiniert und variiert
werden, um effektive Verteidigung im Karate zu ermoglichen. Es ist wichtig zu
betonen, dass Karate nicht nur um den Angriff geht, sondern vor allem auch
um die Verteidigung und die Vermeidung von Konflikten. Die Kata beginnt
immer mit einer Verteidigungsbewegung. Diese Liste ist nicht vollstandig. In der
Karate OQOberstufe lernst Du noch komplexere Moglichkeiten Angriffe

abzublocken.
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Die Kata - vielleicht das Herz des Karate

Die Karate Kata ist eine festgelegte Abfolge von Bewegungen, die ein Karateka
(Karate-Schuler) ausfuhrt. Eine Kata besteht aus verschiedenen Techniken wie
Schlagen, Tritten und Blocks, die in einer bestimmten Reihenfolge und mit einer
bestimmten Form ausgefUhrt werden. Sie wird oft alleine getbt, um Technik,
Timing, Kraft, Geschwindigkeit und Prazision zu verbessern. Die Kata ist auch
eine Moglichkeit, den Geist und die Konzentration zu schulen, da sie eine hohe
Aufmerksamkeit und korperliche Kontrolle erfordert. Im Karate gibt es viele
verschiedene Kata, die jeweils eine eigene Bedeutung und Geschichte haben.Im

Shotokan Karate gibt es insgesamt 26 Kata, die in verschiedene Kategorien
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eingeteilt werden konnen.
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. Taikyoku Shodan - "Erste Stufe der Grof3en Schopfung”

. Heian Shodan - "Erste Stufe des Friedens und der Ruhe”
. Heian Nidan - "Zweite Stufe des Friedens und der Ruhe’
. Heian Sandan - "Dritte Stufe des Friedens und der Ruhe’
. Heian Yondan - "Vierte Stufe des Friedens und der Ruhe”
. Heian Godan - "Funfte Stufe des Friedens und der Ruhe”
. Tekki Shodan - "Erste Stufe des Eisernen Reiters”

. Tekki Nidan - "Zweite Stufe des Eisernen Reiters”

. Tekki Sandan - "Dritte Stufe des Eisernen Reiters"

. Bassai Dai - "Grof3e Befreiung von Hindernissen”

. Bassai Sho - "Kleine Befreiung von Hindernissen”

. Kanku Dai - "Grof3e Betrachtung des Himmels"

. Kanku Sho - "Kleine Betrachtung des Himmels®

. Empi - "Flug der Schwalbe”

. Jion - "Wohlwollen und Gute"
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17.
18.
192
20.
2l.
22.
23.
24.
25.
26.
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Hangetsu - "Halbmond"

Jitte - "Zehn Hande"

Gankaku - "Kranich auf dem Felsen”
Sochin - "Starke Ruhe’

Nijushiho - "24 Schritte”

Unsu - "Wolkenhand”

Gojushiho Dai - "Grof3e 54 Schritte”

Gojushiho Sho - "Kleine 54 Schritte”
Chinte - "Seltsame Hand"

Wankan - "Konigskrone”

Meikyo - "Klarer Spiegel” (auch bekannt als "Rohai")
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https://youtu.be/fvxC4BdSvqM
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Zum Abschluf3 noch ein paar
Reflexionsfragen

Du kannst deine Gedanken ja einfach hier eintragen oder wie vorher bereits beschrieben auch gerne mit mir teilen.

Nachdem ich das Buch gelesen habe denke ich Uber Karate...

1.

2.

3.

FUr mein personliches Training winsche ich mir...

1.

Dein Weg - Karate Do



| " II

.Nichts ist teurer als das, was du fur umsonst bekommst.” (,Tada yori takai mono IR
wa nai.’) Dieses Zitat von Yukio Mishima wurde ich folgendermafien interpretieren:

Dinge, die man umsonst bekommt, haben oft einen hoheren Wert als Dinge, fur die

man bezahlen muss. Es gibt Dinge im Leben, die nicht mit Geld zu kaufen sind, aber

dennoch einen hohen Wert haben, wie zum Beispiel Freundschaft, Liebe, Gluck oder

innere Erfullung. Diese Dinge konnen zwar umsonst sein, erfordern aber oft harte

Arbeit, Zeit und Opfer, um erreicht zu werden. Genauso verhalt es sich mit Karate.

Ich habe einen grofien Teil meines Lebens dieser Kunst gewidmet, viele Opfer

gebracht und bin reich belohnt worden. Diese Erfahrung mochte ich gerne mit dir

teilen.



