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Vorwort
Karate wurde in Deutschland in den späten 50er Jahren eingeführt. Heute gehört 
das traditionelle japanische Karate zu den etablierten Sportarten und ist nach Judo 
die in Deutschland mitgliederstärkste Kampfsportart. Allein im Deutschen Kara-
te- Verband (DKV), dem einzigen vom Deutschen Sportbund anerkannten Karate- 
dachverband, betreiben etwa 110.000 Sportler in Vereinen organisiert Karate. 

Innerhalb des japanischen Karate-Do gibt es mehrere Stilrichtungen, die sich teil-
weise stark voneinander unterscheiden und jeweils eigene Prüfungsordnungen 
 kennen. Die verbreitetste Stilrichtung, sowohl weltweit als auch in Deutschland, ist 
das Shotokan Karate. Innerhalb des Deutschen Karate-Verbandes betreiben etwa 
85.000 Mitglieder diese Stilrichtung. An sie richtet sich das vorliegende Buch.

Karate wird in drei Bereiche unterteilt: Kihon	(Grundtechniken), Kumite	(Partner-
übungen) und Kata	(Formen). Der strukturelle Aufbau dieser Sportart unterliegt 
traditionell einer festgelegten Hierarchie, die in einem ausgeklügelten Prüfungs-
system zum Ausdruck kommt. Um die entsprechenden Gürtelfarben zu erlangen, 
ist bei Prüfungen ein festgelegtes, komplexes Repertoire an Techniken und Kom-
binationen zu zeigen, das sich vom Anfängergrad (9. Kyu), Weißgurt, bis zum 
ersten Meistergrad (1. Dan), Schwarzgurt, im Schwierigkeitsniveau steigert. Aus 
diesem Grund wird im Karatetraining viel Zeit damit verbracht, das Prüfungspro-
gramm als Modulsystem zu üben und auch nach bestandenen Prüfungen die ein-
zelnen  Sequenzen zu wiederholen.

Im DKV trat mit dem 1. Januar 1999 eine neue Prüfungsordnung für Shotokan 
 Karate in Kraft, die alle Karateka dieses Stils betrifft, ob als Prüfer und Trainer oder 
als Prüfling und Schüler. Dieses Programm umfasst alle wesentlichen Inhalte des 
Shotokan Karate: Kihon, Kata, Kumite.

Die neue Prüfungsordnung löste eine über zehn Jahre gültige Ordnung ab und 
stellt die Shotokan Karateka vor neue Aufgaben und Fragen. Der Deutsche Karate-
Verband hat ein Prüfungsprogramm herausgegeben, das in Stichworten und knap-
pen Erläuterungen die Anforderungen für das Erlangen eines Gürtelgrads wieder-
gibt. Die neuen Prüfungsinhalte beziehen sich in erster Linie auf die Abfolgen der 
Grundschule und die Bandbreite der Partnerübungen. Hier sind Erläuterungen not-
wendig, denn die vielen neuen Graduierungsanforderungen stellen eine Quelle für 
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Missverständnisse bei Prüfern und Prüflingen dar. Die Katas haben sich natürlich 
nicht verändert, gehören sie doch zum geschichtlichen Fundus der Stilrichtung. 

Neu ist, dass sie neben der korrekten Vorführung von den Prüflingen außerdem 
noch interpretiert (Bunkai) werden müssen. Damit soll das Verständnis für die 
 Techniken vertieft werden. Sowohl die Kata selbst als auch ihre Anwendung wer-
den in zahlreichen Standardwerken beschrieben. Deshalb wurde in diesem Buch auf 
eine detaillierte Darstellung dieses Bereichs verzichtet. Die kommentierte Literatur-
liste im Anhang gibt dazu zahlreiche Buchempfehlungen.

Die Anforderungen des Prüfungsprogramms nimmt der Prüfungsteil des vorlie-
genden Buches auf, indem er mit ausführlichen Bilderklärungen zeigt, wie die ein-
zelnen Techniken und Kombinationen der Grundschule und des Partnertrainings 
auszuführen sind. Dieser kompakte Ratgeber möchte durch die korrekte Darstel-
lung des Programms allen Shotokan Karateka helfen, mit viel Spaß und Energie an 
der Verbesserung ihrer technischen Grundlagen zu arbeiten. 
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Karate	ist	Kampfkunst		
und	Kampfsport	zugleich

Entstanden als waffenloses Selbst ver-
teidigungssystem, entwickelte sich 
Karate zu einer Kampfkunst, die beein-
flusst durch die Philosophie des Zen-
Buddhismus zu einer umfassenden 
Körper- und Lebensschule wurde. 
Nicht der schnelle Erfolg, sondern der 
Weg hin zu Selbstlosigkeit und Fried-
fertigkeit sind Ziele, die technischen 
und sportlichen Leistungen übergeord-
net sind.

Wer die Faszination dieser Kampf-
kunst einmal kennengelernt hat, dem 
fällt es schwer, sich dieser wieder zu 
entziehen. Zu viele Forschungs- und 
Entdeckungsmöglichkeiten bietet Ka-
rate, als dass es sich lohnen würde, 
nach ein paar Wochen oder Monaten 
aufzuhören, die Entdeckungsreise 
fortzusetzen, auf die sich der Karate-
ka begibt, wenn er seinen Trainings-
ort betritt. 

Eine Frage, die sich jeder Karateka im Laufe seiner Ausbildung im Karate stellt, ist 
die Frage, ob die erworbenen Fertigkeiten den eigenen Ansprüchen genügen. Ant-
worten hierauf zu finden bedeutet die Kenntnisse und Erfahrungen zu überprüfen, 
zu erweitern und zu verbinden. Die technischen Herausforderungen, die Karate bie-
tet, sind sehr vielseitig und es bedarf einer gewissen Übungsdauer, Abläufe zu mei-
stern und körperliche sowie geistige Fähigkeiten in Einklang zu bringen. 

Wer den Vergleich und die sportliche Herausforderung sucht, wird in der Sportart 
Karate attraktive Wettkämpfe auf regionaler, nationaler oder internationaler Ebene 
finden können. Der Deutsche Karate Verband (DKV) organisiert seit Jahrzehnten 
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