Kata, die Seele des Karate-Do

,Lerne deinen Geist zu kontrollieren und befreie ihn dann“
-Gichin Funakoshi-

Kata, die hochste Form des Kihon, heil3t wortlich Ubersetzt ,Form®.

Kata ist ein festgelegter Bewegungsablauf von verschiedenen Techniken,
unter Einhaltung eines spezifischen Rhythmus, korrekter Technik, richtiger

Atmung, Konzentration sowie dem Einsatz von Kraft und Kampfgeist.

Sie dient zur Schulung der Ausdauer, der Beweglichkeit, des Rhythmus, der

Schnelligkeit und des Kampfgeistes.

Regelmalliiges Uben der Kata, Uber eine langere Zeit, dient neben dem
Erlernen des Ablaufs insbesondere der kampferischen Umsetzung der Kata.
Arm- und FuBbewegungen, Wendungen, Drehungen, Schlage und Tritte
pragen sich ins Unterbewusstsein ein, &hnlich wie die Handlung beim
Autofahren. Um einen fliissigen Ablauf zu erlernen, ist es erforderlich die Kata
fortlaufend zu trainieren, bis letztlich das Nachdenken tber den Ablauf aufhért

und die Kata "von selbst" ablauft.

Es ist wichtig den imaginéren Gegner "im Auge" zu behalten, also den Blick in
dessen Richtung zu lenken und damit die Kata mit Leben fillt. Gehen Blick
und Technik verschiedene Wege, so ist das Ziel des Kampfes, also die

Verteidigung, weder in der Kata noch in der Realitat erreichbar.



Entscheidend ist, das der Atem mit der Technik synchronisiert, so dass beim
Ausfuhren einer Technik ausgeatmet und die Luft nicht angehalten wird.
Kommt es nun zum Kontakt mit dem imaginaren Gegner, so setzt der

Karateka sein Kime ein.

Kime, ein antrainierter Effekt, der Gber die Starke einer Technik entscheidet
und bei dem alle Muskeln des Kérpers blitzartig angespannt und sofort

wieder entspannt werden.

Dieser schnelle Spannungswechsel ist wichtig, damit der Karateka nicht zu

einem unbeweglichen Ziel wird, sondern sich schnell der

nachsten Aktion widmen kann.

Der Kiai stellt die hochste Stufe der Kraftentfaltung dar. Der Kampfschrei
kommt in jeder Kata zweimal vor (Ausnahme: Kata Wankan) und stellt die

Hohepunkte jeder Kata dar, bei denen der Karateka sein

starkstes Kime zeigen sollte.

Sehr wichtige Elemente der Kata sind Kampfgeist (Kihaku) und Wachsamkeit
(Zanshin). Jede Kata stellt neben dem Kampf gegen imaginéare Gegner auch

den Kampf mit sich selbst dar, denn...


http://www.karate-do.de/htdocs/ger/allgemeines/begriffe.html#B_KATA

...zur konditionellen und korperlichen Belastung die jede Kata verlangt,
kommt auch die geistige Anforderung, die wahrend eines Wettkampfes, einer

Prifung oder auch im Training auftritt.

Der Karateka muf3 durch seinen Kampfgeist, sein Auftreten und seiner
Ausstrahlung zeigen, dal3 er bereit ist sich dem Kampf gegen seinen

imaginaren Gegner -und gegen sich selbst- zu stellen.

Der Wille zum Kampf muss bis zum Ende der Kata

sichtbar bestehen bleiben.



