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uf einer kleinen Insel
Namens Okinawa, auf

der anderen Seite der
Welt, siidlich von Japan, lebten * '
die Menschen in ihren Dérfern.
2usatzlich zu ihren normalen
Arbeiten libten sie in ihrer
Freizeit Kampftechniken,
welche zur Selbstverteidi-
gung dienen sollten.

Das war die urspriingliche
Form des Karate und sie
hieB , Te“, was ,Hand“
bedeutet.

Dann, eines Tages

vor langer Zeit, kamen
Kampfer, die die Insel
besetzten. Sie verboten
die Nutzung von Waffen,
aber sie selbst waren

ausgezeichnete Soldaten i

und nannten sich ,Samurai®. verteidigen. Also verfeinerten
AuBerdem hatten sie Riistungen sie ihre Kampfiibungen

und waren schwer bewaffnet. noch mehr, damit sie sich

Die Bewohner von Okinawa sogar gegen die bewaffneten
waren umso mehr gezwungen, und gefahrlichen Samurai
sich ohne Waffen zu verteidigen konnten.

o



Wareim
wtrde die Ihnsel/
déer/yaapz‘ von

e den Samura
§ besetzt? Weil Sie mehr
) . haben coollten,
als sie bereits
= Woher halten.

2usatzlich
. benutzten die
w~——— Menschen auf
Okinawa (meistens
waren sie Bauern
oder Fischer) ihre

karien sie?

Aus Japan.
Inzeoischen aber 3»3//5/-2‘
Okinacoa auch zu Japan,
damals Jeo’od/]
noch mcHt.

} i Arbeitsgerate — Z’j St
B nach entsprechendem w?:r cz‘i—j;: Der teq

—+ - Uben — als Waffen.

gg Diese Kampftechni-

ken, die es heute noch
. gibt, heiBen Kobudé.

der /eeren #ana’ 3
Das helBl, es cerden
Keine taffen

An dieser Stelle solltest
du etwas iiber eine wichtige
Person erfahren: Meister
Gichin Funakoshi, der Griinder
der Karate-Stilrichtung
Shétokan und weltweit aner-
kannt als der Vater des
modernen Karate.

Am Anfang des 20. Jahr-hun-
derts (gegen 1930) brachte er
Karate von der Insel Okinawa
nach Japan. Damals hat das
Karate angefangen bekannt
zu werden, sodass heute viele
Menschen in der ganzen Welt
es praktizieren.



emiihe dich, deinen
Karate-Anzug (auf
japanisch Karate-Gi)

in Ordnung zu halten. Wenn

du geschwitzt hast, lege nach
dem Training deinen Gi in die
Wasche, damit er rechtzeitig
zum nachsten Training von
deiner Mama oder deinem Papa
gewaschen werden kann.

Fiir einen Karateka ist es
eine Schande, nicht trainieren
zu kénnen, weil der Gi nicht
sauber ist, noch bei der
schmutzigen Wasche liegt oder
— noch schlimmer — mit einem
schmutzigen Gi ins Training zu
gehen!

Weil wir im Karate barfuB
trainieren, ist es ganz wichtig
die FuBe vor dem Training zu
waschen. Das ist respektvoll
deinen Karate-Freunden und
deinem Lehrer gegeniiber.



Die Finger- und Zehennzgel sind
oft die Uhrsache von Kratzern
im Training. Bei Partneriibungen
passiert es schnell, dass man
den Partner mit der Hand oder
dem FuB streift. Wenn die N&gel
nicht ganz kurz geschnitten sind,
besteht die Gefahr, jemanden

zu verletzen. Da solltest du
besonders darauf achten.

Genauso wichtig ist es auch,
keine Ringe, Ohrringe, Halsketten
oder Uhren zu tragen. Auch sie
sind Grund von moglichen
Verletzungen, auch bei dir selbst.

Wenn du die Umkleidekabine
verlasst, um in den Trainings-
raum zu gehen, ziehe deine
Schlappen oder Zoris an.
Damit kommt kein Schmutz in
den Raum, in dem du barfuB
trainierst.

Vielleicht denken deine
Karate-Freunde nicht daran
die FuBe zu waschen, die

Q Finger- und Zehennzgel

zu schneiden oder die Zoris
anzuziehen, wenn sie ins D6j6
gehen. Du kannst sie darauf
hinweisen. Eventuell nicht
sofort, aber irgendwann werden
sie dir dafiir bestimmt dankbar
sein.

m



m Karate achtet man auf ° Die erste Regel ist die
IBenimmregeln. Dafiir gibt es Piinktlichkeit: Noch vor

verschiedene Griinde: dem Trainingsbeginn solltest

Wir wollen Respekt fiir unseren du schon in der Karate-Schule

Lehrer, fiir die Mittrainierenden sein.

und fiir das Dojo zeigen.

AuBerdem soll es unser ° Wenn du mit Verspatung

Bestreben sein, unsere ins Training gehst, geh

Schwachen zu besiegen! wie immer in die Karate-
Schule rein, warte aber auf

" Grundlegendes gilt: die Erlaubnis deines Lehrers,
bevor du in das Training

Achte darauf, wie du dich einsteigst.

benimmst, weil auch durch dich

bekommt die Karate-Schule, e Wenn du in die

die du besuchst, einen eigenen Umkleidekabine gehst
Charakter. Dabei spielt es keine und jemand schon da ist,

Rolle, ob du noch Anfanger oder
schon Fortgeschrittener bist.

vergiss nicht zu griiBen.

38 Bevor du den Trainings-
raum betrittst, halte kurz
still und verbeuge dich.

° Im D§jé angekommen,

verbeuge dich vor deinem
Lehrer oder begriiBe ihn. Das
ist ein Zeichen von Respekt.




Was 15t —

» A A $ '\~\\
a1 JEs ist der Ordy\
an derr man lernt,
Und darnt Sich weiterze—

L ohadinge 2k enteoickeln. |
°Verbeuge dich vor und \ #7ich besser im \‘;:</ | |

nach jeder Partneriibung 7raining? Noalid sgsr e
vor deinem Trainingspartner Karateka, sondern \
als Dankeschon dafiir, dass auch in der Faprlie, )
er dir erméglicht, deine \pwit den Freunden wund )

in der S fe, A
Techniken mit ihm zu iiben. # der Schule //'/
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e Sei aufmerksam, wenn ﬁem’”’” eﬂe/”\/

: ( sZ . SS
dein Lehrer etwas erklart \ (/annam,éf e

= mmer
und stelle ruhig Fragen, falls \amueW

dir etwas unklar ist.

e Bleib still, wenn dein
Lehrer etwas erklart.

Es ist unhoflich und stort die
anderen, wenn du dich dabei
bewegst oder woanders
hinschaust. An etwas anderes
solltest du auch nicht denken.

e Sei hilfsbereit fiir die

Mittrainierenden, die
Unterstiitzung brauchen oder
noch nicht so weit sind wie du.

@Vergiss nicht, dich nach
dem Training zu verbeugen,

wenn du aus dem D5j6 gehst.
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ie Lange ist doppelt
soviel wie die
Schulterbreite.

Die Breite ist genau wie die
Breite deiner Schultern.

Das vordere Bein ist
angewinkelt, sodass der
Unterschenkel eine senkrechte
Linie zum Boden bildet. Das
hintere Bein ist ganz gestreckt.
Beide FiiBe zeigen nach vorne,
der hintere ist jedoch etwas
schrag. Die hintere Ferse soll
genauso wie die vordere
Kontakt mit dem Boden haben.
Das Korpergewicht ist
iberwiegend nach vorne

gerichtet: Das Vorderbein Verwendung:
tragt 60 %, das hintere Bein Sie ist die am meisten
40 % davon. verwendete Stellung. Du

brauchst sie, um die meisten
Abwehr- und Angriffstechniken

___________ I___‘_ anzuwenden.
1 Da das Kérpergewicht nach

vorne gerichtet ist, kannst du
aus dieser Stellung starke

- Sl .
%3 I Techniken nach vorne
ausfithren.



D ie erste Abwehrtechnik,
die du lernst, ist Age uke.

“41 Die Faust des abwehrenden

Arms startet aus der Hiifte, “3 " Am Ende bleibst du eine

der Handriicken zeigt nach
unten. Strecke den anderen
Arm nach vorne und nach
oben, mit gedffneter Hand.

2 Der abwehrende Arm macht
eine Kreisbewegung nach
oben. Dabei iiberkreuzt er
den anderen, halte ihn aber
auBen!

Faustbreite weit weg von
deiner Stirn. Der Handriicken
zeigt jetzt zu dir. Damit hast
du den Unterarm wahrend der
ganzen Bewegung gedreht.

Der Angriff wird durch den Un-
terarm (Kleinfinger-Seite) nach
oben geleitet. Die andere Faust
geht zur Hufte zuriick.



it Oi zuki kannst du
M deinen Angriff aus einer
langen Distanz starten. Beginne den Schritt, indem

Wenn du die Technik rechts du die hintere Ferse auf den
ausfiihrst, dann ist der rechte Boden driickst.
Ful® vorne.
2" Wahrend du vorgehst, achte
“4 Bei der Grundschule darauf, dass deine Arme eng
startest du aus Gedan am Korper bleiben.

barai, im Kampf aus deiner
Freikampfstellung (siehe “3 " Komm mit dem Schritt und
Seite 109). dem Arm gleichzeitig an.

&
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ae geri ist der FuBtritt,
M der direkt nach vorne
ausgefiihrt wird.
“1 Starte aus deiner
Kampfstellung (Kamae).

“2 Zuerst winkle das Bein eng
an und bringe das Knie hoch.

“3  Strecke das Bein komplett.
Richte auch den FuB nach
vorne und ziehe zusatzlich

(75

die Zehen an. Damit kannst
du mit dem FuBballen treffen.
Dabei wird der FuB durch
die Anspannung gefestigt.

Nach dem FuBtritt winkle das
Bein wieder an, genauso wie am
Anfang der Bewegung. Erst
danach kannst du das Bein
wieder absetzen. Halte wahrend
der gesamten Bewegung die
Deckung geschlossen.



ie klassische /
Anwendung von
Kihon sanbon kumite

sieht drei Angriffe mit

anschlieBender Kontertechnik
vor: Jédan (Abwehrtechnik Age
uke), Chadan (Abwehrtechnik
Soto uke oder Uchi uke) und
Gedan (Abwehrtechnik Gedan

(10

barai oder Gedan nagashi uke).
Natiirlich konnen auch andere
Angriffs- und Abwehrtechniken
geiibt werden.

2usatzlich kann auch kombiniert



Konz‘erz‘ec/’m/(/ 3rei/"é

Partrer an- .
} / §C/7)‘I.Z‘ie/?_ n ale

Nach weiteren dre s déanﬁ

g Nach der

der andere

apdere Kic M ung,

/V//Z‘ der \/eréeuganﬁ éeena{ef 3

werden: drei verschiedene Kékutsu dachi abwehrst, du beim
Angriffe, auch auf verschiedenen Kontern den vorderen FuB3 nach
Ebenen (Jédan, Chadan oder auBen umsetzen sollst.

Gedan). Damit stehst du schulterbreit
Die Abwehrtechniken werden in Zenkutsu dachi. Von hieraus
dementsprechend angepasst. kannst du stark mit Gyaku zuki
Beachte, dass, wenn du in kontern.

Lo7)



ier kannst du wichtige
HTage in deinem Leben

eintragen: deine Kyu-
Prifungen.

Alle deine Schiiler-Grade sind
fir dich von groBer Bedeutung:
Sie sind die Schritte, die dich
zum Meister-Grad fiihren, dem
Schwarzgurt.

Trage jeweils ein, was du vor,
wahrend und nach der Prifung
gefiihlt hast. Vielleicht wirst
du gelobt oder auf einen Fehler
hingewiesen. Oder fallt dir
etwas ganz anderes ein, was
du festhalten méchtest?

Trage hier deine Gedanken ein
und schaue Jahre spater mal

wieder auf diesen Seiten vorbei.

Es wird dich sicherlich
interessieren, wie du dich iiber
all diese Jahre verandert hast.

(12

© 8. Kyu —'Gelbgurt

Priifung am:

“7 7. Kyu —'Orangegurt |

Priifung am:

© 6. Kyu —'Griingurt

Priifung am:




@

" 5. Kyu —'1. Blaugurt

Priifung am:

“ 4. Kyu —'2. Blaugurt

Prifung am:

Kopmentdre, Kritik,
Job und Ntizen o
Me/l/’len prd-/llnﬁen.

W ' 3. Kyu —'1. Braungurt

Prifung am:

"2, Kyu —'2. Braungurt

Prifung am:

" 1. Kyu —'3. Braungurt

Prifung am:







ieses Karate-Buch, das
du gerade in Handen

d

’!

haltst, wird dein eigener
Begleiter.

Es gibt viel zu entdecken:
viele interessante Inhalte
iber die Techniken, die du
fir die ersten Karate-Jahre
brauchst, und Gedanken, mit

denen du ein ausgezeichneter |

Karateka wirst! Denn nur

eine gute Technik macht noch |

lange keinen guten Karateka!

Lass dich leiten von iber

400 detaillierten Zeichnungen
und von Prinzipien, welche dir
die Geheimnisse des Karate
naherbringen werden.

Entdecke groBe Zeichnungen
zum Ausklappen, zwei
Lesezeichen und einen
Aufsteller zum Ausschneiden.

Schreibe, zeichne und klebe
Fotos in dein Karate-
Tagebuch, damit es immer
personlicher wird!

Lerne, wie dir Karate
helfen kann in der Schule
besser zu werden.

Is? es
56/7wer,
Karade 3L(Z‘

N\ zu lernen? b=

Nein )
es /st
interessant!




