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Vorwort

Hiermit schreibe ich, Lamiro Thomas Dehn, zu meine schriftliche Ausarbeitung zur eingehenden Dan-
Prifung

In den 50er Jahren wurde Karate in Deutschland etabliert und gehort heute zu den traditionellen
Kampfkinsten, welche einer Gré3en Mitglied zahlen verzeichnen.

Im Jahr 1996 begann ich mich mit der Kampfkunst Karate auseinander zu setzen und tritt einem Karate
Verein bei. 2008 betrat ich den Verein Seishin Shintai Kyokai Kampfkunstdojo Stade e.V. und stehe seit
dem in der Lehre von Norman Goly, welcher mir als Lehrer und geistiger Fiihrer stets eine grof3e Hilfe auf
meinem Weg war und ist.

In dieser kurzen Abhandlung méchte ich einen Uberblick tiber die Entwicklung und Geschichte des Karate
geben, sowie meinen Weg bis Heute beschreiben.

Auflerdem méchte ich mich bedanken, bei meinem Lehrer, der mich bis hier her begleitet hat und bei meiner
Tochter Sophia-Luziane Dehn, und meiner Schwester Nina Mikuteit, die mich beide geholfen haben, den
Text grammatikalisch richtig zu schreiben.
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Kihon - Grundtechnik Mae-Geri:

Mae-Geri ist der gerade Fullstol nach vorne. Der Mae-Geri kann als, kekomi (stoflen) oder als keage
(schnappen) ausgefithrt werden. Trefferfliche ist meistens der Fu3ballen,

-bei bestimmten Kampfsportarten wie Kyusho-Jitsu, oder andere Kampfsportarten die auf die Vitalpunkte
des Menschlichen Korpers (Akupunkturpunkte) agieren, ist die Trefferfliche auch der gro3e Zeh, der auf die
Vitalpunkte des Gegners stof3t, um so eine grof3ere wirkung zu erziehlen, oder den Kérper auller Balance zu
bringen,bis hin zur Bewusstloslosigkeit, bei Punkte wie zum Beispiel, Herz 1,

.
N
o b

was zur Herz-Rhytmusstorung fithren kann. Der Punkt befindet sich in der Tiefe der Achselhéhle medial
neben der arteria axiallaris,

oder der Punkt Milz 17

der sich auf der Brust befindet, leicht schrig nach aulen unter der Brustwarze, zwischen der finften und
sechsten Rippe, der zu einem Lungen K.O fihren kann, da ein starker Sto3 mit dem Zeh auf den Punkt den
Zwerchfell au3er Funktion setzen kann-,
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Das treten mit dem Ful3ballen ist sehr effektiv, wenn man zum Beispiel, direkt auf dem Kinn mit ein Keage
ausgefithrten Mae-Gert tritt oder zum Solarplexus ausgefiihrt wird mit ein Kekomi.

Die Technik wird wie folgt ausgefiihrt.

Die Ausgangstellung der Fulle ist Zenkutsu-Dachi,

und die Hiande sind im Kamae.

Zenkutsu-Dachi: Linker Ful3 ist vorne, rechter Ful} hinten. Das vordere Knie ist geknickt, Knie abwirts
senkrecht zum Boden. Rechter Ful3 ist nach hinten gestreckt. Circa 75% des Korpergewichtes lasten auf dem
vorderen Bein, und 25% auf dem hinteren. Der Korper ist nach vorne gedreht, und beide Fulle stehen
Parallel zueinander und nach vorne gerichtet, und etwa Schulterbreit auseinander.
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Die Hande sind in Zasuna kamae (Zigelhaltung). Linker Arm befindet sich leicht geknickt, in einem Winkel
von 90° nach vorne gerichtet, etwa 45cm vom Koérpermitte entfernt.

Der Faustriicken zeigt nach vorne und ist etwa auf Schulterhohe, in Kérpermitte. Rechter Arm ist ebenfalls
in einem Winkel von 90° angewinkelt. Die Faust zeigt mit dem Rucken nach vorne gerichtet, und befindet
sich 15-20cm von Korpermitte entfernt, und auf Brusthohe.

Nun wird das rechte Knie schnell und mit vollem Krafteinsatz hochgezogen und das gesamte Bein schnell
gestreckt, Richtung Trefferfliche, sodass der FuB3ballen, den Gegner mit voller Kraft trifft. In dem Moment,
wo das Bein gestreckt ist, neigt sich der Oberkorper leicht nach hinten, als Gegengewicht zum Ful}, damit
man das Gleichgewicht nicht verliert. Nach Ausfiihrung des Ful3stof3es wird das Bein wieder ran gezogen
(wieder eingewinkelt),

und nach vorne abgesetzt. Die Hiifte wird dabei wieder eingedreht. Wihrend man das Bein absetzt, wechseln
die Hinde ihre Position. Am Ende der Technik steht man, wie zu Anfang der Technik, nur Spiegelverkehrt.
Jetzt ist das rechte Bein vorne.
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Details:

1. Dabei ist zu Beachten das beim Hochziehen des Knies, eingeatmet wird, und beim ausfithren der Technik,
wihrend man den Gegner trifft, ausgeatmet wird.

2. Nach dem Treffen auf dem Korper des Gegners, wird das Bein genauso schnell wieder zurtickgezogen
bzw. eingewinkelt.

3. Dabet ist zu achten, das wihrend der gesamten Ausfuhrung der Technik, der Kérper gerade nach vorne
gerichtet ist, und der Augenkontakt zum Gegner gerichtet ist. Es darf nicht vorkommen, das der Kopf,
wihrend des Tritts, geneigt wird.

4. Der Riicken darf, wahrend der gesamten Technik, nicht gekriimmt werden.

5. Das hochgezogene Knie, dient in diesem Moment, auch als Deckung, des Kérpers.

Tipp: Man kann auch den Fuf3 leicht nach innen, sowohl auch das Knie beim Absetzen des Beines mit dem
FulB3ballen absetzen,

" sodass man in den
Zenkutsu-Dachi
|des Gegners mit
dem eigenen Knie
- Knie nach
schligt,
sodass der Gegner
sein Gleichgewicht
verliert und auf
dem Boden fallt.
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Kihon - Grundtechnik Soto-Uke:

Soto-Uke ist ein Abwehrblock mit dem Unterarm, so dass man den Tsuki des Gegners blockt.

Die Technik wird wie folgt ausgefiihrt.
Die Ausgangstellung der Fulle ist Zenkutsu-Dachi,

Faust befindet sich angespannt auf ‘der Héhe des Obi, linke Hand ist im Gedan Barai 10cm tiber den linken
Knie.

Nun wird der rechte Ful3 rangezogen neben den linken, und der rechte Arm holt aus, geht von der Seite nach
oben in einem rechten Winkel. Der Faustriicken zeigt zum Korper. Die linke Hand wird nach vorne gestreckt
und der Faustriicken zeigt nach oben.
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Der rechte Arm macht eine Kreisférmige Bewegung von rechts aullen zur Kérpermitte und dabei dreht sich
der Arm kurz vor der Endposition um seine eigene Achse, sodass der Faustriicken jetzt nach unten zeigt, und
den Angriff des Gegners blockt. Die' Drehung der Faust bzw. des gesammten Unterarmes beginnt in dem
moment, wo die Faust des Gegners bertihrt wird, kurz vor der Endposition, so dass durch den Schwung der
Drehung, die Faust des Gegners weggestoflen wird. Dabei spielt der Hiiftschwung eine sehr wichtige Rolle,
da die gesammte Kraft und Schwung fir diese Technik aus ihr kommt. Bei die gesammte ausholbewegung
der Technik bis zur Endposition bleibt der gesammte Arm angewinkelt. Von den -Moment, wo der Arm
ansetzt zum Block, geht der rechte Full mit nach vorne, sodass der Full im gleichen Moment seine
Endposition erreicht wie der Block des Armes, die Fulstellung ist im Zenkutsu-Dachi. Die Hufte wird am
Ende der Technik eingedreht.
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Geschichte der Kampfkunst

1. Einleitung

Die Kampfkunst bzw. der Kampf war schon immer ein Bestandteil der menschlichen Personlichkeit, daher
liegt der Ursprung dessen in der Menschheitsgeschichte. Es gab immer den Kampf um Territorien,
Eigentum, Lebenssicherung in Form von z.B. Nahrung, die eigene Lebenssicherheit etc. Aus der besonderen
Fahigkeit einiger Menschen, welche sich auf die Verteidigung ihrer Heimat und Angehdrigen spezialisiert
haben, entstanden fihigere Kimpfer.

Durch die Spezialisierung wurde ihre Kampfkunst verbessert und dieses Wissen wurde zum Schutz ihres
Klan weitergegeben. Aber die Wissensweitergabe war bzw. ist eine komplizierte Angelegenheit. Denn wie die
Geschichte zeigte hat es schon immer Verrat und Wissensmissbrauch gegeben.

Die Streitkraft Japans ist ein interessantes Beispiel fiir die Entwicklungen in der Weltgeschichte. Um die Mitte
des 12. Jahrhunderts herrschten verschiedene Samurai Streitkrifte, welche ihre Krieger nutzten um den
Kaiser zu bezwingen. Die Macht der Samurai Armen wuchs stetig an und sie genossen grofles Ansechen,
thnen wurde gro3e Ehrerbietung entgegen gebracht. Aber die Kosten dieses Wachstum trug die Bevolkerung,
denn die Versorgung der Armen wurde durch die Ausbeutung der Bevolkerung finanziert. Es entstand im
Laufe der Zeit groBBer Argwohn unter dem Volk und es entwickelten sich Aufstinde gegen die Samurai. Die
Bevolkerung wehrte sich mit den wenigen verfiigbaren Waffen, bis diese verboten wurden. Das verschirfte
Waffenverbot sollte die Aufstinde gegen die Samurai unterbinden.

Daraufhin griff die Bevolkerung auf Werkzeuge und Alltagsgegenstinde zurtck, vermehrt waren dies
Arbeitswerkzeuge. Wie z.B. der moderne Tonfa, der ehemals eine Kurbel an Muhlensteinen war. Heute kennt
man den Tonfa eher als Schlagstock bzw. Mehrzweckeinsatzstock, wie die Polizei thn verwendet.

—

1

Eine weitere verbreitete Alternativwaffe war der Bo, auch bezeichnet als Langstock, ist eine Waffe aus
Okinawa. Die'Menschen trugen den Bo als Wanderstab, der sich in Kampfsituationen sofort als Waffe sehr
effektiv verwenden liel3.

2. Ursprung des Karate

Okinawa ist als Geburtsstadt der Kampfkunst , Karate bekannt. Der Weg des Karate von China nach
Okinawa ist auf die damaligen Handelsbezichungen im 14. Jahrhundert zuriick zufithren. Wodurch erste
Eindriicke chinesischer Kampftechniken nach Okinawa gelangten. Diese vermischten sich mit den
einheimischen Kampfsystem und das heutige Karate ist entstanden.

1 . Abbildung eines Tonfa.
2 . Abbildung eines Bo.
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Das damalige Waffenverbot hatte letztendlich ebenso einen enormen Einfluss auf die waffenlose
Kampfkunst. Denn der Mangel an den damaligen Rechtssystem und um sich vor Willkiir zu schiitzen, legte
die Notwendigkeit der Selbstverteidigung. Die Menschen, welche nicht die Md&glichkeit hatten auf Waffen
zurtck zu greifen, mussten sich auf ihre korperlichen Waffen, wie ,,Hinde und Fille* berufen. Urspriinglich
war die Bedeutung des Kara(te) ,,china (Hand)*, welches den chinesischen Ursprung widerspiegelt. Aufgrund
politischer Differenzen zwischen China und Japan wurde das urspriingliche Schriftzeichen kara durch ein
anderes Schriftzeichen ersetzt. Welches ebenfalls kara gelesen wird, aber die Bedeutung dessen ist ,leere
(Hand)*, dies spiegelt die Verbindung zum waffenlosen Kampf wider.

Als der Vater des modernen Karate wird Gichin Funakoshi (1868 - 1957) gesehen, welcher das Karate
reformierte. Funakoshi verstand es neben der kérperlichen Vitalitit, auch den geistigen Scharfsinn zu stirken.
Und diese in einem harmonischen Einklang zu bringen.

"Bevor du den Gegner besiegst, musst du dich selbst besiegen."

Was auch der Weg unserer Karate-schule ,,Seishin Shintai Ryu Ai Do* ist. Funakoshi ist der Griinder des
»ohotokan Karate®, neben diesem Stil entstanden drei weitere grole Karatestilrichtungen: Gojo Ryu, Shito
Ryu und Wado Ryu. Dartiber hinaus existieren viele weitere Stilrichtungen, worauf in dieser Arbeit aber nicht
weiter eingegangen wird.

3. Entwicklungen des Karate

Bis zum Ende des 19. Jahrhunderts wurde Karate stets im Geheimen ausgeiibt und ausschlieSlich mindlich
von Meister zu Schiler weitergegeben. Ab dem 19. Jahrhundert, verstirkt nach dem Zweiten Weltkrieg,
erfolgte von Okinawa eine Auswanderungswelle iiber die ganze Welt. Ihre Popularitit als Kampfsport fand in
Deutschland zwischen 1950 — 1960 statt. In dieser Zeit haben sich zahlreiche Karate — Verbinde gebildet.
Die groB3ten Verbinde heute sind der Deutsche Karate Verband e.V. (DKV) mit ca. 120.000 Mitgliedern, der
Deutsche JKA- Karate Bund e.V. mit ca. 20.000 Mitgliedern, der, VAK e.V. und viele andere.

Der Unterschied ‘der einzelnen Verbdnde ist unter anderem die Unterscheidung in Kampfkunst und
Kampfsport.

Der Ursprung beider Richtungen liegt in den Kampfkiinsten der Samurai, im Laufe der Zeit als die
Biirgerkriege endeten, entstand die Wandlung von der Kampfkunst zum Kampfsport. Denn wihrend die
Kampftkunst dazu diente ausschlieBlich den Gegner zu téten, sollte mit der Austbung des Trainings die
korperliche Fitness aufrecht erhalten werden. Das Ziel der Kampfkunst ist es wie auch schon erwihnt u.a. die
Selbstfindung, Weiterentwicklung des eigenen Ich, geistige Fihrung zu finden, Selbstbeherrschung,
Riicksichtnahme gegeniiber seiner Umwelt, das eigene Ego zuriickstellen zu kénnen, Respekt u.v.m. Nehmen
wir das Beispiel der Selbstbeherrschung, man wird in einer alltiglichen Situationen provoziert. Das Ziel ist es
in diesem Moment tiber diese Beleidigung erhaben zu sein und den niedrigen Instinkten der Wut nicht
nachzugeben. Aber nicht nur aus reinem Pflichtbewusstsein gegeniiber den Erwartungen seiner
Mitmenschen, sondern aus reiner Uberzeugung. Kampfkunst kann als eine Lebensphilosophie bezeichnet
werden, wie man das alltdgliche Leben meistern kann und sich selbst dabei treu bleibt.

Kampfsport schligt in die Richtung der korperlichen Ertiichtigung, der Aspekt der geistigen Fihrung ist
untergeordnet. Der Hauptaspekt sind z.B. Wettkampf, Ehrung, Siege, Krifte messen, koérperliche Ausdauer,
Stressabbau.

3 . Funakoshi Gichin, J. Hyams (1979, 87)
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Bei der personlichen Wahl fiir eine Richtung, sollte der Sportler sich selbst fragen, welche Ziele er verfolgt.

In der Entwicklung des Karate hat eine Evolution statt gefunden. In den 50er und 60er Jahren herrschte eine
spatlichere Anzahl an Grundschultechniken und —kombinationen (Kihon), entgegen es heute eine Vielzahl an
Kihontechniken und -kombinationen gibt. Beispielweise war es frither so dass ein Faust- oder FuBBangriff auf
bestimmte Korperregionen begrenzt waren. Entgegen dem  Heutzutage eine genaue Spezialisierung auf
bestimmte Vitalpunkte zielt. Womit durch minimaler Kraftaufwand, maximale Wirkung erzielt wird (z.B.
Kyusho Karate, Aiki Jutsu, Systema).

4. Die Sichtweise eines Schiilers

Vom Anfianger zum gelben Giirtel: meine anfinglichen Vorstellungen tber Karate hatten viele Verbindungen mit
beriihmten Kampfkunst Filmen. Ich habe mir vorgestellt es wire schnell erreichbar ein toller Kampfer zu
werden. Und dies stirkte mein Ego auf enorme weise, zu denken ich wire stirker als andere. Nachdem ich
die ersten 5 Techniken und die Kata erlernt habe, dachte ich ich hitte schon eine Menge erreicht. Durch den
erfolgreichen Abschluss der ersten Prufung wurde dieses Gefiithl noch verstirkt.

Vom gelben Giirtel zum orangen Giirtel: der Schwierigkeitsgrad stieg merklich an und ich habe gemerkt, es ist
noch eine Menge die ich erlernen muss. Die neu erlernten Techniken waren anspruchsvoller, es handelte sich
um Kombinationstechniken (Doppeltechniken). Die Kata empfand ich als etwas schwieriger, aber nicht als
unmoglich. Kurz vor der Prifung hat sich mein Empfinden dahin'gehend verindert, dass meine Aufregung
stieg. Nach erfolgreichen Abschluss der Priifung war ich erleichtert und gliicklich. Hier ist mir bewusst
geworden, dass der Schwierigkeitsgrad kontinuierlich steigen wird.

Vom orangen Giirtel zum griinen Giirtel. mir wurde die Technik hinter den Ubungen bewusst. Und das ein
Fauststofl nicht nur ein Fauststof3 ist. Sondern welche rwichtige Rolle der korperliche Aspekt spielt, das
Zusammenspiel vom Hiftschwung und der Fausttechnik. Um welche Rolle eine gute Korperhaltung spielt.
Die neue Kata empfand ich nicht als schwieriger, aber mir wurde der enorme Verbesserungsbedarf meiner
bisher erlernten Katas bewusst. Mein Bewusstsein verdnderte sich in soweit, dass ich erkannte das ich kein
guter Kdmpfer bin und ich noch vieles erlernen muss. Nach dem Erhalt des griinen Girtels, hatte ich das
Gefiihl eine kleine Position schon erreicht habe. Und mein Wissen inzwischen tGber das der Anfinger hinaus
geht. Aber erste Zweifel tauchten auf, ob weitere Prufungen auch erfolgreich abgeschlossen werden kénnen.

Vom griinen Giirtel zum blauen Giirtel: der Schwierigkeitsgrad der Techniken wurde immer anspruchsvoller. Das
Zusammenspiel der verschiedenen Komponenten (Technik, Haltung, Prizision, Stand) wurde
anspruchsvoller. Die Trainingszeit erhohte sich um dieses schwierigere Lernpensum umzusetzen. Es
entstanden erste Zweifel, ob dies der Weg ist den ich weitergehen mochte. Es kostete einige Kraft die Angst
zu Uberwinden zu versagen, wodurch ich auch anfing privat vermehrt zu trainieren. Nach Abschluss der
Prifung lag eine gro3e Erleichterung auf mir. Aber mir wurde bewusst, dass ich an einer besseren Kondition
arbeiten muss.

Zum zweiten blanen Giirtel: bis hierhin hat sich eine grof3e Trainingsroutine entwickelt. Mein Interesse fiir das
Hintergrundwissen des Karate stieg an und ich recherchierte u. a. iber den Aufbau der Vereine. Weiterhin
wurde ich auf verschiedene Lehrginge aufmerksam und begann diese mit gro3er Neugier zu besuchen. Nach
dem Abschluss der Priifung wusste ich, dass der nichste Schritt die Oberstufe ist und von da aus ist der
schwarze Giirtel greifbarer.
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Zum ersten brauen Giirtel: ich empfand mich als gut vorbereitet, aber trotz dessen nahm ich die Prifung als
immens schwierig wahr. Der Freikampf war eine neue Form der Priifungsvariante, durch die
Selbstbestimmung meiner Kampftaktik und die des Gegners entstand ein flexibler, angenehmer,
tberraschender Kampfablauf. Dieses erforderte strategisches und taktisches Vorgehen. In dieser Zeit
wechselte ich den Verband und musste erfassen dass Unterschiedene zwischen den einzelnen Verbinden
herrschen. Ich erkannte in dieser Zeit, dass ich korperlich wie auch geistig viel Lernpensum noch vor mir
habe. Ich stellte mein bis dahin erlerntes und mich selbst in Frage. Daraufhin nahm ich an vielen Lehrgingen
teil, um mich weiter zu entwickeln. Diese Zeit spornte mich an am Ball zu bleiben und fir dieses Ziel noch
mehr zu trainieren.

Mir wurde die Moglichkeit gegeben als Kindertrainer titig zu werden, wofiir ich sehr dankbar war. Denn
durch diese Austibung sah ich das Training aus einer anderen Perspektive und der sich daraus ergebende
Effekt war, das mein Training sich verbesserte. Durch die Fehler der anderen wurden mir meine eigenen
Fehler reflektiert. Es bildeten sich neue Denkweisen und Charakterziige, es war der Beginn eines inneren
Kampfes. Ich lernte viel Rucksicht meinem Gegentiber, Verstindnis und Offenheit. Denn die Verantwortung
und Fursorge tiber eine Gruppe von Menschen zu haben fithrt zu einem offeneren Blick.

Den erneuten Leistungsnachweis meines brauen Girtel wiirde ich riickblickend als die harteste,
anstrengendste und befriedigste Prifung bezeichnen. Als die befriedigste, weil ich das Gefiihl hatte diesen
Girtel wirklich tragen zu durfen, es steckte viel hartes Training und angeeignetes Wissen dahinter.

Zum zweiten branen Giirtel: diese Phase wiirde ich als eine reine Selbstdisziplin bezeichnen, denn der Weg ist
bekannt und stellt keine Uberraschungen dar. So wurde auch die Priifung etfolgreich absolviert.

Zum dritten branen Giirtel: der offizielle Weg des ,,Schulers® hat hiermit ein Ende. Ein Stiick des Weges ist
gegangen. Aber ein langer unbekannter Weg steht einem noch bevor. Darum habe ich angefangen harter und
intensiver zu trainieren, damit die nachste Priifung auch zu meistern ist.

5. Fazit:

Wie weit man auch kommen mag, man bleibt immer ein Schiler, denn es wird immer was zum lernen geben.
Man kommt nurin ein neuen Abschnitt des Weges wo es wieder etwas neues zu lernen gibt, eine neue
Herausforderung die man meistern muss und neue Aufgaben die zu erfiillen sind, aber das ist nicht das Ende
des Weges.
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Kihon-Kombination:

Age-Uke, Soto-Uke, Uchi-Uke, Gyaku-Tsuki.
Tori (Angreifer)

Uke (Verteidiger)

Ausgangssituation:

Tori greift an, und geht nach vorne mit ein Sambon-Tsuki, im Zenkutsu-Dachi.
Uke geht ein Schritt zuriick und blockt den ersten Tsuki mit einem Age-Uke, da der Angriff zum Kopf geht,

den zweiten Tsuki zum Korper mit einem Soto-Uke,
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und den dritten mit einen Uchi-Uke und 6ffnet so die Deckung des Gegners,

damit er mit einen Gyaku-Tsuki frei kontern kann.
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Kihon-Kombination:

Shoto-Uke, Nukite.

Tori (Angreifer)

Uke (Verteidiger)

Ausgangssituation:

Tori greift an, und geht nach vorne mit ein Oi-Tsuki Jodan im Zenkutsu-Dachi.

Uke geht ein Schritt zuriick im Kokutsu-Dachi und blockt mit einem Shuto-Uke,
und macht so die Deckung des Tori frei, fir den Konterangriff

und dann macht er ein Schritt nach vorne und kontert mit ein Nukite im Zenkutsu-Dachi.
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Kihon-Kombination:

Mikazuki-Geri, Fumikomi, Kata-Uke, Tate uraken uchi.
Tori (Angreifer)

Uke (Verteidiger)

Ausgangssituation:

Tori greift an mit ein Messer zum Koérper.

Uke wehrt den Messer Angriff nach auflen mit einem Mikazuki-Geri.
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Und setzt den Ful3 ab, mit ein Fumikomi.

Tori holt erneut aus zum Stich.

Uke wehrt ab mit Kata-Uke,

und Kontert mit Tate uraken uchi.
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Ich versichere, dass ich meine Meisterarbeit ohne Hilfe Dritter und ohne Benutzung anderer als der
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