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Grundbegriffe
bunkai Analyse, praktische Anwendung der Techniken einer Kata 45 fi#
mit einem Partner
chiidan mittlere Stufe (Oberkorper bis Girtellinie) B}
dan Grad, Stufe, Meistergraduierung B
do der Weg, Ubungen zur Erweiterung der geistigen und B
charakterlichen Fahigkeiten
dojo Trainingsort fir Budo-Kinste Bi5
Ort, an dem das Karate-Do (Do: Weg) gelehrt wird.
Gemeint ist mit Dojo vor allem der Verein und seine
Trainer, aber auch die Trainingshalle. Viele Karatevereine
tragen das Wort Dojo in ihrem Namen.
enbusen Schrittdiagramm einer Kata
gedan untere Stufe (von der Girtellinie abwarts) TR
hajime Anfang, anfangen! &, B
happo alle Seiten G
hidari links ix=
jiyu kumite freier Kampf BH#EF
jodan obere Stufe (Kopf und Hals) L E®
Karate Fernéstliche Kampfkunst, bei der die Gliedmalien des
) Korpers zu naturlichen Abwehrwaffen ausgebildet werden.
Kara. leer Karate entstand vor etwa 2000 Jahren in China und
Te: Hand gelangte (iber Okinawa nach Japan. Erst im letzten
Jahrhundert trat es in das BewuRtsein einer breiteren
Offentlichkeit und gelangte nach dem Il. Weltkrieg auch
nach Deutschland.
karateka Karatetreibender (eigentlich Experte) ZTFER
karategi Karateanzug EFEEF
kata Form (i.d.R. festgelegtes Kampfritual) i)
Vorfiihrung von Karate-Abwehr- und Angriffstechniken in
logischer und festgelegter Reihenfolge. Etwa 50 Katas sind
bekannt, die einfacheren werden bereits in der
Grundschule gelehrt. Neben dem Kumite ist die Kata die
zweite Wettkampf-Form.
kihon Grundschule EHIK
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kumite Kampflibungen mit Partner $HF
Es wird zwischen verschiedenen Formen des Kumite
unterschieden fir die Unterstufe, die Mittelstufe und die
Oberstufe (freier Kampf). Der freie Kampf ist neben der
Kata die zweite Wettkampf-Form.
kyu Schulergrad
Bezeichnet die Lernstufe. Vom Anfanger bis zum Meister
werden 10 Stufen unterschieden und durch verschieden
farbige Gurtel gekennzeichnet:
o 9. Kyu: Weil}
e 8. Kyu: Gelb
e 7.Kyu: Orange
e 6. Kyu: Grin
e 5. Kyu: 1. Blau
e 4 Kyu: 2. Blau
e 3.Kyu: 1. Braun
e 2.Kyu: 2. Braun
e 1.Kyu: 3. Braun
In Deutschland muR fir jede héhere Stufe eine Prifung
abgelegt werden. Die Prifung zum schwarzen Gurt
schlief3t offiziell den Schilerstatus ab.
makiwara Schlagpfosten (Strohrolle) A%
mawate wendet! BT
migi rechts A
obi Grtel o
ossu Ja, jawonhl! 3
otagai ni rei gegenseitiger Gruf} s =AY Al A
sensei Lehrer, Meister e
sensei ni rei Gruf® zum Lehrer e (C 4L
shiai Wettkampf He
shodan Anfangsgrad B}
shotokan Die in Deutschland verbreitetste Stilrichtung des Karate,
Shoto: Spitzname begrindet in diesem Jahrhundert von Gichin Funakoshi.
Funakoshis Andere Stilrichtungen: z.B. Goju-Ryu, Shito-Ryu und
Kan: groRes Gebsude  Wado-Ryu.
tori Angreifer Huv)
yame Schluss, aufhdren! E=))
yoi Achtung! (i.d.R. Ausgangsstellung Shizentai) A=
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waza Techniken B

age uke oberer Block BIFZT
age tsuki aufsteigender Fauststo BlyRzE
ashi barai Fulfeger J=E/NW
ate waza Rammtechnik LTH
awase gleichzeitig treffen e
choku zuki gerader Fauststol} BIZRE
deai Kontertechnik des Verteidigers gleichzeitig mit dem Angriff {4 & (\
empi uchi Ellbogenschlag EEITS
empi uke Ellbogenblock EEZ(T
fudo dachi Unbeweglichkeitsstellung (sochin dachi) N RYRS
fumikomi ashi Stampftritt BMHiIAHKE
gedan barai untere Fegeabwehr TEF W
gohon funf Schlage "R
gyaku hanmi Uberdrehte Hifte Py
gyaku zuki Gegenfauststol3 (z.B. linker Ful® vorne, rechts tsuki) PoeE
hachiji dachi entspannte Bereitschaftsstellung ARV S
hangetsu dachi Halbmondstellung ¥ A5
hanmi halb abgedrehte Hiifte ¥y
hasami uchi Scherenschlag #IT B
heisoku dachi geschlossene FiiRe Stellung BARYS
hiraken flache Faust s

hiza geri Kniestol} R y)
ippon ein Schlag — 7K
ippon ken Faust mit hervortretendem Zeigefingerknochel — K&
juji uke Block mit Uberkreuzten Armen +ZZ
kagi zuki Hakenstol} R E
kakiwake uke Keilblock BEQITZT
kamae (Ausgangs)-Stellung Bz
keage zurtickschnappender Fuf3stol3 feig =1y
kekomi arretierter Fufistof3 B IA &
kentsui Hammerfaust (tettsui) £58
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keri FuRstol3 By
kiai Kampfschrei 546
kiba dachi Reiterstellung BEEVS
kime Brennpunkt der kdrperlichen und geistigen Kraft in der

Technik
kizami zuki Prellsto mit dem vorderen Arm Yz E
kokutsu dachi Rickwartsstellung #BREINLS
kosa dachi Uberkreuzstellung XTXYUE
kumade Barentatze REF
mae ashi geri gerader Ful3stol3 mit dem vorderen Bein BEBLY)
mae enpi uchi waagerechter Ellbogenstol3 nach vorn BRES
mae geri gerader Fulistol B Y)
mawashi geri Fultritt aus der Drehung =L Bv)
mikazuki geri Sichelfultritt im Halbkreis, (Neumondfultritt) =HABV)
mokuso ruhende Gedanken, Meditation vor dem Training ER48
morote uke Block mit beiden Handen EFEIZ(T
musubi dachi Stellung mit V-férmig geschlossenen Fiiflken HONSE
nagashi uke abflieRende Abwehr FRUSZ T
neko ashi dachi Katzenpfotenstellung WREMNS
nukite FingerspitzenstoR REF
oi tsuki gerader Fauststol3 (mit Vorwartsschritt) BRE
otoshi uke fallende Abwehr BELZ(T
renoji dachi L-Stellung LO=ZFEMNSE
ren tsuki wiederholter Fauststol3 HEE
sanchin dachi Uhrglas-Stellung
sanbon drei Schlage =K
sanbon zuki Dreifachfauststof3 =7kKze&E
seiza richtiges Sitzen, Fersensitz 1F B
shizentai normale aufrechte Ausgangsstellung B RK
shuto uchi Handkantenschlag EIEIRS
shuto uke Handkantenblock FINZ(T
sochin dachi Stellung aus der Kata sochin (fudd dachi) HEEN S
soto uke Abwehr von aul3en NZ (T
suri ashi Gleitschritt beginnend mit dem vorderen Fuf} ByR
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tai sabaki den Korper geschickt bewegen, drehen gy

tate empi uchi aufwartsgerichteter Ellbogenstof? WRETS

tate shuto uke senkrechter Handkantenblock mit gestrecktem Arm FINZT

tate uraken uchi senkrechter Faustriickenschlag MERITS

tate zuki Fauststol? mit senkrechter Faust Wtz

teisho uchi Handballenschlag KEHS

te otoshi uke Handabwehr von oben nach unten FEELZ(T

tettsui Eisenfaust (kentsui) $REE

tobi Sprung BkoX

tsukami uke Greifabwehr BWH&HZT

tsugi ashi Gleitschritt beginnend mit dem hinteren Ful® RER

tsuki Fauststol3 Z=_E

uchi Schlag iIT5

uchi uke Abwehr von innen N T

uke Abwehr, Abwehrender = (T

uraken uchi Faustriickenschlag ER2iT5

ura mawashi geri KreisfulRritt mit der Ferse (oder Sohle) EL@ULEY)

ura tsuki Fauststol3 als Aufwartshaken HzeE

ushiro geri Ruckwartstritt BAmY)

waza Technik H

yama tsuki Stol} in der Form des Schriftzeichens yama Ly ze&E

yoko geri seitlicher Fultritt EBY)

yoko uraken uchi seitlicher Faustriickenschlag BERITS

yori ashi seitlicher Gleitschritt HYR

zanshin Wahrung der Konzentration Uber die eigentliche Technik 0
(Bewegung) hinaus

zenkutsu dachi Vorwartsstellung BB B
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shintai Koérper S
ashi Ful B
ashi Bein B
empi Ellbogen mE
gaiwan Armaulienseite S\Bi
haishu Handricken HF
haito Handinnenkante o
haiwan Armoberseite 1.7
hara Bauch, Kérpermitte, geistiges und korperliches Zentrum kg
des Menschen
hiji Ellbogen i
kakato Ferse &
kata Schulter B
kyusho Vitale Punkte 2k
naiwan Arminnenseite )7
shotei Handballen (teisho) 2K
shuto Handkante F7
shuwan Armunterseite
sokuto AuRenkante des FuRes
teisho Handballen KE
tekubi Handgelenk FH
ude Arm i)
uraken Faustriicken EBEL
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shiai Wettkampf i)
aka Kampfer mit rotem Giirtel IR
chikoku erste Verwarnung B
encho Verlangerung EE
fukushin Seitenkampfrichter EES
hansoku Disqualifikation nach dritter Verwarnung 8:
hansoku chiui dritte Verwarnung vor der Disqualifikation RAEE
hantei Kampfrichterentscheid Y E
hikiwake Unentschieden 5145
jogai Verlassen der Kampfflache B& AN
kachi Sieg Bs5
kansa Obmann BEZS
keikoku zweite Verwarnung B®L
kiken Disqualifikation durch Aufgabe EIE
shikkaku Disqualifikation vom gesamten Turnier LB
shiro Kémpfer mit blauem (weiflem) Gurtel H
shitei kata Pflichtkata EER
shobu Kampf Ba
shushin Hauptkampfrichter IE
tokui kata Kirkata (die starke Kata) BER
tsuzukete hajime macht weiter! R THD
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kazu Zahlen )

ichi eins

ni zwel =

san drei =

shi, yon vier

go fanf Eal

roku sechs AN

shichi sieben +

hachi acht )\

kya, ku neun h

ju zehn +

kata Katas i)
taikyoku shodan "Universum" Anfangsgrad AR ER
heian shodan "Ruhe und Frieden" Anfangsgrad TLAER
heian nidan "Ruhe und Frieden" zweiter Grad LB}
heian sandan "Ruhe und Frieden" dritter Grad TR=ZR
heian yondan "Ruhe und Frieden" vierter Grad R}
heian godan "Ruhe und Frieden" fiinfter Grad BTLERER
tekki shodan "Eiserner Reiter" Anfangsgrad SR ESF ER
bassai dai "Eine Festung stirmen" gro} REK
jion "Gnade" ZBE

enpi "Schwalbenflug" e TR
kanku dai "Himmelsschau" gro RN
hangetsu "Halbmond" ¥ A
tekki nidan "Eiserner Reiter" zweiter Grad PRES —ER
jitte "Zehn Hande" +F
gangaku "Felsenkranich" =8
sochin "Kraft und Ruhe" JHEE
nijashiho "Vierundzwanzig Schritte" —+m%
chinte "Seltene Hand" BF
tekki sandan "Eiserner Reiter" dritter Grad PRES = ER
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bassai sho "Eine Festung stiirmen" klein WREE/N
kanki sho "Himmelsschau" klein E7Zo /)N

ji'in "Tempel der Gnade" %P
meikyo "Heller Spiegel" BR{E
wankan "Krone des Konigs" B

unsu "Wolkenhand" EF
gojushiho dai "Vierundfiinfzig Schritte" grof3 A+ K
gojushiho sho "Vierundfiinfzig Schritte" klein Eake L' YN
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