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KARATE

Grundtechniken und Kumitewettbewerb

Franziska Moser, Patrick Wiesner

Dieses Kapitel gibt einen Kurzuberblick Uber die
Geschichte und Traditionen des Karates und fUhrt
zu den beiden olympischen Disziplinen Kata und

Kumite hin, die zwei von den drei Saulen der
Kampfkunst Karate bilden.

Zeitaufwand

~
Sekundarstufe
(Klasse 5-13)
Unterrichtsfacher:
Sport, evtl. Kombination mit
Geschichte oder Geogrdfie

J

Insgesamt sollte man zwei Doppelstunden einplanen. In der ersten sollte zum einen die
theoretische EinfUhrung (kurzer geschichtlicher Hintergrund, Etikette des Karates usw.) und
zum anderen das Gruppenpuzzle (Erlernen der Grundtechniken) durchgefUhrt werden. In der

zweiten Doppelstunde findet der Kumitewettbewerb statt.

° Theoretischer Hintergrund [0,5-1 UE]
J1.1  Entstehungsgeschichte des Karate
J 1.2 Die drei Saulen des Karate

J1.3 Das Karatetraining

Q Expertentreffen [1-2 UE]

J2.1 Basics
J2.2 Expertentreffen

e Kumitewettbewerbe [2 UE]

o
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Arbeitsmaterial

M_J1.0 Merkblatt Karate

M_J2.0  Basics: Der sichere Stand und die Grundhaltung im Karate

M_J3.1  Station 1 - Angriff: Gerader Fauststol zum Kopf und Aufwdrtsblock
M_J3.2  Station 2 - Abwehr: Gerader Fauststof zum Kopf und Aufwartsblock
M_J4.1  Station 3 - Angriff: Gerader Fauststof zum Bauch und Abwadartsblock
M_J4.2  Station 4 - Abwehr: Gerader Fauststo zum Bauch und Abwartsblock
M_J5.1  Kumite Station 1: Angriff und Verteidigung

M_J5.2  Kumite Station 2: Reaktionsschnelligkeit

M_J5.3  Kumite Station 3: Hand-Augen-Koordination

Didaktische Hinweise

Diese Unterrichtseinheit gibt einen allgemeinen und grundlegenden Einblick in das Karate-
training. Deswegen enthdlt sie - neben der theoretischen EinfUhrung - sowohl eine Einheit
zum Kennenlernen der traditionellen Grundtechniken als auch eine Einheit zu verschiedenen
Wettkampfformen, bei der man das Karate auch als Sport erfahren soll. Da vor allem im Sport
die Etikette und der Respekt vor dem Partner (bzw. Gegner) eine wichtige Rolle spielen, sollen
sich die Schiler vor und nach jeder Begegnung verbeugen.

Beim Gruppenpuzzle stehen vor allem die Aspekte Kommunikation, das gemeinsame Arbeiten
und die Genavigkeit der Technik im Vordergrund. Beim Wettkampf hingegen liegt der Fokus
auf einfachen Bewegungen zum Ausweichen und der Abwehr von gegnerischen Angriffen
sowie auf dem Training der Reaktionsschnelligkeit.

Quellen- und Literaturverzeichnis
« GrUner, Christian: Karate basics: Training - Technik - Taktik, Stuttgart: Pietsch, 2011.
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( KAPITEL J: KARATE

THEMA J 1

THEORETISCHER HINTERGRUND

J1.1

Entstehungsgeschichte des Karate

Die Geschichte des Karate ldsst sich bis ins 19. Jh.
auf die japanische Insel Okinawa im Ostchinesi-

schen Meer zurUckverfolgen. Dort hatten sich die
einfachen Bauern eine waffenlose Selbstverteidi-
gung angeeignet, um sich gegen die WillkuUr ihrer
Lehnsherren wehren zu konnen.

Die Entwicklung dieser Kampfkunst wurde dabei
stets von chinesischen und japanischen Einflissen
geprdgt. Da die Meister keine schriftlichen Auf-
zeichnungen der Kampftechniken anfertigen durf-
ten, bUndelten sie die Techniken in Bewegungs-
abldufe und wiederkehrende Formen, damit diese
Kampfkunst weitergegeben werden konnte.

J1.2 Die drei Saulen des Karate

Die erste Sdule ist Kihon, was ,Grundschule”
bedeutet. Es geht dabei vor allem um das Erler-
nen, Festigen und Automatisieren von Karate-
bewegungen. Ausgehend von einfachen Grund-
techniken werden immer komplexer werdende
Bewegungsabldufe gelernt. Im Kihon fUhrt man
in den klassischen Karatestellungen Karatetech-
niken aus. Dies kann dabei im Stand oder in
Bewegung erfolgen.

Die japanischen Zahlworter

Eins — ichi

Zwei = ni

Drei = san

Vier Y yon (& A)
FUnf il go

Sechs VAN roku
Sieben + nana (7%7%)
Acht VAN hachi
Neun R kyu

Zehn + ju

Deutsche Olympische Akademie

Die zweite Saule sind Katas. Diese beinhalten vor
allem Grundtechniken in verschiedenen Abfol-
gen. Man kann sie als eine Art ,Sprache® auf-
fassen, mit der die frUheren Karatemeister die
Techniken an die Schiler weitergegeben haben.
Der Zweck von Katas wird unterschiedlich inter-
pretiert. Zum einen fasst man sie als einen ima-
gindren Kampf gegen einen oder mehrere Gegner
auf und zum anderen wird der gesundheitliche
Aspekt hervorgehoben. Dieser kommmt insbeson-
dere beim bewussten Einsatz der Atmung oder
der Schulung der Korperhaltung zum Tragen.

Die dritte Saule ist das Kumite oder Randori,
also der freie Kampf. Da man als Kampfsportler
zu einer verantwortungsvollen und defensiven
Verhaltensweise angehalten ist, folgt man auch
im Karate dem Leitspruch: ,Karate no sente na
shi!“ - ,Im Karate gibt es keinen ersten Angriff!®.
FUr den Karateka bedeutet dies, dass er die
Techniken in einer Situation auBerhalb des Trai-
nings nur im Notfall einsetzen darf.

M_J1.0
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( KAPITEL J: KARATE

J1.3 Das Karatetraining

Die Schwerpunkte im Karate sind - neben der
klassischen Selbstverteidigung - die Schulung
der Koordination, der Konzentration, des gegen-
seitigen Respekts und des Selbstbewusstseins.

Themen wie Gesundheit, Fitness und das Ver-
mitteln von Werten spielt eine immer wichtigere
Rolle in der Gesellschaft, weshalb das Karate-
training durch anspruchsvolle Aufgaben, die viel
Korperbeherrschung, Schnelligkeit, Dynamik und
mentale Stdrke erfordern, diese Aspekte mitein-
bezieht. Ein Karateka lernt, dass man nur mit
einem guten Fundament den zukiUnftigen Her-
ausforderungen, im Sport wie auch im Leben,
gewachsen ist.

Der Beginn und das Ende jedes Karatetrainings
haben in der Regel feste Rituale. Ziel ist es, dass
alle Mitglieder der Gruppe vorbehaltlos ihre
respektvollen Motive gegeniUber ihren Trainings-
partnern (nicht -gegnern!) zum Ausdruck bringen
und die ganze Konzentration auf die beginnende
Trainingseinheit richten. Sie sollen sich von den
Gedanken losen, mit denen sie sich auBerhalb
des Ubungsraumes beschdftigt haben.

Bestimmte Rituale des Karatetrainings auch im
Schulsport einzufGhren ist empfehlenswert, um
bei den Schilern und Schilerinnen eine verant-
wortungsbewusste Haltung zu fordern.

=Z

=

Das Repertoire im Karate umfasst Techniken, die
alle Teile des Korpers miteinbeziehen. Schlag-,
Stof-, Tritt-, Block- und Ful¥fegetechniken sind die
vielleicht populdrsten Karatetechniken. Hebel und
Wourfe sowie gezielte Stimulation von Nerven-
punkten spielen aber ebenso eine bedeutende
Rolle im Karatetraining.

Karate als japanische Kampfkunst beinhaltet
auch, dass nahezu alle Begrifflichkeiten in japa-
nischer Sprache artikuliert werden. Was mit dem
AngruB3 beginnt, wird mit der Zahlweise und den
verschiedensten Technikbestimmungen fort-
gefUhrt und endet im Abgruf3. Wenn Techniken
immer wieder geUbt werden, gibt der Trainer die
Taktzahl durch lautes japanisches Zdhlen vor
(Zahlen von 1-10).

THEMA J2
EXPERTENTREFFEN

MHASE 3

— - o

J2.1 Basics

-

Die Karatetechniken, die in diesem Kapitel erlernt
werden, bilden die Grundlage fUr einen Karateka,
da kein richtiger Angriff bzw. keine richtige Vertei-
digung ohne einen sicheren Stand oder eine feste
Handhaltung maoglich ist. Das Material M_J 2.0
kann genutzt werden, um die Basics mit den

Schilern einzuUben.
M_J2.0
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J2.2 Expertentreffen

Beim Expertentreffen sollen die Schiler durch
kooperative Zusammenarbeit einige Basistech-
niken des Karates erwerben. Dazu zdhlt das
Erlernen des geraden FauststoBRes zum Kopf mit
zugehorigem Aufwadrtsblock und des geraden
FuBstoBes zum Bauch mit direktem Abwarts-
block.

Vorab sollte den Schilern die Arbeitsform des
Expertentreffens nahegebracht werden: Zundchst
werden die Schiler in verschiedene, gleich grol3e
Gruppen (a vier Personen) eingeteilt. Innerhalb
jeder Gruppe erarbeiten sich die Schiler zundchst
gemeinsam die Basics. Anschlieend wird jedem
Gruppenmitglied eine Teiltechnik zugeteilt. In
dieser Technik ist derjenige Schiler sozusagen

der Experte. Er findet sich im ndchsten Schritt
mit dem passenden Partner aus seiner Gruppe
zusammen, also demjenigen Schiler, der in der
dazugehdrigen Abwehr bzw. dem dazugeho-
rigen Angriff der Experte ist. So bildet immer
ein Schilerpaar einen ,Fachbereich®, der eine
Angriffstechnik mit der passenden Abwehr
umfasst. Gemeinsam versucht der Fachbereich
nun, die beiden Teiltechniken als Technikkombi-
nation zu erlernen. Nach dieser Phase der Part-
nerarbeit lehren sich beide Fachbereiche gegen-
seitig die jeweilige Technikkombination. Die
anderen Gruppenmitglieder stellen bei Bedarf
Fragen an die Experten.

M_J3.0 - M_J6.0

THEMA J3

KUMITEWETTBEWERBE

Beim Kumitewettbewerb steht der sportliche
Aspekt im Vordergrund. Im Kumitewettkampf ist
das Ziel durch saubere, effektive Karatetechniken
Treffer beim Gegner zu erzielen und mdoglichst
Gegentreffer zu vermeiden. Diese Treffer werden
dann in Punkte umgerechnet.

An dieses Punktesystem angelehnt sollen die
Schiler im Wettkampf gegeneinander in ver-
schiedenen, auf das richtige Kumite vorbereiten-
den Ubungen selbst Punkte sammeln

Die Wettkampfe werden jeweils paarweise
bestritten, nach jeder Disziplin werden die Part-
ner gewechselt. Nach X Runden (variabel je
nach Zeit und Schilerzahl festlegbar) werden
die Punkte (1 Punkt je gewonnene Disziplin)
verglichen und die Sieger ermittelt. Vor Beginn
jeder Runde verbeugen sich die Partner vorein-
ander, um sich ihren gegenseitigen Respekt zu
erweisen.

M_J7.0 - M_J9.0
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