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Vorwort

Seit nunmehr 53 Jahre beschäftige ich mich beinahe täglich intensiv mit unterschiedlichen Kampfkünsten wie beispielsweise Karate-Do, Aikido, Wing Chun und Kobudo.

Die Atmung spielt in all diesen Kampfkünsten eine wesentliche Rolle. Allerdings findet man erstaunlich wenig Hinweise darüber, wie die unterschiedlichen Formen der Atmung konsequent trainiert und effektiv eingesetzt werden.

Ich habe mich daher entschlossen, die in diesem Buch beschriebene Kokyo-Kata (Atem-Kata) „Sanchin [image: ] drei Schlachten),“ zu entwickeln.

Diese Kata „Sanchin“ ist heute fester Bestandteil meines Trainings und ich praktiziere sie täglich.

Das regelmäßige Üben dieser Kata soll die Trainierenden dabei unterstützen, ihre Atmung im Allgemeinen zu verbessern und bewußt einzusetzen. Zusätzlich soll die korrekte Körperspannung trainiert werden.

Die Kata „Sanchin“ gehört zu der Gruppe der Rentan-Kata und ist somit eine energetische Form.

Ich habe mich für eine Form ohne Wendungen entschieden. Damit ist es möglich, sich als Trainingsschwerpunkte auf die korrekte Atmung und auf die korrekte Körperspannung zu konzentrieren.

Bei der Körperspannung ist es wichtig, immer die für die entsprechende Bewegung oder Endposition jeweils richtigen Muskelgruppen einzusetzen.

In meiner „Sanchin“ führen wir die Techniken im Stand, in der Vorwärtsbewegung oder in einer Rückwärtsbewegung aus.

In dieser Kata wird kein Kiai ausgeführt.

Ich beschreibe die Grundform der Sanchin. Fortgeschrittene können/sollen dann Variationen (Bewegungsmuster, Atmung…) trainieren. Bei der Technikausführung wird in der Grundform der Kata das Prinzip „hito kokyu“ (ein Atemzug) praktiziert.




Der Autor
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Achim Keller [image: ]

Achim Keller betreibt seit 1973 Karate-Do und weitere Kampfkünste.

Seit 1975 trainiert er Kobudo (Nunchaku, Sai, Tonfa…), Tanto-Jutsu und Tanbo-Jutsu.

Seit 1985 beschäftigt er sich darüber hinaus intensiv mit dem Kyusho-Jitsu.

Außerdem trainiert er seit vielen Jahren verschiedene Kampfkünste wie beispielsweise Jiu-Jitsu, Judo, Tuite-Jutsu, Kenjodo, Aikido und Wing Chun.

Er trägt

den 8. Dan Karate-Do (DKV),

den 8. Dan Kyusho-Jitsu (DKV),

den 10. Dan Shotokan Karate im Zendoryu Martial Arts sowie

den 10. Dan Kyusho-Jitsu, Ryukyu Kempo (DKI).

Achim Keller ist Karate-Lehrer, A-Trainer und A-Prüfer im DKV, sowie Kyusho-Jitsu-Instructor der DKI und des Zendoryu in Deutschland.




Allgemeine Hinweise

Beim Ausführen der Kata „Sanchin“ ist auf Folgendes zu achten:


	Die Füße müssen fest am Boden stehen.



	Es ist wichtig, dass, wenn möglich, folgende Bereiche des Fußes Bodenkontakt haben:



	Ballen vom großen Zeh

	 Ballen vom kleinen Zeh

	 Ferse

	 Fußaußenkante

	 Akupunkturpunkt „Niere 1“



	Das Becken wird aufgerichtet.

	Der Oberkörper und der Kopf müssen aufgerichtet sein.

	Das Brustbein zeigt leicht nach oben.

	Das Kinn wird etwas zurückgezogen.





Das Embusen [image: ]

Das Kanji für Embusen bedeutet „Linie der militärischen Übung“ oder „Bodenlinie“.

Oftmals wird es vereinfacht als „Schrittdiagramm“ bezeichnet.

In der Kata entspricht das Embusen der Hauptenergielinie des Kampfes.
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Das Embusen der Kata „Sanchin“

Norden
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Süden




Die Atmung

Die Techniken in der Kata „Sanchin“ werden bis auf wenige Ausnahmen langsam und gleichmäßig (Dauer ca. 4 Sekunden) ausgeführt.

Atemtechnik

Ein wichtiger Bestandteil jeder Kampfkunst ist die Atemtechnik. Daher muss Sie meiner Meinung nach gesondert und bewußt trainiert werden. Eine gute Atemtechnik muss uns Kraft und Energie verleihen, darf aber einem Gegner nicht verraten, ob und wann wir angreifbar oder verletzlich sind.

Eine korrekte Atmung kann im Karate durch regelmäßiges Training erlernt werden. Ein qualifizierter Karatelehrer sollte dich in die verschiedenen Atemtechniken einweisen und sie während des Trainings regelmäßig korrigieren.

Eine schlechte (z. B. zu flache) Atmung kann deine Karate-Techniken beeinträchtigen, da sie die Leistungsfähigkeit und Genauigkeit der Techniken negativ beeinflußt. Eine zu flache Atmung kann dazu führen, dass nicht genügend Sauerstoff in deinen Körper gelangt, was sowohl Kraft als auch die Ausdauer negativ beeinflußt. Eine unkontrollierte Atmung kann auch unsere Konzentration beeinträchtigen, die für die effektive Ausführung von Karatetechniken unbedingt erforderlich ist.

Die gezielte Atmung hilft bei der Stärkung des Körperkerns, da sie dazu beitragen kann, die Bauchmuskulatur und das Zwerchfell (Diaphragma) zu stärken. Eine kontrollierte Atmung erfordert die Verwendung des Zwerchfells, das durch regelmäßiges Training gestärkt werden kann. Eine starke Bauchmuskulatur und ein starker Zwerchfellmuskel tragen dazu bei, die Körperhaltung zu verbessern und die Stabilität während des Trainings sowie bei der Technikausführung zu erhöhen. Dadurch wird die Statik des Körpers deutlich verbessert, was zu einer besseren Balance während einer Bewegung/Technikausführung führt.

Die Atmung durch die Nase

Die Atmung durch die Nase ist die natürlichste Atmung.

Hierdurch wird die eingeatmete Atemluft


	vorgewärmt

	angefeuchtet und

	teilweise gereinigt.


Die Atmung erfolgt immer hauptsächlich durch ein Nasenloch. Mehrmals täglich (alle paar Stunden) wechselt das "Hauptnasenloch".

Die Atemphasen

Wir unterscheiden folgende Phasen der Atmung:


	die Einatmung – frische Energie wird aufgenommen (Sauerstoff O2)

	die Atempause

	die Ausatmung – verbrauchte Energie wird abgegeben (Kohlendioxid CO2)


Bei der Atmung in der Kata „Sanchin“ ist grundsätzlich darauf zu achten, dass die Einatmung immer durch die Nase erfolgt. Der Mund ist dabei geschlossen. Die Ausatmung erfolgt durch den halbgeöffneten Mund. Weiterhin muss auf eine tiefe Bauchatmung/Zwerchfellatmung geachtet werden.

Alle drei Atemphasen müssen regelmäßig, gleichviel und intensiv geübt werden.




Wie funktioniert unsere Atmung?

Unsere Lunge arbeitet beim Atmen wie eine Pumpe. Beim Einatmen saugt sie Luft an, beim Ausatmen stößt sie diese Luft wieder aus. Durch Mund und Nase gelangt Luft über die Luftröhre in die Lunge. Über ein fein verästeltes System aus Bronchien gelangt sie zu den Lungenbläschen. In diesen Lungenbläschen wird der Sauerstoff der Luft an die Blutgefäße abgegeben. Unser Blut transportiert den Sauerstoff zu den Zellen, wo ein Stoffwechselvorgang stattfindet. Während dieses Vorgangs entsteht als Abfallprodukt Kohlendioxid, welches wieder über die Lungenbläschen an die Atemluft abgebeben und ausgeatmet wird.

Wir benötigen für das Atmen zusätzlich verschiedene Muskeln, da unser Ein- und Ausatmen sonst nicht funktioniert. Die Atmungsorgane alleine reichen dafür nicht aus.

Beim Einatmen wird zwischen zwei Arten unterschieden — der Brustatmung und der Bauchatmung/Zwerchfellatmung:


	Brustatmung: Hierbei spielen die Zwischenrippenmuskeln eine entscheidende Rolle. Ziehen sich die Zwischenrippenmuskeln zusammen, sorgen sie dafür, dass sich die Rippen anheben. Als Folge erweitert sich den Brustkorb und die Lunge kann sich ausdehnen. Es entsteht ein Unterdruck und Luft strömt vermehrt in die Lunge. Mit der Einatmung hebt und weitet sich der Brustkorb, mit der Ausatmung zieht sich der Brustkorb wieder etwas zusammen und senkt sich.

	Bauchatmung/Zwerchfellatmung: Hierbei wird das Zwerchfell angespannt. Das Zwerchfell befindet sich unterhalb der Lunge. Es trennt unsere Brusthöhle (Herz und Lungen) von der Bauchhöhle (Unterleib). Durch das Zusammenziehen des großen Atemmuskels vergrößert sich das Volumen der Brusthöhle. Als Ergebnis dehnt sich auch die Lunge aus und Luft wird angesaugt. Während der Einatmung zieht sich das Zwerchfell nach unten und übt somit einen sanften Druck auf die Eingeweide, die tiefen Bauchvenen und den Beckenboden aus. Es erhöht sich das Fassungsvermögen des Brustkorbes und somit auch der Lungen.


Mit der Ausatmung zieht sich das Zwerchfell wieder nach oben zurück. Als Folge gehen die Eingeweide an ihren ursprünglichen Platz zurück. Auf die große Hohlvene wird ein kleiner Sog ausgeübt und der Beckenboden kehrt in seine Ausgangsposition zurück.

Einatmung
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Ausatmung
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Die Methoden der Atmung werden in den japanischen Kampfkünsten als Kokyū-hō bezeichnet.

Kokyu-[image: ] -Atmung

Die Kokyu-Ho-Atmung, (Bauchatmung/Zwerchfellatmung) ist eine Basisübung des Karate. Sie dient dazu, den Körper zu entspannen, den Geist zu sammeln und die Konzentration zu erhöhen. Durch ständiges Üben wird es möglich, sich optimal auf die Übungen und Kampftechniken vorzubereiten.

Ablauf: Kokyu-Ho-Atmung:

Atme langsam und tief durch die Nase ein, bis dein Bauch vollständig gefüllt ist. Dann halte kurz die Luft an und atme danach langsam durch den Mund wieder aus, bis dein Bauch sich wieder entspannt. Diese Übung kann einige Male wiederholt werden.




Impressum
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