CO? Age uke

fj Age zuki
A

Ate waza
i s g Awase zuki

Bassai dai
Bassai sho
Budd
Bunkai
Bushi
Bushido
Chinte
Choku zuki
Chiidan
Chilidan kamae
Dachi

Dan

D6

D3j6
Enbusen
Empi

Empi uchi
Fudod dachi
:’ Fumikiri
Fumikomi
Fumikomi uke

TELS

Gaiwan
Gankaku
Gedan

Erlduterung der Begriffe

Verteidigungstechnik nach oben

Fauststof’ nhach oben

Zusammenkommen

Fufs

Fufdfeger

Angriffstechniken mit Kime-FPunkt
Gleichzeitiger Fauststof’, U-formig

Kata: Die Mauer zerstoren — grofs

Kata: Die Mauer zerstoren — klein
Sammelbegriff der japanischen Kampfkiinste
Analysieren und Verstehen einer Technik oder Kata
Krieger

Der Weg des Kriegers

Kata: Seltene Hand

Gerader Fauststofd

Mittlerer Bereich

Deckung im mittleren Bereich

Fulstellung

Meistergrad

Weg

Trainingshalle fiir die Suche bzw. das Fortschreiten des Weges
Schrittdiagramm der Kata

Kata: Flug der Schwalbe (auch Enpi)/Ellenbogen
Ellenbogenstofs

Unbewegte, feste Stellung (auch Sochin dachi)
Schneidender Tritt

Stampftritt

Verteidigungstechnik im Vorwartsgehen
Armaufdenseite (Kleinfingerseite)

Kata: Kranich auf dem Felsen

Unterer Bereich
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&Ge&lan barai

Gedan kake uke
Gedan kamae
Gedan nagashi uke
Geri

Gi

Go

Gojli shi ho dai
Goijii shi ho shd
Gyaku hanmi

Hachi ji dachi

Haishu

CQT—Z’? Haishu uchi

Haishu uke

Haiwan

Haiwan nagashi uke
Hajime

Hangetsu
Hangetsu dachi
Hanmi

Hara

Hasami zuki

Heian

Heiké dachi

Erlauterung der Begriffe

Verteidigungstechnik nach unten (flir den Gedan-Bereich)
Hakenabwehrtechnik fiir den unteren Bereich

Deckung im unteren Bereich

Begleitende Abwehrtechnik fiir den unteren Bereich
Fufdtritt (auch Keri)

Uniform (z. B. Karate-Anzug)

Flinf

Kata: 54 Schritte — grof3

Kata: 54 Schritte — klein

Uberdrehte Oberkorperhaltung um z. B. Abwehrtechniken mit dem
hinteren Arm zu ermdglichen
Gegenseitiger Fauststofs
Acht

Natiirliche Stellung in Schulterbreite, die Zehen zeigen nach aufden
(,Ydi“-Stellung)

Handriicken

Angriffetechnik mit dem Handriicken

Verteidigungstechnik mit dem Handriicken

Innere Handkante

Angriffstechnik mit der inneren Handkante
Verteidigungstechnik mit der inneren Handkante

Armriicken

Begleitende Abwehrtechnik mit dem Armriicken

Aufforderung zum Beginnen

Kata: Halbmond

Halbmond-Stellung

Frontale Stellung, mit auf 45° gedrehter Hiifte
Energiezentrum, ca. 3 cm unterhalb des Bauchnabels
Scheren-Fauststofd

Frieden und Ruhe, Kata-Serie aus finf Kata

Natiirliche Stellung in Schulterbreite, die Fiifse stehen parallel
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" Heikd zuki
Heisoku dachi
Hidari

Hiji

“7/ Hiji ate

Hiji suri uke
Hiki te

Hiza

Hiza geri
Hiza uke
Ichi

Ippon ken
Ippon nukite
Ji'in

Jion

Jitte

Jiyll ippon kumite

Jiyl kumite
Jodan
Jodan kamae
Ji

{g Jiji uke

g}} Kaeshi-ippon kumite

Kagi zuki

w Kaishu
y Ka
! Kakato geri

o |1 Kake uke
2 Kakiwake uke
Kakutd

7 Kake shutd uke

Erlauterung der Begriffe

Farallel-Fauststof’

Natiirliche Stellung, mit geschlossenen Fiifden
Links

Ellenbogen

Ellenbogenstof’

Verteidigungstechnik mit gleitendem Ellenbogen
Zuriickziehende Hand

Knie

Kniestofs (auch Hizagashira)
Verteidigungstechnik mit dem Knie

Eins

Angriffstechnik mit einem Fingerkndchel
Angriffetechnik mit einer Fingerspitze

Kata: Liebe und Schatten

Kata: Liebe und Giite/Name eines Tempels
Kata: Zehn Hande

Vorgegebener Kampf mit einem Angriff
Freikampf

Oberer Bereich

Deckung im oberen Bereich

Zehn

X-formige Verteidigungstechnik

Erwidernder Kampf mit einem Angriff
Haken-Fauststofd

Offene Hand

Ferse

Fuldtritt mit der Ferse, von oben nach unten
Haken-Verteidigungstechnik mit der Handaufdenkante
Haken-Verteidigungstechnik
Verteidigungstechnik mit beiden Handen, von innen nach aufsen
Kranichkopf
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Kakutd uchi
Kakutd uke

Kanki dai

Kankii sho
Kara

Karate

Karate dé
Karateka

Kata hiza dachi
Kata shiai

. Kata uke

Kawashi geri
Keage
Keitd
Keitd uchi
Keitd uke
Kekomi
Ken
Kentsui
Keri waza
Ki

Kiai

Kiba dachi

Kihon

Erlauterung der Begriffe

Angriffetechnik mit dem Handgelenk in Kranichkopf-Haltung
Verteidigungstechnik mit dem Handgelenk in Kranichkopf-Haltung
Kata: In den Himmel schauen — grof3

Kata: In den Himmel schauen — klein

Leer

Leere Hand

Der Weg der leeren Hand

Mensch, der Karate praktiziert

Form/Schulter

Stellung mit einem Fuf’ im Kniestand

Kata-Wettkampf

Verteidigungstechnik mit der Schulter

Fufdtechnik im Ausweichen

Schnappende Fufdtechnik (auch Kebanashi)

Hahnenkamm

Angriffstechnik mit dem Handgelenk in Hahnenkamm-Haltung
Verteidigungstechnik mit dem Handgelenk in Hahnenkamm-Haltung
Stof’-Fufstechnik

Faust

Fausthammer

Sammelbegriff fiir Beintechniken

Energie

Vereinigung der Energie, Kampfschrei

Reiterstellung

Grundschule

Kihon-gohon kumite Grundschulkampf mit fiinf Angriffstechniken (auch Gohon-kumite)
Kihon-ippon kumite Grundschulkampf mit einer Angriffstechnik (auch lppon-kumite)

Kime
Kime waza

< Kizami zuki

Kihon-sanbon kumite Grundschulkampf mit drei Angriffstechniken (auch Sanbon-kumite)

Entecheidung, Vereinigung der Krafte
Entscheidende Technik
Fausttechnik mit der vorderen Hand
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Kobudo

Kakutsu dachi
’ Késa dachi
Koshi
Koshi kamae
Kumade
Kumite
Kumite shiai

Kyl

Maai

Mae

Mae ashi geri

2

Mae empi uchi
u,'/ Mae geri

’ Mae geri keage
Mae geri kekomi
Mae te zuki

" Mae tobi geri

Makiwara

M

Maniji uke

Mawashi
Mawashi empi uchi

Y Mawashi geri
_ & Mawashi zuki
Mawatte

Meikyd
Migi
Mikazuki geri

Erlauterung der Begriffe

Sammelbegriff fiir die japanischen Kampfkiinste mit Waffen
Riickwartsstellung

Uberkreuzstellung

Fufdballen

Fauste an der Hiifte

Barentatze

Kampf

Wettkampf

Schiilergrad

Neun

Distanz

Nach vorne

Fufdtechnik nach vorne, mit dem vorderen Bein
Ellenbogenstofls nach vorne (auch Mae hiji ate)

Fufdtechnik nach vorne

FuStechnik nach vorne, schnappend

Fufdtechnik nach vorne, stofdend

Fauststofs mit der vorderen Hand, ohne Schritt
Fufdtechnik nach vorne, im Sprung

Brett fiir das Trainieren der Techniken, ohne abzustoppen.
Dieses Training soll dem Kennenlernen der Gelenk- und Kérper-
reaktionen beim tatsachlichen Ausfiihren einer Technik dienen
Wirbelblock

Rund, kreisformig

Kreisformiger Ellenbogenstofd (auch Mawashi hiji ate)
Kreisformige Fufdtechnik

Kreisformige Fausttechnik

Wendung

Kata: Heller Spiegel

Rechts

Kreisformige Futechnik (Mondsicheltritt)
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Erlauterung der Begriffe

Mizu Wasser

Mizu nagare FlieRendes Wasser. Prinzip, nach dem bestimmte Techniken einge-
pragt werden konnen, wie z. B. Kagi zuki. Die Haltung des Arms
soll 50 sein, dass ¢ein Tropfen Wasser mit einer konstanten
Geschwindigkeit von der Schulter bis zur Hand fliefst.

Mizu no kokoro Der Geist wie das Wasser (geistig ruhige Haltung in jeder Situation)

Mokusé Meditation

Morote sukui uke Verteidigungstechnik mit beiden Handen, einklemmend

Morote tsukami uke Verteidigungstechnik mit beiden Handen, greifend

Morote uke Verteidigungstechnik mit beiden Armen

Morote zuki Angriffstechnik mit beiden Fausten
Mushin Nicht denken. Geistige Haltung, um eine Situation zu meistern,

indem man sich von Gedanken befreit, die sonst die richtige

Handlung beeintrichtigen wiirden

Musubi dachi Natiirliche Stellung, Fersen zusammen und Zehen auseinander
Nagashi uke Begleitende Abwehrtechnik

Naha te Hand von Naha, alter Karatestil aus Okinawa

Naiwan Arminnenseite (Daumenseite)

Nakadaka ippon ken Angriffstechnik mit dem Kndchel des Mittelfingers

Nami ashi Anziehen des Beins um einem Fuidfeger zu entgehen (auch

Nami gaeshi)

Neko Katze
Neko ashi dachi Katzenful’d-Stellung
Ni Zwei
Nidan tobi geri Doppelte Fulstechnik nach vorne im Sprung
fj Nihon nukite Angriffetechnik mit zwei Fingerspitzen
Nij(i shi ho Kata: 24 Schritte
jb) Nukite Angriffstechnik mit flinf Fingerspitzen (auch Gohon nukite)
é__ Oi komi Hineintreiben
OI zuki Gleicheeitiger Fauststold mit Schritt
=" Osae Pressen
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Otagai ni rei
Otoshi
(/ﬁ Otoshi empi uchi

Sanbon zuki
’@ Sanchin dachi
Seiken
Seiken choku zuki
Seiry(itd uchi
Seiry(itd uke
Seiza
Sempai
Sensei

Sensei ni rei
Sentei kata
Shi

Shiai

Shichi

Shizentai
Shomen
Shémen ni rei

Erlauterung der Begriffe

GruR zwischen Ubenden

Yon oben nach unten

Ellenbogenstofd nach unten (auch Otoshi hiji ate)
Verteidigungstechnik von oben, mit waagerechtem Unterarm
Natiirliche Stellung, die Fiifte stehen ,L“-férmig

Grufd

Mehrfache Fudtechnik (wird bei zwei Futechniken verwendet)
Mehrfache Fausttechnik (wird bei zwei Fausttechniken verwendet)
Sechs

Stil/Schule

Drei

Dreifache Fausttechnik (auch Sanbon ren zuki)
Sanduhrstellung

Vorderseite der Faust

Gerader Fauststofd

Schwerthand-Angriffstechnik
Schwerthand-Verteidigungstechnik

Sitzen

Der hochstgraduierte Schiiler

Meister/Vorbild / Derjenige, der den Weg zeigt (nicht nur Trainer)
Grufs zum Meister

Ausgewzhite Kata (bei Wettkampfen)

Vier (auch Yon)

Wettkampf

Sieben

Grolimeister

Breitstellung

Pflichtkata (bei Wettkampfen)

Natiirliche Korperhaltung

Hauptseite des D6j6

Grufd zur Hauptseite des Dbjo
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Erlauterung der Begriffe

Shorei Urspriingliche, kraftvolle Kata-Stilrichtung

Shérin Urepriingliche, schnelle und leichte Kata-Stilrichtung

Shotdkan Karate-Stilrichtung, gegriindet von Gichin Funakoshi
(1868-1957)

Shuri te Hand von Shuri, alter Karatestil aus Okinawa

Shutd Auenhandkante

/ Shutd uchi Angriffstechnik mit der AufRenhandkante

“__s5hutd uke Verteidigungstechnik mit der Aufdenhandkante
I Shuwan Armunterseite
Séchin Kata: Starke und Ruhe
As&;hin dachi Starke-und-Ruhe-Stellung (auch Fudb dachi)
(1") Sokumen awase uke Seitliche Doppelabwehrtechnik
,.n Sokutei Fufdsohle

: Sokutei mawashi uke Kreisformige Verteidigungstechnik mit der FuRsohle
, Sokutei osae uke Fress-Verteidigungstechnik mit der Fudsohle

Sokuto AufdenfuBkante
_ Soto Aufden
. 7/ Soto uke Verteidigungstechnik von aufden nach innen (auch Soto ude uke)
Sukui uke Schaufelblock
Suri ashi Gleitechritt
Tai sabaki Kreisformige Korperdrehung
Taikyoku Durchdringend studieren, Kata-Serie aus drei Kata
_ Tameshiwari Bruchtest

Tate empi uchi Ellenbogenstof’ hach oben (auch Tate hiji ate)

Tate shutd uke Verteidigungstechnik mit der senkrechten Aufdienhandkante bei
gestrecktem Arm

(E-’,EfTate uraken uchi Fausttechnik mit dem Handriicken, senkrecht von oben

hach unten

Fausttechnik mit der senkrechten Faust

Hand

Begleitende Verteidigungstechnik mit der Hand
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-) Te osae uke
Te waza
Tei no ji dachi
Teishd
Teishd uchi
Teishd uke
Tekki
Tekubi
 Tekubi kake uke
Tettsui
Tettsui uchi
Tobi geri
Tode
Tokui kata
Tomari te
Tsukami yose
Tauki
Tauki no kokoro
Tsuru ashi dachi
Uchi
Uchi hachi ji dachi
Sop Uchi uke
" Ude
Ude uke
Uke
Uke waza

_—~Unsu
Ura mawashi geri
@ Ura zuki

S

Erlauterung der Begriffe

Press-Verteidigungstechnik mit der Hand (auch Osae uke)
Sammelbegriff fiir Handtechniken

Natiirliche Stellung, die Fii3e stehen T -formig
Handballen

Angriffetechnik mit dem Handballen
Verteidigungstechnik mit dem Handballen
Eiserner Reiter, Kata-Serie aus drei Kata
Handgelenk

Haken-Verteidigungstechnik mit dem Handgelenk
Eisenhammer

Eisenhammer-Angriffstechnik

Fulltechnik im Sprung

China-Hand, urspriinglicher Name des Karate
Personlich bevorzugte Kata

Hand von Tomari, alter Karatestil aus Okinawa
Greif- und Ziehabwehr

Mond

Der Geist wie der Mond (geistig ruhige Haltung in jeder Situation)

Kranichfufdstellung
lnnen/Schlag

Natiirliche Stellung in Schulterbreite, die Zehen zeigen nach innen
Verteidigungstechnik von innen nach aufden (auch Uchi ude uke)

Arm (auch Wan)
Verteidigungstechnik mit dem Arm
Verteidigung

Sammelbegriff fiir Abwehrtechniken
Kata: Hand in den Wolken
Kreisformige Fuldtechnik, riickseitig
Kehrseitige Fausttechnik
Faust-Riickseite

Fausttechnik mit dem Handriicken
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& Ushiro
' shiro empi uchi

-*.,r, Ushiro tobi geri
g

Wan
Wankan
Wanto

7@ Washide

Waza

‘r— Yama
Yama zuki
Yame

Yoi
Yoko

/" Yoko empi uchi

. Yoko geri

___Yoko geri keage

ko geri kekomi

Yoko tobi geri
Zanshin

Zazen

. |Zen
/- W\zenkuteu dachi

Zuki
Zuki waza

Erlduterung der Begriffe

Nach hinten
Ellenbogenstofs hach hinten (auch Ushiro hiji ate)
Fufdtechnik nach hinten

Ushiro geri
shiro mawashigeri Kreisformige Fuistechnik aus der Drehung

Fuftechnik nach hinten, im Sprung

Arm (auch Ude)

Kata: Konig und Krone

Unterarm

Adlerhand

Technik

Berg

Doppelte Fausttechnik, die das jap. Schriftzeichen des Berges
darstellt

Aufforderung zum Beenden

Achtung (Zustand, in dem man auf die Aktion konzentriert ist)
Zur Seite

Seitlicher Ellenbogenstofd (auch Yoko hiji ate)

Fuitechnik zur Seite

Fulstechnik zur Seite, schnappend

Fultechnik zur Seite, stofend

Fufdtechnik zur Seite, im Sprung

Wachsamkeit

Zen im Sitzen

Meditation/Lebenshaltung, die aus dem Buddhismus entstand
Vorwartsstellung

Fauststofd

Sammelbegriff fiir Armtechniken
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