










































































Das Binden des Gürtels

Während die linke Hand das linke Gürtelende am Rücken
festhält, windet die rechte Hand den Gürtel 2 1hmal nach
rechts um die Hüfte und zieht darauf das rechte Ende von
unten her über die beiden Gürtelwindungen (1).
Das linke Ende wird nach unten weggezogen, 50 daß sich
beide Enden vorn befinden. Durch Ziehen am rechten
und linken Gürtelende wird der Gürtel gestrafft; gleich-

zeitig wird die Länge der beiden Enden ausgeglichen.

Nun wird das rechte Ende über das linke gelegt (2) und
festgezogen (3).

Ist der Gürtel zu lang, 50 müssen die Enden entsprechend
gekürzt werden - aber erst nach der Wäsche, da so­
wohl Jacke als auch Hose und Gürtel beim ersten Kochen
meist einlaufen. Die Länge der Gürtelenden soll ab Kno­
ten etwa 15 cm betragen.
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J:ppon- und Saznbon·Kundte Die Art des Angriffs und der Abwehr wird angesagt ­
z. B.: "Angriff Oi-Tsukl rechts, Abwehr S6to-Dde-Uke,
Gegenangriff Gyaku-Tsukl" oder "Angriff Mae-Geri
rechts, Abwehr Gedan-Uke, Gegenangriff für Anfänger
Gyaku-Tsukl,für Fortgeschrittene ab 4. Kyu ShUto-Uchl".
Bei neuen oder komplizierten Techniken demonstriert der
Lehrer gewöhnlich mit einem Fortgeschrittenen die ange­
sagte übung.

Meistens wird eine übung Smal rechts und Smal links
geübt. Darauf tauschen die Partner die Rollen und wie­
derholen umgekehrt die gleiche übungsform.

Wenn jeder gleich oft rechts und links geübt hat, geht
er in die Ausgangsstellung zurück. Der Lehrer wartet,
bis alle Paare fertig sind, läßt grüßen und schickt den
rechten Flügelmann des 1. Gliedes an den linken Flügel;
die anderen rücken nach rechts auf. Jetzt hat jeder ein
neues Gegenüber, mit dem er, wie oben beschrieben,
Angriff und Abwehr übt. Vielleicht wird noch 1- oder
2mal gewechselt, bis dann der Lehrer die nächste Technik
erklärt. Die Partner grüßen sich jeweils vor und nach
dem üben bzw. dem Partnerwechsel.

Diese Art des übens ist eine Art Grundschule des Part­
nertrainings. Wir unterscheiden zunächst Ippon- und
Sambon-Kumite (Ssambon-K.). Der Unterschied liegt in 37
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AUFSTELLUNG
ZU KIHON-KUMITE

jeder Schüler einem Partner gegenüber. Die Paare grüßen
sich und gehen auf Abstand: Die Schüler der als Angreifer
bezeichneten Linie gehen 50 dicht auf, daß der ausge­
streckte rechte Arm bei geschlossener Faust die Brust des
Partners berührt.

Das Partnertraining (Kih6n-Kumib~)

Während zu Beginn des Unterrichts die Schüler in einem
Karree mit 11/2 m Zwischenraum und Abstand vonein­
ander Aufstellung genommen haben, stellen sie sich nun
bei gleichem Abstand und Zwischenraum in 2 Gliedern
mit der Front zur Mitte auf. Bei glatter Zahl steht nun



der Schrittzahl: bei tppon-Kumite erfolgen Abwehr und
Gegenangriff schon nach dem 1. Schritt des Angreifers,
bei Sambon-Kumite wird bei den ersten beiden Schritten
nur abgewehrt, nach dem 3. Schritt abgewehrt und ge­
kontert. Somit ist Sambon-Kumite ein 3maliges Vor­
rücken, wobei der Verteidiger jedesmal zurückweicht und
abwehrt, nach der 3. Abwehr den Gegenangriff führt.

Was Ihnen im Augenblick verworren erscheint, wird sich
nach kurzer Zeit als recht einfach herauskehren. Für Sie,
lieber Leser, taucht jetzt die Frage nach einem geeigneten
Partner auf, und dazu will ich Ihnen ein paar Winke
geben.

A. Der Partner

Sind Sie Mitglied eines Karate-Clubs, so entfällt jede
Sorge um einen geeigneten übungspartner : Er steht
Ihnen zu Beginn des übens gegenüber und ist ebenso wie
Sie in die Anfangsgründe eingeweiht. Der häufige Wech­
sel der Partner in einem Club ist erwünscht: Man ver­
meidet die einseitige Einstellung auf den gleichen Kolle­
gen. Allerdings bringt ein Clubtraining mit häufigem
Partnerwechsel auch einige Nachteile mit sich: Manchmal
werden Sie mit einem Partner üben müssen, der eine

38 ausgesprochene Niete ist, zu früh oder zu spät angreift,

den Gegenangriff nicht rechtzeitig bremst, jede Abwehr
verpfuscht oder mit solcher Wucht zuschlägt, daß Ihre
Arme nach wenigen Minuten heftig schmerzen.

Gehören Sie keinem Club an, so müssen Sie sich nach
einem geeigneten Mann umsehen. In den meisten Fällen
stehen wohl mehrere in enger Wahl. Urteilen Sie bei
dieser Wahl, soweit dies möglich ist, nach wohlüberleg­
ten Gesichtspunkten, z. B.:

a) Fairneß und anständige Gesinnung

b) Zuverlässigkeit
c) Ausdauer

d) sportlicher Zustand
e) Auffassungsgabe
f) genügend freie Zeit des Partners

g) annähernd gleiche Größe.

Leute, die viele Hobbys haben, oft und sprunghaft
wechseln, große Reden führen, streitsüchtig oder jähzor­
nig sind oder zu wenig Härte aufbringen können, sind
denkbar ungeeignet.

B. Die Ausgangsstellung

Die übungspartner stellen sich auf Armlänge Abstand in



Hachiji-Tachi gegenüber. Der Angreifer wird fortan als
"Tsuki" bezeichnet, der Verteidiger als "Uke".
Als erstes müssen wir jetzt zwei Techniken lernen, die
für unser Partnertraining Voraussetzung sind: Gedan­
Uke und Oi-Tsuki

Gedan-Uke heißt "Abwehr untere Stufe", entsprechend
den drei in Karate üblichen Einteilungen Gedan-Chudan­
J6dan. Dan heißt Stufe, Ge unten, Chu Mitte, Jo oben.
Die untere Stufe (Gedan) geht aufwärts bis zum Nabel,
die mittlere (Chudan) vom Nabel bis zur Schulter, die
obere (J6dan) von der Schulter bis zum Scheitel.
Gedan-Uke, auch Gedan-Banli genannt, besagt somit, daß
es sich um eine Sperrtechnik handelt, die Angriffe (Stöße,
Schläge, Tritte) unterhalb der Gürtellinie abwehren muß.
(Die schon geübte Technik Ode-Uke sperrt Angriffe auf
die mittlere Stufe, Chudan.)

Gedan-Uke

Ein kräftiger Abwärtsschlag, schräg vor dem Rumpf hin­
weg, soll den angreifenden Arm oder Fuß zur Seite fegen.
Die nun folgende Beschreibung geht davon aus, daß der
Gegner mit der rechten Faust oder mit dem rechten Fuß
angreift.

Ausholen: Die linke Faust wird am rechten Ohr vorbei

aufwärts geführt und auf die rechte Schulter gelegt, In­
nenseite der Faust zum Ohr gedreht, d. h. die Faust steht
senkrecht zur Schulter.

Der linke Ellbogen bleibt dabei dicht an der Brust. Beim
Aufwärtsführen der Faust gleiten Ober- und Unterarm
dicht am Körper vorbei (der sich ebensowenig wie der
Kopf bewegen darf!).

Der rechte Arm bleibt unten, er wird nur ein kleines
Stück nach links geführt, so daß sich die Faust genau vor
der Körperachse befindet, etwa 2 Faustbreiten vom Un­
terleib entfernt. Es ist streng darauf zu achten, daß die
linke Schulter nicht angehoben wird!

Abwehr: Der rechte Fuß wird zurückgesetzt, man steht
jetzt in Zenkutsu-Tachi. Die linke Faust beschreibt ­
dicht am Körper vorbei - eine Abwärtslinie zum linken
Knie hin und stoppt die Bewegung, sobald sie auf der
Höhe des Knies angelangt ist. Der Abstand vom Knie
beträgt 1-11/2 Fausthöhen.

Die rechte Faust geht auf kürzestem Wege zur rechten
Hüfte (Ausgangsstellung für den nachfolgenden Faust­
stoß - Gyaku-Tsuki). Der rechte Ellbogen muß hierbei
eng am Körper vorbeigezogen werden. Beide Arme glei-
ten aneinander vorbei. 39



Trotz des unterschiedlichen Weges - die linke Faust
durchmißt ja eine längere Strecke - müssen die Bewe­
gungen beider Arme so gleichmäßig sein, daß beide Fäuste
zur gleichen Zeit die Endstellung erreichen. Für den
Anfänger ist dies sehr schwer. Es entspricht jedoch den

beidarmigen Bewegungen der bereits geübten Techniken
Gyaku-Tsuki und Dde-Uke. Und auch hier sehen wir
wieder das gleiche Drehen der Fäuste: Während sich die
rechte Faust beim Berühren der Hüfte um 180 Grad
dreht, dreht sich die linke Faust um 90 Grad, sobald sie
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über dem linken Knie anhält (der Handrücken zeigt jetzt
nach vorn). Die Faust muß fest geschlossen sein, um
Verletzungen beim Aufeinanderprall zu vermeiden. (Es
wäre sinnlos, die Faust weiter nach außen wandern zu
lassen: Die Abwehr richtet sich lediglich gegen einen
Angriff in Körperrichtung, und die Sperrzone endet an
der linken Knieseite - jeder Angriff, der weiter links
landete, ginge ja am Körper vorbei. Beim üben ist des­
halb auf eine korrekte Ausführung zu achten; sobald der
Arm zu weit nach links schlägt, wird das Gleichgewicht
gestört.)

Bewegungsablauf : Die Hände gehen bereits bei Hachiji­
Tachl in Ausgangsstellung. Während des Zurückgleitens
wird die Abwärtsbewegung der linken Hand und d.as
Zurückziehen der rechten Hand eingeleitet. Die eigent­
liche Ausführung des Gedan-Uke erfolgt aber erst, wenn
der rechte Fuß den Boden berührt hat. (Wie bereits frü­
her erwähnt: erst die Schrittbewegung, dann die Arm­
bewegung!)

Gedan-Uke muß genauso wie üde-Uke sorgsam geübt
werden. Die Bewegungen werden im Laufe der Zeit im­
mer schneller, und durch die Drehung in letzter Sekunde
kann der Schlag genau abgezirkelt gestoppt werden. Nur
so erhält er die gewünschte Schockwirkung. (Vgl. auch

Karate I, S. 49.) Die linke Hand blockiert den Angriff
nicht unmittelbar: Die auftreffende Fläche liegt dicht
oberhalb des Handgelenks an der Außenkante des Un­
terarms. Die Hand, zur Faust geschlossen, spielt aber
eine bedeutsame Rolle, da Sie mit ihr die Drehung aus­
führen, die eine Schockwirkung erzielt und während des
Bewegungsablaufs eine Kontrolle des richtigen Zeit­
punkts erreichen.

Die Sperrtechnik Gedan-Uke ist ziemlich schmerzhaft für
den Angreifer. Sie kann in der Selbstverteidigung auch
angewendet werden, wenn ein Gegner mein Handgelenk
ergriffen hat: Angenommen, mein rechtes Handgelenk
wird gewaltsam umklammert. Ich führe die oben be­
schriebene Bewegung aus - rechten Fuß zurück in Zen­
kutsu, linke Faust zum Ohr und kräftiges Abwärts­
schlagen, dicht am Körper vorbei. Der linke Unterarm
trifft mit voller Wucht das Handgelenk des Angreifers,
der sofort den Griff lösen muß. Durch mein Zurückgehen
befindet sich das Handgelenk des Gegners genau auf dem
Abwärtsbogen meines linken Arms, und durch ein Dre­
hen der Faust um 90 Grad erhält der Schlag eine Schock­
wirkung, die das Handgelenk ohne Schwierigkeit an­
brechen kann.

Gedan-Uke-Form bei Einleitung eines Angriffs: Für die 41



Partnerübungen gibt es eine dem Gedan-Uke ähnliche
Ausführung. Zur Einleitung des Angriffs nimmt: Tsuki
durch Zurücksetzen eines Fußes ZenkUtsu ein; die Arme
bewegen sich hierbei genauso wie in der Ausführung des
Gedan-Uke, aber die Bewegung ist ganz langsam und

bedächtig - etwa dem gleichmäßigen Spannen einer Bo­
gensehne vergleichbar. Es ist die Vorbereitung, das "in
Stellung gehen" für den nun folgenden Faustangriff, für
Oi-TsukL

42 ABWEHR UND GEGENANGRIFF MIT GEDAN-UKE / GYAKU-TSUKI



C. Der Angriff

Oi-Tsuki

Auf den ersten Blick gleicht Oi-Tsuki (O-i Seki) der in
Karate I erläuterten Technik Gyaku-Tsuki.

Gyaku-Tsuki ist in der Regel eine Form, die bei Gegen-

angriffen angewandt wird. Oi-Tsuki ist der unmittelbare
Faustangriff - sei es beim Partnertraining oder im Tur­
nier. 43



Bei Gyaku-Tsuki stoße ich rechts, wenn mein linker Fuß
vorgesetzt ist, und links, wenn der rechte Fuß vorne
steht. Bei Oi-Tsuki stoße ich rechts, wenn der rechte Fuß
vorne steht, und links, wenn der linke Fuß vorne steht.

Gyaku-Tsuki wird erst dann ausgeführt, wenn die Stel­
lung Zenkutsu schon eingenommen ist. Die Kraft für
diesen Stoß kommt in erster Linie aus der Hüfte.

Oi-Tsuki bedingt das Ausnutzen des Körperschwungs
beim Vorgleiten. Der Stoß erfolgt zusammen mit dem
Aufsetzen des Fußes; das Vor- bzw. Zurückgehen des
rechten und linken Armes vollzieht sich bei Oi-Tsuki
während der Schrittbewegung.

Um eine wirkungsvolle Technik zu erzielen, muß der
Schritt sehr leicht und schnell werden. Der Fuß gleitet
geräuschlos dicht über dem Boden hin, die Schultern blei­
ben gesenkt, der Körper richtet sich während der Bewe­
gung keinen Zentimeter auf. Der Arm mit der geballten
Faust fliegt dem Körper wie ein Geschoß voraus. Er trifft
genau abgepaßt in dem Augenblick, wenn der Fuß auf­
gesetzt wird, und der Körper im absoluten Gleichgewicht
ist. Um das Gleichgewicht zu wahren, darf die Schulter
des stoßenden Armes nicht vorgeschoben werden. Neh­
men wir an, Sie rücken mit dem rechten Fuß in Zen-

44 klitsu vor und stoßen mit der rechten Faust. Normaler-

weise geht dabei die rechte Schulter nach vorn, sie stünde
schräg zum Partner. Aber sie muß geradestehen, recht­
winklig zur Angriffsrichtung - genau wie bei Gyaku­
Tsuki.

Lasse ich auf Oi-Tsuki rechts Gyaku-Tsuki links folgen,
so entfällt das Eindrehen - es erfolgte bereits bei Oi­
Tsuki, da ich - während die rechte Faust vorstieß - die
linke Hüfte vorschob und somit die Schulterlinie gerade­
steIlte, genauso, wie sie auch bei Gyaku-Tsuki sein soll.
Mit anderen Worten: in beiden Techniken steht der
Körper nicht schräg, sondern im rechten Winkel zur
Angriffsrichtung. üben Sie vor einer Wand, so ist der
Körper bzw. die Schulter beim Ausholen um etwa
45 Grad abgedreht, beim Stoß jedoch stehen die Schul­
tern parallel zur Wand. Diese Gegenbewegung der Hüfte
muß sorgfältig geübt werden, sie ist nicht ganz einfach.

übungsanweisung für Oi-Tsuki: Ausgangsstellung Ha­
chiji-Tachi, rechte Faust bei ausgestrecktem Arm vor dem
Körper (Solar-Plexus-Höhe, genau gegenüber der Mit­
telachse des eigenen Körpers), linke Faust an der Hüfte.
Linken Fuß vorrücken zu Zenkutsu; gleichzeitig Ablauf
des Oi-Tsuki einleiten. Sobald der Fuß aufgesetzt wird,
stößt die linke Faust. Die rechte Faust ist nun ihrerseits
an der rechten Hüfte. Fäuste lassen, wo sie sind; linken



Fuß zurücknehmen zu Hachiji-TachL Die gleiche Aus­
führung durch Vorrücken mit dem rechten Fuß. Sie
sehen, daß keine Zwischenbewegung der Arme erfor­
derlich ist. Man kann jetzt abwechselnd beliebig oft
rechts und links vorrücken und mit 6i-Tsuki stoßen.....

Eine weitere Möglichkeit: Sie setzen den Fuß nicht zu­
rück, sondern führen eine weitere Schrittbewegung aus.
z. B.: Vorrücken 6i-Tsuki links, Fauststellung beibe­
halten, Heranziehen und Vorsetzen des rechten Fußes,
dabei 6i-Tsuki rechts. Es ist ein Weiterrücken mit gro­
ßem Vorwärtsschritt, wobei Sie abwechselnd redlts und
links stoßen. Lassen Sie die Schultern auf gleicher Höhe,
führen Sie den vorrückenden Fuß in Kurvenlinie (linke
Skizze in Karate I, S. 25). Die zuletzt vorgebrachte Faust
bleibt hierbei vorne, sie wird erst zurückgezogen, wenn
die andere Faust sich vorschiebt. Achten Sie darauf, daß
Oi-Tsuki unbedingt gegen die Mittelachse eines gedach­
ten Gegners gezielt wird.

Varianten: Oi-Tsuki Gedan (Unterleib), Chudan (Solar­
Plexus), J6dan (Gesicht) eines gedachten Gegners.

Renz6ku-Tsuki: 6i-Tsuki, Gyaku-Tsuki in schneller
Aufeinanderfolge, ohne die Fußstellung zu ändern. Die
Schultern dürfen sich hierbei nicht bewegen. Dreifacher

Stoß: 6i-Tsuki, Gyaku-Tsuki, Oi-Tsuki - gleiche Aus­
führung.

Nachdem Sie aus der Stellung Hachlji-Tachi in der Gedan­
Uke-Form ausgeholt und den rechten Fuß zu Zenkutsu
zurückgesetzt haben, erfolgt mit dem rechten Fuß der
Start: ein Vorgleiten, wie es die Skizze zeigt.

Setzen Sie den rechten Fuß unmittelbar rechts neben den
linken Fuß des Partners. (Bei allen Partnerübungen wird
der vorrückende Fuß außen aufgestellt, d. h. die Innen­
seite Ihres Knies hat Kontakt mit der Außenseite des
Knies Ihres Gegenübers.)

Ihr Partner, der hierbei die Rolle des Uke spielt (Sie selbst
sind im Augenblick Tsuki) kann natürlich nicht stehen­
bleiben - er würde sonst umgerannt. Sobald Sie Ihren
rechten Fuß vorrücken, setzt er seinen rechten Fuß zu­
rück, steht also ebenfalls in Zenkutsu. Ihr rechter und
sein linker Fuß stehen dicht nebeneinander auf gleicher
Höhe. Und jetzt erfolgt gleichzeitig Ihr Angriff mit 6i­
Tsuki, den Uke abwehren muß. Vergleichen Sie bitte
die Skizzen, aus denen Sie die Schrittbewegungen ab­
lesen können.

D. Die Abwehr

Uke, Ihr Partner, holt während seines Zurückgleitens 45



zum blockierenden Schlag aus. Im gleichen Augenblick, Ausführung der Abwehr einsatzbereit an der Hüfte liegt.
da er die Endstellung (Zenkutsu) eingenonunen hat, Die Abwehr ist immer gleichseitig - rechter Fuß, rechter
trifft sein abwehrender Arm den Ihren, d. h. Ihr Faust- Arm oder linker Fuß, linker Arm.
stoß Oi-Tsuki wird vor Erreichen seines Zieles aufge- Beispiel: Die Bildfolge zeigt eine Abwehr mit Gedan-Uke,
halten und Ihr Arm hierbei zur Seite geschleudert. Er- d. h. der Angriff ging in Richtung untere Stufe (Gedan),
folgt die Abwehr sehr kräftig, dreht sich Ihr Körper da- es war ein Fauststoß gegen den Unterleib. Der Gegen-
bei, so daß Sie für einen Moment gänzlich ungedeckt angriff (Gyaku-Tsuki im vorliegenden Beispiel) geht in

SAMBON-KUMITE (BEI IPPON-KUMITE FEHLEN DIE ZEITEN d UND e)

abc
ABSTAND MESSEN ZURüCKGLEITEN VORGLEITEN MIT GEDAN-OI-TSUKIIUKE: GEDAN-UKE LINKS

sind und ein gutes Ziel bieten für den Gegenangriff. Richtung Chudan (mittlere Stufe), also zum Brustbein
oder zum Solar-Plexus.

E. Der Gegenangriff Die Ansage für diese übungsform wäre "Angriff Gedan-
46 erfolgt zunächst mit Gyaku-Tsuki, da Ukes Faust nach Tsuki (hierbei ist immer an Gedan-Oi-Tsuki gedacht),



Abwehr Gedan-Uke, Gegenangriff ChUdan-Gyaku-Tsu­
ki", d. h. Tsuki greift mit Öi-Tsuki in Richtung Gedan
an. Uke sperrt mit Gedan-Uke und kontert anschließend
mit Gyaku-Tsuki in Richtung ChUdan.

Eine weitere Ansage könnten Sie auch schon ausführen:
"Angriff Chudan-Tsuki, Abwehr S6to-Ode-Uke, Gegen­
angriff Chudan-Gyaku-Tsuki."

keiten demonstriert, wobei nur die in Karate I behan­
delten Techniken gewählt wurden.

Es ist besser, wenige gute Abwehrtechniken zu üben und
möglichst viele Varianten im Gegenangriff zu bringen
als umgekehrt. Für den Anfang sollten Sie vielleicht nur
Gyaku-Tsuki (ChUdan oder J6dan) als Kontertechnik
anwenden. Diese Form ist Ihnen am geläufigsten und

L
d c = e f

ZWEITES VORGLEITEN MIT DRITTES VORGLEITEN MIT UKE: GEGENANGRIFF
GEDAN-Ol-TSUKI GEDAN-Ol-TSUKI HIER GYAKU-TSUKI
UKE: GEDAN-UKE RECHTS UKE: GEDAN-UKE LINKS

Bei den Fortgeschrittenen in Karate fallen Abwehr und erlaubt es daher, Ihre ganze Aufmerksamkeit auf die
Gegenangriff beinahe zusammen. Gegenangriffe sind in Schrittbewegungen, den Stand und die Haltung zu len-
jeder Form möglich - mit Faust, Handkante, Ellbogen, ken. Schauen Sie nicht zuviel auf die Füße! Bei allen
Fuß und Knie. Im Bild werden einige der vielen Möglich- Partnerübungen ist der Blick auf das Gesicht des Gegen- 47
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übers gerichtet. Der Blickwinkel ist groß genug, gleich­
zeitig auch den Körper des Partners überblicken zu kön­
nen. Wenn Sie diesen Wink übergehen, wird Ihre Tech­
nik immer steif und langsam bleiben. Beginnen Sie nicht
zu früh mit den einleitenden Armbewegungen - der
Partner wird sonst gewarnt.

Passen Sie sich Ihrem Partner weitgehend an und ermög­
lichen Sie auch ihm ein gutes Erlernen der von ihm ge­
rade durchgeführten Technik. Nur mit einem wirklich
guten Partner können Sie auf die Dauer vorankommen.

F. abungsanweisung

Wir bleiben bei unserm 1. Beispiel - Angriff Gedan,
Abwehr Gedan-Uke, Gegenangriff Gyaku-TsukL

Tsuki: Ausgangsstellung Hachfji-TachL Zenkutsu ein­
nehmen (rechten Fuß zurücksetzen, dabei Ausholen in
Gedan-Uke-Form). Vorgleiten mit dem rechten Fuß, Fuß
links neben dem linken Fuß von Uke aufsetzen, Angriff
Gedan-Oi-Tsukf.

Uke: Ausgangsstellung Hachfji-TachL Wenn Tsuki den
rechten Fuß vorrückt, mit dem rechten Fuß zurückgleiten,
Ausholen zu Gedan-Uke, Abwehr mit Gedan-Uke, un­
mittelbar darauf Chudan-Gyaku-Tsukf (mittlere Stufe)
mit der rechten Faust.

Achtung: Gedan-Uke-Form (Ausholen zum Angriff) und
Gedan-Uke als Abwehr sind verschieden in der Ausfüh­
rung: das Ausholen ist langsam, rhythmisch und ohne
Kraft, die Abwehr hingegen soll hart sein und den Schlag
schockartig bringen. (Obwohl Ukes Faust über dem Knie
den Abwärtsbogen beendet, wird die angreifende Faust
von Tsuki weit zur Seite geschnellt.)

Nie zustoßen, wenn der Fuß noch nicht voll aufgesetzt
ist. Nicht zu früh die Abwehr beginnen. Ein guter An­
griff und eine gute Abwehr setzen einen völlig stabilen
Stand voraus.

Spannen Sie bei Angriff und Abwehr immer die Mus­
keln an - Sie schonen dadurch Ihren Arm. Zielen Sie
beim Angriff genau zur Mitte hin! (Es kommt immer
wieder vor, daß Tsuki - in banger Sorge um seinen be­
reits leicht angeschlagenen Unterarm - nicht zur Mitte,
sondern zur Seite stößt, möglichst weit vom abwehren­
den Arm weg. Ein solches üben ist für beide Teile
schlecht. Man geht am Sinn der übung völlig vorbei, da
die Abwehr nicht gut sein kann und ebenso irreal wird
wie der Angriff, der in Wirklichkeit kein Angriff ist, da
Tsuki ins Leere stößt!)

Führen Sie die Hände genauso, wie Sie es langsam geübt
haben, mit den Ellbogen dicht am Körper vorbei.



Nach dem Gegenangriff geht Uke zur Ausgangsposition
zurück; er setzt den rechten Fuß wieder vor und nimmt
erneut Hachfji-Tachf ein. Diese Bewegung vollzieht sich
ruhig und gemessen.

Tsuki hingegen gleitet mit dem rechten Fuß am linken
vorbei in die vorherige Zenkutsu-Stellung zurück und
beschreibt mit den Armen die Gedan-Uke-Form, eben­
falls langsam und ruhig.

Angriff und Abwehr erfolgen Smal, danach wird links
angegriffen - gleichfalls Smal.

Wechsel: Uke wird Tsuki, greift Smal rechts und 5mal
links an. Tsuki wird Uke, wehrt jedesmal ab und führt
den Gegenangriff. Diese übungsform heißt tppon-Ku­
mite.

Sambon-Kumite: Tsuki rückt 3mal mit je einem großen
Vorwärtsschritt vor, Uke weicht jedesmal zurück und
wehrt ab. Es ist ein fortschreitendes Vorrücken, das etwas
mehr Raum beansprucht. Nach der 3. Abwehr erfolgt der
Gegenangriff.

Die Wiederholungen weichen jetzt vom Schema ab: Uke
wird Tsuki, wenn der Gegenangriff abgeschlossen ist.
Ohne die Stellung zu verändern, holt er mit den Armen
in Gedan-Uke-Form aus. (Vorausgesetzt, daß mit Gyaku-

Tsukf und nicht mit einer Fußtechnik gekontert wurde.)
Tsuki- jetzt Uke, nimmt hingegen den zuletzt vorgesetz­
ten Fuß zurück und steht in Hachiji-Tachf. Sobald Tsuki
angreift, geht er zurück und wehrt ab. 3mal; nach der
3. Abwehr führt er den Gegenangriff.

5mal hin, 5mal zurück - jedesmal mit 3 Schritten. Danach
Ausgangsstellung (Hachfji-Tachf) für beide Partner.

Armwechsel: Statt den rechten Fuß zurückzusetzen, geht
Tsuki mit dem linken zurück und greift jetzt links an.
Uke geht mit dem linken Fuß zurück und wehrt mit dem
rechten Arm ab. Ebenfalls 5mal hin, 5mal zurück.

ABe Angriffs- und Abwehr- oder Sperrtechniken werden
auf diese Weise geübt und zu immer größerer Perfektion
gebracht. Die Partner lernen durch den ständigen Wech­
sel gleich gut, kommen gleich schnell voran und können
links wie rechts nach kurzer Zeit wirkungsvoll abwehren
oder angreifen. Sie lernen, schnell zu starten, den rechten
Zeitpunkt zu wählen, sie lernen an den vielen auftau­
chenden kleinen Schwierigkeiten und entwickeln mehr
und mehr das Gefühl für ein unterbewußtes Reagieren.

Selbstverständlich darf der Partner nicht getroffen wer­
den, obwohl ein leichtes Berühren nicht nur möglich,
sondern erwünscht ist, soweit es den Gegenangriff an­
langt. Der eigentliche Angriff ist durch das vorherge- 49
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hende Distanznehmen so vorausberechnet, daß er - wenn
die Abwehr unterbliebe - zu einem leichten und nicht
schmerzlosen Treffer führen würde. Man muß also auch
lernen, in solch einem Fall die Faust etwas vorher zu stop­
pen. Partner, die bei ihren Gegenangriffen durchschla­
gen, d. h. einen Mangel an Entfernungsgefühl schmerz­
haft demonstrieren, scheiden bei einem Kih6n-Kumite
zwangsläufig aus: man läßt sie so lange üben, bis sie
keine Gefahr mehr für die Umwelt darstellen (s. Karate I,
S. 68, übung 7).

Wer zu früh ein Partnertraining betreibt, betrügt sich
selbst: er sieht, daß Angriff und Abwehr wirkungs­
los, die einzelnen Techniken mangelhaft sind. Und er
wird dadurch mutlos.

Man rechnet in der Regel mit 6 Monaten Grundschule,
ehe man zum Partnertraining übergeht. (Zwischendurch
ist ein üben mit Partnern zwar gestattet, aber es sollte
nur kurz sein und aufzeigen, was noch zu verbessern
ist.)

Das "Durchhalten" ist in erster Linie eine Frage der Intelli­
genz. Der logisch denkende Schüler ist sich inzwischen längst
darüber klar geworden, daß nur die Praxis jene kleinen De­
tails enthüllen wird, die ein Lehrbuch nicht bringen kann,
ohne den mehrfachen Umfang zu erreichen.

Tiefer Stand, Schnelligkeit, Präzision, Muske/spannung und
-entspannung, Atmung, Abschätzen der Entfernung usw.
können in der Theorie niemals zur selbstverständlichen
Grundlage werden.

Aufbau einer normalen Unterrichtsstunde

Wir erlebten bereits den Aufbau des Trainings: Locke­
rungsübungen, Konditionstraining - in der Regel 30 Mi­
nuten, ein Viertel der gesamten übungszeit, die in einem
Dojo meist 2 Stunden beträgt. Der eigentliche Unterricht
beginnt mit Kih6n, der Grundschule. Erst im Stand, dann
in der Bewegung.

Die Grundschule kann sehr anstrengend sein und ist
meist etwas gefürchtet. Aber sie vermittelt die von den
meisten vernachlässigte Praxis außerhalb des Dojo. Für
die Grundschule wird ebenfalls ein Viertel der zur Ver­
fügung stehenden Zeit aufgewandt.

Dann folgen die Partnerübungen (Kih6n-Kumite). Für
Fortgeschrittene gibt es noch weitere übungsformen, die
Zwischenstufen darstellen und zur Befähigung zum Jfyu­
Kumite, dem freien Kampf, führen. Die letzte Form stellt
große Anforderungen an Können, Mut und Ausdauer.
Im Jfyu-Kumite gibt es weder Tsuki noch Uke - beide
dürfen angreifen oder abwehren, mit aUen zur Verfügung



stehenden Techniken. Die Angriffe müssen zwar - da
die Abwehr zuweilen zu spät kommt - kurz vor dem
Ziel gestoppt werden, doch sind geiegentliche Treffer
mittlerer Härte nicht immer zu vermeiden. Wir werden
später auf diese Kampfformen zurückkommen.
Der Wert des Partnertrainings liegt darin, daß reale Bedin­
gungen geschaffen werden, die dem Ernstfall so nahe wie
möglich kommen. Der Beginn ist noch ganz einfach: man
weiß genau, was geschehen wird. Man studiert ein. Der
Partnerwechsel gewöhnt einen an Gegner unterschiedlicher
Beschaffenheit, Schnelligkeit und Reaktion. Allmählich stei­
gern sich die Anforderungen. Der Angreifer täuscht, schlägt
Haken, unterläuft, gebraucht Hände und Füße, Knie und
Ellbogen. Körperliches und seelisches Gleichgewicht heider
Gegner werden gegeneinander ausgespielt. Gute Technik,
geschickte Manöver, Ausnutzen einer Situation, Koordinie­
rungsvermögen, Kraftreserven und andere Momente spielen
eine wichtige Rolle.

Das Partnertraining füllt den zweiten Teil des übungs­
abends aus. Für Fortgeschrittene wird in der letzten hal­
ben Stunde vielleicht noch Wettkampftraining eingelegt
oder eine bestimmte Kata geübt (auf die verschiedenen
Kata, eine Art Schattenkampf gegen mehrere imaginäre
Gegner, kommen wir noch zurück).
Der Unterricht endet mit einigen Lockerungsübungen und
dem letzten Antreten zum Gruß.

Unterschied zwischen Karate und Jujitsu

Sie werden nun bereits den grundlegenden Unterschied
zwischen dem bei uns gelehrten Jujitsu und dem Karate
erkennen. Es gibt viele hundert, wenn nicht tausend An­
griffsmöglichkeiten mit ebenso vielen kleinen aber für
die Wahl der Abwehr wichtigen Varianten. Im Jujitsu
beschränkt man sich zumeist auf ein Einstudieren be­
stimmter und in der Zahl recht begrenzter Fälle. Der
Durchschnittsschüler behält nur einen Bruchteil des Ge­
lehrten. Und je länger das Studium zurückliegt, um so
mehr verlernt er, wenn die übung fehlt.

Im Karate wird verhältnismäßig viel Zeit auf kleine
Dinge verwandt - Stellungen, Schrittbewegungen, Hal­
tung, Techniken, Koordinierung, Atmung, Feinheiten in
den diversen Ausführungen usf. Das Partnertraining be­
ginnt erst nach eingehender Schulung. Aber es leitet über
zu einer allgemeinen Bereitschaft, jedweden Angriff ohne
überlegung und ohne die Verzögerung durch Rekapitu­
lieren der gerade zutreffenden Technik abzuwehren. Es
ist besonders bedeutsam, daß durch das Partnertraining
der Fortgeschrittenen Angriffe aus allen Stellungen, Be­
wegungen und mit allen erfindbaren Täuschungsmanö­
vern durchgeführt und abgewehrt werden. Karate kommt
der Wirklichkeit näher als jede andere Selbstverteidi- 51
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gungskunst. Es ist eine sehr harte Schule, die den ganzen
Mann erfordert und bei konsequenter Planung unbedingt
zu jenem Ziel führt, das sich der Eingeweihte gesteckt
hat.

Die Durchführung eines Karate-Unterrichts, wie wir sie im
Dojo erlebten, stellt große Anforderungen an einen Lehrer,
der seine Schüler individuell leiten muß und alle Vorkeh­
rungen zu treffen hat, daß ihn nicht eines Tages der Vorwurf
der fahrlässigen Weitergabe seiner Kenntnisse trifft.

Während die Schüler das Dojo verlassen, verabschieden wir
uns von dem Karate-Lehrer.

Es ist nicht von ungefähr, daß dieser Teil des Lehrbuchs mit
einer Wiedergabe einer Hausordnung schließt:

Richtlinien für ein Karate-Dojo

1. Der Raum. Karate und andere Kriegskünste wurden frü­
her in buddhistischen Tempeln gelehrt, und aus dem Namen
DOJO, Halle für geistige Obungen, geht hervor, daß der
Unterricht nicht nur technisch-physischer Art ist. Die Atmo­
sphäre eines Ortes der inneren Sammlung soll ein gutes
Dojo stets aufweisen. Turnhallen können nicht als eigentliches
Dojo gelten.

Das Dojo ist schlicht, ohne Schmuck und verzichtet bewußt
auf alle oberflächlichen Akzente. Aber es ist nicht seelenlos:
der Schüler spürt die Ruhe der Abgeschiedenheit, die ihn

abschirmt ul1d eine gesteigerte Konzentration ermöglicht. Er
spürt die Unmittelbarkeit des Geschehens, in das er selbst
einbezogen ist und das ihn in irgendeiner Form wandelt.
Alles, was diese Atmosphäre stören könnte, ist deshalb
unter allen Umständen zu meiden und fernzuhalten. Zu~

schauer sind aus diesem Grund nicht zugelassen.

Die Besucher eines Dojo unterwerfen sich einer strengen
Ordnung und Disziplin. Den Weisungen des Lehrers (Sen­
sei) ist sofort und widerspruchslos nachzukommen.

2. Hygiene und Sauberkeit. Vor dem Unterricht sind Gesicht,
Hände und Füße zu waschen. Finger- und Fußnägel sollen
kurz gehalten sein. Leicht schwitzende Schüler müssen ein
Handtuch griffbereit haben.

Schüler mit ansteckenden Krankheiten - Erkältung, Fuß­
flechte usf. - können den Unterricht nicht besuchen.

Ein Oben kurz nach dem Essen ist zu vermeiden; die Blase
soll zu Beginn des Unterrichts entleert sein.

Bei starken Ermüdungserscheinungen, Obelkeit oder Schmer­
zen im Verlauf des Unterrichts sind die Obungen abzu­
brechen.

Das Kanitegi ist oft zu waschen und nur vorschriftsmäßig
gerollt zu transportieren. Zwischen den Obungsstunden ist
es gut zu lüften.

Die Obungsfläche wird nur barfuß begangen; bei zeitweili­
gem Verlassen sind Zori oder Schuhe anzulegen.



Die Garderobe ist ordentlich aufzubewahren. Die Geräte
haben ihren festen Platz. Das Dojo muß jederzeit einen
sauberen und aufgeräumten Eindruck machen.

3. Etikette. Das Grußzeremoniell entspricht den in Japan
üblichen Formen. Es ist verbindlich für alle Besucher des
Dojo. Der Gruß im Stand (Rftsu-Rei) wird erwiesen: bei
Betreten und Verlassen des Dojo, gegenüber dem Lehrer,
w~nn er die übungsfläche betritt, zu Beginn und Ende jeder
Partnerübung oder einer Kata.

Der Gruß im Knien (Za-Rei) findet zu Beginn und Ende des
Unterrichts statt. Die Schüler nehmen hierzu im Karree Auf­
stellung - die höheren Grade rechts, die niederen in der
Mitte, die Neulinge links. Es ist auf einwandfreie Haltung,
korrekten Sitz des Karategf, Vordermann und Seitenrichtung
zu achten. Auf ein Zeichen des rechten (rangältesten) Flü­
gelmanns wird der Gruß erwiesen, den der Lehrer erwidert.
Die Schüler erheben sich, nachdem der Lehrer aufgestanden
ist.

Die Aufstellung der Schüler während des Unterrichts ist
übersichtlich und stets in geometrischer Form.

Höhere Grade sind immer zu respektieren, ihre Ratschläge
ohne Kritik anzunehmen. Andererseits sind alle höheren
Grade verpflichtet, den Lernenden behilflich zu sein und sie
geduldig und freundschaftlich zu fördern.

Eine Aufforderung zum üben oder zum Kampf hat immer
von einem Ranghöheren auszugehen und nicht umgekehrt.

Jede laute Unterhaltung ist untersagt, desgl. jedes Gespräch,
das nicht in Beziehung zum Unterricht steht.

Der Lehrer nimmt die Stellung eines Waffenmeisters ein.
Er wird während des Unterrichts nur in Ausnahmefällen an­
gesprochen, nachdem sich der Schüler durch eine Verbeu­
gung (Rftsu-Rei) bemerkbar gemacht hat. Nach Beantwor­
tung der gestellten Frage wird ebenfalls gegrüßt.

Es ist nicht gestattet, ohne Erlaubnis Teile der Bekleidung
abzulegen oder zusätzliche Bekleidungsstücke (Unterhemd,
Schal, Strümpfe, Armschützer usw.) zu tragen.

Ein Schüler ist nicht berechtigt, ohne Erlaubnis eine übung
abzubrechen, die übungsfläche zu verlassen oder zu anderen,
nicht angesagten übungen überzugehen. Die Erlaubnis, den
Unterricht vor der offiziellen Beendigung zu verlassen, kann
nur in Ausnahmefällen erteilt werden.

Muß ein Schüler aussetzen, so nimmt er am Rand der
Ubungsfliiche Platz und legt den Gürtel gefaltet vor sich nie­
der. Ein Schüler, der sich auf diese Weise zurückgezogen hat,
kann nicht zu einer übung oder zum Kampf aufgefordert
werden.

Jeder Schüler, der sich im Dojo aufhält, hat jederzeit eine
einwandfreie Haltung zu zeigen - selbst dann, wenn er er­
schöpft ist und sich zurückgezogen hat. Die Tradition des
Karate erlaubt kein Sichgehenlassen. Der Lehrer ist ver­
pflichtet, Schüler mit mangelnder Selbstzucht vom Unter­
richt auszuschließen. 53
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Das Karategf ist, sooft dies erforderlich wird, zu ordnen.
Der Gürtel muß nach Vorschrift geknotet sein, die Gürtel­
enden müssen gleichlang herabhängen und dürfen nicht
länger als 15 bis 20 cm sein.

4. Unterrichtsordnung. Das Betreten und Verlassen des Dojo
vollzieht sich ruhig. Sofort nach dem Umkleiden nehmen die
Schüler ihren Platz .ein und warten schweigend auf den Be­
ginn des Unterrichts. Trifft ein Schüler verspätet ein, so holt
er für sich die Freiübungen nach, grüßt und schließt sich
ohne Erklärungen oder Entschuldigungen seiner Gruppe an.
Während des Unterrichts unterbleibt möglichst jedes Ge­
spräch. Formalitäten, Beitragszahlungen, persönliche Anlie­
gen u. dgl. sind vor oder nach dem Unterricht zu regeln.

Nimmt ein Schüler nicht aktiv am Unterricht teil, so soll er
aufmerksam und ohne die andern zu stören den Erklärungen
und Vorführungen folgen.

Es liegt im allgemeinen Interesse, daß der Unterricht regel­
mäßig besucht wird. Ofteres Aussetzen belastet Lehrer und
Schüler. Da der Unterricht nur den Lehrstoff vermittelt,
sollte jeder Schüler zu Hause oder während der freien
Ubungsstunden das Erlernte vertiefen und vervollkommnen.
Besondere Sorgfalt ist auf ein beständiges Konditionstrai­
ning zu legen, wobei die einzelnen Ubungen längere Zeit in
gleicher Reihenfolge durchgeführt werden.

5. Rücksichtnahme. Die Schüler sind untereinander freundlich
und zuvorkommend. Es darf niemand einem andern Schmer-

zen zufügen, ihn kränken oder ihn mutlos machen. Lehrer
und Schüler bilden eine enge, freundschaftlich verbundene
Gemeinschaft.

6. Anwendung des Karate. Die Schüler sind streng verpflich­
tet, ihre Kenntnisse nur in äußerster Not anzuwenden. Pe7'­
sönliche Unterweisungen unterliegen z. T. der Geheimhal­
tung und dürfen unter keinen Umständen an Außenstehende
weitervermittelt werden. Eine Unterrichtung Außenstehender
bedarf in jedem Fall der Genehmigung.

Zu illegalen, d. h. nicht angemeldeten Karategruppen werden
keine Beziehungen unterhalten. Mitglieder solcher ·Gruppen
gelten als Außenstehende. Nur Gruppen, die dem Euro­
päischen Karate-Bund gemeldet sind, sind anerkannt.

übungseinteilung

Sie können Ihren Lehrplan ähnlich wie in einem
Club aufbauen: Lockerungsübungen, Konditionstraining,
Grundschule - erst im Stand, dann in der Bewegung.

Wählen Sie die bis jetzt geübten Techniken, 4 oder 5, die
Sie erst langsam aus dem Stand heraus üben. Anschlie­
ßend gehen Sie zur Bewegung über - Vorwärts- und
Rückwärtsgleiten, Wendungen. Und in der nächsten
Stunde üben Sie andere Techniken. Auf die gleiche Weise.
Lassen Sie Ihren Partner mitüben, erk~ären Sie ihm, was
Sie bereits verstanden haben, bringen Sie ihn möglichst



bald auf einen Stand, der Kih6n-Kumite möglich macht.

Die zweite Hälfte Ihrer übungszeit können Sie dann den
Partnerübungen widmen. Das Schema ersehen Sie aus dem
vorangegangenen Text - Sie können sich genaH an die
übHngsweise innerhalb eines Clubs halten.

Sie dürfen sich natürlich einen kleinen übHngsplan zurecht­
legen. Denken Sie daran, für Ihre Konditionsübungen ein
Schema auszuarbeiten, bevor Sie sich alle übungsgeräte be­
schafft haben!

Studieren Sie bei den Einzel- und Partnerübungen immer
wieder die Grundformen, sumen Sie keine Varianten einzu­
flechten, solange die bisher geübten Temniken noch fehler­
haft sind. Fordern Sie das auch von Ihrem Partner.

üben Sie den übergang von einer Stellung ZHr anderen in
Verbindung mit Stoß- und Sperrtechniken.

Versuchen Sie nun, Ihr Zenkutsu-, Kokutsu- und Klba-Tachl
tiefer und größer im Schritt zu halten.

Achten Sie bei den Partnerübungen darauf, daß beim Vor­
gleiten mit Zenkutsu der Zwischenraum der beiden Fuß­
amsen erhalten bleibt; Uke darf nimt zu breitbeinig stehen!

Praktische Beispiele für Gegenangriffe bei Chudan-Öi-Tsukl

1. Abwehr durch Ode-Uke, Gegenangriff ]6dan-Gyaku­
Tsukl rechts. (Die linke Hand beschreibt nach der

Abwehr einen Abwärtsbogen und drückt dabei den
Arm von Tsuki nach außen.)
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2. Statt abzuwehren gleitet Uke etwas zurück, mit dem
rechten Fuß mehr als mit dem linken. Die vorschnel­
lende Faust von Tsuki wird mit beiden Händen er­
griffen und herangezogen. Gegenangriff mit Mae­
Gerf-Ke-Age rechts.

3. Abwehr wie unter 1; auch hier drückt die linke Hand
den Arm von Tsuki nach außen. Schrägvorwärtsglei­
ten zu S6chin-Tachi (45 Grad halbrechts), Gegenan­
griff mit Ode-Uke rechts gegen die Schläfe von

56 Tsuki.

4. Anstelle der Abwehr gleitet Uke mit dem linken Fuß
einen halben Schritt zurück, dreht den Fuß um 90 Grad
nach links und kontert mit Y6ko-Geri-Ke-Komi
rechts.



5. Abwehr wie unter 1; darauf mit beiden Händen die
Faust von Tsuki umklammern und heranziehen. Rech­
ten Fuß um 90 Grad nach rechts drehen und mit
Y6ko-Gerf-Ke-Komf kontern.

6. Abwehr wie unter 1; stoßende Faust am Handgelenk
fassen und abwärts ziehen. Nach rechts in Kiba-Tachi
gleiten und mit J6dan-Tsuki rechts kontern.

7. Ausweichen durch Zurücksetzen des rechten Fußes,
Erfassen der stoßenden Faust und Gegenangriff durch
Mae-Geri-Ke-Komi links.
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8. Ausweichen durch Seitwärtsgleiten mit dem rechten
Fuß, Gegenangriff durch Y6ko-Geri-Ke-Komi links.
(Diese Form ist bei fast allen Frontalangriffen mög­
lichj in der Selbstverteidigung auch dann, wenn der
Gegner mit Hieb- oder Stichwaffen angreift.)

Diese Beispiele könnten beliebig ergänzt werden und sollen
aufzeigen, wie wenig starr und konventionell Karate im
Grunde ist. Allerdings gehört eine gewisse Anlaufzeit dazu,
bis ein Schüler Karate-Manöver reaktionssicher ausführen
kann.

Der rote Faden

Wir haben gesehen, wie eingehend und bis ins kleinste
Detail die Techniken ausgefeilt sind. Wie im Judo die
Würfe und Bodentechniken ein ernsthaftes und aus­
dauerndes Studium voraussetzen, so kann auch im Karate
nur derjenige eine höhere Stufe erreichen, der sich ein
festes Ziel setzt und unermüdlich an sich arbeitet. Dieses
Lehrbuch ist in erster Linie für den Laien gedacht, der
nicht viel Zeit für ein peinlich genaues Studium aufbrin­
gen kann. Wer eine besondere Liebe zum Karate ent­
decken sollte und es zu seinem Hobby machen will, findet
natürlich auch den Zugang zum Clubtraining, zu Lehr­
gängen und später vielleicht sogar zu Turnieren. Doch
wollen wir uns hier auf das wenige beschränken, das für
unsere abgezirkelte Aufgabe erforderlich ist.

Ich erwähnte bereits zu Beginn, daß wir im Karate ein
System vorfinden, daß alle Abwehren und Gegenangriffe
logisch aufgebaut sind und im Laufe der Jahrhunderte
vervollkommnet wurden.

Zum besseren Verständnis sei zunächst zwischen Sperr­
techniken (Abwehren) und Angriffstechniken unterschie­
den. "Angriff" heißt allerdings im Karate stets Gegen­
angriff. Einem Karate-Mann ist es untersagt, zuerst zu



schlagen, sozusagen einen Vorbeugungsangriff zu führen.

Während die Abwehren als geschlossene Gruppe gelten
können, unterteilen wir die Angriffstechniken in

A. Stoßtechnik (Tsuki-Waza)

B. Schlagtechnik (Uchi-Waza)

c. Fußtechnik (Keri-Waza).

Der Unterschied zwischen Stoß- und Schlagtechniken be­
ruht auf der Verschiedenheit der Bewegungsbahn, die
die Faust oder die Handkante beschreibt. Diese Bahn ist
beim Stoß gestreckt, gerade. Aus der Stoßtechnik lernten
wir bereits Ch6ku-Tsuki, Gyaku-Tsuki und Oi-Tsukf
kennen. Zu dieser Gruppe werden auch die Fingerspit­
zenstöße gezählt. Bei den Schlagtechniken, zu denen
Handkanten-, Faust- und Ellbogenschläge gehören, be­
schreibt der Unterarm einen Halbkreis oder einen leichten
Bogen.

Einen großen Teil der Fußtechniken lernten wir schon
kennen; die Kniestöße nimmt man auch in diese Gruppe.
Bei allen Stoß- und Schlagtechniken liegt bei der End­
phase der Ausführung eine Hand stets zur Faust geschlos­
sen an der Hüfte. Das gleiche gilt für die Mehrzahl der
Sperrtechniken.
Neben dieser schematisierten Einteilung lassen sich in

jeder guten Karate-Technik folgende Merkmale in den
einzelnen Stadien der Ausführung erkennen:

1. Der Schwerpunkt des Körpers liegt stets tief, der
Oberkörper ist nie geneigt; eine wichtige Vorausset­
zung für das absolute Gleichgewicht.

2. Es gibt keine Bewegungen mit angespannten Mus­
keln; sie wären zu langsam und zu verkrampft. Nur
Anfänger zeigen starre und "kraftvolle" Bewegungen.
Der Könner bewegt sich mit der Geschmeidigkeit
einer Katze und spannt die Muskeln nur für den
Bruchteil einer Sekunde in der Endstellung an.

3. Jede Bewegung ist berechnet. Es gibt keine über­
flüssigen Schritt- oder Armbewegungen, kein Tän­
zeln oder Hin- und Herrücken. Die Bereitschaft gleicht
einem gefährlichen Lauern auf den günstigsten Au­
genblick. Das Kinn ist angezogen, die Atmung völlig
normal.

4. Der Gegner darf keine Sekunde aus den Augen ge­
lassen werden. Der Blick ruht auf dem Gesicht, nie
auf Händen oder Beinen des Angreifers.

S. Jede Bewegung ist gelenkt und konsequent gerichtet,
d. h. es darf kein Kraftimpuls in die falsche Bahn ge­
lenkt werden. 59
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So bewegen sich z. B. im Kampf auch bei Fußtechni­
ken die Arme in Richtung des Angriffs. Das Kraft­
zentrum liegt unterhalb des Nabels, der Einsatz der
Hüfte ist deutlich zu erkennen.

6. Der Karate-Mann profitiert aus dem Unterricht, aus
einem Lehrbuch, aus jeder Art Anschauungsmaterial.
Aber er erwirbt seine Fähigkeit und sein Können
einzig und allein durch die Praxis - aus unermüd­
lichem Training, Wiederholen und Ausfeilen.

Im Rahmen dieses Lehrbuches interessieren uns in erster
Linie jene Techniken, die sich speziell für die Selbstverteidi­
gung eignen. Wir befassen uns abschließend mit den Tech­
niken Mawashi-Gerl (Ma'a-schi Gee-rl), FUmi-Komi und
Hitsui-Geri (Chl-zi Gee-ri).

Fußtechnik in der Selbstverteidigung

A. Mawashi-Geri

Dieser Fußstoß geht "um die Ecke". Die Möglichkeit, den
Mawashi-Geri anzuwenden, bietet sich in sehr vielen
Fällen - wenn der Gegner seitlich von Ihnen steht (er
darf sich ruhig auf gleicher Höhe befinden) oder wenn
Sie sich durch eine schnelle Bewegung seitwärts ab­
drehen.

Ausführung: Das stoßende Bein wird, scharf angewin­
kelt, in Hüfthöhe gebracht. Unter- und Oberschenkel sol­
len möglichst parallel zum Boden gehalten werden, die
Zehen sind hochgestellt.

Das Bein wird nach vorne geschnellt, der Fuß trifft mit
dem Ballen auf. Es ist darauf zu achten, daß der Fuß
leicht abwärts gerichtet ist. Die Schwungkraft des Ma­
washi-Geri kommt aus der Hüfte und nützt gleichzeitig
die Schnappbewegung des Kniegelenks aus. Das Stand­
bein ist leicht gebeugt, der Fuß des Standbeins darf etwas
gedreht werden.

Nach dem Stoß wird zunächst wieder die anfangs be­
schriebene Stellung eingenommen - d. h. das Bein wird
angewinkelt in Hüfthöhe gebracht. Darauf erst nimmt



man das gebeugte Bein an den Körper und setzt es nach
vorne zu Zenklitsu-Tachi ab.
Bitte achten Sie unbedingt auf folgende wesentliche
Punkte: Vor und nach dem Mawashi-Geri muß das Bein
angewinkelt in Hüfthöhe stehen. Das Knie muß unter
allen Umständen stark gebeugt sein, um eine schnelle
und wirkungsvolle Stoßtechnik zu gewährleisten. Zwi­
schen dem Anwinkeln, Hochreißen und Stoßen darf keine
Stockung zu spüren sein.

Drehen Sie Ihren Körper und den Fuß des Standbeines
nicht zu sehr aus der Richtung. Achten Sie auf eine gerade
Haltung des Oberkörpers.
Vergessen Sie nie, die Zehen anzuwinkeln - Sie könnten
eines Tages Lehrgeld zahlen!
Der Mawashi-Geri wird meist gegen die mittlere und
obere Stufe (Chudan und J6dan) geführt. Leber, Zwerch­
fell, Rippen, Brustbein, Nieren, Hals, Gesicht oder Schlä­
fen sind Zielpunkte für diese gefährliche Fußtechnik. Be-
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sonders für die Selbstverteidigung ist dieser Stoß geeig­
net: ein kleiner Schritt oder Sprung zur Seite, und man
ist außer Reichweite. Ein Angriff mit Mawashi-Geri
kommt für den Laien völlig unerwartet; eine Abwehr ist
in diesem Fall ausgeschlossen. (Vgl. das Foto auf der
3. Umschlagseite von Karate III.)

Der Mawashi-Gerf läßt sich am besten in der Form der Dar­
stellung üben. Lassen Sie die Ubungsjacke des Partners
etwas vom Körper abstehen - dicht oberhalb des Gürtels. Sie
können dann sorgloser üben und büßen Ihren wertvollen
Mann nicht durch einen ärgerlichen Betriebsunfall ein. Stel­
len Sie sich rechtwinklig zum Partner und wählen Sie die
Entfernung möglichst groß.





ANWENDUNGSBEISPIEL FüR MAWASHI-GERI NACH EINER ABWEHR MIT UCHI-UDE-UKE
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Uke ergreift nach der Abwehr das linke Handgelenk des
Angreifers, springt etwas zur Seite - nach links - und
wendet Mawashi-Geri an. Der rechte Fuß wird nach vorn
zu Zenkutsu niedergesetzt, gleichzeitig Wendung um
180 Grad auf der Stelle (Bild 3). Dabei drückt die rechte
Hand gegen das Kinn des Angreifers, der über das rechte
Bein zur Erde gestoßen wird.

Auf engen Kontakt achten, das rechte Bein muß dicht neben
dem rechten Bein des Angreifers aufgesetzt werden. Der
rechte Arm des Angreifers wird dicht an der Brust vorbei­
gezogen. Ellbogen anlegen! Wendung gleichzeitig mit dem
Stoß gegen das Kinn. 65
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B. Fund-Komi

Der Fumi-Komi ist ein energisches Abwärtsstoßen des
hochgezogenen Fußes. Wie bei Mae-Ger! wird das ge­
winkelte Bein möglichst hoch an die Brust gebracht; die
Zehen sind angewinkelt. In diese Stellung geht das Bein

auch nach erfolgtem Stoß wieder zurück. Das Knie des
Standbeins ist gebeugt.
Die Zeichnungen zeigen den Fumi-Komi in mehreren
Varianten:

a) Der Fußstoß geht schräg nach vorne, wobei mit der
Ferse gestoßen wird. Ein solcher Fußangriff richtet
sich in der Regel gegen die Zehen oder gegen die
Fußbrücke des Angreifers.



b) Fumi-Komf nach hinten, ebenfalls mit der Ferse. Ver­
gessen Sie auf keinen Fall, auch den Kopf nach hinten
zu drehen; das machen sogar kluge Pferde, wenn sie
auskeilen.

Wie bei a richtet sich der Angriff gegen die Zehen
oder gegen die Fußbrücke.

Diese Technik ist angebracht, wenn Sie einen nach­
rückenden Gegner stoppen wollen - vorzugsweise in
der reinen Selbstverteidigung - wenn ein Angreifer
Sie von hinten umklammert oder würgt.
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c) Fumi-Komi zur Seite. Dieses Mal stoßen Sie mit der
Fußaußenkante. Der Angriff richtet sich gegen Fuß­
knöchel, Schienbein, Knie oder Kniegelenk. Stehen Sie
seitlich oder etwas hinter Ihrem Gegner, so bringt ihn
dieser Fußstoß aus dem Gleichgewicht, wenn Sie ihn
gegen die Kniekehle richten. Der Gegner knickt zu­
sammen wie ein Taschenmesser und liegt sekunden­
schnell am Boden.



d) Fumi-Komi schräg nach vorn, diesmal mit der Fuß­
innenkante. Ein Angriff gegen das Schienbein des
vorrückenden oder vorgesetzten Beines Ihres Gegners.

Die Techniken c und d werden dUch zuweilen als Abwehr
gegen Fußangriffe verwendet. Eirse Anwendung im Karate­
Kampftraining ist jedoch nicht geraten, da diese Technik zu
ernsten Verletzungen führen würtle (nicht für Sie, sondern
für Ihren Partner). Ich erinnere mich an ein Training, wo ein
sehr gewandter, aber leider unerfahrener Schüler einen
Y6ka-Geri meinerseits mit Fumi~Komi stoppte: der Druck
des niedersausenden Fußes bracfl mir um ein Haar das
Schienbein. Ich bin tagelang gehumpelt.
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C. Hitsui-Geri

Auch das Knie kann zu einer fürchterlichen Waffe wer­
den. Eine Demonstration des Hitsui-Geri wirkt so brutal,
daß man sie besser nicht in der öffentlichkeit bringt.

Der Kniestoß bedingt enge Tuchfühlung mit deII"l. An­
greifer, die entweder schon gegeben ist oder herbeigeführt
wird. Das scharf angewinkelte Knie wird hochge:rissen

und gegen den Unterleib oder in die Magengrube des
Gegners gestoßen. Eine weitere Anwendungsmöglichkeit
ersehen Sie aus der Zeichnung: der Kopf des Angreifers
wird gleichzeitig mit den beiden Händen gefaßt und auf
das hochschnellende Knie gestoßen.
In der Selbstverteidigung bietet sich die Möglichkeit zum
Hitsui-Geri bei allen Umklammerungen oder Würgever­
suchen von vorn - wenn der Gegner für einen Mae-Geri
zu nahe steht.



Auch eine dem Mawashi-Geri ähnliche Form ist möglich,
wenn Sie sehr nahe am Gegner stehen. Die Ausführung
ist anfangs genau wie bei Mawashi-Gerl, doch beschreibt
das Knie einen großen Kreisbogen. Diese Form wird an­
gewandt, wenn der Gegner seitwärts steht oder Ihre Po­
sition eine Drehung um 90 Grad oder mehr erlaubt. Der
Angriff ist äußerst wirkungsvoll; er richtet sich in der
Regel gegen den Brustkorb (Brustbein oder kurze Rippen). 71
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Andere Arten der Fußtechnik

Im Karate gibt es je nach Schule und Richtung weitere Va­
rianten und auch zusätzliche Techniken. Sie sind für den
Kampf wie für die Selbstverteidigung entweder unwichtig
und selten gebraucht oder sie stellen zu hohe Anforderungen
an die Gelenkigkeit des Karate-Mannes. Auf Fotos sehen Sie
zuweilen den T6bi-Geri, eine sensationell wirkende Technik.
Sie können natürlich, wenn Sie viel Zeit und besondere
Freude an diesem Angriff haben, den T6bi-Geri üben. Er ist
allerdings nicht einfach.

Es gibt zwei Arten des T6bi-Geri: den Mae-T6bi-Gerl und
den Y6ko-T6bi-Gerf. Auf der 2. Umschlagseite von Karate I
sehen Sie einen Y6ko--T6bi-Geri in vollendeter Form.
Bleiben wir gleich beim Y6ko-T6bi-Geri, einern Y6ko-Gerl
im Sprung, im Flug.

Wollen Sie ihn üben, so versuchen Sie den Y6ko-Geri mit
ständig wachsender Entfernung vorn "Feind". Zunächst kom­
men Sie mit einern großen Schritt noch in Reichweite für
Ihren Fußangriff. Aber bei 4 Metern hört es auf. Schnellen
Sie sich jetzt hoch und versuchen Sie den seitlichen Fußstoß
im Sprung - sobald beide Füße den Boden verlassen haben.
Haben Sie sich mit dem linken Fuß vorn Boden abgestoßen,
dann stoßen Sie mit dem rechten Bein. Das linke Bein ist
scharf angewinkelt, die Arme zeigen in Angriffsrichtung
(meistens - jedenfalls bei Anfängern - rudern sie durch
die Luft). Halten Sie den Oberkörper schön gerade beim

Sprung. Und ziehen Sie das stoßende Bein sofort wieder zu­
rück, damit Sie eine glatte Landung vornehmen können.
Der Mae-T6bi-Geri wird als aberraschungsangriff unmittel­
bar geradeaus geführt. Sie drücken sich mit einern Bein vorn
Boden ab und greifen - wenn beide Beine in der Luft sind ­
erst mit dem einen, dann mit dem andern Fuß an. Der erste
Fuß soll die Abwehr des Gegners durchschlagen, der zweite
Fuß den tödlichen Stoß versetzen. Beide Arten setzen ein
wenig artistische Befähigung voraus, denn die Fußangriffe
richten sich gegen Kinn, Hals oder Schläfe des Gegners, wo­
bei man mit beiden Füßen mindestens in Schulterhöhe des
Angreifers sein muß.

Obungsform und Praxis der Fußtemniken

Die Fußtechniken können und sollen als Einzelformen in
der Grundschule geübt werden - allerdings beschränkt
man sich hauptsächlich auf Mae-Gerf, Y6ko-Geri, Ushiro­
Geri und Mawashi-GerL Man kann sie aus den verschie­
denen Stellungen heraus üben oder in der Bewegung, wo­
bei die Entfernung vom Ziel und die Position - vor oder
seitlich davon - oft gewechselt werden muß. Wenn Sie
beim üben merken, daß die Entfernung etwas zu groß
war, so können Sie während des Fußstoßes das Standbein
durch einen kleinen Sprung näher ans Ziel rücken. üben
Sie die Fußstöße auch gegen einen' pendelnden Ball oder



eine aufgehängte Konservendose. Sie erzielen eine er­
staunliche Fertigkeit dadurch. Für überraschungsangriffe
empfehle ich folgende Form: aus Hachiji-Tachi rücken Sie
rechtwinklig zum Ziel in Kiba-Tachl vor. Sobald der dem
Ziel am nächsten stehende Fuß den Boden berührt, machen
Sie eine Wendung um 180 Grad auf diesem Fuß, ziehen
den anderen Fuß an und stoßen mit ihm in Y6ko-GerL
Sie müssen das Ziel erreicht haben, sobald das Standbein
die 180-Grad-Wendung vollzogen hat. Mit anderen Wor­
ten: während der Drehung setzen Sie schon zum Stoß an.
Ihr Y6ko-Geri bekommt hierdurch eine unglaubliche
Wucht, Sie reißen ja praktisch Ihren Körper schwungartig
gegen das Ziel.

Eine weitere übungsform des Y6ko-Gert die Sie mit
einem Partner durchführen: Ihr Gegenüber greift mit
Mae-Geri oder Y6ko-Geri an (anfangs die Entfernung
nicht zu nahe wählen!). Sie weichen dem Angriff aus, in­
dem Sie mit einem Fuß auf den Pbtz des anderen Fußes
gleiten, diesen hochreißen, sich dabei um 90 Grad drehen
und mit Y6ko-Geri kontern. Beachten Sie dabei:

1. Während der eine Fuß zur Seite gleitet, wird der an­
dere gleichzeitig hochgenommen und ausgestreckt. Die
90-Grad-Wendung einbegriffen.

2. Weichen Sie möglichst so aus, daß Sie beim Gegenan-

griff die Vorderseite des Gegners erreichen. Sollten Sie
nach der Rückenseite hin ausweichen, so können Sie die
Nieren angreifen oder - mit Fumi-Komi - das Kniege­
lenk.

Ich rate Ihnen, mit einem geeigneten Partner möglichst
viele Variationen zu üben. Einmal greifen Sie an - aus
immer wieder verschiedenen Richtungen und mit wech­
selnder Entfernung - und sind bemüht, jeden Angriff so
zu führen, daß Ihr Bein völlig gestreckt ist. Dann lassen
Sie Ihren Partner angreifen und Sie versuchen auszu­
weichen und mit einer Fußtechnik zu kontern. Auf die
unmittelbaren Abwehren dieser Angriffe kommen wir
bei den Sperrtechniken noch zu sprechen, doch können
Sie durch diese übungen eine große Fertigkeit sowohl im
Angriff als auch im Ausweichen erreichen. Halten Sie bei
diesen übungen die Arme möglichst in Richtung des
Gegners - ein Herumrudern sieht nicht nur plump und
unschön aus, sondern schwächt Ihren Angriff erheblich.
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Die Organisation des Karate

Die Beliebtheit und damit auch die Verbreitung des Karate
ist in ständigem Wachsen begriffen.

Am 29. Juli 1961 wurde in Bad Homburg der Deutsche
Karate-Bund e. V. gegründet, am 2~ Dezember 1961 schlos­
sen sich die Karateverbände der europäischen Staaten zu
einem Europäischen Karatebund zusammen (Federation Euro­
peenne de Karate).

Die Gründungen erfolgten auf die Initiative des Japanischen
Karatebundes (Japan Karate Associiltion), dessen Präsident
der japanische Außenminister Zentaro Kosaka, 3. Dan Ka­
rate, ist.

Zum japanischen Delegierten für Europa wurde der Lehr­
meister des Verfassers, Tetsuji Murakami, 3. Darl, ernannt.
Jürgen Seydel, seit 1959 1. Dan Karate, wurde l:um Leiter
der Technischen Kommission gewählt.

Der Europäische Karatebund übernahm die Graduierungs­
richtlinien und die Gürte/farben des Japanischen Karate­
bundes:

Ein Schüler ist beim Eintritt 6. Kyu (Gürte/farbe weiß). Nach
30 Unterrichtsabenden kann er die Prüfung zum 5. Kyu ab­
legen (Gürtelfarbe weiß). Nach weiteren 30 Stunden erfolgt

74 die Prüfung zum 4. Kyu (Gürtelfarbe grün). Bis zum 3. Kyu

(Gürtelfarbe violett) bedarf es weiterer 50 Stunden, bis zum
2. Kyu (Gürtelfarbe braun) weiterer 50 Stunden, bis zum
1. Kyu (Gürtelfarbe braun) weiterer 75 Stunden und bis zum
1. Dan (Meistergrad) nochmals weiterer 75 Stunden. Die Mei­
stergrade - vom 1. bis 5. Dan - tragen einheitlich schwarze
Gürtel.
Die Prüfungen können abgelegt werden, sobald die erforder-
lichen Stunden nachzuweisen sind. .

Da in Deutschland an allen Orten, wo sich kein Karate-Club
befindet, die Einzelmitgliedschaft zum Deutschen Karate...
Bund möglich ist, gilt diese Prüfungsordnung auch für jene,
die außerhalb eines Clubs Karate betreiben. Der Erwerb
der Mitgliedschaft zum Deutschen Karate-Bund ist jederzeit
möglich und verpflichtet nur zur Zahlung eines geringfügi­
gen Jahres beitrags. Die Mitglieder des DKB werden durch
Rundschreiben über alle Neuerungen informiert und können
Lehrgänge und Wochenendkurse unter der Leitung deutscher
oder japanischer Meister besuchen.

Nähere Auskunft erteilt die Geschäftsstelle: Deutscher Ka­
rate-Bund e. V., 439 Gladbeck, Sauerländer Straße 33. (Bitte
allen Anfragen einen Freiumschlag beifügen.)



Erkennungszeichen an der übungs- und Kampfkleidung der europäischen Karate -Verbände
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