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Nihon Kendo Kata Part I
Das Kultivieren des ,,kimpfenden Herzens* und des ,friedlichen Herzens*

Vor ungefihr 100 Jahren wurden die Nibon Kendo Kata in ihrer heutigen Form kreiert, um

folgende Punkte verbessern zu kénnen:
-  Tenouchi
- Haltung
- Kontrollierte Fiithrung des Shinai

Urspriinglich entstand Kendo aus dem Schwertkampf um Leben und Tod. Auch heute sollte
man noch mit dieser Denkweise herangehen — ob im $/zzi oder normalen Training — selbst
wenn man ein Shinai statt eines Katana fithrt. Denn Kendo verlangt neben der korrekten
Schnittrichtung auch die Effektivitit des Schnittes: wenn man ein Schwert anstatt des Shinai

fihren wurde, sollte der Schnitt tédlich sein.

In der Vergangenheit, als die Japaner noch ihr Schwert an der Hiifte trugen, gab es im Kenjutsu
Training nichts Wichtigeres als den Kampf selbst. Eine Niederlage bedeutete den Tod,
weshalb der Kadmpfer stets einem hohen mentalen Druck ausgesetzt war — trotzdem musste

er lernen, eine Ruhe und Gefasstheit erlangen.

Doch obwohl man sich auf einem schmalen Grat zwischen Leben und Tod bewegte, sollte
nicht das Streben zum oberflichlichen Gewinnen die Taten lenken, sondern der ,,kampflose
Sieg®, sprich die Lebensweise und das Verhalten, welche der Mensch im Allgemeinen und
speziell der Samurai an den Tag bringen/austben sollen. Dieses Prinzip soll das wahre Ziel

des Trainings darstellen.

" Schwerter verwendet. Seine Lehre umfasste nicht nur Schwerttechniken,
* |sondern auch das Leben selbst und beeinflusst heute noch die Herzen

"der Japaner.

rotzdem zeigte er sich mit seinen zwei Schwertern alles andere als
A heldenhaft oder blutriinstig. Seine Haltung prasentiert in keinster Weise

seine Kampferseite, doch gerade dieses Aussehen ist nur jenen
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vorbehalten, die intensiv und unnachgiebig tiber Jahre hinweg trainiert haben (jap. shugyo,

»asketisches®, hartes Training).

Man sollte nicht nur Kendo machen um Spaf3 und Wohlgefiihl am Gewinnen zu haben. Es
geht vielmehr darum die inneren Stirken — Liebe und Zuneigung gegeniiber anderen - zu er-
héhen. Diese Kultur sollte an die spiteren Generationen weitergegeben werden, weswegen
auch in Japan jedes Jahr Lehrginge stattfinden, die zur Weiterentwicklung und Weitergabe des

Kendo beitragen.

Keiko im Kendo besteht aus drei Teilen: praktische Ubungen der Techniken (jitsugi keiko),
Wettkampftraining (shiai keiko) und kata keiko. Im Kata Training gibt es viele Punkte, die man

sonst im Training nicht erlernen kann, weswegen man dies nicht vernachlissigen sollte.



Nihon Kendo Kata Part 2

1.

2.

Wichtige Punkte bei der Durchfiihrung

(1) Uchidachi und shidachi stehen in einem Lehrer- und Schiilerverhiltnis. Alle Bewegungen
gehen von der Lehrerseite (#chidachi) aus — der Schiiler ist der “Schatten” des Lehrers.

(2) In den Langschwertformen sind Gelegenheiten zum Angriff vorhanden, die der Schtler
erkennen und nutzen muss.

(3) Die Chance entsteht nicht durch das Verringern des Abstandes, welches durch die
Lehrerseite bestimmt und eingeleitet wird, sondern durch die richtige Platzierung der Fuf3e
der Schiilerseite.

(4) In den Kurzschwertformen wird nicht die Schiilerseite ausgelost in den Schlagabstand des
Lehrers zu gehen sondern ergreift selber die Initiative anzugreifen.

(5) Die Atmung sollte fiir den Gegner unsichtbar sein. Vom Anfang bis zum Ende der Kata
sollte alles in einem Atemzug erfolgen (rikkai no maai - 9-Schritte Abstand) — nur so kann die
richtige Atmung getibt werden.

(6) Der einzige Moment, in dem der Augenkontakt von Lehrer- und Schiilerseite abreil3t, ist

wenn die Lehrerseite in der siebten Kata das Men schneidet.

Ein Tip fiir jede Kata

(1) Ipponme — Uchidachi sollte mit seinem Schnitt den Shidachi vom Schwertgriff bis herunter
zum Bauchnabel durchtrennen. AnschlieBend ist die Haltung des Urhidachi nach vorne
geneigt.

(2) Nihonme — Nach dem geschnittenen Kofe der Lehrerseite sollte die Schwertspitze unter der
Horizontalen sein, als wenn wirklich das Handgelenk der Schiilerseite durchtrennt worden
wire. Dies ist eine Form von Zanshin.

(3) Sanbonme — Sobald sich die Schwerter in chuudan no kamae treffen, benutzt die Shidachi Seite
das Shinogi (der “Schwertriicken”) um den Tsukz der Lehrerseite abzuwehren und zu
erwidern. Obwohl die Lehrerseite beim Vorgehen ebenfalls mit der Shinogi Seite das Schwert
zur Seite driickt, ist die Schiilerseite (ohne eine nach vorne stechende Bewegung
auszufiuhren) durch ihre Haltung und ihr K7 so stark, dass sie die Oberhand gewinnt.

(4) Yonhonme — In den kamae, die in dieser Form benutzt werden, kdnnen keine groB3en
Schritte ausgefithrt werden. Im ersten Schnitt sollten sich die Schwerter auf Schulterhohe

treffen. Danach aus az-chundan erwidert die Schillerseite den Angriff der Lehrerseite mit



einer kaeshi Technik.

(5) Gohonme — Anders als in der ersten Form versucht die Lehrerseite den Gegner nur bis
zum Kinn zu durchtrennen. Shzdachi fihrt mit der linken Shinogi Seite eine suriage Technik
aus, schneidet ein gerades Mex und macht einen Schritt zurtick, um Zanshin zu zeigen.

(6) Ropponme — Dies ist eine Kata, die “Schonheit” ausdriickt. Der Shidachi macht konstant so
viel Druck, dass sie alleine dadurch gewinnt.

(7) Nanahonme — Durch den ersten Stich wird die Reaktion des Gegners getestet (die mononchi
treffen sich auf Schulterhéhe). Der groflen Technik der Lehrerseite wird durch einen Do
Schnitt ausgewichen. Dies ist der einzige Moment, in dem die Lehrerseite den Blickkontakt
abbricht.

(8) Kodachi ipponme — Das kamae der Shidachi Seite ist auf die Mitte des Gesichts der
Utchidachi Seite ausgerichtet. Uchidachi versucht den Gegner bis zur Kinnhoéhe zu
durchtrennen. Shidachi 6ffnet seine Korperseite nach rechts und trifft von dort aus direkt ein
gerades Men.

(9) Kodachi nihonme - Die Schwertspitze von Shidachi ist auf Brusthohe gerichtet. Der
Shidachi blockiert das Schwert der Uchidachi Seite, welche versucht nach oben zu kommen. In
dem Moment, in dem der Uchidachi sein Schwert zurtickzieht, geht die Shidachi Seite heran
(zrimzd). Uchidachi wechselt von waki no kamae in_jodan no kamae und versucht von dort aus Men
zu schneiden. Shidachi weicht hier nach links aus und schneidet als Erwiderung Men.

(10) Kodachi sanbonme — Die Schwertspitze vom Shidachi ist nach unten gerichtet. Das Men
der Uchidachi Seite wird mit einem suriage abgewehrt, von dort aus nach vorne geschleudert
(suri-otoshi). Danach wird das Do abgewehrt (suri-nagashi) und herangegangen (suri-komi). Die
Shidachi Seite benutzt die Schneide des kodachi um das Schwert im rechten Winkel

herunterzudricken und heranzugehen (z7imz), wihrend die linke Hand den Arm kontrolliert.



Um den Gegner mit voller Kraft schneiden zu kénnen, sollte man nicht nur die Hand benutzen,

sondern mit dem gesamten Korper nach vorne gehen und schneiden

* linker Fuf}: Ein wichtiger Punkt ist, die gerade vom Korper ausgehende Linie so weit es geht
nicht zu zerstéren

* rechter Ful: es gibt auch eine Lehre die besagt, dass man mit s#rz-ashi schneiden sollte,
physikalisch gesehen ist jedoch fumikomi essentiell

* linke Hand: wihrend die Faust Richtung #swki-dare des Gegners bewegt wird, wird sie
aufgestellt und wird am Ende die Hand, die zum Schneiden benutzt wird

* rechte Hand: der Ellbogen sollte beim Ausholen nicht so stark angewinkelt werden. Die linke

Hand wird als Drehpunkt genutzt, die rechte Hand driickt das Shinai nach vorne.
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Man sagt, dass der linke Ful3 der “tretende” Ful3 ist, jedoch sollte man beachten, dass man

vorher mit dem ganzen Korper nach vorne driickt.

Nach dem Schlag sollte die Dreiecksform, die Schultern und Hénde bilden nicht zerstort sein.




Die richtige Art das Shinai zu halten fiihrt zu einem richtigen kamae

Kamae besteht aus zwei Teilen: Kokoro-gamae (innere Haltung) und mi-gamae (iullere

Haltung).

* rechte Hand — sie sollte so ausgestreckt werden, als wiirde man jemandem die Hand geben

* linke Hand — die Wurzel des Daumens sollte im eigenen Zentrum sein, das #sukagashira
(Griffende) sollte ca. 10cm vom Bauchnabel entfernt sein (wenn der Do angezogen ist). Der

Abstand ist anders, wenn man keinen Do trigt!

Die Zeigefinger beider Hinde sollten nicht greifen, sondern nur aufgelegt sein. Gegriffen wird mit

Mittel-, Ring- und kleinem Finger, der Daumen wird von oben aufgelegt.

<wenn das Griffende (#sukagashira) in der Vertiefung der linken Hand gehalten wird, kann das Shinai

selbst bei fsuki-waza nicht herausfliegen>



<der rechte Daumen zeigt nach unten in die Richtung des gegnerischen FuB3es>

<der linke Daumen zeigt in die Nihe des eigenen Fu3es>

<fiir beide Hinde: die Unterseite des Daumens ist an der Seite des Mittelfinger-Nagels leicht aufgelegt>

[Aus dem kamae heraus kann nur das Shinai den Gegner bertthren — mit dem Shinai sollen auch

Verinderungen des gegnerischen “Herzens” erfiihlt werden]
Schwertspitze — soll auf das Gesicht des Gegners oder sein linkes Auge zielen
Kein Mensch kann von Anfang an ein korrektes £amae einnehmen. Gerade deswegen ist es wichtig, sich

von Anfang an darauf zu konzentrieren, ein richtiges kamae zu halten. Wenn diese starke Konzentration

ins Unbewusste tibergeht, wird das &amae irgendwann mit viel Training unbewusst richtig;



Die verschiedenen Arten Men zu schneiden
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Punkt 1 — Men kann nur geschnitten werden, wenn die Schwertspitze sich tiber dem Mez des Gegners

befindet

Punkt 2 — Wichtig ist, dass man die Schwertspitze nach oben bewegt und sich nicht auf die Hinde

konzenttiert.

Punkt 3 — Horizontale Bewegung der Hiifte = Gleichlassen der Augenhohe. Auch beim Schneiden

andert sich das nicht.

Punkt 4 — Die linke Hand ist die driickende Hand, die rechte die schneidende. Man sollte verstehen,
dass beide Hinde ithre Aufgabe haben.

Punkt 5 — Das Dreieck, welches durch Brust und Arme geformt wird, darf beim Schneiden nicht

zerstort werden.




Punkt 6 — Die Ijberzeugung kommt von der Geschwindigkeit des Schnitts sowie der Geschwindigkeit

des Durchschneidens.

A Sashi-men Ausgeholt wird ganz klein, Oberkérper ein wenig nach

(“stechendes” Men) |vorne gebeugt

B Tobikomi-men Fast das gleiche wie A. Man sollte aufpassen, dass das
(“springendes” Men) | Gesicht nicht Richtung Boden ausgerichtet ist oder der

Blick nach unten fallt.

C Mittelgro3es Men Das Shinai sollte beim Ausholen im rechten Winkel zum

Boden zeigen. Von dort aus den Schnitt ausfihren.

D Grol3es Men Die kibon Form des Men. Schultern, Ellbogen und

Handgelenk sollen ausreichend benutzt werden.




Wie man Kote schneidet

Grundlegender Kote Schnitt
1. Mit seme vorgehen, und obwohl man schneidet ist das Ziel, das
Zentrum des Gegners zu gewinnen.
2. In der gleichen Blickh6he und Kérperhaltung wie beim Mern vorgehen.
3. Die Schwertspitze des Gegners hebt sich (sein gamae wird zerstort, die
Chance entsteht).
4. Nach dem Schnitt sollte der Korper so schnell wie moglich zum

Gegner bewegt werden (um anschlieSend nicht vom Gegner

geschnitten werden zu kénnen).

Punkte auf die man achten sollte
1. Dadurch dass man die Augenhéhe gleich lisst, entsteht die gleichbleibende horizontale
Bewegung der Hiifte.
2. Die linke Hand bewegt sich nicht nach unten sondern nach vorne, mit durchgedriickten
Ellbogen wird geschnitten.
3. Der Oberkorper sollte nicht nach links in Richtung kote gedreht werden!

4. Klein, scharf und stark — mit diesem Bewusstsein soll geschnitten werden!

Angriffstechniken (Shikake waza) fiir Kote — bei allen sollte zunichst sezze gemacht werden, dann

geschnitten

Seme kote Uber das Shinai des Gegners schneiden (s. Abb.)

Harai kote Das gegnerische Shinai nach rechts hochschlagen, dann Koe schneiden (wie bei
men uch)

Maki-age kote Das gegnerische Shinai von der omote Seite nach links (entgegen dem
Uhrzeigersinn) drehen, dadurch das gazae des Gegners ins Ungleichgewicht
bringen und Koze schneiden

Katsugi fote Den Gegner “erschrecken”, das Shinai grof3 iiber die linke Schulter bewegen
und von dort aus Koze schneiden




Kontertechniken (oji-waza) gegen Kote

Suriage men Mit der #ra Seite des Shinai suriage durchfithren und Men schneiden

Suriage kote Vom linken Fuf3 aus den Korper nach links 6ffnen und mit der #7z Seite des
Shinai eine kleine su#riage Bewegung nach rechts oben durchfthren, den
rechten Ful} an den linken heranziehen und dabei gleichzeitig Koze schneiden

Kaeshi men Die Schwertspitze ein wenig 6ffnen und senken, mit der omote Seite das
gegnerische Shinai empfangen und sofort mit einem Men antworten

Kaeshi kote Die Schwertspitze ein wenig 6ffnen und senken, mit der omote Seite das
gegnerische Shinai empfangen und sofort mit einem Koze antworten

Aiuchi men Gleichzeitig mit dem gegnerischen Kofe Angriff ebenfalls Kofe angreifen und
anschlieBend Men schneiden

Nuki men Einen Schritt nach hinten ausweichen, dabei ausholen um das Kofe aus dem

Weg zu bringen, dann wieder nach vorne gehen und Mezn schneiden

Uchi-otoshi men

Das gegnerische Shinai nach rechts unten runterschlagen und danach direkt

Men schneiden




Grundlegendes zum Schnitt von Men, Kote und Do — Haltung und Ausholen ist bei allen gleich

Men uchi
*  Von foma (weitem Abstand) in issoku itto no maai gechen — seme
*  Beim Vorbringen des rechten Fulles ausholen und gerade Mer schneiden

* Dabei 6fftnet der motodachi seine Schwertspitze nach rechts

------------

Beim Schneiden die Hidfte
horizontal nach vorne bewegen

Mt dem rechten Fuli den gesamten Korper
nach vorne brngen

Den linken Fuli schnell

her ehen Beide Fiille zeigen Richtung

Gegner
Kote uchi

*  Von foma (weitem Abstand) in issoku itto no maai gehen — seme (aber: etwas weiterer Abstand als

bei Men)
* Beim Vorbringen des rechten Fulles ausholen und Koz schneiden

* Dabei 6ffnet der motodachi seine Schwertspitze nach oben

Beim Schneiden die Hifte

Mit dem rechten Ful den gesamten Kdrper
nach vome bringen

Beide Fiille zeigen Fichtung
Gegner




Do uchi
*  Von foma (weitem Abstand) in zssoku itto no maai gehen — seme (wieder etwas weiterer Abstand
als bei Men)

* Beim Vorbringen des rechten Fulles ausholen und Do schneiden

e Dabei offnet der motodach: indem er die Hande hebt

Beim Schneiden die Hafte
horizontal nach vorne bewegen

Mit dem rechten Full den gesamten Korper
nach vorne bringen

Den Linken Fuli schnell  peide Fiife zeigen Richtung
heranziehen Gegner




Morote (katate) tsuki — Besonders wirksam bei Gegnern, die die Schwertspitze nach rechts

unten 6ffnen oder sie 6ffnen und nach hinten gehen

Morote tsuki
Am Anfang sollte langsam mit suri-ashi getibt werden. Wenn das funktioniert, kann man fumikomi

dazukommen lassen.

— Vom rechten Ful3 aus fumikoni,
*  Dbeide Fiuste nach innen drehen,
* beide Ellbogen strecken,

*  mit fenouchi das tsuki-dare treffen

* nicht nur mit der Hand Ti#£/ stechen, sondern ausreichend die Hiifte benutzen!

*  Es gibt omote tsuki (von rechts) und wra tsuki (von links)

— Nach dem Tsuki nicht das Shinai auf dem #uki-dare des Gegners lassen sondern anschlieffend

direkt in chuudan no kamae zurickkehren

* Achtung: kein sog. mukae-tsuki machen! (“Auflaufen” lassen des Gegners in das eigene

Shinai und dann noch mal nachstechen)

* Aktuell ist in Japan aus piadagogischen Griinden Tsuk7 unter der 8. Klasse (chungakkon —

Mittelschule) verboten

— Beim Tsuki 6ftnet der motodachi seine Schwertspitze nach rechts unten

Micht nur mit den Handen,
auch mit der Hufte stechen

Den Full heranziehen
und stechen!




Katate tsuki

Am Anfang sollte langsam mit suri-ashi getibt werden. Wenn das funktioniert, kann man fumikomi

dazukommen lassen.

— Beim Tsuki sollte darauf geachtet werden, dass die linke Hand nicht nach oben geht
—  Der motodachi 6ftnet seine Schwertspitze nach rechts unten

— Bei katate tsuki sollte gleichzeitig die rechte Hand schnell an die Hiifte herangezogen

werden!

\\—-\_

Nicht nur mit den Handen,
auch mit der Hifte stechen




Zarei
Zuerst den linken Ful3 nach hinten ziehen, auf das linke Knie gehen, dann den rechten Ful3 nach hinten
ziehen auf das rechte Knie gehen. Die Fulle sind aufgestellt, der Po senkt sich auf die Fersen, die Fil3e

strecken sich und man setzt sich hin.

Im seiza sollte ca. zwei Faust breit Abstand zwischen den Knien sein. Der Kopf sollte gerade gehalten
werden. Man kann sich eine Linie vorstellen, die vom Bauchnabel gerade nach oben zur Nase geht. Das
Kinn sollte ein bisschen herangezogen sein und die Atmung leise sein. Die Augen sind nicht komplett

geschlossen, aber so dass man ca. einen Meter vor sich den Blickwinkel nach unten senkt.

Wenn man sich verbeugt, sollte der Riicken gerade bleiben. Der “Gegner” sollte nicht in den Kragen
(am Nacken) schauen kénnen. Die Ellbogen sollten gleichzeitig am Boden ankommen und nicht zu sehr
nach auflen zeigen. Die Verbeugung sollte in der Haltung kurz pausieren, wenn man sich vor einer

héheren Person verbeugt.

* Der Po sollte nicht hochgehoben werden

* Beide Hinde kommen gleichzeitig am Boden an

* Beide Ellbogen sollten nicht zu sehr nach aulen zeigen

* Nach der Verbeugung wieder eine gerade Haltung im se/zz einnehmen

* Beim Verbeugen sollte man ausatmen, unten den Atem kurz halten, einatmen und beim

nichsten ausatmen wieder aufrichten.



Ritsurei

Die FuB3spitzen sind leicht ge6ffnet. Die Wirbelsaule sollte aufrecht von der Hifte aus 15 oder 30 Grad
nach vorne gekippt werden. Verbeugung mit Gleichgestellten sind 15 Grad, gegentiber der “Gottheit”
(shinzen), Ehrenseite (shomen) und Ehrenplatz (kamiza — Ort an dem die sensei sitzen) 30 Grad.

Bei der Verbeugung um 15 Grad sollte der Blick nicht nach unten fallen, der Augenkontakt zum

Gegentiber bleibt. Bei 30 Grad wird der Blick leicht nach vorne unten gesenkt, jedoch nicht zu sehr.

a * 30° Verbeugung ES “ ) ﬂ

15% Verbeugung

Sonkyo

Vor dem Kampf ist das Herz nattrlich unruhig. Das sonkyo dient dazu, dies zu beruhigen. Als die Nibon
Kendo Kata eingefithrt wurden, hat man dartiber diskutiert ob man wirklich sozkyo braucht. Der Leiter
der bestimmenden Kommission entschied sich dafiir.
Friher, wenn man einer hohergestellten Person drauf3en

begegnete, begab man sich in sonkyo und senkte seinen

Kopf um Hoéflichkeit auszudriicken.

Sonkyo sollte als ein Element von resho gesehen werden und

dementsprechend richtig ausgefiihrt werden.

=<

* die Knie stark beugen

* die Knie sollten ge6ffnet werden aber auf natirliche Weise leicht nach rechts

zeigen

: —{=

* der Oberkorper sollte aufrecht bleiben

—>

* das Gesicht sollte gerade nach vorne (zum Gegentiber) zeigen

%
=

5 Schritte |

nach vorne
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