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Vorwort

Karate erfreut sich seit seiner Einführung in Deutschland in den 50er Jahren zunehmender Beliebtheit. In Deutschland üben ca. 140.000 Menschen den Kampfsport Karate aus, davon etwa 120.000 den Shotokanstil. Darunter befinden sich viele, die Karate zum Zweck der Selbstverteidigung betreiben. Hier liefert die Kata ein reichhaltiges Angebot von Techniken, die zur Anwendung gegen Angreifer gedacht sind. Ihr Können erfordert allerdings viel Geduld und eine jahrelange Übung.

Was heißt Kata und welches Anliegen verfolgt dieses Buch? Kata, eine traditionsreiche, überlieferte, festgelegte Form von Techniken gegen mehrere Angreifer bildet die Essenz des Karate. Vor der Einführung des Kumite, den partnerbezogenen Übungen, wurde fast ausschließlich Kata geübt. Alle heutigen Bestandteile des Karate sind aus den Katas entstanden. Die Faszination der Kata erschließt sich jedem, der die notwendige Geduld hat, ihre Techniken und Abläufe lange zu üben und sich ständig in der Ausführung zu verbessern. Dieses Buch soll dazu beitragen, diesen Gedanken zu unterstützen und den Karateka helfen, sich in der Kata zu vervollkommnen, sei es für die Prüfung, das tägliche Training, die Arbeit an sich selbst, am Karate-Do oder für den Wettkampf. Dabei gibt das vorliegende Buch nur eine Hilfestellung. Es kann das Training im Dojo oder Verein nur ergänzen, jedoch nicht ersetzen. Die richtige Atmung, Spannung und Entspannung, das Wechselspiel von schnellen und langsamen Bewegungen, das Timing und viele weitere Aspekte können nur durch intensives Üben erlernt werden.

Kata ist eine der drei Säulen des Karate. Neben Kihon und Kumite ist das Training der Katas wesentlicher Bestandteil der heutigen Karatepraxis. Ohne ihr kontinuierliches Üben ist Karate-Do nicht denkbar. Sie beinhalten eine Vielzahl von Techniken, die im Kumite und in der Grundschule selten oder überhaupt nicht geübt werden: Techniken aus sehr kurzer Distanz, Griffe und Ansätze zu Wurftechniken, Abwehren gegen Waffen, Angriffe gegen empfindliche Körperstellen, die beim Partnertraining nicht gefahrlos möglich wären – der Fundus der in den Katas enthaltenen Techniken ist nahezu unerschöpflich.

Ein weiterer Aspekt soll nicht unerwähnt bleiben: die Ästhetik. Es macht einfach Spaß, Katas zu üben oder einen Katavortrag zu beobachten. Mehr vielleicht als andere Seiten des Karate übt die Kata auf den Betrachter eine Faszination besonderer Art aus. Der Ästhetik einer exzellent vorgetragenen Kata im Training oder im Wettkampf kann man sich einfach nicht entziehen. Es ist förmlich zu spüren, welche Energie in dieser Form des Kampfs gegen mehrere imaginäre Gegner zum Ausdruck kommt. Spannung, Schnelligkeit, Präzision, Dynamik, Kraft und Explosivität der Techniken – ein guter Katavortrag bringt die gesamte Vielfalt des Karate zum Ausdruck.

In der Kata spiegeln sich zudem die Besonderheiten einer Stilrichtung wider. Im Shotokan Karate ist eine große Bandbreite unterschiedlicher Katas vertreten. Der Schwerpunkt der Katas unserer Stilrichtung liegt zwar insgesamt mehr auf dynamischen, schnellen und explosiven Bewegungen, dennoch lassen sich die 26 Shotokan Katas in zwei unterschiedliche Kategorien einteilen: die eher schnellen und explosiven Katas der Shorintradition und die eher atem- und kraftbetonten der Shoreitradition. Zur Shoringruppe gehören die Heian-Katas, Empi, Bassai-Dai, Kanku-Dai, Nijushiho und die Gojushiho-Katas. Sie enthalten ebenfalls atembetonte, eher langsame Passagen, doch ihr Grundtempo ist schnell und dynamisch. Zur kraftbetonten Shorei-Katagruppe gehören z. B. Jion und Hangetsu sowie Sochin und Jitte.

Dieses Buch enthält die Grundkatas bis Tekki 1, Tekki 2 und Tekki 3, die ersten Meisterkatas Bassai-Dai, Empi, Jion, Hangetsu und Kanku-Dai.

Beim Training der Katas darf ein Grundsatz nicht aus dem Blickfeld geraten: Das Training einer bestimmten Kata sollte dem technischen Reifegrad des Übenden entsprechen. Eine niedrige Kata gut zu beherrschen, ist der schlechten Ausführung einer höheren Kata in jedem Fall vorzuziehen. Deshalb sollten zuerst die Heian-Katas sehr intensiv trainiert werden, bevor man mit dem Erlernen der nächsten Katagruppe beginnt. Dabei dauert die Lern- und Übungsphase der einzelnen Katas nicht nur entsprechend lange, sondern man sollte auch nicht versäumen, Katas, die man zu können glaubt, immer wieder zu üben. Eine Kata beherrscht man nie perfekt. Man befindet sich immer nur auf dem Weg dahin.

Auf eine Darstellung der Shotokan Karate-Grundtechniken wurde in diesem Buch verzichtet. Wer sich mit Katas beschäftigt, sollte bereits einen Einblick in die Grundlagen besitzen. Ich möchte an dieser Stelle auf mein Buch „Shotokan Karate. Technik, Training, Prüfung“ (Aachen, 6. Auflage 2010) hinweisen, in dem diese Thematik bereits ausführlich behandelt wird.

Allen Lesern, die sich intensiver mit den faszinierenden Shotokan Katas beschäftigen möchten, wünsche ich viel Spaß bei der Lektüre und viel Erfolg im Karate-Do.


1 EINFÜHRUNG
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1.1 Die Geschichte des Shotokan Karate

„Karate-Do wird erreicht durch jeden Schritt zu seiner Zeit, und so ist das Leben. Trainiere einfach jeden Tag und gib dein Bestes und die Wahrheit wird zu dir kommen.“ (Masatoshi Nakayama)

Der Ursprung des Karate liegt in Okinawa. Mehrere hundert Kilometer vom japanischen Festland entfernt, befindet sich die Insel, deren Bewohner bereits vor vielen Jahrhunderten Kampftechniken entwickelt haben, mit deren Hilfe sie sich gegen Eindringlinge und Aggressoren zur Wehr setzten. Durch den regen Handels- und damit Kulturaustausch mit anderen asiatischen Nachbarländern entwickelte sich aus den bereits existierenden einheimischen Waffen- und Kampftechniken eine heterogene Kampfkunst. Besonders die Wirtschaftszentren Shuri, Naha und Tomari waren Mittelpunkt dieser Entwicklungen.

Die Entstehung der Kampfkünste auf Okinawa erlebte bereits im Jahre 1429, nach dem von König Sho Shin erlassenen Waffenverbot, einen großen Aufschwung. Bereits bevor sich der chinesische Einfluss des Chuan-Fa auf der Insel geltend machte, wurde die Kampfkunst Te (Te = Hand) von einigen Meistern gelehrt. Dies geschah jedoch meist in kleinen Schulen und in sich abgeschlossenen Zirkeln. Es kann nicht davon ausgegangen werden, dass diese Kampfkunst einheitlich oder, vom heutigen Standpunkt aus betrachtet, komplett war.

In der Nähe von Naha siedelten sich bereits im Jahre 1372 etliche chinesische Familien an, die auch den Buddhismus mitbrachten. Es ist anzunehmen, dass sie das Te rund um Naha beeinflussten. Das dort gelehrte Naha-Te (später Shorei-Ryu, Ryu = die Bezeichnung für Schule) gilt als inspiriert von der Tradition des Chuan-Fa, dem chinesischen Boxen. Es beinhaltete dynamische sowie starke Bewegungen und betonte die Atmung und eine schnelle Kraftentwicklung der Techniken. Das Interesse der Einwohner Okinawas an der chinesischen Kultur war groß und somit konnten sich die Philosophie und die Kampftechniken des chinesischen Boxens (Kempo) in einigen Regionen Okinawas ausbreiten. Andere Verbreitungsgebiete des Te waren Tomari und Shuri (die hier entwickelten Stile wurden später auch Shorin-Ryu genannt). Der chinesische Einfluss machte sich in den atembetonten Techniken und runden Abwehrbewegungen bemerkbar. Das Tomari-Te dagegen enthielt beide Elemente.

Die Bewohner Okinawas lebten vorwiegend als Bauern, Fischer oder Händler. Oft werden die spezifischen Eigenheiten der alten Stile mit den unterschiedlichen Berufstraditionen erklärt. Der amerikanische Historiker Randall Hassell sieht unterschiedliche soziale Traditionen als Ursache der verschiedenen Kampfsysteme: Die bäuerliche Bevölkerung bevorzugte einen Stil mit tiefen Ständen, um sich aus der tiefen Stellung heraus mit Armen und Beinen zu verteidigen. Ein anderer, kraftvoller Stil mit zahlreichen starken Armbewegungen beruhte seiner Interpretation zufolge auf der Tradition der Fischer.

Auch im Umgang mit ihren Arbeitsinstrumenten als Waffen waren die Bauern und Fischer erfinderisch. Das Kobudo, der Umgang mit Bo, Tonfa, Nunchaku Kama und anderen als Waffen eingesetzten Arbeitswerkzeugen, stammt aus dieser Zeit. Die heutigen Katas enthalten teilweise noch (Abwehr-)Bewegungen gegen diese Waffen.

Die Japaner besetzten Okinawa 1609 und unterdrückten die Einwohner Okinawas. Dies führte unter der Satsuma-Dynastie unter Ieshisa Shimazu sogar zu einem Verbot des Te, das infolgedessen nur noch im Geheimen ausgeübt werden konnte. Dennoch existierten etliche Meister, die höchsten Respekt genossen und ihre Kunst heimlich weitergaben. Die Kampftechniken wurden in den Katas verschlüsselt zum Ausdruck gebracht. Trainiert wurde auch am Makiwara, auf dem die Techniken mit voller Kraft geübt werden konnten. Die im Lebensalltag der Menschen existierende Notwendigkeit, einen bewaffneten Aggressor mit einer entscheidenden Technik außer Kraft zu setzen, – gegebenenfalls sogar zu töten – drückte sich in der gesamten Trainingsweise aus, in der auch die Konzentration und die Fokussierung auf vitale Körperpunkte, eine große Rolle spielte.

Die Meister dieser Kunst genossen zwar große Anerkennung in der Gesellschaft, sie waren jedoch keine Allmächtigen. Es ist deshalb müßig, die im Dunkel der Geschichte liegenden Anfänge des Karate mit philosophischen „Aufwertungen“ zu versehen oder die Ursprünge der Kampfkunst historisch zu verklären. Fehlende schriftliche Zeugnisse machen hier jede derartige Aussage zur Spekulation. Sicher ist jedoch, dass das zur Selbstverteidigung geschaffene Kampfsystem der Fischer und Bauern Okinawas vor allem einem Zweck diente: einen an Waffen und Ausrüstung überlegenen Feind zu töten, um selbst zu überleben.

Die reformorientierte Meiji-Regierung, die 1868 die Satsuma-Herrschaft ablöste, ließ die Entfaltung der Kampfkünste und ihre Verbreitung im ganzen Land zu.

Damals nannte man die dem Karate zu Grunde liegende Kampfkunst noch „Okinawa-Te“ oder „Tang-Te“. Letztere Bezeichnung („Tang“ heißt „chinesisch“) drückte die hohe Achtung vor allem, was aus China stammte, aus. Das Te der damaligen Zeit gilt den meisten Historikern noch nicht als vollständige oder gar einheitliche Kampfkunst. Es hatten sich an verschiedenen Orten völlig unterschiedliche Stile entwickelt. Einige bestanden aus sehr wenigen Techniken, die über Jahre hinweg trainiert wurden. Manche Meister der Künste verfügten über ein geringes Technikrepertoire. Von einigen wird berichtet, dass sie ihr ganzes Leben lang lediglich 1-3 Techniken – diese allerdings bis zur Perfektion – praktizierten.

Robin L. Reilly, ein Historiker, der die Karategeschichte sehr fundiert recherchiert hat, berichtet, dass sich nach der Liberalisierung im 19. Jahrhundert eine große Rivalität unter den Schulen des Te (Shuri, Naha und Tomari) entwickelte. Häufig kam es zu offen ausgetragenen Konflikten zwischen den Anhängern, was sich negativ auf die eigentlich hohe Reputation der Kampfkunst Te auswirkte.

Dies änderte sich, als Te Schulsport wurde. Der junge Meister Gichin Funakoshi hatte bei einer Vorführung seines Könnens und seiner exzellenten körperlichen Verfassung bei Verwaltungsbeamten einen großen Eindruck hinterlassen und bereits 1902 wurde Te als Schulsport auf Okinawa eingeführt. Damit war der Grundstein gelegt für eine Veränderung der ursprünglich auf das nackte Überleben ausgerichteten Kampfkunst in Richtung einer Sportart mit Breitenwirksamkeit. Interessant ist die damalige Begründung für die Einführung von Karate als Schulsport: Karate galt als der Konzentration und der körperlichen Verfassung der Schüler förderlich. Der Aspekt der Selbstverteidigung stand eher im Hintergrund.

Gichin Funakoshi, der 1868 geboren wurde, erreichte schnell eine große Popularität und reiste nach Japan, wo er bis zu seinem Lebensende blieb und mit großem Erfolg das moderne Karate entwickelte. Er hatte bei den Meistern Azato und Itosu gelernt und entwickelte aus seinem großen Wissen heraus nicht nur das moderne Karate, sondern auch den Shotokanstil. Er japanisierte zudem die ursprünglich auf China abhebende Bezeichnung „Tang“ („Tang-Te“ hieß „chinesische Hand“) und führte das japanische Zeichen und den Begriff „Kara“ („Kara“ heißt „leer“) ein. Dies geschah auch als Reflex auf das zunehmende Selbstbewusstsein der Japaner und ihre Distanzierung von chinesischen Einflüssen. Der Begriff „Kara“ beinhaltete jedoch ebenso die philosophischen Prinzipien, die in das Karatesystem als Weg zur Vervollkommnung des Charakters, zur Einheit von Körper und Geist, in die Kampfkunst integriert wurden.

Nachdem Funakoshi 1917 zum ersten Mal in Japan im Auftrag der Regierung seine Kampfkunst demonstriert hatte, war dem Aufschwung des Karate keine Grenze mehr gesetzt. Er verfolgte sein Ziel, die Verbreitung seines Karate, mit unermüdlichem Eifer, was ihm umso erfolgreicher gelang, da er ein hochgebildeter Meister war, der nicht nur als Karatelehrer höchste Achtung bis in mächtige Regierungskreise und die Kaiserfamilie hinein genoss. FUNAKOSHI arbeitete auch als erfolgreicher Kalligraf und Schriftsteller, der seine Werke unter dem Künstlernamen „Shoto“ veröffentlichte. Er wurde in Japan sehr bekannt und zunehmend scharten sich neue Anhänger um ihn, vor allem aus dem intellektuellen Milieu an den Universitäten, aber auch aus Militärkreisen. Seine starke Popularität an den Universitäten verhalf seiner Karaterichtung später zu ihrer weltweiten Verbreitung, denn viele seiner Schüler bereiteten sich an den Universitäten auf spätere Auslandsaufenthalte vor.

In Okinawa selbst waren einige Meister gegen die Veränderung und Umbenennung ihrer Kampfkunst Te in Karate und warfen Funakoshi Verrat an der Tradition Okinawas vor, was seinem Erfolg jedoch nicht schadete. Später übernahmen dann viele dieser Kritiker selbst die Bezeichnung „Karate“ für ihre Kampfkünste.

Zusätzlich zur bislang vorherrschenden Übungsform des Karate in Form der Katas entwickelte Funakoshi in den 30er Jahren das Partnertraining, Gohon Kumite, Kihon Ippon Kumite, Jiyu Ippon Kumite und den Freikampf. Er entnahm Passagen aus den Katas und ließ verschiedene Techniken mit dem Partner trainieren. Damit war ein Programm entstanden, das der Selbstverteidigung nahekam. Das Training der Kata war jetzt mehr dem Zweck gewidmet, Flexibilität, Schnelligkeit und Kräftigung der Muskulatur zu erzielen. Ästhetische Dimensionen wurden in der Katapraxis zunehmend stärker berücksichtigt. Die bis heute in der täglichen Karatepraxis übliche Dreiteilung des Trainings in Kihon, Kumite und Kata entstand zu dieser Zeit.

Im Jahr 1939, FUNAKOSHI war bereits über 70 Jahre alt, hatten sich in Japan neben seinem Stil, dem Shotokan Karate, weitere Karatestilrichtungen etabliert, wie das Goju-Ryu, das Shit-Ryu und das Wado-Ryu. Diese Stile waren ebenfalls von Meistern aus Okinawa eingeführt worden.

[image: Image Missing]Ihrem Meister Funakoshi zu Ehren bauten seine teilweise einflussreichen Schüler ein Dojo, das sie „Shotokan“ nannten. Das bedeutete „die Halle des Shoto“, und war von nun an die Bezeichnung für seine Stilrichtung. Das Symbol für das Shotokan Karate, der Tiger im Kreis, wurde von einem Freund Funakoshis, dem berühmten Künstler Hoan Kosugi, zur Illustration eines seiner Bücher über Karate entworfen, und ist bis heute noch das verbreitetste, verbandsübergreifende Symbol für das Shotokan Karate.

[image: Image Missing]Kurz nach dem Krieg kam es 1949 zur Gründung der „Japan Karate Association“ (JKA) und damit der organisatorischen Zusammenfassung der Dojos, Karategruppen und Universitätsschulen in ganz Japan, die Funakoshis Shotokanstil praktizierten. Die „Japan Karate Association“, JKA, wurde der Verband für alle Shotokan Karateka in Japan und später weltweit. Die anderen Stilrichtungen hatten ebenfalls eigene Verbände gegründet. Das Symbol der Organisation JKA ist bis heute das Inyo, der kleine dunkle Kreis im großen hellen Kreis. Es soll die Dualität des Universums ausdrücken, und ähnlich wie die Symbolik des Yin und Yang, die gegensätzlichen Kräfte des Universums verkörpern.

Die weltweit große Verbreitung des Shotokan basierte dann wesentlich auf der Entwicklung eines mehrjährigen Instruktorenprogramms an der Takushoku-Universität. Hier entstand in den 50er Jahren an einer wirtschaftlich und technisch ausgerichteten Universität, deren Studenten ohnehin für den internationalen Einsatz ausgebildet wurden, ein sehr hartes und anspruchsvolles Ausbildungsprogramm, an dem nur die besten Karateschüler teilnehmen durften. Das Lehrprogramm wurde von Nakayama, Okazaki und Nishijama unter der Obhut von Funakoshi entwickelt. Diese waren in Führungspositionen der JKA verantwortlich für die sportliche Entwicklung des Verbandes und demonstrierten Karate zusammen mit Funakoshi auch vor amerikanischen Soldaten auf Luftwaffenstützpunkten der US-Air Force. Später entsandte die JKA über 30 ihrer besten Instruktoren in die ganze Welt, um das Shotokan Karate zu verbreiten. Unter ihnen waren heute weltbekannte Karatemeister wie Kanazawa, Kase, Shirai, Nishijama, Okazaki, Mikami, Okamoto, Kawazoe, Naito, Ochi, Enoeda und viele andere.

Der hohe technische Standard der JKA und die Entwicklung des Stils entstand noch unter Leitung Funakoshis durch die Komplettierung des Katarepertoires, die wissenschaftliche Begründung der Karatetechniken und die Einführung des sportlichen Wettkampfs. Masatoshi Nakayama, der nach Funakoshis Tod im Jahr 1957 sein Erbe antrat und zum höchsten Funktionsträger der JKA ernannt wurde, hatte nach seinem Studium lange Zeit in China gelebt und von dort neue Techniken mitgebracht. Ganz im Sinne Funakoshis hatte er auch immer schon die weniger bekannten Stile studiert und das Wesentliche in das Shotokansystem integriert, wie etwa die ursprüngliche Goju-Ryu Kata Hangetsu. Nakayama hatte bereits in den 30er Jahren den Auftrag erhalten, die von Meister Mabuni gelehrten Gojushiho Katas und Nijushiho zu lernen und dem Shotokanstil anzupassen. Gemeinsam mit Funakoshi und dessen Sohn Giko, der die Kata Sochin einführte, setzte Nakayama die Entwicklung des Systems zu einer ganzheitlichen Kampfkunst fort, die bald alle wichtigen Elemente beinhaltete. Sowohl die leichten und schnellen Elemente des Shorin-Ryu wie auch die starken und atembetonten des Shorei-Ryu sind im Shotokan vertreten.

Die auf den Veröffentlichungen und Traditionen Funakoshis beruhenden Lehrbücher der Instruktoren, die jetzt entstanden, insbesondere die Werke von Nakayama, schufen später die Grundlagen, um die Techniken des Stils wissenschaftlich zu untermauern.

Gleichzeitig sollte der Wettkampf, wie in anderen Budodisziplinen auch, als öffentlichkeitswirksames Instrument eingeführt werden. Alle bedeutenden Karatestilrichtungen hatten bis 1950 den Freikampf entwickelt und die Schwierigkeit bestand darin, Regeln aufzustellen, wie sie im Judo, Kendo und anderen Disziplinen bereits existierten. Die Idee, Wettkämpfe im Budosport durchzuführen, ist nicht karatespezifisch und wurde auch nicht durch die JKA geboren.

Judo, Kendo und andere Budokünste waren dem Karate damals in dieser Hinsicht bereits weit voraus. Auch diese Künste hatten mit Erfolg eine sportliche Komponente in ihr System integriert. Im Japan des 20. Jahrhunderts war es nicht mehr nötig, mit seiner Kunst im Ernstfall jemanden zu töten, um selbst zu überleben, wie noch in der Zeit vor der Meiji-Regierung im 19. Jahrhundert. Zudem sollten die Sportler durch ein sinnvolles Regelwerk davor geschützt werden, bei den ohnehin bereits seit langem durchgeführten Vergleichen verletzt zu werden.

Die JKA hatte nach einer fünfjährigen Testphase 1956 ein erstes Regelwerk zusammengestellt und führte 1957 die ersten Alljapanischen Meisterschaften durch. Die Schwierigkeiten bei der Aufstellung von Wettkampfregeln lagen für die damit beschäftigten Instruktoren Nishijama, Nakayama und andere darin, die Vielzahl von gefährlichen Techniken, deren Kontrolle kaum oder gar nicht möglich ist, aus dem sportlichen Vergleich zu verbannen, aber trotzdem so nahe wie möglich an der Tradition des Karate-Do zu bleiben. Neben dem Kumitewettkampf stellten die JKA-Instruktoren Regeln für den Vergleich in der Katadisziplin auf.

Noch unter der Führung Funakoshis, der bis zu seinem Tod im Jahr 1957 an der Spitze der JKA stand, hatte der Wettkampfgedanke Eingang in das Repertoire des JKA-Shotokan Karate gefunden. Der Vater des modernen Karate wusste, dass auch dieser Aspekt dazugehörte, um Karate als Kampfkunst neben den anderen Budodisziplinen dauerhaft in Japan zu verankern.

Dennoch äußerte er sich auch kritisch über diese Entwicklung. Funakoshi war jedoch in seiner Karateauffassung nicht grundsätzlich konservativ. Er war zeitlebens daran interessiert, seinen Stil zu verbreiten und hatte zu diesem Zweck bereits viele Neuerungen, Reformen und Brüche mit den Traditionen Okinawas durchgeführt, um sein System zu komplettieren. Dazu hatte er Karate von der ursprünglichen „Kunst des Tötens, um zu überleben“ schon seit 1902 dem Schulsport angepasst, die Namen der Katas geändert, den Begriff „Karate“ und die Namen der Katas gegen das Beharren der Okinawameister japanisiert.

Um ein komplettes Kampfsystem zu kreieren und es zur Akzeptanz in Japan zu führen, musste es auch den Wettkampf als einen Aspekt unter vielen anderen enthalten. Deshalb stellte der sportliche Vergleich den letzten Baustein in der Entwicklung des Shotokansystems dar, auch im Hinblick auf den langen Weg zum Erfolg in Japan. Funakoshi blieb aber – das allerdings ist richtig – skeptisch gegenüber einer nur auf sportlichem Erfolg basierenden Karateinterpretation. In einem Interview äußerte Nakayama zur Haltung Funakoshis gegenüber der Einführung von Wettkämpfen Folgendes:

„Er war besorgt, daß, wenn das Wettkampfkonzept zu populär würde, sich die Studenten von den Grundprinzipien abwenden und nur noch wegen des Wettkampfes trainieren würden. Er wußte, daß wir Wettkämpfe haben würden, da diese wichtig sein würden, um Karate international bekannt zu machen. Er wollte aber auch deutlich machen, daß die wichtigste Sache zuerst das Grundschultraining sei“ (Gespräche mit dem Meister Masatoshi Nakayama, 1999, S. 42).

Als wollten die JKA und die in ihrer Tradition stehenden Karateverbände die Befürchtungen Funakoshis ausräumen, halten sie die Position der Priorität von Kata und Kihon bis heute aufrecht und sehen im Wettkampf nur eine interessante Erweiterung des Karate-Do-Spektrums. Pflüger vergleicht diese natürliche Evolution des Karate mit der des Judo: „Meister Funakoshi hielt sich in der Folgezeit nur in Japan auf. Er systematisierte das Karate unter wissenschaftlichen Gesichtspunkten, ähnlich wie der japanische Gelehrte J. Kano das alte Jiu-Jitsu zum Judo entwickelte, und ermöglichte es auch später, daß im Karate gefahrlose Wettkämpfe abgehalten werden konnten“ (Pflüger, Karate 2, 1987, S. 11). Pflügers positiver Einschätzung: „Karate-Turniere gehören zu den spannendsten Wettkämpfen“ (Pflüger, Karate 1, 1999, S. 9) kann man aus heutiger Sicht durchaus zustimmen.

Wie gezeigt wurde, ist die Entwicklung einer sportlichen Dimension im Karate nicht einer „Verwestlichung“ des Karate geschuldet, sondern entsprach der gesellschaftlichen Situation in Japan. Obwohl das „Shiai“, der sportliche Vergleich, heute nicht mehr aus dem Karate wegzudenken ist, betreibt nur eine kleine Minderheit Karate auch als Wettkampfsport. Dabei kann dieser Aspekt des Karate durchaus eine Erweiterung des Horizonts der Karatetreibenden bewirken: Ob Kata oder Kumite, ohne höchste Disziplin und Konzentration ist der sportliche Erfolg im Karatewettkampf nicht zu erzielen. Dabei ist sowohl der Gedanke des „Ikken Hissatsu“, also des Tötens mit einem Schlag, in der Wettkampfphilosophie des Ippon enthalten als auch die Disziplin und Achtung vor dem Gegner, die die Tradition des Karate-Do fordert. Die Wettkampfzeit ist wie der Schleifstein, der die Klinge Karate schärfen kann. Hier ist es dem Karateka möglich, nahe an realen Bedingungen, aber unter fairen Regeln, die Wirksamkeit seiner Technik oder seiner mentalen Bereitschaft zu studieren. Eigentlich alle großen japanischen oder auch westlichen Karatemeister haben eine erfolgreiche Zeit als Wettkämpfer hinter sich. Die Wettkampfzeit sollte jedoch nach Abschluss dieser kurzen Phase im Leben des Karateka zum Karate-Do als lebensbegleitende Kampfkunst hinführen.

Im Jahr der ersten japanischen Meisterschaften, 1957, verstarb Funakoshi im hohen Alter von fast 90 Jahren. Nach Berichten des JKA-Instruktors Teruyuki Okazaki unterrichtete er bis wenige Tage vor seinem Tod noch jeden Tag im Zentraldojo der JKA. Die JKA setzte Funakoshis Lebensziel, die Verbreitung des Shotokan Karate, danach mit weltweitem Erfolg unter der Leitung von Masatoshi Nakayama fort.

Die Karateauffassung der JKA ist bis heute das Vorbild für die Mehrzahl aller weltweit auf ca. 4-5 Mio. geschätzten Karateka der Stilrichtung Shotokan. Die technischen Vorgaben der JKA, vorallem durch NAKAYAMA, sind – gerade hinsichtlich der Katainterpretation – bis heute weltweit verbindlich für den Shotokanstil geblieben.

Es ist heute allgemein anerkannt, dass der Reichtum des traditionellen Karate-Do gerade darin liegt, dass es eine Vielzahl von Ansprüchen erfüllen kann: ob Karate als gesundheitserhaltender Breitensport für alle Altersstufen praktiziert wird, als Selbstverteidigungskunst, als lebensbegleitender Weg nach innen und zu sich selbst oder als Wettkampfsport. Die Gründe für das Betreiben der Kampfkunst Karate-Do sind so heterogen wie die Mentalität der Menschen, die sie betreiben. Über allem sollte jedoch der Respekt und die Rücksichtnahme gegenüber anderen stehen. Die Frage des „richtigen“ Karateschwerpunkts lässt sich nicht definitiv beantworten. Alle Facetten des heutigen Karate-Do können interessant und wertvoll für die Entwicklung und Selbstverwirklichung des Einzelnen sein. Auf welchen Schwerpunkt man sich spezialisiert, hängt von der Person und von der Phase ab, in der man sich in seiner Karatebiografie befindet. Karate bedeutet Unterschiedliches für unterschiedliche Menschen. Wichtig ist es, andere Karateauffassungen zu tolerieren, denn Karate-Do bietet eine enorme Vielfalt von Möglichkeiten.

1.1.1 Karate-Do

Die Veränderung des Okinawa-Te zum Schulsport, sein weltweiter „Export“ und die Umwandlung in eine japanische Kampfkunst brachten zunehmend Einflüsse des Zen-Buddhismus mit ins Spiel. Die Ursprünge des Karate fallen in eine Zeit, als es noch eine Waffe der Bauern und Fischer war, sie hatten nichts Philosophisches oder gar Samuraiähnliches an sich. Dieser spirituelle und ethische Einfluss war den Techniken der Bewohner Okinawas noch nicht zu eigen. Das Problem der Bauern und Fischer war der Kampf ums Überleben. Später, als die bloße Notwendigkeit zum Überleben nicht mehr gegeben war und der japanische Einfluss sowie der Einfluss der anderen Kampfkünste hinzukam, nahm das Karate verstärkt philosophische Elemente auf.

In diesem Zusammenhang ist der Begriff „Do“ entscheidend. Das Wort „Do“ bedeutet zu Deutsch „Weg“. Judo, Kendo, Aikido und andere Kampfkünste verwenden diesen Begriff, wie das Karate-Do auch, als Ergänzung in ihrem Namen. Im 19. Jahrhundert noch wurden diese Budokünste mit dem Zusatz „Jutsu“ versehen, was „Technik“ heißt. Kenjutsu oder Karate-Jutsu waren die „Techniken mit dem Schwert“ oder die „Techniken mit der leeren Hand“. Der Zwang, Techniken zu verwenden, die auf das Töten in extremen Selbstverteidigungssituationen zurückzuführen sind, steht hinter dieser Bezeichnung. Im Japan des späten 19. Jahrhunderts existierte diese Notwendigkeit nicht mehr. In zahlreichen Kenjutsuschulen fanden damals bereits Wettkämpfe mit dem Bambusschwert „Shinai“ statt, die bald populär wurden und zur Bezeichnung „Kendo“ führten. Die Änderung der ursprünglichen Bezeichnung von „Technik des Schwertes“ zu „Weg des Schwertes“ lässt sich auf die neuen gesellschaftlichen Bedingungen zurückführen, innerhalb derer die Ausübung dieser überlieferten Samuraikünste nun praktiziert wurde.

„Do“ beschreibt den Weg zur Meisterung der Kunst, den langen Weg, der die Vervollkommnung des Charakters und der technischen Fertigkeiten nicht nur durch das Ziel einer perfekten Beherrschung der Disziplin bringen soll, sondern nunmehr auch durch die permanente Arbeit an den psychischen und physischen Voraussetzungen; an der Persönlichkeit des Übenden. Die kontinuierliche Arbeit an sich selbst ist der Weg und nicht der Blick auf ein Endziel.

Der Zen-Buddhismus hatte sich in Japan seit der Kamakura-Periode (1185-1338) verbreitet. Er ist auf den indischen Mönch Bodhidharma zurückzuführen und fand unter den Samurai seine Anhänger. Er lehrt, dass die Erleuchtung (Satori) nur durch intensive körperliche und geistige Meditation erzielt werden kann. Nur durch diese strengen Formen der Meditation kann vom (logischen) Denken hin zu einer Leere und Harmonie zwischen Körper und Geist gelangt werden. Gehorsam und die freiwillige Unterwerfung des Schülers unter die Anleitungen des Zen-Meisters waren Bestandteile dieser Religion. Man sieht hier Parallelen zum Verhalten der Samurai ihren Feudalherren gegenüber. Ihr Ehrenkodex, als „Bushido“ bezeichnet, verpflichtete sie zu strenger Loyalität gegenüber der ranghöheren Klasse. Ihr Gehorsam ging bis hin zur Durchführung der rituellen Selbsttötung mit dem Schwert als Konsequenz für das Versagen im Kampf oder bei einem Auftrag der Feudalherren.

Als Meditationsmethode hatte der Zen-Buddhismus die Funktion, den Samurai in einen Zustand der inneren Ruhe zu versetzen, um im entscheidenden Moment volle Energie freizusetzen und die Angst zu überwinden. Jahrelanges Üben der Technik und das Arbeiten an sich selbst mit allen Konsequenzen waren die Voraussetzungen dafür. Dabei wird die Vollendung niemals erreicht, sondern rückt auf dem Weg des Bemühens näher. Konzentration und die Fähigkeit, andere Gefühle und Gedanken zu vermeiden, waren das Ziel der Meditation. Auf das heutige Karate-Do übertragen, würde dies heißen, dass der Sinn des Trainierens nicht die Höchstleistung im Sport, sondern der „Weg“, das Üben, ist. Der berühmte Satz von Funakoshi: „Höchstes Ziel in der Kunst des Karate ist weder Sieg noch Niederlage, sondern die Vervollkommnung des Charakters“, drückt dieses lebenslange Bestreben nach Perfektion in der Beherrschung von Körper und Geist aus. Karatetechnik und der erreichte Grad ihrer Meisterung ist somit ein Spiegel des momentanen inneren Zustands. „Mushin“, das Loslassen, als geistiger Vorgang, ohne zu denken, soll dem Schüler helfen, diesen schwierigen Weg zu beschreiten.

Die japanischen Karatemeister übernahmen nun etliche Elemente des Bushido, wie z. B. die Verhaltensregeln und den hohen ethisch-moralischen Anspruch, über das Trainieren hinaus durch die beständige Ausübung der Kampfkunst das gesamte Leben zu meistern. Diese durch den Zen-Buddhismus in der japanischen Gesellschaft verankerten geistigen Prinzipien wurden vereinnahmt und mit dem Techniksystem der ursprünglich „philosophiefreien“ Kampfstile des Okinawa-Te vereint.

Funakoshi brachte das Wesen des Do-Gedankens im Karate durch die 20 Paragrafen zum Ausdruck. Sie sollten dem Schüler auf dem Weg der Meisterung helfen und der Erweiterung seines inneren Potenzials dienen. Zwar steht im Zentrum des Do das Üben und Trainieren, doch die Durchführung einer Übung dient nicht nur dem Erlernen einer Fertigkeit, sondern vor allem der Bereicherung des Lebens durch Bewusstsein und Erkenntnis.

In seinem Buch „Shotokan no Hyakkajiten“ zählt Schlatt (1995) die 20 Prinzipien Funakoshis auf, die bis heute das Wesen des Karate-Do mustergültig definieren:



	Vergiss nie: Karate beginnt mit Rei und endet mit Rei. (Rei bedeutet Höflichkeit und Respekt.)

	Im Karate gibt es kein Zuvorkommen. (Im Karate gibt es keinen ersten Angriff.)

	Karate ist ein Helfer der Gerechtigkeit.

	Erkenne dich selbst zuerst, dann den anderen.

	Die Kunst des Geistes kommt vor der Kunst der Technik.

	Lerne, deinen Geist zu kontrollieren und befreie ihn dann.

	Unheil entsteht durch Nachlässigkeit.

	Karate ist nicht nur im Dojo.

	Die Ausbildung im Karate geht ein Leben lang.

	Verbinde dein alltägliches Leben mit Karate, das ist der Zauber der Kunst.

	Wahres Karate ist wie heißes Wasser, das abkühlt, wenn du es nicht ständig wärmst.

	Denke nicht ans Gewinnen, doch denke darüber nach, wie du nicht verlierst.

	Wandle dich abhängig vom Gegner.

	Der Kampf hängt von der Handhabung des Treffens und des Nichttreffens ab.

	Stelle dir deine Hand und deinen Fuß als Schwert vor.

	Wenn man das Tor der Jugend verlässt, hat man viele Gegner.

	Das Einnehmen einer Haltung gibt es beim Anfänger, später gibt es den natürlichen Zustand.

	Übe die Kata korrekt, im echten Kampf ist das eine andere Sache.

	Hart und weich, Spannung und Entspannung, langsam und schnell, alles in Verbindung mit der richtigen Atmung.

	Denke immer nach und versuche dich ständig an Neuem.





Höflichkeit, Respekt und der defensive Charakter des Karate, die als Wesensmerkmale in den Paragrafen von Funakoshi verankert sind, symbolisiert auch das Wahrzeichen des Shotokan Karate. Der Tiger im Kreis zeigt die Prinzipien des Karate-Do. Der Tiger zeigt die Fähigkeit zu kämpfen und zu siegen, ist aber durch den Kreis in seiner Freiheit und seiner Aggressivität eingeschränkt. Der Kreis steht für Geduld, Rücksichtnahme, Vernunft, Ratio, Kontrolle – das Wesen des Karate-Do. Diese Eigenschaften sollten auch heute noch die Begleiter in der täglichen Trainingspraxis sein.

1.2 Kata

Die Katas enthalten den gesamten Schatz des Karate. Die große Bandbreite von Techniken, die auf kurze, mittlere und große Distanz angewandt werden können, ist in den Katas zu finden. Schon allein deshalb kommt ihrem Training eine große Bedeutung zu.

Die Katas – das wurde bereits erwähnt – komprimierten die Selbstverteidigungstechniken zur Zeit, als das Okinawa-Te noch verboten war, in Form eines Kampfs gegen mehrere imaginäre Gegner. „Form“ oder, freier übersetzt „Muster“, ist auch die Übersetzung für den Begriff „Kata“. Als Karate sich nach 1900 schnell verbreitete, entstanden die noch heute existierenden Stilrichtungen, die ihr Kataverständnis in jeweils eigenen Systemen definierten. Diese Entwicklung war Ende der 40er Jahre abgeschlossen. Wie viele Katas es insgesamt gibt, darüber schwanken die Schätzungen. Es ist davon auszugehen, dass bis zu 80 Katas existieren, die in den zahlreichen Karatestilrichtungen geübt werden.

Im Shotokan kennt man 26 Katas, wenn man die Vorübungsformen, die Taikyoku-Katas nicht mitzählt. Ursprünglich hatte Gichin Funakoshi 15 Katas ausgewählt, deren Training er als zentral für das Shotokan ansah. Sie enthielten die jeweiligen typischen Traditionen der Shorin- und Shoreischule. Zu diesen Katas gehörten die Basiskatas Heian Shodan, Heian Nidan, Heian Sandan, Heian Yondan und Heian Godan. Sie wurden, vermutet man, aus der komplexen Kata Kanku-Dai entwickelt, um Anfängern einen systematischen und leichteren Zugang zu den Abläufen und Techniken zu ermöglichen. Diese Grundkatas kommen aus der Shorinschule, deren Meister das Prinzip schneller und kraftvoller Bewegungen lehrten. Ursprünglich war ihre Bezeichnung „Pinan“ Kata, bevor sie Funakoshi in „Heian“ umbenannte, was auf Deutsch sinngemäß „Ruhe“ oder „Frieden“ heißt. Die drei Tekki-Katas gehörten für ihn ebenfalls zu diesen zentralen Katas, wie Bassai-Dai, Kanku-Dai, Empi, Gankaku, Jitte, Hangetsu und Jion. Manche Katas kamen später dazu wie die Gojushiho-Katas und Sochin, die Funakoshi durch seinen Sohn Giko und Masatoshi Nakayama in das Shotokansystem integrieren ließ. Heute besteht das Shotokan Karate aus 26 Katas:


Grundkatas:

Heian 1-5, Tekki 1-3

Meisterkatas:

Bassai-Dai, Jion, Empi, Hangetsu, Kanku-Dai

Fortgeschrittene Meisterkatas:

Jitte, Meikyu, Ji’in, Bassai-Sho, Kanku-Sho, Gankaku, Chinte, Wankan, Nijushiho, Gojushiho-Sho, Gojushiho-Dai, Sochin, Unsu.



Nakayama hat in seinen Büchern den bis heute verbindlichen Stand von Technik, Ablauf und Anwendung der Shotokan Katas niedergelegt, wie er auf einem Treffen der Shotokan betreibenden Universitäten in Japan bereits im Jahr 1948 definiert worden war. Auf seine Interpretation beziehen sich im Wesentlichen auch die in diesem Buch gezeigten Katas.

Jede Kata stellt eine fest definierte, in sich geschlossene Einheit dar und enthält ein typisches Kampfrepertoire, einen typischen Rhythmus und eine typische Schwierigkeitsstufe. Allen gemeinsam ist allerdings das Prinzip des „Karate ni sente nashi“, das heißt, „Karate kennt keinen ersten Angriff“, und alle Katas beginnen deshalb mit einer Abwehrtechnik. Dies schließt nicht aus, dass diese erste Technik bei manchen Katas auch als direkter Konter in den Ansatz des gegnerischen Angriffs hinein interpretiert werden kann.

In der Regel enthalten die Katas von Stufe zu Stufe eine höhere Komplexität und eine größere Anzahl von Techniken und Schritten. So hat die erste Kata Heian Shodan 21 Bewegungen, Heian Nidan enthält 26 Bewegungen und Heian Yondan 27 Bewegungen. Eine Gemeinsamkeit aller Katas ist der an festgelegten Stellen zu erfolgende Kampfschrei, Kiai. Hier entfaltet sich das gesamte Kime der Technik. Der Kiai wird an Stellen in der Kata ausgestoßen, an denen ein entscheidender Gegenangriff erfolgt. In der Kata bedeutet dies einen dramaturgischen Höhepunkt, an dem bestimmte Bewegungen erfolgreich abgeschlossen, bzw. ein „Kapitel“ der Kata oder die gesamte Kata beendet ist.

Eine weitere Gemeinsamkeit der Katas ist ihr festgelegtes Schrittdiagramm (Enbusen). Das heißt, Richtungen und Ablauf müssen genau eingehalten werden, die Ausgangsstelle des Anfangs muss mit der des Endes der Kata übereinstimmen. Die Katas beginnen immer mit dem formalen Angrüßen im Musubi-Dachi, dem Stand, bei dem die Fersen geschlossen sind. Danach wird die Bereitschaftsstellung Hachi-Dachi eingenommen. Jeder Richtungswechsel wird durch einen Wechsel der Blickrichtung eingeleitet.

Das Training der Katas wird von Dojo zu Dojo unterschiedlich gehandhabt. Wichtig ist, dass zuerst ein gutes Niveau der Grundtechniken erreicht werden sollte, bevor man mit dem Katatraining selbst beginnt. Am Anfang wird der Ablauf der Kata langsam geübt. Korrekte Wendungen, Techniken und Stellungen sind jetzt entscheidend, noch nicht die kraftvolle und dynamische Ausführung. Erst wenn der Ablauf beherrscht wird, kommen diese Komponenten hinzu. Man muss ergänzen: Erst dann wird es richtig interessant! Dynamik, Rhythmus und Ausdruck im Katavortrag sind erst auf der Basis einer fehlerfreien Verinnerlichung des Ablaufs möglich. Das Verständnis für die Bedeutung der ausgeführten Technik kommt dann als weiteres Moment hinzu.

Das Faszinierende am lebensbegleitenden Katatraining sind die immer neuen Erfahrungen, die man mit bereits als gelernt geglaubten Katas machen kann. Man beherrscht eine Kata eigentlich nie, sondern nähert sich höchstens an ihre perfekte Ausführung an. Hier soll nicht unerwähnt bleiben, dass „perfekt“ ein relativer Begriff ist. Zehn verschiedene Menschen, die dieselbe Kata vortragen, werden sie in zehn verschiedenen Arten ausführen. Damit ist nicht die Abfolge der Techniken oder der Rhythmus gemeint, die ja festgelegt sind.

Aber Größe, Gewicht, Statur, Körpertyp, Alter, Geschlecht, Dehnbarkeit und andere Faktoren bewirken diese Unterschiede. Jeder gute Prüfer und Wettkampfrichter wird dies in seine Bewertungskriterien einbeziehen, die individuelle Qualität erkennen und den Katavortrag danach beurteilen, ob der Karateka die für seine individuellen Anlagen höchstmögliche Leistung erbracht hat.

Natürlich muss der Katavortrag sicher sein sowie an der richtigen Stelle Dynamik, Kampfgeist und Explosivität zum Ausdruck bringen. Schnelle und langsame Bewegungen müssen ebenso berücksichtigt werden wie Spannung und Entspannung. Ein- und Ausatmen zum richtigen Zeitpunkt stellen für die Bewertung elementare Kriterien dar. Wird eine Kata insgesamt zu schnell ausgeführt, geht ihre Besonderheit meistens verloren.

Exzellente Kataexperten inszenieren eine Kata regelrecht, sie können mit der Kata eine Geschichte erzählen, die das eigene Wesen der Kata zum Ausdruck bringt. Der geübte Beobachter erkennt genau, ob die Kata „Fighting Spirit“ hat, oder ob nur ein äußerlich perfekt erscheinender Ablauf gezeigt wird.

Man kann Katas auf viele Arten trainieren. Wie intensiv man die Anwendungen in das Training einbezieht, ist eine Frage, die sehr unterschiedlich beantwortet wird. Viele Karatelehrer sind der Meinung, dass sich jedem bewusst trainierenden Karateka die Anwendungen der Katatechniken nahezu von selbst erschließen. Das gilt sicher für viele der einfachen Block- oder Angriffstechniken. Der Sinn anderer, komplexerer Techniken zeigt sich oftmals nicht so leicht. Man muss sie am Partner üben, um zu verstehen, welches Anwendungspotenzial darin enthalten ist. Viele Techniken sind eher symbolischer Natur, andere wiederum sollte man nur sehr langsam und mit großer Vorsicht trainieren, um den Partner nicht zu verletzen. Zum Training des Bunkai, das ja auch in vielen Prüfungen erwartet wird, existieren ebenso viele Meinungen, wie es für jede Technik Anwendungsmöglichkeiten gibt. Hierzu gilt, dass es sicher nicht die einzig richtige Version gibt.

So, wie es bereits für die erste Bewegung der ersten Kata eine Vielzahl von Anwendungen gibt, so wichtig ist es, festzustellen, dass keine „die Richtige“ ist, sondern viele ihre Berechtigung besitzen. Gleiches gilt für unterschiedliche Trainingsausrichtungen. Es ist genauso legitim, den Zweck des Katatrainings eher in der Schulung von genereller Flexibilität, Koordination, Rhythmus, Bewegungsästhetik und letztlich auch Kondition zu sehen und die Selbstverteidigungsseite durch das klassische Karate-Kumite abzudecken, wie es auf der anderen Seite natürlich auch möglich ist, das Bunkai stärker zu betonen.


Trainingshinweise für das Erlernen von Katas


	Voraussetzung: Alle Stellungen und Techniken, die die Kata beinhaltet, werden bereits beherrscht.

	Zuerst den Ablauf langsam praktizieren, den korrekten Hüfteinsatz beachten.

	Stellungs- und Blickrichtungswechsel üben.

	Timing, Kraft, Dynamik, Kampfgeist erst dann einbringen, wenn der Ablauf beherrscht wird.

	Dann das Verständnis für die Anwendungen durch Training mit dem Partner vertiefen.

	Hilfreich für die Verbesserung der Kata kann auch das Trainieren vor einer Spiegelwand sein, wie sie in manchen Dojos zu Verfügung steht.

	Einzelne Abschnitte der Kata wiederholen und so lange üben, bis sie gut beherrscht werden.

	Bereits erlernte Katas immer wieder langsam, aber auch mit vollem Einsatz wiederholen, um das Repertoire zu erhalten.

	Die Kata nie zu hastig ausführen. Katas erzählen eine Geschichte. Und jede gute Geschichte hat eine Einleitung, einen Höhepunkt und einen Schluss.

	Nicht zu früh mit einer neuen Kata beginnen. Das Beherrschen einer Kata erfordert viele Monate, wenn nicht Jahre und ist nicht in kürzester Zeit zu erlernen.

	Sofern sich die Möglichkeit bietet, unbedingt auch an Katawettkämpfen teilnehmen. Sie sind eine ausgezeichnete Übung, um unter Stressbedingungen zu testen, ob die Kata auch jetzt fehlerfrei funktioniert.





Als Fazit dieser Überlegungen möchte ich festhalten, dass man, je höher die Graduierung wird, ein zunehmend umfassenderes Repertoire von Katas beherrschen sollte. Das Training des Ablaufs und das Verständnis für Timing, Koordination und Feinheiten sollte meiner Meinung nach an erster Stelle des Katatrainings stehen. Darüber hinaus muss natürlich der Sinn der jeweiligen Technik verstanden werden. Wie weit man in das Training ihrer praktischen Anwendungen einsteigt, hängt nicht zuletzt von der Zeit ab, die man dem Karate widmen kann.

Schließlich sollte der echte Karateallrounder auch ein guter Kumitekönner sein. Viele – gerade auch traditionelle Karatelehrer – sehen in guten Kumitefertigkeiten noch mehr Selbstverteidigungspotenzial, als es das Studium der Kataanwendungen bieten kann. Viele Techniken der Katas sind ja – wie bereits erwähnt – symbolischer Natur oder Abwehr und Konter gegen Angriffe mit den alten Waffen der Samurai oder Okinawaeinwohner, denen man im heutigen Alltag nicht mehr begegnet.

Unabhängig davon, welchen Trainingsschwerpunkt man beim Katatraining wählt und wie intensiv man sich mit Bunkai beschäftigen möchte: Die Katatechniken und ihr Üben in Form des Bunkai bedeuten jedenfalls nichts Mystisches oder Geheimnisvolles, das nur eingeweihten großen Meistern zugänglich wäre, sondern lehrenzumeist höchst einfache und praktische Selbstverteidigungssituationen.

Das heute manchmal betriebene „Kreativbunkai“, bei dem versucht wird, aus den Anwendungen heraus eine Art Freikampf zu entwickeln, führt nach Meinung vieler Kataexperten zu weit weg von den direkten Anwendungen der Katatechniken und ist wiederum vom richtigen Kumite noch zu weit entfernt, doch auch diese Form hat ihre Berechtigung für viele Karateka.

Das Verständnis der Katas erfordert viel Zeit und nicht alle können sich so intensiv mit Karate-Do beschäftigen, wie es zum vollständigen Beherrschen vielleicht nötig wäre. Deshalb sollte man sich getrost ein ganzes Leben lang Zeit dafür nehmen und nicht verzagen, wenn man nicht in wenigen Jahren alle Bereiche des Karate gleich gut abdecken kann. Karate-Do ist ein langfristiges Projekt und keine Angelegenheit, die man in 2-3 Jahren beherrschen kann.

Das Studium der faszinierenden Shotokan Katas ist eine Herausforderung, die man in jeder Altersphase neu meistern kann. Katas ermöglichen ein lebensbegleitendes Üben und, anders als in Disziplinen, in denen man den Leistungszenit in einem bestimmten Alter erreicht hat und seine Zeiten, Gewichtseinheiten oder Entfernungen nicht mehr steigern kann, lässt das bewusste Üben der Katas eine ständige Verbesserung zu. Das Verständnis für die Vielfalt der Anwendungsmöglichkeiten und das Arbeiten an den Abläufen erfährt man in jedem Abschnitt seines Karatelebens auf eine qualitativ neue Art und Weise.


2 DIE BASISKATAS
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2.1 Heian Shodan

Sie ist die erste Kata, die in den meisten Dojos gelehrt wird. Heian Shodan ermöglicht im Wesentlichen den Kampf auf eine mittlere bis lange Distanz. Da sie noch keine allzu schwierigen Techniken enthält, dient sie vor allem dem Erlernen des Grundprinzips vom Kämpfen gegen mehrere Gegner, die aus verschiedenen Positionen angreifen und der Verbindung der bislang gelernten Grundtechniken mit korrektem Hüfteinsatz und Drehungen in verschiedene Richtungen.
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Ablauf

Shizentai. Sofern nicht anders angegeben, alle Stände in Zenkutsu-Dachi (1).

Ausholen für für Gedan-Barai nach links (2).

Gedan-Barai links (3).

Vorgehen mit Oi-Zuki rechts (4).

Wendung auf dem linken Bein um 180°. Dabei ausholen für Gedan Barai rechts (5).

Gedan-Barai rechts (6).

Das vordere Bein zurücknehmen, mit dem rechten Arm ausholen (7).

Absetzen in Zenkutsu-Dachi mit Tettsui-Uchi rechts (8).

Vorgehen mit Oi-Zuki links (9).

Wendung nach links um 90°. Dabei ausholen für Gedan-Barai links (10).

Gedan-Barai links (11).

Im Stand mit dem linken Arm ausholen für Age-Uke (12).

Vorgehen mit Age-Uke rechts (13).

Im Stand mit dem rechten Arm ausholen für Age-Uke (14).

Vorgehen mit Age-Uke links (15).

Im Stand mit dem linken Arm ausholen für Age-Uke (16).

Vorgehen mit Age-Uke rechts mit Kiai (17).

Wendung auf dem rechten Bein um 270°. Dabei ausholen für Gedan-Barai links (18).

Gedan-Barai links (19).

Vorgehen mit Oi-Zuki rechts (20).

Wendung mit dem rechten Bein um 180°. Dabei ausholen für Gedan-Barai rechts (21).

Gedan-Barai rechts (22).

Vorgehen mit Oi-Zuki links (23).

Wendung nach links im Winkel von 90°. Dabei ausholen für Gedan-Barai links (24).

Gedan-Barai links (25).

Vorgehen mit Oi-Zuki rechts (26).

Vorgehen mit Oi-Zuki links (27).

Vorgehen mit Oi-Zuki rechts mit Kiai (28).

Wendung auf dem rechten Bein im Winkel von 270°. Dabei ausholen für Shuto-Uke links (29).

Shuto-Uke links in Kokutsu-Dachi (30).

Vorgehen im Winkel von 45°. Dabei ausholen für Shuto-Uke rechts (31).

Shuto-Uke rechts in Kokutsu-Dachi (32).

Zurück auf die Grundlinie im Winkel von 135°. Dabei ausholen für Shuto-Uke rechts (33).

Shuto-Uke rechts in Kokutsu-Dachi (34).

Vorgehen im Winkel von 45°. Dabei ausholen für Shuto-Uke links (35).

Shuto-Uke links in Kokutsu-Dachi (36).

Shizentai (37).
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Bunkai
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Anwendung zu (3)-(4)
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Anwendung zu (6)-(8)
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Anwendung zu (6)-(8)
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Anwendung zu (11)-(13)
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Anwendung zu (13)-(15)
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Anwendung zu (30)-(32)
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2.2 Heian Nidan

Heian Nidan ist bereits komplexer, obwohl sie ein ähnliches Schrittdiagramm enthält wie Heian Shodan. Es kommen Fußtechniken hinzu sowie Techniken, die sich auf die Abwehr in mittlerer und kurzer Distanz beziehen. Zum ersten Mal kommen doppelte Abwehrtechniken zum Einsatz, was eine erhöhte Flexibilität erforderlich macht. In den Techniken der Heian Nidan ist bereits ein interessantes Selbstverteidigungspotenzial zu erkennen.

[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

Ablauf

Shizentai (1).

Nach links in Kokutsu-Dachi. Ausholen für Jodan-Uchi Doppelblock (2).

Kokutsu-Dachi mit Jodan Doppelblock links (3).

Den linken Arm zur Schulter zurückziehen, mit dem rechten Arm Ura-Zuki (4).

Chudan-Zuki links (5).

Wendung im Stand nach rechts. Dabei die Fäuste an der linken Hüfte stapeln und nach rechts ausholen für Jodan-Uchi Doppelblock (6).

Kokutsu-Dachi mit Jodan Doppelblock rechts (7).

Den rechten Arm zur Schulter zurückziehen, mit dem linken Arm Ura-Zuki (8).

Chudan-Zuki rechts (9).

Das linke Bein heranziehen. Die Fäuste an der linken Hüfte stapeln (10).

Das rechte Bein anwinkeln (11).

Yoko-Geri rechts mit Uraken (12).

Das Bein zurückschnappen, dabei ausholen für Shuto-Uchi (13).

Absetzen mit Kokutsu-Dachi Shuto-Uke links (14).

Vorgehen in Kokutsu-Dachi mit Shuto-Uke rechts (15).

Vorgehen in Kokutsu-Dachi mit Shuto-Uke links (16).

Vorgehen in Zenkutsu-Dachi, vorbereiten für Nukite rechts (17).

Nukite rechts mit Kiai (18).

Wendung auf dem rechten Bein um 270° in Kokutsu-Dachi. Ausholen für Shuto Uke links (19).

Kokutsu-Dachi mit Shuto Uke links (20).

Vorgehen im 45°-Winkel in Kokutsu-Dachi. Ausholen für Shuto-Uke rechts (21).

Shuto-Uke rechts (22).

Nach rechts im Winkel von 135° in Kokutsu-Dachi. Ausholen für Shuto-Uke rechts (23).

Shuto-Uke rechts (24).

Vorgehen im 45°-Winkel in Kokutsu-Dachi. Ausholen für Shuto-Uke links (25).

Shuto-Uke links (26).

Den linken Fuß nach vorne 45° zu Zenkutsu-Dachi umsetzen. Ausholen für Gyaku-Uchi-Uke rechts (27).

Gyaku-Uchi-Uke rechts. Dabei den linken Fuß etwas zurücksetzen (28).

Mae-Geri rechts (29).

Absetzen mit Gyaku-Zuki links (30).

Im Stand ausholen für Gyaku-Uchi-Uke links (31).

Gyaku-Uchi-Uke links. Dabei den rechten Fuß etwas zurücksetzen (32).

Mae-Geri links (33).

Absetzen mit Gyaku-Zuki rechts (34).

Vorgehen mit Ausholbewegung für Morote-Uke (35).

Morote-Uke in Zenkutsu-Dachi rechts (36).

Drehung auf dem rechten Bein um 270° in Zenkutsu-Dachi. Ausholen für Gedan-Barai links (37).

Gedan-Barai links (38).

Mit dem linken Arm ausholen für Age-Uke rechts (39).

Im Winkel von 45° vorgehen in Zenkutsu-Dachi, Age-Uke rechts (40).

Wendung nach rechts in Zenkutsu-Dachi um 135°. Ausholen für Gedan-Barai rechts (41).

Gedan-Barai rechts (42).

Mit dem rechten Arm ausholen für Age-Uke links (43).

Im Winkel von 45° vorgehen in Zenkutsu-Dachi, Age-Uke links mit Kiai (44).

Shizentai (45).

[image: Image Missing]

Bunkai
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Anwendung zu (3)-(5)
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Anwendung zu (7)-(9)
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Anwendung zu (12)-(14)
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Anwendung zu (14)-(16)
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Anwendung zu (16)-(18)
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Anwendung zu (27)-(30)
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Anwendung zu (33)-(35)
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2.3 Heian Sandan

Die Schwierigkeit beim Erlernen der Heian Sandan liegt hauptsächlich darin, die zahlreichen Stellungswechsel exakt vorzutragen. Eine gute Beherrschung der Grundstellungen ist die Voraussetzung dafür. Außerdem kommen jetzt weitere Prinzipien des Karate ins Spiel: Kurze Distanztechniken gegen das Umfassen des Körpers, gleitende Bewegungen, langsame, atembetonte Stellen und die Drehung über den Rücken in den Gegner hinein, definieren den neuen Schwierigkeitsgrad dieser Kata.
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Ablauf:

Shizentai (1).

Nach links in Kokutsu-Dachi mit Uchi-Uke links (2).

Hinteres Bein heransetzen und aufrichten (3).

Rechts Uchi-Uke und Gedan-Barai links, gleichzeitig (4).

Uchi-Uke links und Gedan-Barai rechts im Stand, gleichzeitig (5).

Wendung nach hinten, ausholen für Uchi-Uke rechts (6).

Kokutsu-Dachi mit Uchi-Uke rechts (7).

Das hintere Bein heransetzen und aufrichten (8).

Links Uchi-Uke und Gedan-Barai rechts, gleichzeitig (9).

Im Stand rechts Uchi-Uke, links Gedan-Barai, gleichzeitig (10).

Nach links im Winkel von 90°, dabei ausholen für Morote-Uke (11).

Kokutsu-Dachi links mit Morote-Uke (12).

Vorgehen mit Nukite rechts in Zenkutsu-Dachi (13).

Nukite rechts in Zenkutsu-Dachi (14).

Eindrehen zu Tettsui-Uchi (15).

Wendung um 360° auf dem linken Bein in Kiba-Dachi, dabei ausholen für Tettsui-Uchi (16).

Im Absetzen Tettsui-Uchi links in Kiba-Dachi (17).

Vorgehen in Zenkutsu-Dachi mit Oi-Zuki rechts und Kiai (18).

Das hintere Bein heranziehen und um 180° drehen, aufstehen, dabei beide Fäuste an die Hüfte nehmen (19).

Fumikomi rechts (20).

Im Absetzen Abwehr mit dem Ellbogen rechts (21).

Tate-Uraken rechts (22).

Fumikomi links (23).

Im Absetzen Abwehr mit dem Ellbogen links (24).

Tate-Uraken links (25).

Fumikomi rechts (26).

Im Absetzen Abwehr mit dem Ellbogen rechts (27).

Tate-Uraken rechts (28).

Mit dem rechten Arm schnell ausholen mit Tate-Shuto-Uke (29).

Vorgehen mit Oi-Zuki links in Zenkutsu-Dachi (30).

Das hintere Bein auf Höhe des linken Standbeins schulterbreit heransetzen (31).

Drehung um 180° in Kiba-Dachi, ausholen für Jodan-Mawashi-Zuki rechts und Empi links (32).

Absetzen in Kiba-Dachi mit Jodan-Mawashi-Zuki rechts und Empi links, gleichzeitig (33).

Im Kiba-Dachi nach rechts gleiten und gleichzeitig links Mawashi-Zuki und rechts Empi mit Kiai (34).

Shizentai (35).
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Bunkai
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Anwendung zu (2)-(5)
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Anwendung zu (6)-(10)

[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

Anwendung zu (11)-(14)
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Anwendung zu (15)-(17)
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Anwendung zu (26)-(30)
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Anwendung zu (31)-(33)
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Anwendung zu (34) 
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2.4 Heian Yondan

Die zahlreichen Fußtechniken und ihr anspruchsvoller Rhythmus machen Heian Yondan, wird sie gut vorgetragen, zu einem sehenswerten und interessanten Kampf auf mittlere, lange und kurze Distanzen. Viele ihrer Elemente erscheinen später wieder in der Dan-Kata Kanku-Dai. Auch in Heian Yondan sind viele elementare Selbstverteidigungstechniken enthalten.
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Ablauf

Shizentai (1).

Ausholbewegung mit beiden geöffneten Händen nach links (2).

Doppelblock langsam mit beiden geöffneten Händen nach links in Kokutsu-Dachi (3).

Wendung nach rechts in Kokutsu-Dachi. An der linken Hüfte ausholen (4).

Hände nach oben führen mit der gleichen langsamen Bewegung (5).

Nach links vorgehen, im Winkel von 90°, ausholen für Gedan-Juji-Uke in Zenkutsu-Dachi (6).

Gedan-Juji-Uke in Zenkutsu-Dachi links (7).

Vorgehen, ausholen für Morote-Uke in Kokutsu-Dachi rechts (8).

Morote-Uke in Kokutsu-Dachi rechts (9).

Das linke Bein heranziehen und die Fäuste an der rechten Hüfte stapeln (10).

Yoko-Geri links mit Uraken (11).

Das linke Bein zurückschnappen und linken Arm stehen lassen (12).

Absetzen und die linke Hand öffnen (13).

Im Absetzen in Zenkutsu-Dachi, Mae-Empi rechts in die geöffnete Hand (14).

Das linke Bein unter den Körperschwerpunkt heransetzen, dabei die Fäuste an der linken Hüfte stapeln (15).

Dann Yoko-Geri nach rechts, mit Uraken rechts (16).

Rechtes Bein zurückschnappen und rechten Arm stehen lassen (17).

Absetzen und rechte Hand öffnen (18).

Im Absetzen in Zenkutsu-Dachi, Mae-Empi links in die geöffnete Hand (19).

Im Stand mit dem linken Arm Gedan-Shuto-Uke, gleichzeitig mit der rechten geöffneten Hand in Stirnhöhe ausholen (20).

Im Stand den Körperschwerpunkt zu Zenkutsu-Dachi nach links verlagern. Dabei Jodan-Shuto-Uchi rechts und Age-Uke links mit der offenen Hand (21).

Vorgehen mit Mae-Geri rechts, die Arme bleiben unverändert (22).

Ausholen mit dem rechten Arm, dabei das rechte Knie hochziehen (23).

Absetzen mit Uraken rechts in Kosa-Dachi mit Kiai (24).

Drehung auf dem rechten Bein um 225° (25).

Kakiwake-Uke in Kokutsu-Dachi links (26).

Rechts Mae-Geri (27).

Im Absetzen Oi-Zuki rechts in Zenkutsu-Dachi (28).

Gyaku-Zuki links (29).

Nach rechts gehen im Winkel von 90°, dann die gleiche Kombination wie (26-29), aber jetzt in die andere Richtung (30).

Kakiwake-Uke in Kokutsu-Dachi (31).

Vorgehen mit Mae-Geri links (32).

Im Absetzen Oi-Zuki links (33).

Gyaku-Zuki rechts (34).

Nach vorne umsetzen in 45°, in Kokutsu-Dachi. Dabei ausholen für Morote-Uke (35).

Kokutsu-Dachi links mit Morote-Uke (36).

Vorgehen rechts. Dabei ausholen für Morote-Uke (37).

Morote-Uke in Kokutsu-Dachi rechts (38).

Vorgehen links. Dabei ausholen für Morote-Uke (39).

Kokutsu-Dachi mit Morote-Uke links (40).

Umsetzen des linken Fußes zu Zenkutsu-Dachi und beide Arme mit geöffneten Händen strecken (41).

Dann Hiza-Geri rechts mit Kiai. Die Arme werden dabei nach unten gezogen, die Fäuste sind geschlossen (42).

Wendung um 180° in Kokutsu-Dachi. Das rechte Knie beibt angewinkelt. Ausholen für mit Shuto-Uke links (43).

Nach hinten absetzen in Kokutsu-Dachi mit Shuto-Uke links (44).

Rechts vorgehen mit Shuto-Uke in Kokutsu-Dachi (45).

Shizentai (46).

[image: Image Missing]

Bunkai
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Anwendung zu (3)
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Anwendung zu (7)-(8)
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Anwendung zu (10)-(14)
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Anwendung zu (20)-(24)
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Anwendung zu (25)-(28)
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Anwendung zu (40)-(43)
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2.5 Heian Godan

Die Letzte der Heian Katas ist natürlich auch die Schwierigste. Das liegt nicht nur am Sprung, den sie enthält, sondern auch an den vielfältigen Abwehrbewegungen mit beiden Armen und dem schnellen Stellungswechsel.
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Ablauf

Shizentai (1).

Nach links in Kokutsu-Dachi mit Uchi-Uke links (2).

Im Stand Gyaku-Zuki rechts (3).

Langsam aufrichten mit Kagi-Zuki links. Dabei schon den Blick nach rechts richten (4).

Nach rechts mit Uchi-Uke rechts in Kokutsu-Dachi (5).

Im Stand Gyaku-Zuki links (6).

Langsam aufrichten mit Kagi-Zuki rechts. Dabei Blick nach vorne (7).

Rechts vorgehen im Winkel von 90°. Dabei ausholen für Morote-Uke rechts (8).

Morote-Uke rechts in Kokutsu-Dachi (9).

Links vorgehen, ausholen für Gedan Juji-Uke in Zenkutsu-Dachi (10).

Gedan Juji-Uke in Zenkutsu-Dachi links (11).

Im Stand Hände öffnen und nach oben stoßen zu Jodan Juji-Uke (12).

Die Hände drehen und zurück an die rechte Körperseite ziehen (13).

Die Hände zurück an die rechte Körperseite ziehen. Dabei sind die Handballen übereinander, der rechte Ellenbogen ist an der Hüfte (14).

Mit dem linken Arm Abwehr Tate-Zuki (15).

Vorgehen mit Oi-Zuki rechts in Zenkutsu-Dachi mit Kiai (16).

Wendung um 180° nach hinten (17).

Fumikomi rechts, dabei ausholen für Gedan-Barai (18).

Im Absetzen Gedan-Barai rechts in Kiba-Dachi (19).

Mit dem linken Arm in die andere Richtung zu Haishu-Uke ausholen (20).

Mikazuki-Geri in die linke Hand, die stehen gelassen wird (21).

Im Absetzen rechts Empi in die geöffnete linke Hand in Kiba-Dachi (22).

Linkes Bein heranziehen und Morote-Uke nach rechts in Kosa-Dachi (23).

Aufrichten mit Morote-Age-Zuki mit dem rechten Arm, die linke Faust ist am rechten Ellbogen. Dabei Blick nach links richten (24).

Sprung mit Drehung um 90°nach links: Dabei das rechte Knie hochreißen, abspringen und die Arme zur Hüfte zurückreißen (25).

Landung mit Gedan-Juji-Uke. Kiai (26).

Nach rechts mit Morote-Uke in Zenkutsu-Dachi (27).

Umsetzen nach hinten. Ausholen zu Gedan-Nukite rechts und Te-Nagashi-Uke links in Zenkutsu-Dachi (28).

Gedan-Nukite rechts und Te-Nagashi-Uke links in Zenkutsu-Dachi (29).

Umsetzen in Kokutsu-Dachi mit Manji-Uke links (30).

Dann vorderes Bein heranziehen, mit dem linken Arm ausholen. Drehung und Armwechsel (31).

Vorgehen in Zenkutsu-Dachi mit Nukite, jetzt links. Rechts Te-Nagashi-Uke (32).

Umsetzen in Kokutsu-Dachi rechts mit Manji-Uke (33).

Shizentai (34).
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Bunkai
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Anwendung zu (2)-(4)
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Anwendung zu (5)-(7)
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Anwendung zu (10)-(16)
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Anwendung zu (20)-(22)
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Anwendung zu (23)-(24)
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Anwendung zu (28)-(30)
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3 DIE TEKKI-KATAS
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3.1 Tekki-Shodan

Mit Tekki-Shodan wird ein neues Kapitel eröffnet. Meistens lernt man die erste Tekki-Kata zum braunen Gürtel und die zweite und dritte Tekki-Kata erst später, nach dem 1. Dan. Funakoshi zählte die drei Tekki-Katas allerdings noch zu den 15 Grundkatas. Aufgrund ihres interessanten Selbstverteidigungspotenzials auf kurze Distanz und ihrer mit Tekki 1 verwandten Grundstruktur lohnt sich die Beschäftigung mit Tekki 2 und Tekki 3 auch schon zu einem früheren Zeitpunkt.

Völlig anders strukturiert als die Heian Katas und alle anderen Katas im Shotokan sind die Tekki-Katas durch ihr Schrittdiagramm einzigartig. Während man sich auf einer Linie bewegt, richten sich die Techniken nur nach rechts, nach links und nach vorne. Die Verteidigung in einer engen Gasse, in der kein Platz für Drehungen und große Richtungswechsel besteht, kann als Veranschaulichung des Grundprinzips der drei Tekki-Katas dienen. Der Stand Kiba-Dachi ist hier die Grundstellung und man muss besonders darauf achten, dass die Hüfte beim Ausführen der Techniken auf einer Höhe bleibt. Dabei darf der stabile und sichere Stand im Kiba-Dachi nicht durch die in der Regel seitlich ausgeführten Armtechniken und die Blick- und Richtungswechsel beeinflusst werden. Nicht umsonst heißen die Tekki-Kata auch „Eiserne Reiter“. Ihr älterer Name „Naihanchi“ bedeutete „in der Mitte des Schlachtfeldes“.
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Ablauf

Shizentai. Sofern nicht anders angegeben, erfolgen alle Stellungen in Kiba-Dachi (1).

Das rechte Bein heransetzen, die rechte Hand unter die linke schieben (2).

Übersetzschritt nach rechts. Blick nach rechts (3).

Ausholbewegung rechts und Fumikomi-Ansatz (4).

Absetzen mit Haishu-Uke rechts (5).

Im Stand Empi in die rechte Hand (6).

Fäuste an der rechten Hüfte stapeln, Blick nach links (7).

Dann links Gedan-Barai (8).

Kagi-Zuki rechts (9).

Übersetzen in Kosa-Dachi (10).

Mit dem rechten Arm ausholen und linkes Knie anreißen (11).

Absetzen mit Uchi-Uke rechts (12).

Gedan-Barai rechts, Jodan Nagashi-Uke links gleichzeitig (13).

Ura-Zuki mit links (14).

Blick nach links und Nami-Ashi (15).

Absetzen mit Morote-Uke (16).

Nami-Ashi rechts (17).

Mit Morote-Uke nach rechts (18).

Fäuste an der rechten Hüfte stapeln (19).

Chudan-Zuki links und Kagi-Zuki rechts. Kiai (20).

Mit dem linken Arm ausholen mit Haishu-Uke links (21).

Empi mit dem rechten Arm (22).

Blick nach rechts. Herunterreißen der Fäuste an die linke Hüfte (23).

Gedan-Barai rechts (24).

Kagi-Zuki links (25).

Übersetzen in Kosa-Dachi (26).

Rechtes Knie anreißen und mit dem linken Arm ausholen (27).

Absetzen mit Uchi-Uke links (28).

Links Gedan-Barai, rechts gleichzeitig ausholen mit Jodan Nagashi-Uke (29).

Rechts Ura-Zuki (30).

Blick nach rechts. Dann Nami-Ashi (31).

Absetzen mit Morote-Uke (32).

Nami-Ashi links (33).

Mit Morote-Uke nach links (34).

Stapeln der Fäuste an der linken Hüfte (35).

Chudan-Zuki rechts, Kagi-Zuki links mit Kiai (36).

Arme zusammenbringen, dabei linke Hand über die rechte Hand (37).

Shizentai (38).
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Bunkai
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Anwendung zu (1)-(9)
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Anwendung zu (12)-(14)
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Anwendung zu (17)-(18)
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Anwendung zu (21)-(22) 
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3.2 Tekki-Nidan
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Ablauf

Shizentai. Sofern nicht anders angegeben, erfolgen alle Stellungen in Kiba-Dachi (1).

Übersetzschritt nach rechts, dabei die Arme langsam waagerecht anheben und Blickrichtung nach rechts (2).

Die Unterarme zusammenführen, dabei das rechte Knie hochreißen (3).

Absetzen mit Chudan-Uke Kamae rechts (4).

Übersetzschritt nach rechts (5).

Rechts Gedan-Uke, die linke offene Hand ist in der rechten Armbeuge (6).

Das linke Bein langsam an das rechte heranziehen, dabei Blick nach links und die Arme waagerecht anheben (7).

Nach links übersetzen und die Unterarme zusammenführen, dabei das linke Knie hochreißen (8).

Absetzen mit Chudan-Uke Kamae links (9).

Übersetzschritt nach links, die rechte Hand in die linke Armbeuge (10).

Links Gedan-Uke (11).

Blickrichtung nach rechts, rechte Faust in die linke Hand an der linken Hüfte (12).

Uchi-Uke nach rechts, verstärkt mit der linken Hand (13).

Die rechte Faust zurückreißen und mit der linken offenen Hand bedecken, dabei das rechte Knie hochreißen (14).

Absetzen mit Mae-Empi rechts, die Faust bleibt in der linken Handfläche (15).

Mit der rechten langsam Hand Tate-Shuto-Uke nach rechts (16).

Kagi-Zuki links (17).

Übersetzschritt nach rechts (18).

Das rechte Knie hochreißen, dabei Ausholbewegung mit dem linken Arm zu Uchi-Uke. Blickrichtung nach vorne (19).

Absetzen mit Uchi-Uke links (20).

Gleichzeitig rechts Jodan Nagashi-Uke und links Gedan-Uke (21).

Ura-Zuki rechts mit Kiai (22).

Blick nach links, dabei die linke Faust in die rechte Hand legen (23).

Uchi-Uke links, verstärkt durch die rechte Hand (24).

Die linke Faust an die Hüfte zurückreißen und mit der rechten Hand bedecken, dabei das linke Knie hochreißen. Blickrichtung nach vorne (25).

Absetzen mit Mae-Empi links (26).

Blickrichtung nach links und langsam Tate-Shuto-Uke (27).

Kagi-Zuki mit rechts (28).

Übersetzschritt nach links (29).

Blick nach vorne und mit dem rechten Arm ausholen, dabei linkes Knie hochreißen (30).

Absetzen mit Uchi-Uke rechts (31).

Gleichzeitig links Jodan Nagashi-Uke und rechts Gedan-Uke (32).

Ura-Zuki links mit Kiai (33).

Rechtes Bein heransetzen in Shizentai (34).
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Bunkai
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Anwendung zu (1)-(2)
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Anwendung zu (5)-(6)
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Anwendung zu (13)-(15)
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Anwendung zu (30)-(33)
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3.3 Tekki-Sandan
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Ablauf

Shizentai. Sofern nicht anders angegeben, erfolgen alle Stellungen in Kiba-Dachi (1).

Rechten Fuß seitlich nach rechts in Kiba-Dachi mit Uchi-Uke links (2).

Gleichzeitig Uchi-Uke rechts und Gedan-Barai links (3).

Beide Arme übereinanderstapeln, der rechte Arm ist oben, dessen Faustrücken zeigt nach vorne (4).

Mit dem rechten Arm Jodan Nagashi-Uke (5).

Ura-Zuki rechts, den linken Arm zur Unterstützung unter den rechten Ellbogen (6).

Die rechte Faust an die Hüfte zurückreißen, die linke Hand liegt auf der rechten Faust, der Handrücken zeigt dabei nach oben (7).

Chudan-Zuki rechts unter die offene linke Hand (8).

Rechten Arm anwinkeln, den Unterarm drehen, Blickwendung (9).

Übersetzschritt nach rechts. Von der linken Seite ausholen zum Block Gedan-Uke mit rechts (10).

Rechts Gedan-Uke, die linke Hand liegt in der rechten Ellbogenbeuge und der rechte Arm ist nicht ganz gestreckt (11).

Rechten Arm am Kopf vorbeiführen zu einer großen kreisförmigen Schlagbewegung mit dem rechten Arm (12).

Nach unten schlagen, wobei der Handrücken nach oben zeigt. Rechter Arm ist gestreckt, die linke Hand bleibt unverändert (13).

Rechte Faust an die Hüfte zurückreißen und mit der linken offenen Hand bedecken (14).

Chudan-Zuki rechts unter die offene linke Hand (15).

Gleichzeitig Uchi-Uke rechts und Gedan-Barai links (16).

Wechseln zu Uchi-Uke links und Gedan-Barai rechts (17).

Mit dem linken Arm Jodan Nagashi-Uke (18).

Ura-Zuki links mit Kiai, den rechten Arm zur Unterstützung unter den rechten Ellbogen (19).

Blick nach links mit langsamem Übersetzschritt nach links. Die Arme bleiben unverändert (20).

Linkes Knie hochreißen (21).

Absetzen mit Fumikomi. Blick nach vorne, die Arme bleiben in der Position (22).

Beide Arme übereinanderstapeln, der linke Arm ist oben; dessen Faustrücken zeigt nach vorne (23).

Links Jodan Nagashi-Uke (24).

Ura-Zuki mit links, den rechten Arm zur Unterstützung unter den linken Ellbogen (25).

Linke Faust an die Hüfte zurückreißen und mit der geöffneten rechten Hand bedecken (26).

Chudan-Zuki links unter die offene rechte Hand (27).

Linken Arm anwinkeln, den Unterarm drehen, Blickwendung nach links (28).

Übersetzschritt nach links. Von der rechten Seite ausholen zum Block Gedan-Uke mit links (29).

Links Gedan-Uke, die rechte Hand liegt in der linken Ellbogenbeuge und der linke Arm ist nicht ganz gestreckt (30).

Linken Arm am Kopf vorbeiführen zu einer großen kreisförmigen Schlagbewegung mit dem linken Arm (31).

Nach unten schlagen, wobei der Handrücken nach oben zeigt. Linker Arm ist gestreckt, die rechte Hand bleibt unverändert (32).

Linke Faust an die Hüfte zurückreißen und mit der rechten offenen Hand bedecken (33).

Chudan-Zuki mit links unter die offene rechte Hand (34).

Blickwendung nach rechts und zur rechten Seite langsam Tate Shuto-Uke mit rechts (35).

Kagi-Zuki links (36).

Langsamer Übersetzschritt nach rechts, Arme bleiben unverändert (37).

Rechtes Knie hochreißen und mit dem linken Arm an der rechten Schulter ausholen. Blickwendung nach vorne (38).

Absetzen mit Fumikomi und Uchi-Uke links (39).

Gleichzeitig Uchi-Uke rechts und Gedan-Barai links (40).

Rechts Jodan Nagashi-Uke (41).

Rechts Ura-Zuki mit Kiai, den linken Arm zur Unterstützung unter den rechten Ellbogen (42).

Shizentai (43).
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Bunkai
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Anwendung zu (2)-(6)
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Anwendung zu (11)-(13)
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Die Basis-Meisterkatas

Hat man die Katas bis Tekki gelernt, beginnt das Studium der Meisterkatas. Das sind die Katas, die man bis zum 1. Dan beherrschen soll. Sie sind länger als die vorangegangenen und enthalten eine Vielzahl von Techniken und Prinzipien, die ein langes Training und die Beherrschung der ersten Katas voraussetzen.


4 BASIS-MEISTERKATAS
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4.1 Bassai-Dai

Bassai-Dai ist die beliebteste Kata für die Prüfung zum 1. Dan. Sie zeichnet sich durch einen deutlich komplexeren Bewegungsablauf als die Heian-Katas und Tekki aus. Ihre schnellen und dynamischen Bewegungen aus der Hüfte mit unterschiedlichen Abwehrtechniken bedürfen einer intensiven Übung. Die Bedeutung des Namens Bassai-Dai ist „eine Festung stürmen“ und beschreibt ihren kraftvollen Charakter. Bassai-Dai gehört zum Grundrepertoire, das man im Shotokan Karate ab dem braunen Gürtel beherrschen sollte. Immer wieder wird diese Kata auch im reiferen Stadium des Karateka wiederholt und geübt, weil sie viele Wesensmerkmale des Stils enthält, wie etwa den dynamischen Hüfteinsatz beim Ausführen der Chudan-Blocktechniken mit Uchi-Uke.
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Ablauf

Shizentai (1).

Den rechten Fuß an den linken Fuß setzen und gleichzeitig die linke Hand um die rechte Faust legen (2).

Die Arme zur linken Hüfte reißen, dabei Sprungschritt nach vorne, rechtes Knie nach vorne ziehen (3).

Aufkommen in Kosa-Dachi mit Morote-Uke (4).

Das linke Bein nach hinten strecken und Wendung um 180° mit Ausholbewegung für Uchi- Uke links (5).

Uchi-Uke links in Zenkutsu-Dachi (6).

Im Stand ausholen für Gyaku-Uchi-Uke rechts (7).

Gyaku-Uchi-Uke rechts, dabei den linken Fuß etwas zurücksetzen (8).

Wendung um 180° in Zenkutsu-Dachi. Ausholen für Gyaku-Soto-Uke links (9).

Gyaku-Soto-Uke links in Zenkutsu-Dachi (10).

Ausholen für Uchi-Uke rechts (11).

Im Stand Uchi-Uke rechts (12).

Vorderes Bein heranziehen, Blickwendung nach rechts (13).

90° nach rechts drehen und Schaufelblock Gedan mit rechts. Die Füße sind zusammen, die Knie sind leicht gebeugt (14).

Im Stand Ausholbewegung zu Shuto-Uke rechts. Den linken Arm strecken und mit dem rechten Arm ausholen (15).

Rechts vorgehen in Zenkutsu-Dachi mit Soto-Uke rechts (16).

Ausholen für Gyaku-Uchi-Uke links (17).

Im Stand Gyaku-Uchi-Uke links. Dabei den rechten Fuß etwas zurücksetzen (18).

Blick nach links richten. Das linke Bein langsam heranziehen (19).

Die Fäuste rechts stapeln in Haji-Dachi, dabei langsam aufrichten (20).

Im Stand mit dem linken gestreckten Arm Abwehrbewegung Tate-Shuto-Uke langsam (21).

Choku-Zuki rechts (22).

Mit dem rechten Arm an der linken Schulter ausholen (23).

Hüfte eindrehen mit Uchi-Uke rechts (24).

Hüfte nach vorne bringen mit Choku-Zuki links (25).

Mit dem linken Arm an der rechten Schulter ausholen (26).

Hüfte eindrehen mit Uchi-Uke links (27).

Ausholbewegung rechts in Kokutsu-Dachi mit Shuto-Uke rechts (28).

Kokutsu-Dachi mit Shuto-Uke rechts (29).

Links vor in Kokutsu-Dachi mit Shuto-Uke (30).

Rechts vor in Kokutsu-Dachi mit Shuto-Uke (31).

Schritt zurück in Kokutsu-Dachi links mit Shuto-Uke (32).

Umsetzen in Zenkutsu-Dachi, ausholen für Tsukami-Uke rechts (33).

Langsam Tsukami-Uke rechts in Zenkutsu-Dachi (34).

Das rechte Knie zwischen den angewinkelten Armen hochziehen. Die Arme bleiben dabei unverändert (35).

Gedan-Yoko-Geri-Kekomi mit Kiai. Beim Tritt die Fäuste schließen und zum Körper heranreißen (36).

Blickwendung 180° nach hinten und Ausholbewegung zu Shuto-Uke links (37).

Kokutsu-Dachi mit Shuto-Uke links (38).

Rechts vor in Kokutsu-Dachi mit Shuto-Uke (39).

Vorderes Bein langsam zurückbringen mit Jodan-Morote-Uke (40).

Rechts Hiza-Geri mit Auseinanderreißen der Arme (41).

Absetzen mit Hasami-Uchi in Zenkutsu-Dachi (42).

Vorderansicht Hasami-Uke (43).

Das hintere Bein bis zur Körpermitte heransetzen (44).

Vorgleiten mit Oi-Zuki rechts in Zenkutsu-Dachi (45).

Wendung um 180°. Ausholen für Gedan-Nukite rechts (46).

Zenkutsu-Dachi links mit Gedan-Nukite rechts (47).

Vorderes linkes Bein langsam zum Standbein zurückziehen und ausholen für Uchi-Uke-Jodan rechts, Gedan-Barai links (48).

Uchi-Uke-Jodan rechts, Gedan-Barai links (49).

Drehung und nach vorne setzen mit Fumikomi rechts. Beim Hochreißen des rechten Knies mit der rechten Faust zu Gedan-Barai an der linken Schulter ausholen (50).

Im Absetzen Gedan-Barai rechts in Kiba-Dachi (51).

Im Stand ausholen für mit Haishu-Uke in die entgegengesetzte Richtung (52).

Langsam Haishu-Uke links in Kiba-Dachi (53).

Mikazuki-Geri mit rechts, dabei mit dem Fuß in die ausgestreckte linke Hand treffen (54).

Absetzen in Kiba-Dachi mit Mae-Empi rechts (55).

Im Stand Gedan-Uke rechts (56).

Im Stand Gedan-Uke links (57).

Im Stand Gedan-Uke rechts (58).

Im Stand die Fäuste an der linken Hüfte stapeln, Blickwendung nach rechts (59).

Yama-Zuki in Zenkutsu-Dachi rechts (60).

Vorderansicht Yama-Zuki (61).

Vorderes Bein langsam zurücksetzen und mit den Fäusten an der rechten Hüfte ausholen. Der Körper ist dabei um 45° abgedreht (62).

Vorgehen mit Hiza-Geri links (63).

Im Absetzen Yama-Zuki in Zenkutsu-Dachi links (64).

Vorderes Bein langsam zurückziehen und mit den Fäusten an der linken Hüfte ausholen. Der Körper ist dabei um 45° abgedreht (65).

Vor mit Hiza-Geri rechts (66).

Im Absetzen Yama-Zuki in Zenkutsu-Dachi rechts (67).

Wendung auf dem rechten Bein um 270°, dabei große Ausholbewegung mit dem gestreckten rechten Arm. Die linke Faust bleibt dabei an der Hüfte (68).

Gedan-Nagashi-Uke rechts (69).

Dann Abwehr Sukui-Uke rechts, dabei die rechte Hüfte eindrehen (70).

Mit dem linken Arm ausholen (71).

Gedan-Nagashi-Uke links (72).

Dann Abwehr Sukui-Uke links, dabei die linke Hüfte eindrehen (73).

Linkes Bein zum Standbein heransetzen, um rechts in 45° mit Kokutsu-Dachi und Shuto- Uke vorzugehen (74).

Ausholen für Shuto-Uke (75).

Kokutsu-Dachi mit Shuto-Uke rechts (76).

Mit dem rechten Bein langsam einen kleinen Halbkreis beschreiben und dabei im Winkel von 90° nach hinten setzen. Umsetzen, ohne die Technik zu verändern, nur die Blickrichtung ändert sich (77).

Shuto-Uke rechts in Kokutsu-Dachi, der Blick ist nicht in Richtung Technik, sondern nach vorne gerichtet (78).

Den hinteren Fuß langsam heransetzen, Blick nach vorne richten (79).

Vorgehen in Kokutsu-Dachi mit Shuto-Uke links mit Kiai (80).

Vorderes Bein zurücknehmen und die rechte Faust wieder in die linke Hand legen (81).

Shizentai (82).
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Bunkai
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Anwendung zu (2)-(4)
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Anwendung zu (6)-(10)
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Anwendung zu (14)-(15)
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Anwendung zu (20)-(27)
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Anwendung zu (32)-(36)
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Anwendung zu (40)-(45)

[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

Anwendung zu (60)-(64)
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Anwendung zu (68)-(70)
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4.2 Jion

Jion ist eine sehr kraftvolle Kata aus der Shoreitradition. Meistens wird sie als 2. Dan-Kata nach Bassai-Dai gelehrt. Sie ist technisch nicht unbedingt sehr anspruchsvoll, dafür sollte man den Stellungswechsel in Kiba-Dachi, Zenkutsu-Dachi und Kokutsu-Dachi beherrschen, um Jion entsprechend gut ausführen zu können. Hirokazu Kanazawa sagt über diese Kata: „Früher glaubte man, dass diese Kata aus China überliefert wurde, weil man in alter chinesischer Literatur einen buddhistischen Ausdruck ,Jion’ fand, und weiter erfuhr, dass in dem Jion-Tempel eifrig kriegerische Künste geübt wurden. Ich bin der Meinung, dass diese Kata aus dem Jion-Tempel stammt, dann in die Tomari-Gegend in Okinawa eingeführt und von dort verbreitet wurde. Jion bedeutet eigentlich Liebe und Gnade.“ Kanazawa vergleicht die Bewegungen der Jion mit der „vollendeten Reife des Buddha.“

[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

Ablauf

Shizentai (1).

Den rechten Fuß langsam heransetzen in Heisoku-dachi, dabei die linke Hand über die rechte Faust legen (2).

Das linke Bein in Zenkutsu-Dachi zurücksetzen, dabei ausholen für Uchi-Uke rechts und Gedan- Barai links (3).

Uchi-Uke rechts und Gedan-Barai links in Zenkutsu-Dachi rechts (4).

Langsam nach links im 45°-Winkel in Zenkutsu-Dachi, ausholen für Kaki-Wake-Uke (5).

Zenkutsu-Dachi links mit Kaki-Wake-Uke (6).

Mae-Geri mit rechts, die Arme bleiben unverändert (7).

Absetzen mit Oi-Zuki rechts in Zenkutsu-Dachi (8).

Gyaku-Zuki links im Stand (9).

Zuki rechts im Stand (10).

Langsam im 90°-Winkel nach rechts gehen mit Kaki-Wake-Uke (11).

Zenkutsu-Dachi rechts mit Kaki-Wake-Uke (12).

Mae-Geri mit links, die Arme bleiben unverändert (13).

Absetzen mit Oi-Zuki links in Zenkutsu-Dachi (14).

Gyaku-Zuki rechts im Stand (15).

Zuki links im Stand (16).

Im 45°-Winkel nach links mit Ausholbewegung zu Age-Uke links in Zenkutsu-Dachi. Dabei mit der geöffneten rechten Hand ausholen (17).

Age-Uke links (18).

Gyaku-Zuki rechts im Stand (19).

Mit dem linken Arm ausholen zu Age-Uke rechts in Zenkutsu-Dachi (20).

Age-Uke rechts (21).

Gyaku-Zuki links im Stand (22).

Ausholbewegung zu Age-Uke links in Zenkutsu-Dachi (23).

Age-Uke links (24).

Vorgehen mit Oi-Zuki rechts in Zenkutsu-Dachi mit Kiai (25).

Drehung auf dem rechten Bein um 270°. Ausholen für Manji-Uke in Kokutsu-Dachi (26).

Manji-Uke in Kokutsu-Dachi links (27).

Nach links gleiten und mit dem linken Arm ausholen für Kagi-Zuki rechts in Kiba-Dachi (28).

Kagi-Zuki rechts in Kiba-Dachi (29).

Vorderansicht Kagi-Zuki (30).

Den Schwerpunkt nach links verlagern und ausholen für Manji-Uke in Kokutsu-Dachi. Blick nach rechts (31).

Manji-Uke in Kokutsu-Dachi rechts (32).

Nach rechts gleiten und mit dem rechten Arm ausholen für Kagi-Zuki links in Kiba-Dachi (33).

Kagi-Zuki links in Kiba-Dachi (34).

Nach vorne gehen im 90°-Winkel, ausholen für Gedan-Barai links in Zenkutsu-Dachi (35).

Gedan-Barai links in Zenkutsu-Dachi (36).

Vorgehen in Kiba-Dachi, dabei ausholen mit dem linken Arm für Teisho rechts (37).

Teisho-Uchi rechts in Kiba-Dachi (38).

Vorgehen in Kiba-Dachi mit Teisho-Uchi links (39).

Vorgehen in Kiba-Dachi mit Teisho-Uchi rechts (40).

Wendung auf dem rechten Bein um 270°, ausholen für Manji-Uke in Kokutsu-Dachi links (41).

Manji-Uke in Kokutsu-Dachi links (42).

Ausholbewegung für Jodan-Morote-Uke nach links (43).

Jodan-Morote-Uke nach links. Den rechten Fuß dabei zum linken Fuß heranziehen und aufrichten (44).

Nach rechts Wendung um 180°, dabei ausholen für Manji-Uke in Kokutsu-Dachi (45).

Manji-Uke in Kokutsu-Dachi rechts (46).

Ausholbewegung für Jodan-Morote-Uke nach rechts (47).

Jodan-Morote-Uke nach rechts. Den linken Fuß dabei zum rechten Fuß heranziehen und aufrichten (48).

Blick nach vorne, dabei mit beiden Armen langsam über den Kopf zum doppelten Gedan-Kamae ausholen (49).

Die Arme gestreckt nach unten in die seitliche Gedan-Kamaeposition bringen (50).

Hiza-Geri rechts, beide Fäuste zur Hüfte zurückreißen (51).

Absetzen mit Gedan-Juji-Uke in Kosa-Dachi. Rechte Faust über der linken (52).

Das linke Bein zurücksetzen, dabei Gedan-Kakiwake-Uke in Zenkutsu-Dachi rechts (53).

Vorgehen in Zenkutsu-Dachi und doppeltem Uchi-Uke (54).

Vorgehen in Zenkutsu-Dachi und dabei Jodan-Juji-Uke (55).

Im Stand rechts Uraken-Uchi, dabei Nagashi-Uke-Jodan links (56).

Linken Arm nach vorne strecken, dabei ausholen wie für Soto-Uke mit rechts (57).

Jodan-Ura-Zuki mit rechts, den linken Arm zur Unterstützung darunter (58).

Wendung auf dem rechten Bein im Winkel von 270° nach links. Ausholen für Uchi-Uke links in Zenkutsu-Dachi (59).

Uchi-Uke links in Zenkutsu-Dachi (60).

Vorgehen mit Oi-Zuki rechs in Zenkutsu-Dachi (61).

Wendung um 180° nach rechts, dabei ausholen für Uchi-Uke rechts in Zenkutsu-Dachi (62).

Uchi-Uke rechts in Zenkutsu-Dachi (63).

Vorgehen mit Oi-Zuki links in Zenkutsu-Dachi (64).

Wendung nach links im Winkel von 90°, dabei ausholen für Gedan-Barai links in Zenkutsu- Dachi (65).

Gedan-Barai links in Zenkutsu-Dachi (66).

Rechtes Knie anreißen, beide Arme zur Ausholbewegung strecken (67).

Absetzen mit Fumikomi rechts und Otoshi-Uke in Kiba-Dachi (68).

Linkes Knie anreißen, beide Arme zur Ausholbewegung strecken (69).

Absetzen mit Fumikomi links und Otoshi-Uke in Kiba-Dachi (70).

Rechtes Knie anreißen, beide Arme zur Ausholbewegung strecken (71).

Absetzen mit Fumikomi rechts und Otoshi-Uke in Kiba-Dachi (72).

Wendung auf dem rechten Bein im Winkel von 270° nach links, dabei linkes Bein zum Standbein heranziehen. Abwehr Jodan mit der rechten geöffneten Hand (73).

In den Kiba-Dachi hineingleiten mit Chudan-Zuki links. Die rechte Faust befindet sich in Höhe der Brust (74).

Mit der linken Hand Jodan abwehren, rechte Hand bleibt unverändert (75).

Im Kiba-Dachi nach rechts gleiten mit Chudan-Zuki rechts. Dabei erfolgt ein lang gezogener Kiai (76).

Rechtes Bein zum Standbein heransetzen, dabei die rechte Hand in die geöffnete linke Hand legen (77).

Rechtes Bein nach außen setzen in Shizentai (78).
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Bunkai
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Anwendung zu (2)-(4)
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Anwendung zu (5)-(10)
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Anwendung zu (36)-(39)
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Anwendung zu (42)-(44)

[image: Image Missing]

Anwendung zu (52)-(54)
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Anwendung zu (55)-(58)
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Anwendung zu (66)-(68)
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Anwendung zu (73)-(74)
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4.3 Empi

Empi ist die Kata für die Schnellen und Flinken. Der schnelle Stellungswechsel, das tiefe Eintauchen in den Gegner, der Sprung und das unmittelbar aufeinanderfolgende, wechselnde Einsetzen von Arm- und Beintechniken machen Empi zur schwierigsten Kata in der Gruppe bis zum 1. Dan. Empi ist eine beliebte Wettkampfkata. Auch zu dieser Kata sei ein japanischer Meister (Nakayama) zitiert: „Die Kata Empi war früher unter dem Namen ,Wanshu’ bekannt. Ihre jetzige Bezeichung ,Empi’ (,fliegende Schwalbe’) leitet sich von den Fauststößen zur oberen Stufe, den Sprung- und Schlagtechniken ab, bei denen man den Gegner ergreift und zu sich herzieht, die dem abwechselnd niedrigen und hohen Flug der Schwalben ähneln. Ebenso erinnern die häufigen Richtungswechsel an den Schwalbenflug.“
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Ablauf

Shizentai (1).

Den rechten Fuß an den linken stellen, dabei gleichzeitig die Fäuste an die linke Hüftseite bringen. Die rechte Faust an die geöffnete linke Handfläche drücken (2).

Vorderansicht (3).

Nach unten gehen und im Winkel von 45° Abwehr Gedan-Barai rechts, die linke Faust liegt am Körper auf Gürtelhöhe in Kamae-Stellung (4).

Vorderansicht (5).

Aufstehen und die Fäuste links stapeln. Rechts liegt auf links (6).

Nach rechts mit Gedan-Barai in Zenkutsu-Dachi (7).

Linkes Bein etwas zurücksetzen und in Kiba-Dachi, dabei Kagi-Zuki mit links (8).

Vorgehen mit Gedan-Barai links in Zenkutsu-Dachi (9).

Im Stand Age-Zuki mit rechts (10).

Die rechte Faust öffnen (11).

Hiza-Geri mit rechts, Arme bleiben unverändert (12).

Weit nach vorne absetzen in Kosa-Dachi mit Gedan-Zuki links und Nagashi-Uke-Jodan rechts (13).

Wendung um 180° mit Gedan-Barai nach hinten in Zenkutsu-Dachi, der Oberkörper ist nach vorne geneigt, der Blick nach hinten über die Schulter gerichtet (14).

Den Oberkörper im Stand aufrichten, Blick nach vorne, dabei Gedan-Barai mit links (15).

Im Stand Age-Zuki mit rechts (16).

Die rechte Faust öffnen (17).

Hiza-Geri mit rechts, Arme bleiben unverändert (18).

Weit nach vorne absetzen in Kosa-Dachi mit Gedan-Zuki links und Nagashi-Uke Jodan rechts (19).

Wendung um 180° mit Gedan-Barai nach hinten in Zenkutsu-Dachi links, der Oberkörper ist dabei nach vorne geneigt, der Blick ist nach hinten über die Schulter gerichtet (20).

Den Oberkörper im Stand aufrichten, Blick nach vorne, dabei Gedan-Barai mit links (21).

Gewicht verlagern auf das hintere Bein und vorderes Bein zurücksetzen. Die linke Hand öffnen. Der Blick ist nach links gerichtet (22).

Das linke Bein langsam nachführen, dabei Ausholen mit Jodan-Naiwan-Uke mit der linken Hand (23).

Absetzen in Kiba-Dachi mit Jodan-Naiwan-Uke links (24).

Den linken Fuß schnell zur linken Kniekehle führen und Jodan-Empi in die geöffnete Hand rechts mit Kiai (25).

Vorderansicht (26).

Langsam rechts heraussetzen in Kiba-Dachi mit Tate-Shuto-Uke links. Blick nach vorne (27).

Im Stand Choku-Zuki mit rechts (28).

Im Stand Choku-Zuki mit links (29).

Nach links umsetzen 90° mit Gedan-Barai links in Zenkutsu-Dachi (30).

Im Stand Age-Zuki rechts (31).

Vorgehen mit Shuto-Uke rechts in Kokutsu-Dachi (32).

Rechtes Bein zum linken zurücksetzen. Die Füße sind zusammen. Ausholbewegung zu Shuto- Uke rechts (33).

Vorgehen mit Shuto-Uke links in Kokutsu-Dachi (34).

Im Stand Gyaku-Zuki rechts (35).

Vorgehen mit Shuto-Uke rechts in Kokutsu-Dachi (36).

Wendung um 180° mit Gedan-Barai links in Zenkutsu-Dachi (37).

Im Stand Age-Zuki rechts (38).

Die rechte Faust öffnen (39).

Hiza-Geri mit rechts, Arme bleiben unverändert (40).

Weit nach vorne absetzen in Kosa-Dachi mit Gedan-Zuki links und Nagashi-Uke-Jodan rechts (41).

Wendung um 180° mit Gedan-Barai nach hinten in Zenkutsu-Dachi links, der Oberkörper ist dabei nach vorne geneigt, der Blick nach hinten über die Schulter gerichtet (42).

Den Oberkörper im Stand aufrichten, Blick nach vorne, dabei Gedan-Barai mit links (43).

Im Stand 90° zur rechten Seite, langsam mit rechts Chudan-Teisho-Uke. Blickwendung ebenfalls nach rechts zur Seite (44).

Rechtes Bein bis zur Mitte der Stellung heranziehen, mit dem rechten Arm langsam Gedan- Teisho-Uke und mit dem linken Arm Chudan-Teisho-Uke im Stand (45).

Dann langsam mit rechts Teisho-Uke-Chudan und links Teisho-Uke-Gedan in Zenkutsu-Dachi rechts vorgehen. Beim Ausholen die Hüfte herausdrehen und dann beim Ausführen des Teisho-Uke wieder eindrehen (46).

Langsam vorgehen in Zenkutsu-Dachi links mit Chudan Teisho-Uke links und Gedan-Teisho- Uke rechts. Die Hüfte ist eingedreht. Beim Ausholen die Hüfte herausdrehen (47).

Langsam vorgehen in Zenkutsu-Dachi rechts mit Chudan-Teisho-Uke rechts und Gedan-Teisho- Uke links. Die Hüfte ist eingedreht. Beim Ausholen die Hüfte herausdrehen (48).

Umsetzen in Kokutsu-Dachi mit Gedan-Barai rechts (49).

Mit Suri-Ashi in Kiba-Dachi hineingleiten, dabei die linke Hand zur Abwehr Jodan und rechte Hand zur Abwehr Chudan öffnen (50).

Sprung um 360°, dabei Ausholen zu Shuto-Uke (51).

Landung im Kokutsu-Dachi mit Shuto-Uke rechts mit Kiai (52).

Rückwärts gehen mit Shuto-Uke links in Kokutsu-Dachi (53).

Das linke Bein zum Standbein zurückführen und die rechte Faust wieder an die linke geöffnete Hand nehmen (54).

Shizentai (55).
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Bunkai
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Anwendung zu (2)-(8)
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Anwendung zu (9)-(15)

[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

Anwendung zu (24)-(25)
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Anwendung zu (44)-(46)
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Anwendung zu (49)-(52)
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4.4 Hangetsu

Hangetsu ist nach dem in dieser Kata vorherrschenden Stand Hangetsu-Dachi benannt (Hangetsu = Halbmond). In anderen Stilrichtungen wird sie ebenfalls gelehrt. Ihr früherer Name war „Seishan“. Sie ist eigentlich völlig untypisch für den Shotokanstil, in dessen Katas meistens die schnellen und explosiven Bewegungen oder die kraftvollen, dynamischen Bewegungen vorherrschen, und in der Regel nur in den Übergängen zwischen den jeweiligen „Kapiteln“ der Katas langsame und atembetonte Passagen existieren. Dagegen besteht Hangetsu fast ausschließlich aus sehr langsam ausgeführten Techniken mit voller Körperspannung und sehr betonter Atmung. Sie wird im Shotokan weniger intensiv als die anderen Katas trainiert, wahrscheinlich wegen ihrer für den Stil untypischen Art. Sie sollte aber zum 1. Dan auf jeden Fall zum Grundrepertoire gehören.
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Ablauf

Shizentai (1).

Langsam links vorgehen, dabei Uchi-Uke links in Hangetsu-Dachi (2).

Im Stand langsam Gyaku-Zuki rechts (3).

Langsam rechts vorgehen, dabei Uchi-Uke rechts in Hangetsu-Dachi (4).

Im Stand langsam Gyaku-Zuki links (5).

Langsam links vorgehen, dabei Uchi-Uke links in Hangetsu-Dachi (6).

Im Stand langsam Gyaku-Zuki rechts (7).

Beide Arme langsam zurückziehen zur Brust (8).

Die Arme langsam wieder strecken mit Ippon-Ken (9).

Im Stand langsam ausholen zu Yama-Kamae-Jodan in Hangetsu-Dachi. Dabei die Arme kreuzen (10).

Im Stand langsam Yama-Kamae-Jodan (11).

Im Stand langsam ausholen zu Yama-Kamae in Hangetsu-Dachi (12).

Beide Hände langsam zur Seite führen mit Gedan-Morote-Shuto-Uke (13).

Wendung schnell um 180° mit gleichzeitiger Ausholbewegung zu Gedan-Shuto-Uke links und Chudan Shuto-Uke rechts in Hangetsu-Dachi, linkes Bein vorne (14).

Gedan-Shuto-Uke links und Chudan-Shuto-Uke rechts in Hangetsu-Dachi, linkes Bein vorne, dabei Kiai (15).

Vorderansicht (16).

Im Stand langsam Tsukami-Uke rechts (Unterarm der rechten Hand drehen) (17).

Vorderansicht (18).

Rechts vorgehen mit Gedan-Shuto-Uke rechts, Chudan-Shuto-Uke links in Hangetsu-Dachi (19).

Im Stand langsam Tsukami-Uke links (Unterarm der linken Hand drehen) (20).

Links vorgehen mit Gedan-Shuto-Uke links, Chudan-Shuto-Uke rechts in Hangetsu-Dachi (21).

Im Stand langsam Tsukami-Uke rechts (Unterarm der rechten Hand drehen) (22).

Wendung nach rechts im Winkel von 90° mit Uchi-Uke rechts, entweder in Zenkutsu-Dachi oder Hangetsu-Dachi rechts (beide Stellungen sind für die folgenden neun Techniken möglich. In diesem Buch werden sie in Hangetsu-Dachi ausgeführt.) (23).

Im Stand Gyaku-Zuki links (24).

Im Stand Chudan-Zuki rechts (25).

Wendung nach hinten um 180° ausholen für Uchi-Uke links (26).

Uchi-Uke links (27).

Im Stand Gyaku-Zuki rechts (28).

Im Stand Chudan-Zuki links (29).

Wendung um 90° nach rechts mit Uchi-Uke rechts (30).

Im Stand Gyaku-Zuki links (31).

Im Stand Chudan-Zuki rechts (32).

Das linke Bein anheben und Ausholbewegung zu Tate-Uraken (33).

Langsame Wendung um 180° nach hinten (34).

In Kokutsu-Dachi absetzen mit Tate-Uraken links (35).

Mit dem hinteren Bein langsam übersetzen (36).

Mae-Geri mit links (37).

Vor dem Absetzen ausholen mit links für Gedan-Barai (38).

Absetzen in Hangetsu-Dachi mit Gedan-Barai links (39).

Im Stand Gyaku-Zuki rechts (40).

Im Stand Age-Uke links (41).

Das rechte Bein anheben und Ausholbewegung zu Tate-Uraken rechts (42).

Langsame Wendung um 180° nach hinten (43).

In Kokutsu-Dachi absetzen mit Tate-Uraken rechts (44).

Mit dem hinteren Bein langsam übersetzen (45).

Mae-Geri mit rechts (46).

Vor dem Absetzen ausholen mit rechts für Gedan-Barai (47).

Absetzen in Hangetsu-Dachi mit Gedan-Barai rechts (48).

Im Stand Gyaku-Zuki links (49).

Im Stand Age-Uke rechts (50).

Das linke Bein anheben und Ausholbewegung zu Tate-Uraken (51).

Langsame Wendung um 180° nach hinten (52).

Langsam in Kokutsu-Dachi absetzen mit Tate-Uraken links (53).

Mit dem rechten Bein Mikazuki-Geri in die geöffnete Hand des gestreckten linken Arms (54).

Das rechte Bein hinten absetzen zu Hangetsu-Dachi links und Gyaku-Zuki-Gedan mit rechts. Dabei Kiai (55).

Das vordere Bein zu Neko-Ashi-Dachi zurückziehen, dabei die Fäuste an die Hüften (56).

Im Stand langsam Gedan-Morote-Teisho-Uke (57).

Vorderes Bein zurück in Shizentai (58).

[image: Image Missing]

Bunkai
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Anwendung zu (10)-(13)
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Anwendung zu (14)-(15)
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Anwendung zu (33)-(41)
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4.5 Kanku-Dai

Kanku-Dai, deren Name in anderen Stilrichtungen „Kushanku“ ist, enthält zahlreiche Elemente aus den gesamten Heian-Katas in Kombination mit neuen Aspekten. Ihr Name bedeutet „zum Himmel schauen“, eine Benennung, die auf die erste Bewegung der Kata zurückzuführen ist. Sie ist eine der längsten Katas im Shotokan und die Legende sagt, dass sie von einem chinesischen Gesandten zur Zeit der Ming-Dynastie gelehrt wurde.
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Ablauf

Shizentai (1).

Die Hände langsam mit den Daumen und Fingerspitzen zusammenlegen (2).

Arme langsam heben und den Blick mitgehen lassen (3).

Arme nach außen reißen, im rechten Winkel zu den Schultern kurz arretieren (4).

Dann nach unten führen und die rechte Hand in die linke legen (5).

Nach links im Winkel von 90° in Kokutsu-Dachi mit links Jodan-Haishu-Uke (6).

Nach rechts in Kokutsu-Dachi mit rechts Jodan-Haishu-Uke (7).

Langsam aufrichten in Hachi-Dachi mit Tate-Shuto-Uke links (8).

Choku-Zuki rechts (9).

Mit dem gleichen Arm Uchi-Uke, dabei Hüfte eindrehen (10).

Choku-Zuki links (11).

Uchi-Uke mit dem gleichen Arm, dabei die Hüfte eindrehen (12).

Das linke Bein etwas heransetzen. Die Fäuste an der linken Hüfte stapeln (13).

Nach hinten Yoko-Geri-Keage mit rechts, dabei Uraken-Uchi rechts (14).

Das Bein zurückschnappen, den Körper nach vorne drehen und ausholen für Shuto-Uke links (15).

Absetzen mit Shuto-Uke links in Kokutsu-Dachi (16).

Vorgehen mit Shuto-Uke rechts in Kokutsu-Dachi (17).

Vorgehen mit Shuto-Uke links in Kokutsu-Dachi (18).

Vorgehen und ausholen für Nukite rechts in Zenkutsu-Dachi (19).

Nukite rechts in Zenkutsu-Dachi mit Kiai (20).

Wendung nach hinten um 180°, ausholen für Age-Shuto-Uke links und Shuto-Uchi rechts (21).

Age-Shuto-Uke links und Shuto-Uchi rechts (22).

Mae-Geri mit rechts, die Arme bleiben unverändert (23).

Drehung um 180° nach hinten und ausholen für Manji-Uke in Kokutsu-Dachi (24).

Absetzen mit Manji-Uke in Kokutsu-Dachi links (25).

Gedan-Nukite rechts, gleichzeitig Jodan-Te-Nagashi-Uke links in Zenkutsu-Dachi links (26).

Das linke Bein langsam zurückziehen in Renoji-Dachi mit Gedan-Barai links (27).

Nach vorne mit Age-Shuto-Uke links und Shuto-Uchi rechts in Zenkutsu-Dachi (28).

Mae-Geri mit rechts, die Arme bleiben unverändert (29).

Drehung um 180° nach hinten und ausholen für Manji-Uke in Kokutsu-Dachi (30).

Absetzen mit Manji-Uke in Kokutsu-Dachi links (31).

Gedan-Nukite rechts, gleichzeitig Jodan-Te-Nagashi-Uke links in Zenkutsu-Dachi links (32).

Das linke Bein langsam zurückziehen in Renoji-Dachi mit Gedan-Barai links (33).

Die Fäuste an der rechten Hüfte stapeln und dabei das linke Knie hochziehen. Blick nach links (34).

Yoko-Geri-Keage nach links, dabei Uraken (35).

Absetzen mit Mae-Empi, rechts in die geöffnete Hand in Zenkutsu-Dachi (36).

Das rechte Bein heranziehen, die Fäuste an der linken Hüfte stapeln (37).

Yoko-Geri-Keage nach rechts, dabei Uraken (38).

Absetzen mit Mae-Empi-Chudan links in die geöffnete Hand in Zenkutsu-Dachi (39).

Wendung nach links um 180°, ausholen für Shuto-Uke links in Kokutsu-Dachi (40).

Shuto-Uke links in Kokutsu-Dachi (41).

Rechts vor im Winkel von 45°, ausholen für Shuto-Uke rechts in Kokutsu-Dachi (42).

Shuto-Uke rechts in Kokutsu-Dachi (43).

Nach rechts im Winkel von 135°, ausholen für Shuto-Uke rechts in Kokutsu-Dachi (44).

Shuto-Uke rechts in Kokutsu-Dachi (45).

Im Winkel von 45° nach links, ausholen für Shuto-Uke links in Kokutsu-Dachi (46).

Shuto-Uke links in Kokutsu-Dachi (47).

Mit dem linken Bein 45°umsetzen, dabei ausholen für Age-Shuto-Uke links und Jodan-Shuto- Uchi rechts in Zenkutsu-Dachi (48).

Age-Shuto-Uke links und Jodan-Shuto-Uchi rechts in Zenkutsu-Dachi (49).

Mae-Geri mit rechts, die Arme bleiben unverändert (50).

Rechtes Bein zurückschnappen, dabei Ausholbewegung zu Uraken-Uchi (51).

Weit nach vorne absetzen in Kosa-Dachi mit Tate-Uraken-Uchi rechts (52).

Das linke Bein zurücksetzen mit Uchi-Uke rechts (53).

Im Stand Gyaku-Zuki links (54).

Im Stand Chudan-Zuki rechts (55).

Drehung um 180° nach hinten mit Oi-Komi-Ura-Zuki rechts, dabei das rechte Knie hochreißen (56).

Auf dem Boden absetzen, mit den Händen abstützen und das linke Bein gestreckt halten (57).

Drehung um 180° mit Gedan-Shuto-Uke links in tiefem Kokutsu-Dachi (58).

Seitenansicht (59).

Vorgehen mit Shuto-Uke rechts (60).

Drehung auf dem rechten Standbein um 270°. Ausholen für Uchi-Uke links in Zenkutsu- Dachi (61).

Uchi-Uke links in Zenkutsu-Dachi (62).

Im Stand Gyaku-Zuki rechts (63).

Wendung um 180°, ausholen für Uchi-Uke rechts in Zenkutsu-Dachi (64).

Uchi-Uke rechts in Zenkutsu-Dachi (65).

Im Stand Gyaku-Zuki links (66).

Im Stand Chudan-Zuki rechts (67).

Das linke Bein etwas heranziehen und die Fäuste an der linken Hüfte stapeln (68).

Rechts Yoko-Geri nach rechts, dabei Uraken (69).

Das Bein zurückschnappen, den Körper in die entgegengesetzte Richtung drehen und ausholen für Shuto-Uke (70).

Nach hinten absetzen mit Shuto-Uke links in Kokutsu-Dachi (71).

Vorgehen und ausholen für Nukite rechts in Zenkutsu-Dachi (72).

Nukite rechts in Zenkutsu-Dachi (73).

Eindrehen auf dem rechten Bein, die Nukite Hand mit der Handfläche zum Ohr bringen (74).

Drehung um 180° auf dem rechten Bein, dann absetzen mit Tate-Uraken links in Kiba-Dachi (75).

Mit dem linken Arm ausholen für Tettsui-Uchi (76).

Mit Suri-Ashi nach links rutschen mit Tettsui-Uchi links in Kiba-Dachi (77).

Im Stand mit dem rechtem Arm zur linken Seite Empi (78).

Im Stand Blick nach rechts, die Fäuste links stapeln (79).

Rechts Gedan-Barai im Stand (80).

Drehung auf dem rechten Bein um 180° mit Mikazuki-Geri links. Linken Arm hochreißen und rechten Arm in Gedan Position (81).

Absetzen mit Fumikomi in Kiba-Dachi und dabei links Gedan-Kake-Uke und rechts Jodan- Kamae (82).

Rechts Gedan-Otoshi-Zuki in Kiba-Dachi (83).

Aufrichten mit Jodan-Juji-Uke in Hachi-Dachi (84).

Langsame Drehung um 270° auf dem rechten Bein in rechts Zenkutsu-Dachi (85).

Die Arme zu Juji-Kamae langsam zur Brust hinunterziehen und dabei die Hände schließen (86).

Juji-Kamae in Zenkutsu-Dachi rechts (87).

Vorderansicht Juji-Kamae (88).

Mae-Tobi-Geri mit Kiai, dabei ausholen zu Uraken (89).

Absetzen mit Tate-Uraken-Uchi rechts in Zenkutsu-Dachi (90).

Drehung um 180° auf dem rechten Bein und Ausholbewegung zu Gedan-Sukui-Uke rechts (91).

In Kiba-Dachi mit Gedan-Sukui-Uke rechts (92).

Die Arme nach oben führen und aufrichten zu Hachi-Dachi (93).

Shizentai (94).
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Bunkai
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Anwendung zu (6)
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Anwendung zu (38)-(39)
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Anwendung zu (56)-(60)
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Anwendung zu (80)-(83)
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Anwendung zu (84)-(85)


5 KARATESTELLUNGEN

[image: Image Missing]

5 Karatestellungen

Die Katas enthalten alle Karatestellungen. Sie ermöglichen den Kampf auf kurze, mittlere und große Distanz. Deshalb soll an dieser Stelle eine kurze Ansicht der Karatestellungen gegeben werden.

5.1 Heisoku-Dachi
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5.2 Musubi-Dachi
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5.3 Heiko-Dachi
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5.4 Hachiji-Dachi
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5.5 Zenkutsu-Dachi
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5.6 Kokutsu-Dachi
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5.7 Kiba-Dachi
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5.8 Neko-Achi-Dachi
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5.9 Sanchin-Dachi
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5.10 Fudo-Dachi
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5.11 Kosa-Dachi
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5.12 Renoji-Dachi
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6 WIEDERKEHRENDE TECHNIKEN DER KATAS
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6.1 Manji-Uke

Es bietet sich an, an dieser Stelle einige der in den Shotokan Katas häufig wiederkehrenden Bewegungen detailliert und in Phasen zerlegt darzustellen. Der richtige Ausgangspunkt, die Zwischenbewegung und die korrekte Endposition dieser Techniken verdienen besondere Aufmerksamkeit und sollten intensiv trainiert werden, um Fehler zu vermeiden.
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6.2 Yoko-Geri, Uraken, Empi
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6.3 Kakiwake-Uke

[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

6.4 Tate-Shuto-Uke
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6.5 Haishu-Uke
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6.6 Morote-Uke
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6.7 Fumikomi
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Anmerkung zur Beschreibung der Katas

Jede Kata beginnt und endet mit einer Verbeugung, dem Rei. Dabei sind die Fersen geschlossen. Dann geht man in die Shizentai Position in Hachi-Dachi. Dabei werden gleichzeitig mit der Bewegung des rechten Beins in diese Stellung die Arme zu einer kurzen Abwehrbewegung überkreuzt. In der Yoi Position sind die Arme direkt vor den Oberschenkeln.

Die Fausttechniken Oi-Zuki und Gyaku-Zuki werden in den Katas in der Regel Chudan ausgeführt. Sofern eine andere Höhe (Gedan oder Jodan) verlangt wird, ist das in der Beschreibung mit einem Zusatz angegeben.

Seiten- oder Vorderansichten in der Darstellung des Kataablaufs sind in Form kreisförmiger Abbildungen deutlich gemacht.


7 ANHANG

7.1 Bibliografie

Enoeda, K.: Shotokan Karate Advanced Kata Vol. 1-3. Norwich 1983-86.

Enoeda, K.: Shotokan Karate 10th Kyu to 6th Kyu. London 1996.

Enoeda, K.: Shotokan Karate 5th Kyu to Black Belt. London 1996.

Funakoshi, G.: Karate-do Kyohan.Tokio 1978.

Funakoshi, G.: Karate-do: Mein Weg. Weidental 1983.

Grupp, J.: Shotokan Karate. Technik, Training, Prüfung. Aachen 2000.

Gursharan, S.: Advanced Shotokan Karate Handbook. Bedford 1997.

Hassell, R.G.: Gespräche mit dem Meister Masatoshi Nakayama. Lauda 1999.

Hassell, R.G.: Shotokan Karate: Its History and Evolution. St. Louis 1998.

Healy, K.: A step-by-step guide to Shotokan Karate. London 2000.

Kanazawa, H.: Shotokan Karate Kata Band 1-2. Tokio 1982.

Milon, M.: Apprenez vos Katas de Base du Karaté Shotokan. Paris 1997.

Nakayama, M.: Karate-Do. Dynamic Karate. Sprendlingen 1972.

Nakayama, M.: Karate perfekt. Band 5-8. Niedernhausen 1989.

Nakayama, M.: Best Karate. Band 9-11. Tokio, New York, London 1989.

Pflüger, A., Karate 1 und Karate 2. Niedernhausen 1999 und 1987.

Reilly, R.L.: Complete Shotokan Karate. Boston 1998.

Reilly, R.L.: The Secrets of Shotokan Karate. Boston 2000.
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Trimble, A./Morris, V.: Karate Kata Applications. London 1995.
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7.2 Glossar

Japanische Karatefachausdrücke


	

	A


	Age-Uke	Abwehrtechnik nach oben

	Antei	Gleichgewicht

	Ashi-Barai	Fußfeger

	Atemipunkte	vitale Körperpunkte

	Awasete	zusammenfassend

	

	B


	Barai	wegfegen

	Bunkai	Anwendung von Techniken einer Kata mit Partner

	Budo	japanische Kampfsportarten

	

	C


	Choku-Zuki	gerader Fauststoß aus Hachi-Dachi

	Chudan	Mittelstufe (vom Oberkörper bis zur Gürtellinie)

	

	D


	Dachi	Stand, Stellung

	Dai	große Form

	Dan	Meistergrad

	De-Ai	direkter Konter in den Angriff hinein, bei gleichzeitig erfolgender Abwehr

	Do	Weg zur Erweiterung der geistigen und charakterlichen Fähigkeiten

	Dojo	Trainingsort

	

	E


	Embusen	Schrittdiagramm einer Kata

	Empi	Ellbogen

	Empi-Uchi	Ellbogenschlag

	

	F


	Fudo	fest, verwurzelt

	Fumi	stampfen

	Fumikomi-Achi	Stampfschritt

	

	G


	Gaiwan	Armaußenseite

	Gedan	Unterstufe (von der Gürtellinie abwärts)

	Gedan-Barai	Block nach unten

	Gohon-Kumite	Partnerübung mit fünfmaligem Angriff

	Gyaku	Gegenseite zum vorderen Bein

	Gyaku-Zuki	Gegenfauststoß (z. B. linker Fuß vorne, rechts Zuki)

	

	H


	Haito	Handinnenkante

	Haiwan	Armoberseite

	Hajime	„Kämpft!“ Aufforderung bei Turnieren, mit dem Kampf zu beginnen

	Hangetsu-Dachi	„Halbmond“-Stellung

	Hanmi	halb abgedrehte Hüfte

	Hara	Bauch, Körpermitte, geistiges und körperliches Zentrum

	Heisoku-Dachi	Stellung mit geschlossenen Füßen

	Hidari	links

	Hikite	Gegenbewegung des bei der Technik zurückziehenden Arms

	Hiza	Knie

	

	I


	Ippon	voller Punkt

	Ippon	Kumite Kampfübung mit einem Angriff

	

	J


	Jogai	Verlassen der Kampffläche

	Jiyu	frei

	Jiyu Kumite	freier Kampf

	Jiyu Ippon Kumite	freies einmaliges Angreifen

	Jodan	Oberstufe (Kopf und Hals)

	Juji-Uke	X-Abwehr mit überkreuzten Armen

	

	K


	Kachi	Sieger im Wettkampf

	Kaeshi Ippon Kumite	Kampfübung mit wechselseitigem, einmaligem Angreifen

	Kai-Ashi	Schritt

	Kakato	Ferse

	Kamae	Ausgangsstellung, Kampfstellung

	Karateka	Karatetreibender

	Karate-Gi	Karateanzug

	Kata	Form, Anordnung, Methode

	Keage	zurückgeschnappter Fußstoß

	Kekomi	arretierter Fußstoß

	Keri	Fußstoß (auch Geri geschrieben)

	Kiai	Kampfschrei

	Kiba-Dachi	Seitwärtsstellung

	Kihon	Grundschule

	Kime	Fokussierung der körperlichen und geistigen Kraft (im Endpunkt der Technik)

	Kizami-Zuki	Prellstoß mit dem vorderen Arm

	Kokutsu-Dachi	Rückwärtsstellung

	Kumite	Kampf mit dem Partner

	

	M


	Mae	gerade

	Mae-Ashi-Geri	gerader Fußtritt mit dem vorderen Bein

	Mae-Empi	waagerechter Ellbogenstoß nach vorn

	Mae-Geri	gerader Fußtritt mit dem hinteren Bein

	Makiwara	Schlagpfosten

	Mawashi-Geri	Halbkreisfußtritt

	Mawate	Wendung

	Migi	rechts

	Mikazuki-Geri	Sichelfußtritt im Halbkreis

	Mokuzo	Konzentrieren und Atmen mit geschlossenen Augen

	Morote-Uchi-Ude-Uke	Verteidigung der mittleren Stufe von innen mit beiden Armen

	Musubi-Dachi	Stellung der Füße in 60°-Position, dabei berühren sich die Fersen

	

	N


	Nagashi-Uke	Abwehr mit der Unterarminnenseite

	Naiwan	Arminnenseite

	Neko-Ashi-Dachi	„Katzenfußstellung“, das Körpergewicht ist fast vollständig auf dem hinteren Bein

	Nukite	Speerhand (Hand steht senkrecht zum Boden)

	

	O


	Oi-Zuki	gerader Fauststoß (mit Schritt)

	Otoshi-Uke	Abwehr von oben nach unten

	

	R


	Randori	lockerer Freikampf

	Rei	Gruß, formelle Verbeugung

	Ren-Geri	zweimaliger Fußtritt

	Ren-Zuki	zweimaliger Fauststoß

	

	S


	Sabaki	Ausweichbewegung (auch: Tai-Sabaki)

	Sanbon-Kumite	dreimaliges Angreifen

	Sanbon-Zuki	Dreifachfauststoß

	Sanchin-Dachi	Dreieckstellung, enger Stand, die Knie sind nach innen gebeugt, um den Unterleib zu schützen

	Seiza	Fersensitz zu Beginn und am Ende des Trainings

	Sensei-Ni-Rei	Gruß zum Lehrer

	Shiai	Wettkampf

	Shitei Kata	Pflichtkata

	Shizentai	natürliche Ausgangsstellung, wobei die Füße schulterbreit auseinanderstehen

	Shomen	nach vorne gerichtet

	Shuto-Uchi	Handkantenschlag

	Shuto-Uke	Handkantenabwehr

	Shuwan	Armunterseite

	Sochin-Dachi	Stellung in der Kata Sochin (anderer Name: Fudo-Dachi)

	Soto-Uke	Abwehr der mittleren Stufe von außen nach innen

	Suri-Ashi	Gleitschritt (mit dem vorderen Fuß startend)

	

	T


	Tate-Empi	Ellbogenstoß nach oben

	Tate-Shuto-Uke	Handkantenabwehr mit gestrecktem Arm

	Tate-Uraken-Uchi	senkrechte Handrückenabwehr

	Tate-Zuki	Fauststoß mit senkrechter Fausthaltung

	Te	Hand

	Teisho	Handballen

	Teisho-Uke	Handballenabwehr

	Te-Otoshi-Uke	Handabwehr von oben nach unten. Die Handinnenfläche zeigt parallel zum Boden

	Tokui Kata	Kürkata

	Tori	Angreifer

	Tsugi-Ashi	Gleitschritt (beginnend mit dem hinteren Fuß)

	Tsuki	Fauststoß (auch Zuki geschrieben)

	

	U


	Uchi	schlagen

	Uchi-Ude-Uke	bwehr von innen, in der mittleren Stufe

	Ude	Unterarm

	Uke Abwehr,	Abwehrender

	Uraken-Uchi	Faustrückenschlag

	Ura-Mawashi-Geri	Halbkreisfußtritt, mit Ferse oder Sohle ausgeführt

	Ushiro-Geri	Rückwärtstritt

	

	W


	Waza	Technik

	Wazari	halber Punkt

	

	Y


	Yame	Schluss! Aufhören!

	Yoi	Achtung! (dieser Begriff wird auch synonym für die Ausgangsstellung Shizentai genutzt)

	Yoko	seitlich

	Yoko-Geri	seitlicher Fußtritt

	Yoko-Uraken-Uchi	seitlicher Faustrückenschlag

	Yori-Ashi	seitlicher Gleitschritt

	

	Z


	Zanshin	kontinuierliche Konzentration

	Zenkutsu-Dachi	Vorwärtsstellung

	Zuki	Fauststoß



7.3 Bildnachweis

Titelbild: FTB-Werbefotografie, Berlin, fotolia/jossdiim

Fotos im Innenteil: Christian Fritsch, FTB-Werbefotografie, Berlin

Umschlaggestaltung: Sabine Groten, Aachen

7.4 Shotokan Karate in Deutschland

DKV

Deutscher Karate Verband e. V.

Bundesgeschäftsstelle: Grabenstr. 37, 45964 Gladbeck, Tel.: 02043-298 80

Internet: www.karate-dkv.de

Der Deutsche Karate-Verband ist mit über 100.000 Mitgliedern der größte Karateverband in

Deutschland. Alle traditionellen Karatestilrichtungen sind hier vertreten. Etwa 85 % der DKV-Mitglieder praktizieren den Shotokanstil. Der DKV ist dem Weltverband WKF (World Karate Federation) und der WSKA (World Shotokan Karate Association) angeschlossen.

DJKB

Deutscher JKA-Karate Bund e. V.

Geschäftsstelle: Petra Hinschberger, Schwarzwaldstr. 64, 66482 Zweibrücken,

Tel.: 06337-6765

Internet: www.djkb.com

Der DJKB betreibt das traditionelle JKA-Shotokan Karate unter der Leitung von Shihan Hideo Ochi, 8. Dan. Etwa 20.000 Mitglieder in über 400 Dojos sind dem DJKB angeschlossen. International ist der DJKB Mitglied der JKA in Japan.

SKID

Shotokan Karate International Deutschland e. V.

Internet: www.skid.de

Der SKID repräsentiert den Weltverband Shotokan Karate International, SKI von Shihan Hirokazu Kanazawa in Deutschland.

7.5 Sponsorenhinweis

Ich bedanke mich bei der Firma Budoland für die freundliche Unterstützung. Die im Buch getragenen Karateanzüge „Hayashi Tenno Elite“ sind eine Marke der Firma Budoland. Infos unter www.budoland.com

7.6 Warnhinweis

„Die Techniken, die in diesem Buch beschrieben sind, und jede andere Technik von Kampfkünsten sind von Natur aus gefährlich. Das Training ist nur unter Aufsicht und Anleitung eines Experten in dieser Kampfkunst anzuraten. Bitte seien Sie vorsichtig beim Üben der Techniken, die in diesem Buch beschrieben sind. Weder die Autoren noch der Verlag sind für Schäden verantwortlich, die durch Ihre eigene Unachtsamkeit entstehen. Bitte beachten Sie auch die gesetzlichen Bestimmungen Ihres Landes.“

Danksagung

Ich möchte mich bei Tanja Schwabe, Felix Engeln, Angelo Carnarius und John Dahl für ihre Mitwirkung als Darsteller bedanken. Bei Tanja Schwabe für ihre inhaltlichen Anregungen, bei Jana Rohleder und Christian Fritsch für die Fotoarbeiten.
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