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1. Angriffs-/Abwehrstufen
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Gedan T E& — untere Stufe, bis zum Gurtel

Chadan H'E — mittlere Stufe, von Gurtel bis zum Hals

Jodan P — obere Stufe, Kopf (und Hals)

2. Raum
e Migi £ —rechts
e Hidari /2 — links

Mae Hij — vorn

Ushiro #% % — hinten

Yoko £, Hen 32 — seitlich
Joseki |Ji — obere Seite
Shimoseki T /i — untere Seite
O K, Okii K&\, Dai X —groR
Ko /5, Sho /s —klein

Dan B¢ — Stufe

Jo I — oben

Cha ' — Mitte

Ge [, Shimo | —unten

Uchi N — innen

Shomen IEE — Vorderseite, Front

Soto 4} — aulRen

Sumi FH — Winkel

Omote # — Vorderseite

Ura £ — Rlckseite

Uku #< —flieRend

Ue _E —dariber

Shita T — darunter

Komi 1A — darin, dicht

To 1 — weit, entfernt

Kuruma #. — Rad, hier: im Kreis
Mawashi [7] L — drehend: hier etwa: im
Halbkreis

Kagi #J, Kake #iJ} — Haken
Hira *}- — flach

Naname #}& — schrag
Sokumen fi|i — Seite, Flanke

3. Zahlen
¢ — Ichi—eins e /N Roku — sechs
e _ Ni—zwei e & Shichi/Nana — sieben
e — San-—drei e J\ Hachi - acht
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e Y Shi/Yon — vier e JL Kyd/Ku — neun
e 1 Go—finf e 1+ Ji-zehn

Bei Ichi, Roku und Hachi wird der Schlussvokal verschluckt bzw. ist ganz schwach zu héren, wie z. B.
oft bei Roku. Bei Shichi wird das i von Shi verschluckt, nicht von chi.

Wenn Dinge (Gegenstande oder Abstrakta) gezahlt werden, wird den Zahlworten ein Zahlwort als
Suffix angehéangt. Das Zahlwort ist abhangig von der Art der gezahlten Dinge.

Beispiele:
e lange diinne Gegenstande (libertragen auch fir Schlage): & hon
—ZK ippon, 7 nihon, =K sanbon, /U7 shihon...
e Gurtelrangsystem (Schilergrade): #% kya

—#% ikkya, —#% nikyd, —#% sankyd, PU#k yonkyd, Fofk gokyd, 7S#% rokkyd, ik nanakyd,
J\i#% hachikya, Ju#k kukyd

e Glrtelrangsystem (Meistergrade): E¢ dan

#1B% shodan, —Ef nidan, = B¢ sandan, U B¢ yondan, F.B% godan, /<B¢ rokudan, £ E% nanadan,
J\E% hachidan

Bei einigen Kata-Aufz&hlungen und Graduierungsstufen wird an Stelle des Begriffs der ersten Stufe
(ichidan) haufig die Bezeichnung Anfangsstufe (shodan) verwendet.

4. Waza £ — Techniken

Techniken werden nach dem ,Koérperteil und der Art der Ausfuhrung unterschieden. Der Zusatz Mae
bedeutet Ausfiihrung der Technik nach vorne, Yoko zur Seite und Ushiro nach hinten. Ura bedeutet
Ausflhrung in die Gegenrichtung. Als ke age bezeichnet man eine Ausfiihrung von unten nach oben,
wahrend ke komi eine geradlinige Ausfiihrung angibt.

Die Nomenklatur ist nicht in allen Stilen vollig identisch. So werden zum Beispiel im Wadd-Ryu (?)
Soto- und Uchi-(Ude-)Uke vertauscht, weil ,auRen® und ,innen® hier nicht auf die Bewegungsrichtung
bezogen werden, sondern auf den Teil des Unterarmes (Auf3en- bzw. Innenseite), der auf den
Gegner trifft. Die Stile unterscheiden sich auch in der Auswahl der unterrichteten und in den Katas
verwendeten Techniken, nicht alle hier angefuhrten Techniken kommen in allen Stilen vor.

4.1 Tachikata 3. 5% - Stellungen
4.1.1 Shizen-tai % — Grundstellungen

Grundstellungen (jap. H2&{&, shizentai, wortlich natirliche Koérperhaltung) sind dafiir konzipiert, tiber
lange Zeit aufrechterhalten zu werden. Sie werden im Karate meist in Situationen eingesetzt, in
denen keine direkte Bedrohungssituation vorliegt. In ihnen driickt sich vielmehr eine grundséatzliche
Bereitschaftshaltung aus. Zur weitgehenden Entlastung sind die Beine fast gestreckt (die Knie jedoch
nicht durchgedrtickt), der Oberkorper aufrecht. Stabilitat tritt deutlich in den Hintergrund gegeniiber
der Moglichkeit, sich nach einer potentiell langen Ruhephase schnell in eine effektive Kampfhaltung
zu begeben. Der Korper ist in den meisten Grundstellungen dem Gegner zugewandt, ohne dass ein
besonderer Abstand zum Partner angenommen wirde. Ausnahmen bilden Teiji dachi und Renoji
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dachi, in denen der Korper abgedreht und etwas zuriickgezogen ist. In der Selbstverteidigung kommt
den Grundstellungen auRerdem neben der Flexibilitat eine deeskalierende Wirkung zu, da keine
offene Kampfbereitschaft signalisiert wird.

0 Vst

Heisoku dachi Musubi dachi Hachiji dachi Uchi hachiji dachi Heikd dachi Teiji dachi Renoji dachi

e Heisoku dachi f/& 2% — geschlossene Parallelstellung: Die Beine und die FiiRe sind
vollstandig geschlossen (ff] /& = geschlossene Fif3e), die Arme liegen meist eng am Korper
an. Diese Stellung erinnert an die ,Hab acht“-Stellung der Bundeswehr. Oft beginnen und
enden Kata in Heisoku dachi, z.B. Bassai Dai, Empi, Jion, und auch einzelne Techniken
innerhalb von Kata werden in Heisoku dachi ausgefiihrt, z.B. zu Beginn von Heian Sandan
und Heian Godan.

e Musubi dachi #5 TNz % — verbundene Stellung: Diese Stellung ahnelt Heisoku dachi, nur
dass die AulRenkanten der Fil3e etwa rechtwinklig auseinander zeigen. Sie wird hauptsachlich
zum Grif3en (Ritsu rei) benutzt. Bei der Stilrichtung Goju-Ryd werden die Kata mit diesem
Stand begonnen und beendet.

e Hachiji dachi /\'#*37. % — offene FuRstellung: Diese Stellung hat inren Namen von der
Position der FiiRe, die (von vorne betrachtet) wie das Kaniji /\ (acht) gestellt sind. Sie stehen
schulterbreit auseinander, die Zehen zeigen leicht nach auf3en. Ein alternativer Name dieser
Stellung ist Soto (auRerer) hachiji dachi (4+/\31).

e Uchi (innerer) hachiji dachi /\ 537 % — Stellung mit eingedrehten FiiRen: Auch hier stehen
die FulRe schulterbreit auseinander, jedoch mit leicht nach innen zeigenden Zehen.

e Heiko dachi ‘/AT3. % — offene Parallelstellung: Heiko dachi ist die Stellung, die dem
naturlichen Stehen am nachsten kommt, weshalb sie von Laien in der Regel auch gar nicht als
spezifische Stellung wahrgenommen wird. Sie &hnelt den beiden zuvor genannten, nur dass
die FuBauRRenkanten parallel stehen (*/*47 = parallel). Dadurch, dass die Knie leicht nach
auf3en gedreht bleiben, wird die nétige (geringe) Grundspannung erzeugt, um bei Bedarf
schnell die Position zu wechseln. Daher steht sie auch am Beginn und Ende vieler Kata, etwa
derer aus der Heian-Serie. Da diese Stellung, die in allen Stilrichtungen vorkommt und im
Karate-Training die dominierende Bereitschaftsstellung ist, dem natirlichen Stehen am
nachsten kommt, werden oft der Oberbegriff Shizentai und Heikd dachi gleichgesetzt. Karate-
Anfanger tben in Heikd dachi sowohl Abwehr- als auch Angriffstechniken (meist Choku zuki).
Auch in einigen Kata werden Techniken in Heikd dachi ausgefihrt, etwa in Bassai dai oder zu
Beginn von Kanku dai.

e Teiji dachi T35 — T-Stellung; Renoji dachi L ™37 % — L-Stellung: Diese beiden
Stellungen haben ihren Namen von japanischen Zeichen, die ihnen gleichen. In Teiji dachi
stehen die FuR3e in Form des Zeichens | (oder, in européaischen Kategorien, eines grof3en T):
ein Ful3 bildet die Achse, der andere steht im Abstand von 1 bis 2 Ful3langen dahinter in
Richtung des Querbalkens des Buchstabens. Ahnlich bei Renoji dachi: Er dhnelt dem Zeichen
L~ (oder einem grolRen L) und unterscheidet sich von Teiji dachi nur dadurch, dass der hintere
Ful3 nicht zentriert steht, sondern so, dass die sich Ferse auf der Verlangerung des vorderen
FuRRes befindet. In beiden Stellungen ist die Hiifte fiir gewdhnlich abgedreht, so dass der
Gegner ein optisch kleineres und daher auch weniger bedrohliches Ziel vor Augen hat,
wodurch in Selbstverteidigungssituationen das Aggressionspotential gesenkt werden soll. Je
nach Stilrichtung wird beispielsweise der Tettsui in Heian Shodan in Renoji dachi ausgefiihrt,
so etwa im DJKB.

4.1.2 Kumite dachi #1315 — Kampfstellungen

Grundstellungen unterscheiden sich von den Kampfstellungen in der Hinsicht, dass die

Grundstellungen zwar durch die hohe Position der Hifte und die nebeneinander stehenden Fil3e

instabiler sind und es somit schwerer ist, effektiv Kraft von vorne aufzunehmen oder nach vorne
6



http://de.wikipedia.org/wiki/Selbstverteidigung
http://de.wikipedia.org/wiki/Bassai_Dai
http://de.wikipedia.org/wiki/Empi
http://de.wikipedia.org/wiki/Jion
http://de.wikipedia.org/wiki/Heian_Sandan
http://de.wikipedia.org/wiki/Heian_Godan
http://de.wikipedia.org/wiki/Rei
http://de.wikipedia.org/wiki/G%C5%8Dj%C5%AB-Ry%C5%AB
http://de.wikipedia.org/wiki/Kanji
http://de.wikipedia.org/wiki/Chokuzuki
http://de.wikipedia.org/wiki/Bassai_dai
http://de.wikipedia.org/wiki/K%C5%ABsank%C5%AB
http://de.wikipedia.org/wiki/Tettsui
http://de.wikipedia.org/wiki/Heian_Shodan
http://de.wikipedia.org/wiki/Deutscher_JKA-Karate_Bund
http://de.wikipedia.org/wiki/Kumite

abzugeben. Daher verwendet man sogenannte Kampfstellungen (jap. #1532 %, Kumite dachi). Sie
opfern einen Teil der Flexibilitat der Grundstellungen zu Gunsten von Stabilitdt und einer variableren
Distanz zum Gegner. Die Grundstellungen erlauben dennoch starke Techniken, denn die
Kraftlibertragung funktioniert hier genauso wie in einer Kampfstellung, ohne jede Einschrankung. Die
Faust-oder Fuf3technik ist lediglich nicht ganz so stark wie in einer Kampfstellung.

Wichtig fur die Kraftiibertragung ist auch die Haltung des restlichen Kdrpers. Alle Kampfstellungen,
bei denen die Fuf3e nicht direkt neben- oder voreinander stehen, kbnnen mit verschiedenen
Huftpositionen ausgefihrt werden. Bei Angriffstechniken und beidarmigen Blocks ist die Hifte meist
frontal auf den Gegner ausgerichtet, in Bereitschaftshaltung (Kamae) und bei einarmigen Blocks ist
die Hufte 45° (in Kokutsu dachi und Moto dachi 90°) zur Seite abgedreht. Die Verbindung zwischen
Beinen und Kérper wird durch das Kippen des Beckens nach vorne erreicht; dabei wird durch das
Anspannen der Bauchmuskeln verhindert, dass ,der Hintern rausschaut®. Der Oberkoérper bleibt (mit
wenigen Ausnahmen, etwa Yama zuki) die ganze Zeit in einer senkrechten Position.

Funakoshi fihrte zunachst nur Zenkutsu dachi, Kokutsu dachi, Kiba dachi, Neko ashi dachi und
spater Fudo dachi ein, im Laufe der Zeit entwickelte sich jedoch eine Vielzahl weiterer Stellungen.

| a | rF
: Lf‘iiﬁjf ;

Zenkutsu dachi / Fudo Kakutsu dachi Kiba dachi Shiko dachi Neko ashi dachi Sanchin dachi Hangetsu dachi
dachi / Sochin dachi

% Loy

Kosa dachi Mato dachi Sagi ashi dachi / Tsuru
ashi dachi

Nakayama unterscheidet folgende Kampfstellungen:

e Zenkutsu dachi giJfi 375 — Vorwartsstellung: In dieser Stellung stehen die FuRe etwa eine
Schulterbreite neben- und eineinhalb Schulterbreiten voreinander (s. Grafik). Der vordere Ful3
ist leicht nach innen gedreht, so dass seine Aul3enkante etwa nach vorne zeigt; der hintere
FuR ist dazu parallel. Das hintere Bein ist gestreckt, das Knie des vorderen Beines ist gebeugt
und befindet sich Gber Ferse oder Mittelful3. Durch diese Position lasten etwa 70 % des
Korpergewichts auf dem vorderen Ful3. Zenkutsu dachi ist die prominenteste Stellung im
Shotokan-Karate, in der bis auf wenige Ausnahmen alle Grundschultechniken (Kihon)
ausgefuhrt werden. Die Huftposition ist je nach Anwendung unterschiedlich: Bei den meisten
Angriffstechniken sowie beidseitigen Blocks zeigt die Hifte gerade zum Gegner, in Kamae
und bei einseitigen Blocks ist die Huftseite, auf der der Block ausgefiihrt wird, ndher am
Gegner.

o Kokutsu dachi 7 it 32 H — Rickwartsstellung: In dieser Stellung befinden sich vorderer Ful
und hintere Ferse auf einer Linie. Der hintere Ful3 ist maximal 90° abgedreht, das zugehdrige
Knie nach auf3en gespannt. Das vordere Bein nicht ganz gestreckt, um Angriffen gegen das
Knie standhalten zu kdnnen. Im Gegensatz zu Taekwondo wird der vordere Ful3 ganz
aufgestellt und gleichmélRig belastet. Etwa 70-90 % des Gewichts lasten auf dem hinteren
Ful3. Genau wie Zenkutsu dachi kommt auch Kdkutsu dachi in praktisch allen Shotokan-Kata
VOr.

o Kibadachi /5 7% — Reiterstellung: Diese Stellung hat ihren Namen daher, dass der
ausfuhrende Karateka aussieht, als wiirde er auf einem sehr breiten Pferd sitzen (5% =
Reiterei). Die FuRRe stehen dabei etwa doppelt schulterbreit nebeneinander. Die
FuRaulienkanten zeigen parallel nach vorne und die Knie befinden sich mdglichst direkt tber
den FuRen. Die Hiufte und damit der Kérperschwerpunkt befindet sich genau in der Mitte, und
noch starker als bei anderen Stellungen ist hier durch die AuRenspannung in den
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Oberschenkeln auf eine Aufrichtung des Beckens (Po einziehen) zu achten. Das Goju-Ryu
zieht dem Kiba dachi den Shiko dachi vor.

e Shiko dachi %37 % — offene Bereitschaftsstellung: Shiko dachi (wortlich Vier-Schenkel-
Stand) ist im Karate eine breitbeinige, tiefe, offene Bereitschaftsstellung. Bis auf die
FuRstellung (die Ful3e zeigen 45° nach aul3en) ist sie identisch mit Kiba dachi und wird daher
oft mit dieser Stellung verwechselt. Die Spannung in den Unterschenkeln ist geringer als im
Falle von Kiba dachi, da die Ausrichtung der FulRe nach aul3en eher der natlrlichen Tendenz
entspricht. Shiko Dachi wird in einigen Stilrichtungen (wie z.B. Goju-Ryil) gegentber Kiba
dachi bevorzugt, im Shotdkan ist es umgekehrt.™!

e Fudo dachi #5375 (oder S6chin dachi fL5E57 ©) — unbewegliche Stellung: Nach
Funakoshi erreicht man diese sehr stabile Stellung aus Zenkutsu dachi, indem das hintere
Knie leicht gebeugt und die Hiifte in eine offene Position (hanmi) gedreht wird. Das Gewicht
lastet zu gleichen Teilen auf beiden Beinen. Fudd dachi unterscheidet sich nur durch die
Richtung, in die Flf3e und Blick zeigen, von Kiba dachi, so dass die Stellung auch hieraus
entwickelt werden kann. Als Anwendung empfiehlt Nakayama die Abwehr eines starken
Angriffs mit sofortigem Konter. Die Alternativbezeichnung Sochin dachi ist von der Kata
Sochin abgeleitet, die Uberwiegend in dieser Stellung ausgefihrt wird. (Meister Taiji Kase
allerdings unterschied eine Kleinigkeit zwischen Fudo- und Sochin-Dachi: Wéahrend bei
Sochin-Dachi der vordere Ful - wie auf der obigen Abbildung dargestellt - leicht nach innen
gewandt wird, zeigen nach Kase die Zehen im Fudo-Dachi gerade nach vorne.)

o Neko ashi dachi Ji /¢ 32 % — KatzenfuRstellung: Diese Stellung hat ihren Namen daher, dass
sie der einer Katze kurz vor dem Sprung gleicht. Das ganze Gewicht lastet auf dem hinteren
Bein, das stark gebeugt und 45° nach auf3en gestellt ist. Der vordere Fuf’ berlhrt nur mit dem
Ballen den Boden, ohne Gewicht aufzunehmen. Das vordere Knie neigt sich zum Schutz der
Genitalien leicht nach innen. Diese Stellung ist sehr flexibel und erlaubt schnelle Bewegungen
in jede Richtung.

e Sanchin dachi =#%37% — Dreikriegestellung: Die FuRe stehen eine Schulterbreite
auseinander und eine FulRlange hintereinander, so dass die Zehen des hinteren und die Ferse
des vorderen Ful3es auf einer Hohe sind. Der hintere Ful} ist gerade nach vorne gerichtet, der
vordere leicht nach innen gedreht. Das Gewicht ist gleichm&Rig auf beide Ful3e verteilt. Die
gebeugten Knie werden, anders als in den meisten anderen Stellungen, nach innen gedreht
und gespannt. Daher kommt der vor allem im englischen Sprachraum verbreitete Name
Sanduhrstand. Werden die Knie jedoch zu weit nach innen gebeugt, so leidet die Stabilitat, die
Knie werden ungesund belastet und die Stellung ist anfallig fir Angriffe gegen die AulRenseite
der Knie.

e Hangetsu dachi - H 3. % — Halbmondstellung: Diese Stellung reiht sich zwischen Zenkutsu
dachi und Sanchin dachi ein. Die Position der FiRe ist fast wie bei Zenkutsu dachi, die
Stellung ist jedoch etwas kiirzer. Die Position der Knie und die Spannung in den Beinen
entsprechen Sanchin dachi, insbesondere verteilt sich auch hier das Gewicht zu gleichen
Teilen auf beide Fil3e. Die Stellung hat ihnren Namen genau wie die Kata Hangetsu, in der die
meisten Techniken in Hangetsu dachi ausgefiihrt werden, von der Schrittbewegung in
Hangetsu dachi, bei der sich der hintere Fuld halbmondférmig nach vorne bewegt.

Folgende Stellungen kommen ebenfalls in den modernen Karate-Kata vor:

o Kosa dachi 527537 % — Uberkreuzstellung

e Moto dachi %375 — hohe Vorwartsstellung

e Sagi ashi dachi & .5 — ReiherfuRRstellung

e Tsuru ashi dachi #5213 H — KranichfuRstellung

4.2 Kamae & % — Bereitschaft
4.2.1 Mi gamae 1% x — korperliche Bereitschaft

e Maai & — Distanz
e Metsuke B!+ — Blick
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o Hy6shi #8F — Rhythmus
o Kokyl FEIz — Atmung
e Waza £ — Technik

4.2.2 Ki gamae X## x. — geistige Bereitschaft

e Kihaku %18 — Kampfgeist

e Sen 5t - Initiative

e Yomi & — Wahrnehmung

e Zanshin %&il» — Geistesgegenwart

o Kikai #= — Gelegenheit

e Kiai ® & — Zusammentreffen der Kraft. Als kiai bezeichnet man den Schrei im Karate.

4.2.3 Kamae kata ## 2 5 — Bereitschaftshaltung

4.2.3.1 Nichtkampferische Haltungen

» Shizentai gamae B Z — natlrliche Bereitschaft
e Y0i gamae AAE#E X — konzentrierte Bereitschaft

e Reigamae #L# % — Haltung des GruRes

o Jiai gamae — Yin/Yang-Position

o Kanki gamae #Z2# % — Anfang der Kata Kanku-Dai
o Bassai gamae $kZE# X — Anfang der Kata Bassai Dai

4.2.3.2 Kampferische Haltungen

4.2.3.2.1 Jodan gamae LEHE %

e Maebane gamae ®i[###& X — ,Fligelhandhaltung‘gamae — Jodan morote uchi uke

4.2.3.2.2 Chiidan gamae HE:#% %

o Sagurite gamae #£ Y F# X — suchende Handhaltung
o JOji gamae +*F# X — Uber-Kreuz-Handhaltung

e Chuken gamae — verfiihrende Position

e Ganseki gamae EH#E A — unerschitterliche Haltung
e Chushu gamae — ausgestreckter Arm

e Tashin gamae fttily& Z — seitlich gekreuzte Hande

o Shutd gamae FJ7]F# % - offene Handhaltung

o KOko gamae [EO#E % - ,Tigermaulhaltung”

4.2.3.2.3 Gedan gamae TE:## %

Jion gamae #Z 2 #& %z — ,Drachenposition*
Ensei gamae — Hocke/ausgestreckter Arm
Jigo gamae — kniend auf einem Bein
Sochin gamae — Hocke/ausgestreckter Fufl3
Shoshin gamae — Hocke auf einem Fuf3
Toten gamae — auf einem Knie

Muhen gamae — Hocke/entspannte Arme

4.2.3.2.4 Kombinierte Kamae

e Manji gamae ##& 2 — ,Tempelkreuzhaltung*
e Muso gamae #&#8# 2 — Haltung der ,Nichthaltung*
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o Kosa gamae X X4 A — Chudan uke/Gedan barai
o Neko gamae %## % — ,Katzenhaltung*

o Joge gamae £ TF# X — Hoch-tief-Position

e Garyu gamae — zuriickgelehnte Position

4.3 Ashi Waza 2&$; — FuRtechniken

4.3.1 Trefferflachen

e Koshi/ Chusoku H1 2 — FuRballen
e Sokutd 7] — FuBauBenkante

e Sokutei & — FuRinnenkante

e Sune 943 — Schienbein

e Teisoku JE& — FuRsohle

o Kakato #& — Ferse

e Haisoku & & /Ashi no ko — Spann
e Tsumasaki JTL5t — Zehenspitzen

o Hiza & — Knie

4.3.2 Ashi Sabaki & &1X% (unsoku &) - FuRbewegungen

e Mae ashi ®i[ & — Schritt nach vorn

e Suri ashi # 2 - hinten anziehen, vorne vor (Gleitschritt)
e Yoriashi &Y & — gleichzeitiges Gleiten

e Tsugi ashi R — vorne vor, hinten nachziehen

e Sashi ashi # L & — Uberkreuzschritt

e Ashifumikae B##& Z — gleichzeitiger Beinwechsel

o Tenkan ashi ¥x#2 @ — Drehschritt

e Chakuchi 7&h — Ausfallschritt

4.3.2.1 Ashi barai %AV — FuRfeger
e Uchi Ashi Barai 2% L — Feger von innen nach auf3en
o Soto Ashi Barai #} %ALY — Feger von aufRen nach innen
o Ushiro Ashi Barai # @ $A LY — Ruckwartsfeger
e Moro Ashi Barai 58 EfAL\ - beidbeiniger FulRfeger
4.3.2.2 Ashi basami @#e#x- FuBscheren

e Kani basami Z#£# — Krebsschere

4.3.3 Ashi geri 2Bt Y (Keri waza) — FuBtritte

4.3.3.1 Zenpo geri B FBLY — Vorwartstritte

e Mae-geri B Y — FuRtritt nach vorn

Mae keage Hi#i £ [+ — geschnappter Fultritt nach vorn
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Mae kekomi BilEiAH — gestoRener FuBtritt nach vorn

o Mawashi-geri B L&t Y — HalbkreisfuBtritt

o Gyaku mawashi geri #[E] L #i Y — verkehrter Halbkreisfuftritt
o Ura mawashi geri &[] L Y — HalbkreisfuBtritt nach innen

e Mikazuki geri =H A Y — Halbmondtritt

o Ura mikazuki geri E=H A Y — umgekehrter Halbmondtritt
e Hiza geri BREL Y — Knietritt

o Mawashi hiza geri [B] L RE# Y — Halbkreisknietritt

e Mae tobi geri BTFRUEL Y — Sprungtritt nach vorn

o Nidan geri ZE&Ht Y — Zwei-Stufen-Tritt

o Kakato geri B Y — Axttritt (Fersentritt)

4.3.3.2 Sokumen geri {IEBL Y — Seitwartstritte

e Yoko-geri i Y - FuRtritt zur Seite

Yoko keage #if# L [ — geschnappter Fultritt zur Seite
Yoko kekomi BifihiA#& — gestoBener FuBtritt zur Seite

o Fumikiri Bi#4¥] Y — Schneidetritt
o Fumikomi B§# A& — Stampftritt
e Yoko tobi geri #/R U Y — Sprungtritt zur Seite

4.3.3.3 Koho geri #2878t Y — Ruckwartstritte

o Ushiro-geri kekomi & A i Y) BhiA A — RuckwartsfuBtritt gestoRen
o Ushiro-geri keage % Ak Y B £ (¥ — Ruckwartsfultritt geschnappt
e Ushiro mawashi-geri # A [ L Y) — Halbkreistritt nach hinten

e Ushiro Tobi-geri #& AU Y — Sprungtritt nach hinten

4.3.3.4 Sonstiges

e Kansetsu geri B, Y — Tritt zum Kniegelenk

e Kingeri €Y — Tritt zum Hoden

o Kizami geri Zll#&#4i Y — Prelltritt, Halbkreisformig mit vorderen Bein z. B. Mae ashi mawashi
geri

4.4 Ude waza i — Armtechniken

4.4.1 Trefferflachen

4.4.1.1 Ken # - Faust

\ = k‘:{{‘. N . < ;};ﬁ _ i <<(:\ - A ).' J
) \ Bt e T

e ’ P . Hiraken
Seiken > aken Ippon ken > Nakadaka ken >

e Seiken 1IE# — Stirnseite der Faust
e Uraken E# — Faustriicken
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o Tettsui/Kentsui &#l/248 - Eisenhammer

e Ippon ken —A&# — Zeigefingerkndchelfaust

e Nihon ken Z&# — Zweifingerfaust

o Nakadaka (ippon) ken/ & (—ZA)%: — Mittelfingerknochelfaust
o Hiraken £ — Flache Faust

o Ganken &% — Felsfaust

4.4.1.2 Te & - Hand

Shuts 5 Nukite = Haito ; Haishu = Kumade

o Ippon Nukite —&& F — Einfingerstich

o Nihon Nukite ZA&E F — Zweifingerstich
o Shihon Nukite A& F — Vierfingerstich
o Teisho / Shotei [EE / £JE — Handwurzel
o Seiryltdo H&J] — chin. Breitschwert

e Koko £ - Tigermaul (wie beim Greifen)
e Washide EF — Adlerhand

e Haito & JJ — Schwertriicken

e Haishu 3 F — Handriicken

e Nukite E5F — Speerhand

e Shutdé F7] — Schwerthand

e Kumade f&F — Barentatze

o Keito 5% — Hahnenkamm

o Kakutd / Koken #5828 / fll#: — Kranichkopf

4.4.1.3 g Arm

o Gaiwan 4}+Bi — ArmauRRenseite
e Haiwan B — Armriicken

e Naiwan ABE — Arminnenseite

e Shuwan FBi — Armunterseite
o Empi ¥=& /Hiji i+ — Ellenbogen

4.4.2 Tsuki waza 22 % £; — StoRtechniken

4.4.2.1 Ausfihrungen des Tsuki

e Jun zuki J[EZE &/ Oizuki 1B ZE ZF — gleichseitiger StoR (FauststoR auf der gleichen Seite wie
der vordere Ful3)

o Gyakuzuki #%€ F — seitenverkehrter Stof3 (FauststoR mit der Hand der anderen Seite als der
vordere Ful)

e Chokuzuki EZE & — gerader StoR im Stand (aus Heikd dachi / Kiba Dachi / Shiko Dachi)

4.4.2.2 Formen des Tsuki

e Oizuki JBLVZEEF — gleichseitiger StolR

o Nagashi zuki it L 22 & — Ausweichstol

e Kizami zuki %l|#3%€ % — Prellstol3

e Ren zuki EZE EF — Links-rechts-/Rechts-links-StoR (Jodan/Chadan)
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o Dan zuki F¢Z€ & — doppelter StoR

e Sanbon zuki =& ZE F — Links-rechts-links/Rechts-links-rechts-Sto3 (Jodan/Chidan/Chtdan)
o Age zuki EIFZEZE — steigender Sto

o Ura zuki ®3 & — Aufwértshaken

o Tate zuki LT3R E — senkrechte Faust
e Morote zuki MFZE EF — beidhandig

e Awase zuki 3 F — senkrecht

e Yama zuki IIZEZF — Berg-StoR

e Heikd zuki F4T3E F — ParallelstoR

e Hasami zuki [ & #22 & — Scherenstol3
o Mawashi zuki [@ L 22 % — Halbkreissto
o Kagi zuki #9%€ & — HakenstoR

e Furi zuki #x Y) 22 & — FegestoR

4.4.3 Uchi waza T b $ — Schlagtechniken

4.4.3.1 Kobushi Uchi ##T - Faustschlage

o Uraken Uchi 2#84T — Faustriickenschlag
o Tettsui (Kentsui) Uchi %837 — Hammerfaustschlag: Dabei schlagt man in einer

Abwartsbewegung die Unterseite der geschlossenen Faust auf den Korper (z. B. Kopf oder
Schulter) des Gegners.

4.4.3.2 Hiji Uchi +#T — Ellenbogenschlage
e Empi Uchi IRE+$T5 (Hiji ate i+ T) — Ellenbogenschlag
4.4.3.3 Kaishd uchi BiZ$TH — Schlage mit der offenen Hand

e Shutd uchi F71#TH — Schwerthandschlag

e Haitd uchi & 71#T % — Innenhandkantenschlag

o Haishu uchi F#T5 — Handriickenschlag

o Teisho (Shoétei) uchi EE#$T% — Handwurzelschlag

4.4.3.4 Sonstige
« Morote uchi MFFTH — beidhandiger Schlag

4.4.4 Uke Waza 3 JH — Abwehrtechniken

4.4.4.1 Wan (Ude) i@ — Arm (Unterarm)

e Haiwan i — obere Flache des Unterarms

e Shuwan F [ — untere Flache des Unterarms

o Gaiwan 4}fBi — ArmauRRenseite

e Naiwan AR5 — Arminnenseite

e Te F - Hand

e JOhO (age) Uke L% (F — von unten nach oben

e Otoshi Uke 3% L %[+ — von oben nach unten

e Naiho (soto) Uke N4 %[+ — von innen nach aul3en
o Gaiho (uchi) Uke ¥+ A %[+ — von aufen nach innen
o Nagashi Uke it L %[+ — Fegeabwehr

e Osae Uke {1 2 5+ — PreRabwehr
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e Hineri Uke #g Y 5+ — Drehabwehr

e Fumikomi Uke B5#&iA# 5[+ — Hineingehen mit Abwehr
e Suri Uke # 1) %[+ — Abwehr mit gleitendem Ellenbogen
e Morote Uke M F I+ — beidhandige Abwehr

e Awase Uke &t %[+ — unterstitzte Abwehr

e Sukui Uke 9~ < L©Z I+ — Schaufelabwehr

e Tsukami Uke & 3(+ — Greifabwehr

e Kakiwake Uke & & 7 [+ [+ — Keilabwehr

e Soto uke 4}+%I[F — von auBBen nach innen

e Uchi uke N5 [+ — von innen nach aulRen

4.4.4.2 Abwehrauftreffflachen — Grundstellungen

e Haishu Uke 3 F %[+ — Handriickenabwehr

e Haito Uke & 715 [+ — Innenhandkantenabwehr

o Kakuto (koken) Uke #8585+ — gekrummte Hand, Handgelenk, Handriickenseite
o Keitd (keiko) Uke 8883 [+ — Hahnenkamm (Daumengelenk)

o Seiryutd Uke H&EJ1% T — Ochsenkieferhand

o Teisho Uke EE (T — Handballen

e Wan Uke B+ — Unterarmabwehr

4.4.4.3 Sekiwan Uke £lisz i} — Abwehrformen mit einer Hand

o Jodan Age Uke EE% EIT52(+ — steigende Abwehr

e Haiwan nagashi Uke & it L 27 — Fegeabwehr mit dem Arm

o Te nagashi Uke Ff L Z I+ — Fegeabwehr mit der Hand

e Shutoé Uke F 715+ — Handkantenabwehr (Tate shutd uke — senkrechte Hand)
e Te osae Uke FHz %[+ — PreRabwehr mit der Hand

e Ude osae Uke Bl 2 %[+ — PreRabwehr mit dem Arm

o Tekubi kake Uke F&##+5 [+ — Handgelenkabwehr

e Gedan Barai TEt$ALY — Fegeabwehr unten mit Unterarm

e Kake Uke #++52(+ — Hakenabwehr

o Sukui Uke #gL 52+ — Schaufelabwehr

4.4.4.4 Ryowan Uke W3z i} — beidhandige Abwehrform

e Morote Uke &F =T — beidhandige Abwehr
e JUji Uke +F %[+ — X-Abwehr
e Sokumen awase Uke fIE % T — Seitenabwehr mit beiden Handen
o Kakiwake Uke & Z 7' T3+ — Keilabwehr
o Kosa Uke RZZE (T — beide Arme gekreuzt
4.4.4.5 Sonstige
o Empi Uke =&+ — Ellenbogenabwehr

4.4.5 Riuckzugbewegung

e Hiki Te 5|3 — Ruckzugbewegung der Faust zur Hufte
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5. Sonstiges
5.1 Begruf3ungsritual

o Seiza IEF — Kniesitz

e Mokuso 18 — Meditation

e Mokusd Yame E#E 1t & — Ende der Meditation

e Shomen ni Rei IEMEIZ%£L — GruR zur Vorderseite (des DGjos; GruR3 an die Ahnen)
e Senseini Rei £ & (2%l — GrulR zum Meister

e Senpai ni Rei 2 (2%l — GruR zum Fortgeschrittenen

o Otagai ni Rei $HELVIZ%L — Gegenseitiger Grul

e Ossu 7 — (GruBwort)

e Kiritsu #231L — Aufstehen

5.2 Kommandos

o Yoi & - Bereitschaft

e Hajime #1& — Anfangen

e Yame IE& — Beenden

¢ Mawate [8] T — Umdrehen

e Narande it AT — In einer Reihe aufstellen

« Naore Et — Bereit/Bereitschaft

e Hantai xf — Andere Richtung/Andersherum

5.3 Kumite %8¢

e Kyo & — Kyo bedeutet die Chance, in eine Liicke (suki) des Gegners schlagen zu kénnen. Es
gibt zwei Arten des Kyo: Das physische Kyo und das mentale Kyo. Um ein Kyo zu erzeugen,
werden Techniken des Go no Sen oder des Sen no Sen eingesetzt.

e Kuzushi g L — Storen des Gleichgewichts

e Sun-dome ~T 18 — Stoppen eines Angriffs kurz vor dem Korper des Gegners

Quellenverweis: Wikipedia = Karate-Ausdriicke
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