KleinesABC des Kampfsportes

Was ein echter Jiu-Jitsu Sportler beachtet



Das Dojo ist ein Ort des korperlichen Trainings, der Begegnung mit anderen Kindern und der
Konzentration. Das Wort Dojo bedeutet eigentlich Tempelraum. Friiher wurde auch im
Kloster gelibt. Hier ein paar Regeln, die in jedem Dojo gelten.

Saubere Hande
Saubere Fil3e
Kurze Finger nagel
Kein Schmuck, keine Uhr
Saubere Kleidung
Wer zu spat kommt, macht am Eingang 20 Liegestiitz und holt fir sich das Mukso
(Meditationstibung) nach. Jeder Schler, der sich im Dojo aufhdlt, soll immer eine

einwandfreie Haltung zeigen, auch wenn er mide oder erschopft ist.
Der Ranghochste sitzt rechts, gibt das Kommando zum Grul3.
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Unser Gruldim Seiza vor und nach dem

Training




Der Gurtel (Obi)

Um den Bauch wird ein Gurtel gebunden, in Weil3, wenn Du Anfanger bist.

Welche Far ben haben die Girtel und was bedeuten Sie?

Weil3 Anfanger, Schnee liegt auf der Landschaft

Gelb Der Schnee schmilzt, die gefrorene Erde leuchtet gelb

Orange Die Sonnen erwdrmt die Erde Sieist fruchtbar

Grin Der Samen keimt ein Pflanzchen kommt

Blau Die Pflanze wachst zum Himmel, Sie wird langsam stark

Braun Der Baum hat eine starke Borke - Er ist jetzt ausgewachsen

Schwar z Meister - Das Wandeln der Stille



Der Gurtel hdt nicht nur die Jacke zusammen, er kennzeichnet auch die Korpermitte. Diesist
das Zentrum der Kraft.
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1. Kampfstellung

Zenkutsu Dachi

Hufte abdmehen Richtige Busfihrung
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1. Fausttechnik

Choku Tsuki + Oi Tsuki

Ol TSUKI mit Schritt in Zenkutsu Dachi



1. FulRtechnik

(mit den Ballen) Mae Geri




1. Kontertechnik

(Gegenangriff) Gyaku Tsuki
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1. Abwehrtechnik

(nach oben, Jodan) Age Uke




2. Abwehrtechnik

Gedan Barai oder Gedan Uke

Fegeabwehr nach unten (Gedan)
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GEDAN BARAJ
Fegeabwehr nach unten (Gedan)



2. Kampfstellung

Kiba Dachi




2. Ful3technik

(mit der FulRkante, Schnappbewegung) Yoko Geri Keage




3. Kampfstellung

(Tiger in Lauerstellung) Kokutsu Dachi

KOKUTSU DACHI
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3. Abwehrtechnik

(Handkanten- Schwertabwehr) Shuto Uke




3. Abwehrtechnik

(Chudan, Korper mitte) Soto Ude Uke

~ SOTO UDE UKE



|ch lernejapanisch: die Zahlen 1-10

Beim Karate spricht man japanisch, damit Du auch in anderen Landern im Training gleich
alles verstehen kannst, egal, ob Du in Europa oder sogar in Japan as Gast trainierst.
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Japanische fur Anfanger

Anweisungen
Yoi Achtung
Hajime Anfangen
Yame Halt
Mawate Wendung
Mukso Meditation
Sensel Ni Reli Grufd zum Sensel
Shomen Ni Rei  Grul3 zur Frontseite
Gedan Untere Stufe
Chudan Mittl. Stufe
Jodan Obere Stufe
Seiza Absitzen
Rel Grissen
I ppon ganzer Punkt

Tsuki
Uchi
Geri
Uke
Mae
Yoko
Ushiro
Keage
K ekomi
Kihon
Kata
Kumite
Dojo
Do
Funakoshi

Fachwor ter

Stossen
Schlagen
Fultechnik
Abwehr
Gerade

Seitlich
Ruckwaérts
Geschnappt

mit Hufteinsatz
Grundschule
Form

mit Partner
Ubungsraum
Weg

Grunder des Shotokan- Karate



