
Karate (-DO): Die Kunst der leeren Hand 

Einführung 
Karate, eine traditionelle Kampfkunst aus Japan, ist weit mehr als nur eine Form der 
Selbstverteidigung. Es ist eine Philosophie und eine Lebensweise, die Disziplin, Respekt 
und Selbstkontrolle betont. Das Wort "Karate" setzt sich aus zwei japanischen 
Schriftzeichen zusammen: "Kara" bedeutet leer und "Te" bedeutet Hand, was 
zusammen "leere Hand" ergibt. 

Geschichte des Karate 
Karate hat seine Wurzeln auf der Insel Okinawa, die sich südlich des japanischen 
Festlands befindet. Die Kampfkunst wurde stark von den chinesischen Kampfkünsten 
beeinflusst, die im 14. Jahrhundert nach Okinawa gebracht wurden. Im Laufe der 
Jahrhunderte entwickelte sich Karate weiter und wurde im 20. Jahrhundert von Meister 
Gichin Funakoshi nach Japan gebracht, der als der Vater des modernen Karate gilt. 

Grundtechniken 
Karate besteht aus drei Hauptkomponenten: Kihon (Grundtechniken), Kata (Formen) 
und Kumite (Kampf). 

Kihon 
Kihon umfasst die grundlegenden Schlag-, Tritt-, Block- und Standtechniken. Diese 
Techniken werden oft wiederholt geübt, um die Bewegungsabläufe zu perfektionieren 
und die Muskulatur zu stärken. 

Kata 
Kata sind festgelegte Abfolgen von Techniken, die gegen imaginäre Gegner ausgeführt 
werden. Jede Kata hat ihre eigene Bedeutung und ihren eigenen Rhythmus und lehrt den 
Praktizierenden verschiedene Aspekte des Karate. 

Kumite 
Kumite ist der Kampf gegen einen echten Gegner. Es gibt verschiedene Formen des 
Kumite, vom kontrollierten, vorbestimmten Kampf bis hin zum freien Kampf, bei dem die 
Kämpfer ihre Techniken frei anwenden können. 

Philosophie und Ethik 
Karate ist nicht nur eine körperliche Disziplin, sondern auch eine geistige und 
moralische. Die Prinzipien des Karate-Do (der Weg des Karate) betonen Respekt, Demut, 
Selbstbeherrschung und ständige Verbesserung. Die Etikette und Disziplin, die in der 
Karate-Schule (Dojo) gelehrt werden, spiegeln diese Philosophie wider. 



Vorteile des Karate-Trainings 
Karate bietet eine Vielzahl von Vorteilen, sowohl physisch als auch mental: 

• Physische Fitness: Stärkt die Muskulatur, verbessert die Flexibilität und fördert 
die kardiovaskuläre Gesundheit. 

• Selbstverteidigung: Vermittelt Techniken und Strategien zur effektiven 
Selbstverteidigung. 

• Mentale Stärke: Fördert Konzentration, Disziplin und Selbstvertrauen. 
• Stressabbau: Hilft, Stress abzubauen und ein Gefühl der inneren Ruhe zu 

erreichen. 

Schlussfolgerung 
Karate ist weit mehr als nur eine Kampfsportart. Es ist eine Lebensweise, die körperliche 
Fitness und geistige Stärke vereint. Durch das Studium und die Praxis des Karate können 
Menschen jeden Alters und Hintergrunds wertvolle Lebenslektionen lernen und zu einer 
besseren Version ihrer selbst werden. 

 

Wenn man heute von Karate-Do (Der Weg der leeren Hand) spricht, dann meint man die 
wettkampffreie Version, die verstärkt „alte“ Techniken enthält, die aus dem 
Wettkampfkarate wegen ihrer Gefährlichkeit oder den Angriffspunkten eliminiert 
wurden. Ebenso werden hier Hebel- und Wurftechniken wie auch der Umgang mit 
Waffen gelehrt. 

 


