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TEIL 1: DIE GESCHICHTE DES AIKIDO

Das ist Morihei Uyeshiba er wurde am 14. Dezember
1883 in Japan geboren. Er entstammt einer angese-
henen Samuraifamilie, deren Geschichte sich bis in
das 17. Jahrhundert Zurlckverfolgen Iasst. Traditi-
onsgemass erfolgte seine Erziehung von Kindheit an
im Geist des Buddhismus und nach den Regeln des
Budhhido (Weg des Kriegers).

Die oft handgreiflichen Aktionen der politischen Geg-
ner seines Vaters weckten und verstarkten beim he-
ranwachsenden Morihei Uyeshiba den Willen, ein
Meister der Kampfkiinste zu werden. Neben der
Kaufmannslehre unterzog er sich im Alter von 18 Jah-
ren einem strengen Korperlichen Training und reali-
sierte seine Absicht auch in den folgenden Jahren
trotz schwieriger Lebensumstande sowie krankheits-
und kriegsbedingter Unterbrechungen zielstrebig.
Unter Anleitung berlhmter Lehrer studierte er ver-
schiedene Stilrichtungen des Jiu-ditsu und der
Schwertkunst.

Im Jahre 1911 fand eine fiir die spatere technische
Entwicklung des Aikido bedeutsame Begegnung mit

Meister Sokaku Takeda statt. Er war der massgebli-
che Lehrer der seit dem 11. Jahrhundert in geheimen
Schulen Praktizierten Daito-Methode, aus der sich
spater das Aiki-Jitsu entwickelte. Diese Variation des
Jiu-Jitsu war den anderen Stilrichtungen Uberlegen,
da der gesamte Korper als Waffe ausgebildet und im
Rahmen von Wurf-, Schlag-, und Hebeltechniken ein-
gesetzt wurde. Das Aiki- Jitsu enthielt schon damals
viele Elemente aus der Schwertkunst sowie wirksame
Verfahren zur Gleichgewichtsbrechung und Ausschal-
tung des Gegners. Besonderer Wert wurde auf die
Koordination der kdrperlichen und geistigen Krafte
gelegt.

Im Jahre 1924 kam Morihei Uyeshiba bei einer Aus-
einandersetzung plétzlich die Erleuchtung, dass jede
Kampfkunst nur dann wertvoll und unbesiegbar sein
kann, wenn sie vom géttlichen Geist der Schiitzenden
Liebe und Verantwortung gegenuber allen Lebewe-
sen durchdrungen ist. Das Aikido war entstanden!
Von diesem Zeitpunkt an Konzentrierte sich Morihei
Uyeshiba mit ganzer Kraft auf die Entwicklung der
Technik des Aikido, um sie der geistigen Lehre anzu-
passen. Schon bald kamen viele bedeutende Meister
anderer Budo-Disziplinen in sein neues Dojo, um un-
ter seiner Anleitung zu lernen. Durch die Férderung
bedeutender Persdnlichkeiten und die Unterstitzung
offizieller Stellen entstanden in Japan schnell weitere
Aikido-Zentren. Nach dem zweiten Weltkrieg entsen-
dete Morihei Uyeshiba gute Meister in andere Lan-
der(im Jahre 1956 kam das Aikido auch in die
Schweiz). Die Menschen vieler Nationalitaten, Ras-
sen und Religionen Studieren nun Aikido und erken-
nen seinen Wert fir das Individuum und die Mensch-
heit.

Die geistige Kraft des 26. April 1969 in Tokio verstor-
benen Grossen Meisters wirkt, solange es Menschen
gibt, die das von ihm geschaffene Aikido betreiben
und verbreiten.

Stickatfl jer R&W
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Der Name Aikido wird aus drei sinojapanischen
Schriftzeichen geformt (#%H,,Ai“- Ubereinstim-

mung, ,Ki“ - Lebenskraft, ,Do“ - (Lebens)-Weg, die
auch als Harmonie, Energie und Weg/Methode Uber-
setzt werden) und kann daher in etwa als ,Der Weg
der Harmonie im Zusammenspiel mit Energie“, ,Weg
zur Harmonie der Krafte“ oder ,Der Weg der Harmo-
nie mit der Energie des Universums® Ubersetzt wer-
den. Ausrustung

Ausriistung:

Aikidotraining findet grofRtenteils ohne Waffen/
Ubungswaffen statt, doch die drei Waffen Bokken, Jo
und Tantd, Ublicherweise holzerne Trainingswaffen,
spielen dennoch eine wichtige Rolle. Sie werden
verwendet, da viele Bewegungen und Techniken im
Aikidd von Waffentechniken wie z. B. Schwert- oder
Stocktechniken abgeleitet sind und dadurch die waf-
fenlosen Bewegungsablaufe selbst besser verstan-
den und verinnerlicht werden kénnen. Die Bedeutung
des Waffentrainings variiert von Stilrichtung zu Stil-
richtung.

Waffen: Philosophie

Aikido gilt als friedfertige Kampfkunst. Der Aikidoka
versucht in der Regel den Angreifer nicht zu verlet-
zen, sondern ihn in eine Situation zu fihren, in der
sich dieser beruhigen kann. Somit wird dem Angrei-

Werner
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fer die Chance gegeben, Einsicht zu erlangen und
von einem weiteren Angriff abzusehen. Dennoch ver-
flugt ein Aikidoka Uber Moglichkeiten, einen Angreifer
erheblich zu schadigen oder ihn zu téten, was aber
nicht im Vordergrund des Aikido steht. Morihei Ues-
hiba formulierte dies wie folgt:

+Wahres Budo dient jedoch nicht einfach da-
zu, den Gegner zu zerstoren; es ist viel bes-
ser einen Angreifer geistig zu besiegen, so
dass er seinen Angriff gerne aufgibt” (Morihei
Ueshiba — Budd)

oder

»Wenn du angegriffen wirst, schliele deinen
Gegner ins Herz*

Keikogi [ke:ko.gi]
(F&di#, jap.) oder Keiko-Gi bedeutet Trainingsbe-

kleidung. Obwohl damit auch ein Gymnastikanzug
gemeint sein kann, ist Keikogi der allgemeine Ober-
begriff fir die in den japanischen Kampfkiinsten
(Budo) getragene Trainingskleidung. Keikogi werden
in mehr oder weniger unterschiedlichen Ausfuhrun-
gen z.B. in den Budo-Disziplinen Karate (sog. Kara-
te-Gi), J0d0 (sog. Judo-Gi), Jiu Jitsu, Kendd, Aikido
und laido verwendet.

Klassische Form

Keikogi bestehen in der Regel aus einer Jacke (U-
wagi), einer Hose (Zubon) und einem Girtel (Obi).
Schwere des Stoffes, Schnitt und Farbe dieser Be-
kleidung variieren leicht zwischen den verschiedenen
Disziplinen. Gangige Farben sind z. B. Weifl und
Schwarz.

Meistens wird der Name der Kampfkunst- oder
Kampsportart mit dem Suffix -gi kombiniert und be-
zeichnet die fur die jeweilige Disziplin gangige Be-
kleidung. Beispiele: Karate-Gi, Judo-Gi, Aikido-Gi.
Manche Kampfkunstdisziplinen (z.B. Jiu Jitsu) fiihren
keine eigenen Anzugs-Unterarten.

In einigen Disziplinen und Stilen wird Uber die Gurtel-
farbe die Graduierung bzw. der Entwicklungsstand
der Ubenden angezeigt.

Terbinerstrasse 12
Postfach 606
3930 Visp
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nachsten Schritt

Eine gebrauchliche, traditionelle Methode ein Keikogi
zusammenzulegen sieht wie folgt aus:

die Jacke ausbreiten

die Hose in der Mitte falten und mittig auf die
Jacke legen, der Bund der Hose dabei biindig
mit dem Kragen der Jacke

die nach unten Uberragenden Teile an der Un-
terkante der Jacke der Hosenbeine nach oben
schlagen

blindig mit der linken Kante der Hose die linke
Halfte der Jacke nach rechts umlegen

blndig mit der rechten Kante der Hose den
Uberragenden Teil des Jackenarmels nach
links zurtckfalten

analog die rechte Jackenhalfte an der rechten
Kante der Hose nach links falten

den Uberragenden Armel analog zu Nummer 5
nach rechts zuriickfalten

den oberen Teil etwas unterhalb der waage-
rechten Halfte der Armel nach unten klappen
und etwas unterhalb der Gurtellinie den unte-
ren Teil nach oben klappen

den Gurtel dreimal mittig gefaltet in die blei-
bende Vertiefung legen

noch einmal waagerecht und halftig falten

Ein andere japanische Sportbekleidung ist das
Beinkleid Hakama.

Karateanzug: Karate-Gi .

SEITE 4


http://www.aikido-oberwallis.ch
http://www.aikido-oberwallis.ch
http://de.wikipedia.org/wiki/Hakama
http://de.wikipedia.org/wiki/Hakama
http://de.wikipedia.org/wiki/Karate-Gi
http://de.wikipedia.org/wiki/Karate-Gi

WWW.AIKIDO-OBERWALLIS.CH

TEIL 3: ABLAUF EINES TRAININGS

Bevor man das Dojo (das sind Rdume in denen
man trainiert) betritt, muss man seine Schuhe
ausziehen. Beim Betreten des Dojos verneigt man
sich in Richtung der Kamiza (Wobértlich ““hohe
Mauer ™ die Ehrenseite des Raums.

Im Dojo werden diese Verhaltensregeln respektiert
und praktiziert, allerdings mit einer gesunden
Lockerheit. Also, keine Angst, niemand wird zu
irgendwelchen, ihm unangenehmen Rieten ge-
zwungen und es herrscht auch kein militérischer
Drrill.

Allerdings gibt es Verhaltensregeln nach den man
sich schon richten sollte. Und das fallt im Allge-
meinen auch nicht schwer. Denn diese Verhaltens-
regeln dienen im Wesentlichen einem reibungslo-
sen und erfolgreichen Ablauf des Trainings z.b
FuRe waschen!

A

ANi

Wenn man im Dojo (angekommen ist und die An-
wesenden begrift hat, geht man in die Umkleide-
kabinen, um sich umzuziehen. Dazu gehdért auch
das schon erwahnte Waschen der Fufie. Die Klei-
dung eines Aikidokas besteht aus einem Dogi
(Weiser Anzug wie im Karate) und dem Hakama
(traditionelle Bekleidung der Samurai Hosenrock)
fur die Fortgeschrittenen.

Das Training beginnt damit, dass sich alle Aikido-
kas in einer Reihe, gegenuber der Kamiza, im
Seiza (Fersensitzen) hinsetzen. Vor der Reihe
sitzt der Lehrer. Der Beginn des Trainings wird

BAROCK

/
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durch eine kleine Meditation und eine Begris-
sungszeremonie eingeleitet.

Anschliel3end folgen die, fur das Aikido typischen
Lockerungsubungen. Nach Diesen Lockerungs-
Ubungen folgt dann das Aufwadrmen. Das sind
meist Elemente aus der Fallschule, die jeder noch
ohne Partner durchfihrt. Hierbei stellt sich die
Gruppe in zwei Reihen an einer Seite des Dojos
auf, um dann die Ldnge des Raumes mit diversen
Vorwarts- oder Ruckwartsrollen, oder sich im
Kniesitz bewegend, zurickzulegen. Ihr kénnt es
glauben, danach sind die Muskeln warm. )

Nach dem Aufwarmen beginnt das eigentliche U-
ben von Techniken. Dazu setzen sich erst mal
wieder alle in der schon erwdhnten Reihe hin.
Wieder im Seiza . Der Lehrer bittet einen, meist
schon weiter fortgeschrittenen Aikidoka nach vorn,
um mit diesem die Ubung vorzufiihren. Dabei wird
die Technik genau erklart und auf die jeweiligen
Besonderheiten und zu erwartenden Schwierigkei-
ten hingewiesen. Der Lehrer fordert die Gruppe
auf, die Technik selbst zu tben.

Dazu sucht sich jeder einen Partner, mit dem er
die Technik Uben moéchte. Bei der ,Partnerwahl’
gibt es keine Regeln. Jeder kann und soll mit je-
dem uben.

Man verneigt sich vor seinem Partner und bittet
ihn so, gemeinsam zu Uben.

Die Paare (je nach Technik bilden sich auch Drei-
ergruppen) verteilen sich im Raum und beginnen
mit ihren Ubungen. Bei diesen Partneribungen
wird der Angegriffene Nage der oder die Angrei-
fenden Uke genannt. Beide haben Anteil an der
Ubung und lernen dabei etwas. Nage (bt die ei-
gentliche Technik und Uke lernt mit der Technik
umzugehen und verbessert seine Fallschule.

Der Lehrer geht auf die Aikidokas zu und korrigiert
ihre Techniken, gibt Hinweise, was zu verbessern
ist und hilft bei auftretenden Schwierigkeiten.

Im Laufe eines Abends werden so meist zwei oder
drei verschiedene Techniken gelbt.

Die Lehrer bemuihen sich, jedes ihrer Trainings auf
das vorhergehende aufzubauen. Deshalb ist es
sehr sinnvoll, moéglichst regelmafig das Training
zu besuchen.

Am Ende der Ubungsstunde steht oftmals eine
Entspannungsibung oder Massage. Abgeschlos-
sen wird mit einer kurzen Meditation und der rituel-
len Verabschiedung.
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TEIL 4: VERGLEICH AIKIDO ZU JUDO

Judo (wortlich sanfter Weg) ist eine japanische
Kampfsportart, deren Prinzip ,Siegen durch Nachge-
ben” beziehungsweise ,maximale Wirkung bei einem
Minimum an Aufwand” ist. Der Begriinder des Judo ist
Professor Dr. Jigoro Kano (1860-1938). Die darauf
basierenden Judo/Jiu-Jitsu-Vorlauferformen wurden
Anfang des 20. Jahrhunderts fur den Wettkampf an-
gepasst, das heildt viele, urspringlich noch zahlreich
enthaltene, Waffen-, Tritt- und Schlagtechniken wur-
den entfernt, um aus einer Kunst bis dahin vorwie-
gend zur Selbstverteidigung, eine ganzheitliche Lehre
fur Koérper und Geist zu machen. Die verbliebenen
Techniken sind hauptsachlich Wiirfe, Halte- und Wiir-
getechniken sowie Armhebel.

Judo ist nicht ausschlieRlich ein Weg der Leibeser-
tichtigung, sondern dariiber hinaus auch eine Philo-
sophie zur Personlichkeitsentwicklung. Zwei philoso-
phische Grundprinzipien liegen dem Judo im Wesent-
lichen zugrunde. Zum einen das gegenseitige Helfen
und Verstehen zum beiderseitigen Fortschritt und
Wohlergehen und zum anderen der bestmdgliche
Einsatz von Korper und Geist .

Ziel ist es, diese Prinzipien als eine Haltung in sich zu
tragen und auf der Judomatte (Tatami) bewusst in
jeder Bewegung zum Ausdruck zu bringen. Ein Judo-
Meister hére demnach niemals auf, Judo zu praktizie-
ren, auch wenn er nicht im Dojo (Trainingshalle) ist.

Ausbildung

Traditionell tragen Judoka eine knoéchellange weille
Baumwollhose (Zubon) und dartiber eine halblange
weille Jacke (Uwagi) aus Baumwolle, die durch einen
farbigen Gurtel (Obi) zusammengehalten wird. Um in
Wettkdmpfen die beiden Kontrahenten besser unter-

Schalergurtel (Kyu)

scheiden zu kénnen, tragt bei internationalen
Meisterschaften ein Judoka einen blauen Judogi. Ist
dies nicht mdglich, werden die Kdmpfer durch einen
zusatzlichen roten bzw. weillen Giirtel unterschieden.
An der Girtelfarbe kann man den Ausbildungsstand
eines Judoka erkennen. Es gibt die Schiler- und
Meistergrade. Die Schilergrade gehen bis zum brau-
nen Girtel. Die Meistergrade beginnen mit dem
schwarzen Gurtel. Jeder Anfanger beginnt mit einem
weillen Gurtel und kann dann durch Prifung den
nachst héheren Grad erlangen. Der Prufling demonst-
riert dabei Falliibungen, Stand- und Bodentechniken,
die nach Hohe der Graduierung immer schwieriger
werden.

Girtel oberhalb des 5. Dan konnen nicht durch Able-
gen einer Prufung erreicht werden. Sie werden aus-
schliellich verliehen. Auch der 2. bis 5. Dan-Grad
kann verliehen werden, wohingegen flr das Erlangen
des 1. Dans in jedem Fall eine Prifung abgelegt wer-
den muss. Eine héhere Graduierung als die zum 10.
Dan wird weltweit nicht vorgenommen.

Judotechnik (Waza)

Die Judo-Techniken lassen sich grob in vier Grundty-
pen einteilen:

*Nage Waza — Wurftechniken,

*Ne Waza — Bodentechniken,

*Ukemi Waza — Falltechnik,

*Atemi Waza — Schlagtechniken (Nur in Kata)

3. Kyu . 2. Kyu

1. Kyu

Grad 9.Kyu | 8. Kyu | 7.Kyu | 6.Kyu | 5. Kyu | 4. Kyu |
_ | Hachi- | Shichi- | Roku- =
Name Ku-kya kyd kyd kyd Go-kyu
, weil- gelb-
Farbe weild gelb gelb orange orange
Mindestalter| 5 7 8 9 | 10 | 11 |

14

Meistergartel (Dan)
Grad
Name

Farbe

1. Dan ' 2. Dan ' 3. Dan | 4. Dan ' 5. Dan ' 6. Dan ' 7.Dan | 8. Dan ' 9. Dan |10. Dan

rot-weil3| rot-weiR| rot-weild
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TEIL 4: VERGLEICH AIKIDO ZU KARATE

Karate( ,leere Hand“ bzw. ,ohne Waffen in den Han-
den®) ist eine Kampfkunst, deren Geschichte sich si-
cher bis ins Okinawa des 19. Jahrhunderts zurlickver-
folgen lasst, wo einheimische okinawanische Traditi-
onen mit chinesischen und japanischen Einfliissen
verschmolzen. Zu Beginn des 20. Jahrhunderts fand
sie ihren Weg nach Japan und wurde nach dem Zwei-
ten Weltkrieg von dort Gber die ganze Welt verbreitet.
Inhaltlich wird Karate durch waffenlose Techniken
charakterisiert, vor allem Schlag-, Stof3-, Tritt- und
Blocktechniken sowie Fuldfeger. Hebel und Wiirfe
werden ebenfalls gelehrt, in der fortgeschrittenen An-
wendung werden auch Wirgegriffe und Nervenpunki-
techniken geulbt.

Recht hoher Wert wird meistens auf die korperliche
Kondition gelegt, die heutzutage insbesondere Be-
weglichkeit, Schnellkraft und aerobe Belastbarkeit
zum Ziel hat. Die Abhéartung der Gliedmaf3en u. a. mit
dem Ziel des Bruchtests , also des aus Film und
Fernsehen bekannten Zerschlagens von Brettern o-
der Ziegeln, ist heute weniger popular, wird aber von
Einzelnen immer noch enthusiastisch betrieben.

Der traditionellen Etikette kommt je nach den Gepflo-
genheiten des DGjo mehr oder weniger Bedeutung
zu, obwohl ein Mindestmal} fast immer beachtet wird.
Das moderne Karate-Training ist haufig eher sportlich
orientiert. Das heil}t, dass dem Wettkampf eine grol3e
Bedeutung zukommt. Dadurch leidet unter Umstan-
den auch die Vermittlung effektiver Selbstverteidi-
gungstechniken, die durchaus zum Karate gehdren.
Ein weiteres Manko besteht darin, dass im Sportkara-
te in erster Linie auf Prifungen hingearbeitet und auf
Wettkampfe vorbereitet wird. Aus diesem Grund wer-
den nur die Techniken intensiv geubt und verinner-
licht, die man zum Bestehen der nachsten Prifung
braucht und die fir einen schnellen Punkt in einem
Turnier sorgen. Wie einige grofRe traditionelle Kara-
temeister sagen, besteht dadurch die Gefahr, dass
das Karate verstimmelt und pervertiert wird, da viele
der Techniken von den Trainern kaum oder auch gar
nicht mehr gelehrt werden.

.Karate ist kein Spiel. Es ist kein Sport. Es ist nicht
einmal eine Technik der Selbstverteidigung. Karate ist
zur Halfte eine korperliche, zur anderen Halfte eine
spirituelle Disziplin. Der Karateka, der die erforderli-
chen Jahre der Ubung und Meditation hinter sich hat,
ist ein heiterer und friedlicher Mensch.

9. Kyu
(weild)

8. Kyu
(gelb)

7. Kyu
(orange)

Kleidung

Jeder Karateka tragt ein Karate-Gi, bestehend aus
einer einfachen an der Hifte geschniirten weil3en
Hose, Zubon, friher bestehend aus Leinen, heute
aus Baumwolle und einer Jacke, Uwagi genannt, aus
dem gleichen Material. Gehalten wird die Jacke
(meist neben einer leichten Schnirung) durch einen
gefarbten Gurtel, dem Obi. Dass Karateka tberhaupt
uniforme Trainingskleidung trugen, war nicht selbst-
verstandlich. Das Okinawa-Te wurde von jeher in ro-
buster Alltagskleidung trainiert. Ebenso existierte in
der Zeit, da Karate noch eine insulane Kampfkunst
war, kein Graduierungssystem. Der Meister wusste
vom jeweiligen Fortschritt seines Schiilers ohnehin
Bescheid. Die Einflihrung einheitlicher Trainigsklei-
dung und eines Graduierungssystems erfolgte erst
nach Funakoshi Gichins Begegnung mit dem
Kodokan-Grinder Jigord Kano, der eben jenes im
Judo veranlasste.

Graduierung

Die Graduierung durch farbige Gilrtel wurde wahr-
scheinlich aus dem Judo Gbernommen. In Graduie-
rungen wird zwischen den Schiilergraden, den so
genannten kyd und den Meisterschiler, bzw. Meister-
graden, den so genannten dan unterschieden. Jeder
dieser Stufen wird eine Gurtelfarbe zugeordnet. In
dem in Deutschland gebrauchlichsten Graduierungs-
system existieren 9 Kyd- und 10 Dan-Grade. Der 9.
KyQ ist hierbei die unterste Stufe, der 10. Dan die
hochste.

Priifungen
Zum Erlangen des nachsthdheren Schiler- bzw.

Meistergrades werden Prifungen nach einem festen
Programm und einer Wartezeit, je nach Kyu- und
Dan-Graden verschieden, abgelegt. Die Programme
der Prifungen unterscheiden sich von Verband zu
Verband, gelegentlich gibt es sogar Unterschiede in
einzelnen Dojo. Das Ablegen der Prifungen dient als
Ansporn und Bestatigung des Erreichten, ahnlich wie
in unserem Schulsystem. In den Prifungen wird auf
Technikausfihrung, Haltung, Aufmerksamkeit,
Kampfgeist, Konzentration und Willen geachtet. Der
Gesamteindruck entscheidet. Bei hdheren Meister-
graden (meist ab dem 5. Dan) erhdht sich der theore-
tische Prifungsanteil erheblich.

3 Kyu 2 Kyu 1. Kyu  EEDELNWADELEE)
(braun) (braun) (braun) [BETJERIV
Dan

(schwarz)
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TEIL 4: VERGLEICH AIKIDO ZU KICKBOXEN

Kickboxen ist eine Kampfsportart, bei dem das
Schlagen mit FiiRen und Handen wie bei der Kampf-
sportart Karate mit konventionellem Boxen verbunden
wird. In den einzelnen Schulen und Sportverbanden
ist unterschiedlich geregelt, ob der Gegner gehalten
werden darf oder welche Trefferflachen beim Gegen-
Uber erlaubt sind. Jedoch sind in manchen Verban-
den Tritte auf die Oberschenkel erlaubt. Verbands-
abhéangig unterschiedlich geregelt ist auch die Ver-
wendung von Handdrehschlagen und Ful¥fegern
(Techniken, mit denen der Gegner aus dem Gleich-
gewicht gebracht wird). Allen Verbanden gemeinsam
ist das Verbot des Schlagens auf den Riicken und auf
Gegner, die am Boden liegen, sowie das Werfen des
Konkurrenten.

Die meisten Verletzungen lassen sich durch die
Schutzausristung vermeiden. Aus diesem Grund ist
eine umfangreiche Schutzausristung unerlasslich.
Dazu gehdren: Tiefschutz, Zahnschutz, Kopfschutz,
FulRschutz, Boxhandschuhe mit Bandagen.

Der Tiefschutz ist wohl das Wichtigste. Aber selbst mit
Tiefschutz konnen tiefe Tritte erhebliche Schmerzen
verursachen. Der Zahnschutz schiitzt einerseits die

Lippen und andererseits die Zahne. Der Mund ist
beim Kampf in jedem Fall geschlossen zu halten, so
dass die Zunge nicht zwischen die Zahne gerat.

Zahnschutz

Amateure tragen beim Kampf einen Kopfschutz. Auch
beim Training sollte hierauf nicht verzichtet werden,
insbesondere auch um Ohr-Verletzungen zu vermei-
den. Bandagen um die Hand- und Fingergelenke soll-
te man tragen, um diese vor Verletzungen zu schiit-
zen. Die Bandage wird um die Finger- und Handge-
lenke gewickelt. Jeder Finger kann auch einzeln ban-
dagiert werden. In jedem Fall soll der Daumen ban-
dagiert werden. Die Fulschitzer sollten fest am Ful
sitzen und auch die Ferse fur Hakenfulitritte bede-
cken. Die untere Laufflache und damit der FulRballen
sind nicht geschiitzt.

Es ist keine bestimmte Kleidung erforderlich. Die Ho-
se sollte jedoch ausreichend Bewegungsmdglichkeit
bieten, damit auch hohe Kicks ausgefuhrt werden
kénnen.

Grade und Gurte

Ahnlich wie beim Karate oder Judo kénnen die Trai-
nierenden in manchen Kickbox-Verbanden Grade
(Kyu/Dan) erreichen, die durch einen farbigen Gurt
gekennzeichnet werden. Zu Beginn erhalt man den
weillen Gurt (7. Kyu). Danach kénnen durch Prifun-
gen weitere Grade erreicht werden.

Die Reihenfolge:
Weil} (7. Kyu)
Gelb (6. Kyu)
Orange (5. Kyu)
Grin (4. Kyu)
Blau (3. Kyu)
Hellbraun (2. Kyu)
Braun (1. Kyu)
Schwarz (1. Dan)

Der schwarze Gurt entspricht dem 1. Meistergrad (1.
Dan). Danach koénnen weitere Meistergrade durch
spezielle Prifungen erreicht werden, in den meisten
Verbanden sind Prufungen bis zum 4. Dan moglich.
Oft werden diese DAN-Grade jedoch an Leute verlie-
hen, die sich fiir diesen Sport verdient gemacht ha-
ben. Dazu zahlen langjahrige Trainer und erfolgreiche
Kampfer.
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Dreizehn Regeln fiir den Weg
aus dem Buch ,Ki im taglichen Leben® von Koichi To-
hei (ISBN-10: 3-921508-42-8, Kristkeitz)

(1)

()

(4)

(®)

Das Ki-Training weist uns den Weg zur Einheit
mit dem Universum. Sein wesentliches Ziel ist es,
Geist und Koérper zu vereinen und uns eins wer-
den zu lassen mit der Natur.

So wie die Natur jedes Geschopf liebt und be-
schitzt und allen Dingen hilft zu wachsen und
sich zu entwickeln, so missen wir jeden Schiler
mit Ernsthaftigkeit und ohne Benachteiligung oder
Parteilichkeit unterrichten.

In der absoluten Wahrheit des Universums gibt es
keine Zwietracht, aber es gibt sie im Reich der
relativen Wahrheit. Mit anderen wetteifern und
gewinnen bringt nur relativen Sieg. Nicht wettei-
fern und doch siegen bringt absoluten Sieg. Nur
einen relativen Sieg zu erringen, furht friher oder
spater zur unvermeidlichen Niederlage. Wahrend
Sie Uiben stark zu werden, missen Sie lernen,
wie Sie vermeiden kdnnen zu kampfen. Wenn Sie
lernen Ihren Partner zu werfen und daran Freude
zu haben, und auch lernen geworfen zu werden
und daran ebenso Freude zu haben, und wenn
Sie sich gegenseitig helfen die korrekten Techni-
ken zu lernen, wird Ihnen schneller Fortschritt
sicher sein.

Kritisieren Sie keine der anderen Kampfklinste.
Der Berg lacht nicht Gber den Fluss, weil er tief
unten ist, noch spricht der Fluss schlecht tber
den Berg, weil dieser sich nicht fortbewegen
kann. Jeder hat sein eigenes Wesen und erlangt
seine eigene Stellung im Leben. Wenn Sie Uber
andere schlecht reden, fallt dies unvermeidlich
auf Sie zurlck.

Die Kampfkinste beginnen und enden mit Hof-
lichkeit, nicht nur in der Form, sondern ebenso im
Herzen und im Geist. Achten Sie den Lehrer, der
Sie unterrichtet, und héren Sie nicht auf dankbar
zu sein, besonders gegeniiber dem Grinder un-
serer Kunst, der uns den Weg gezeigt hat. Wer
dies unterlasst, darf sich nicht wundern, wenn
seine Schdler ihn nicht ernst nehmen.

Seien Sie vor Eitelkeit gewarnt. Eitelkeit halt Ihren
Fortschritt nicht nur auf, sonder wirft Sie zur(ck.
Die Natur ist grenzenlos, und ihre Prinzipien sind
tief. Woher komt die Eitelkeit? Sie griindet in o-
berflachlichem Denken und billigen Kompromis-
sen mit Ihren Idealen.

Entwickeln Sie den ruhigen Geist, der dadurch
entsteht, dass Sie das Universum zu einem Teil
Ihres Kérpers machen, indem Sie lhre Gedanken
auf den Einen Punkt im Unterbauch konzentrie-
ren. Sie sollten wissen, dass es eine Schande ist,
engstirnig zu sein. Diskutieren Sie nicht mit ande-
ren, nur um lhre eigenen Ansichten zu verteidi-
gen. Richtig ist richtig, und falsch ist falsch. Beur-
teilen Sie in Ruhe, was richtig ist und was falsch.
Sind Sie Uberzeugt, dass Sie Unrecht haben,
dann machen Sie es beherzt wieder gut. Treffen
Sie jemanden, der Ihnen Uberlegen ist, dann
nehmen Sie seine Unterweisung freudig an. Be-

(8)

)

findet sich jemand im Irrtum, dann erklaren Sie
ihm die Wahrheit, und bemtiihen Sie sich darum,
dass er sie versteht.

Auch ein Wurm von nur einem Zentimeter Lange
hat den Geist und die Seele dieses einen Zenti-
meters. Jeder Mensch respektiert sein eigenes
Ich. Behandeln Sie darum niemanden gering-
schatzig, und verletzen Sie nicht seine Selbstach-
tung. Behandeln Sie jemanden mit Respekt, dann
wird er auch Sie respektieren. Nehmen Sie ihn
nicht ernst, dann wird er auch Sie nicht ernst
nehmen. Wenn Sie seine Personlichkeit respek-
tieren und seine Ansichten zuhoren, wird er lhnen
gerne folgen.

Werden Sie nicht witend. Wenn Sie wiitend wer-
den, zeigt dies, dass lhr Geist sich vom Einen
Punkt im Unterbauch entfernt hat. Wut ist im Ki-
Training etwas, woflir man sich schamt. Werden
Sie niemals wegen eigener Belange witend.
Werden Sie nur dann wiitend, wenn die Rechte
der Natur oder lhres Landes bedroht sind. Kon-
zentrieren Sie sich dann auf den Einen Punkt,
und werden Sie ganz und gar wiitend. Bedenken
Sie: Wer leicht witend wird, verliert in wichtigen
Momenten den Mut.

(10)Scheuen Sie keine Anstrengung, wenn Sie unter-

richten. Sie machen in dem Mass Fortschritte, in
dem lhre Schiler Fortschritte machen. Seien Sie
beim Unterrichten nicht ungeduldig. Niemand
kann alles auf einmal gut lernen. Ausdauer ist
beim Unterrichten ebenso wichtig wie Geduld,
Freundlichkeit und die Fahigkeit, sich an die Stel-
le des Schiilers zu versetzen.

(11)Seien Sie kein hochmiitiger Lehrer. Das Wissen

der Schiler nimmt in dem Mass zu, wie sie ihrem
Lehrer folgen. Gerade beim Uben von Ki macht
auch der Lehrer durch sein Unterrichten Fort-
schritte. Uben erfordert eine Atmosphéare gegen-
seitigen Respekts zwischen Lehrer udn Schilern.
Eingebildete Menschen denken oberflachlich.

(12)Zeigen Sie beim Uben Ihre Kraft nicht ohne guten

Grund, sonst erwecken Sie Widerstand im Geist
derjenigen, die Sie beobachten. Streiten Sie nicht
Uber Starke, sonder lehren Sie den richtigen
Weg. Worte allein kdnnen nicht erklaren. Manch-
mal kénnen Sie wirksamer unterrichten, wenn Sie
derjenige sind, der geworfen wird. Unterbrechen
Sie |hre Schiler nicht mitten in der Technik, und
halten Sie sein Ki nicht an, ehe er eine Bewegung
vollstandig ausgefihrt hat, sonst erzeugen Sie in
ihm schlechte Gewohnheiten.

(13)Tun Sie alles, was Sie tun, aus Uberzeugung. Wir

studieren die Prinzipien des Universums griind-
lich und Uben sie, und das Universum beschitzt
uns. Wir haben nichts zu bezweifeln und nichts
zu befiirchten. Wahre Uberzeugung kommt aus
dem Glauben, dass wir eins sind mit dem Univer-
sum. Wir missen den Mut haben, mit Kung-tsu
zu sagen: ,Ich bin leichten Herzens und kann
mich daher zehntausend Feinden stellen.”

Leopold
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