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Karate und Gesundheit
eine Betrachtung von Stephan Yamamoto

Ob Karate gesund ist, also ob es wesentlich zur Gesunderhaltung beitragt, oder ob es in Erziehung,
Pravention und Therapie eingesetzt werden kann, ist eine der wenigen unstrittigen Fragen innerhalb
der Karate-Szene.

Karate fand zu Beginn des 20. Jahrhunderts durch seine positive Wirkung auf die Wehrtauglichkeit
junger okinawanischer Manner Beachtung durch die japanische Regierung, wodurch seine Entwicklung
als Schul- und Massengymnastik in Gang kam. Karate verbessert die Koordination, das kardiovaskula-
re System und die Muskulatur, fihrt zu innerer Ruhe und starkt das Selbstbewusstsein. Deshalb ist es
von der WHO als therapeutische Sportart und allgemein als gesundheitsférdernd anerkannt. Seiner ge-
sundheitlichen Wirkung entstammt bis heute die Attraktivitat des Karate und sein guter Ruf.

Es kénnte so schén sein, ware da nicht der eine oder andere Wermutstropfen, der Fragen aufwirft.
Fragen, auf die es keine zufriedenstellenden Antworten gibt. Die auffallig hohe Zahl von Kniegelenk-
schadigungen durch Karate, die Fehlhaltungen in Becken und Ricken, die sich auf jeder grof3en Kara-
te-Veranstaltung haufig beobachten lassen, oder das kraftbetonte Einrasten von vermeintlich starken
Bewegungen sind nur einige Indizien dafiir, da® mit dem so gesunden Karate etwas nicht stimmen
kann.

Um die gesundheitliche Wirkung des Karate realistisch einschatzen zu kénnen musste also differen-
ziert werden. Ansonsten wirde eine offiziell gesundheitsférdernde Sportart in Wahrheit Verletzungen
und Verschleily begiinstigen. Aber ist Karate Giberhaupt als Sportart im herkdbmmlichen Sinne zu sehen?
Und was ist Karate, wenn es keine Sportart ist? Das sind wiederum die Fragen, die bis heute nicht er-
schopfend beantwortet werden konnten.

Karate als Sportart wird jlingst wieder im Zusammenhang mit den Olympischen Spielen diskutiert.
Es scheiden sich die Geister, ob Karate eine olympische Disziplin werden soll oder nicht. Die Vertreter
der Fachverbande, deren Funktionare, Trainer und Athleten versprechen sich mehr Bekanntheit, groRe-
ren Zulauf und mehr finanzielle Férderung. Die sog. Traditionalisten verweisen dagegen auf die zuneh-
mende Versportlichung des Karate durch seine Olympisierung; die Werte des Budd (jap. Kriegskunst)
gingen verloren.

Tatsachlich Iasst sich die Frage nach der gesundheitlichen Wirkung des Karate am ehesten Uber sei -
ne Wahrnehmung als Sportart beantworten. Das Bestreben in Richtung Olympia gibt uns dazu wichtige
Hinweise: Kané Jigord sah fur sein J0dd einen Nutzen in den Olympischen Spielen. Das J(d6 als Syn-
these von 14 Schulen des Kory( Bujutsu im Zusammenhang mit dem ,Geist Japans®, also den histori-
schen und kulturellen Hintergrinden der Kampfkunst Jado, sollte auf den westlichen Sportsgeist einwir-
ken. Die westlichen Sportarten sollten vom Jdé lernen und davon profitieren. Wir wissen heute, dal}
das nie passiert ist. JUd0 ist seit seiner Einflihrung als olympische Sportart 1964 selbst zu einer solchen
geworden. Statt eines umfangreichen technischen Repertoires wird innerhalb eines umstrittenen Regel-
systems taktisch gekampft. AuRerhalb jenes Reglements funktioniert Jidé nicht ohne den Einsatz von
groler korperlicher Kraft. Die Sportart J0d6 steht also mittlerweile im Gegensatz zur Kampfkunst Kand
Jigorés. Mit der Abschaffung der Goky6 (des zentralen Lehrgebaudes des Jd6) und der Forderung von
Spezialisten, die nicht mehr als drei Wurftechniken beherrschen und die fehlende Palette an techni-
schen Fertigkeiten mit Krafttraining ausgleichen, hat das J0dé tatsachlich seine Grundlage als Budé-
Disziplin verloren. Das heutige J(d0 ist als Selbstverteidigung unbrauchbar, seine kraftbetonten Techni-
ken verletzungsintensiv; als Sportart ist es trotz Regeldnderung zugunsten der Medientauglichkeit nach
wie vor fur diese unattraktiv geblieben.
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Eine ahnliche Entwicklung wird auch fir den Karate-Leistungssport beflirchtet, die sich ebenso
nachteilig auf den Breitensport auswirken wird. Wenn nur noch taktisch gekampft wird, wenn die techni-
sche Vielfalt des Karate gar nicht mehr bendétigt wird: Wer soll dann noch Selbstverteidigung unterrich-
ten? Wer soll die Kinder an die positive Wirkung des Karate auf die Personlichkeit heranfiihren? Eine
definitive Antwort kann zumindest darauf gegeben werden: Niemand! Denn Karate hat durch seine Fo-
kussierung auf den Wettkampf den selben Weg wie das Jdd langst beschritten. Alle Beflirchtungen ha -
ben sich bestatigt: Karate ist bereits eine Sportart, die mit den entsprechenden Methoden gemessen,
geplant und vermarktet wird. Die Fahigkeit zur Selbstverteidigung fehlt ebenso wie das Verstandnis fiir
das, was z.B. die Kata jenseits eines koordinativ-bespallenden Trainingstools ist. Mit dem Sport kamen
auch die typischen Verletzungen. Das bringt uns zu der eigentlichen Frage: Was ist Karate, wenn kein
Sport?

Karate wurde in den 50er und 60er Jahren des 20. Jahrhunderts unter der Federfihrung der Japan
Karate Association (JKA) in Deutschland eingeflihrt. Das bedeutet die unangenehme Tatsache, dal}
nichts weiter als eine bereits sportliche Version der Kampfkunst Karate verbreitet wurde, in der die japa -
nischen Sekundartugenden des Durchhaltens und des eisernen Willens gegen sich selbst vermittelt
wurden — zum Nachteil kampferischer und bewegungsbezogener Aspekte. Darauf baut das deutsche
Karate ausschlief3lich auf.

Die mittlerweile in Deutschland zunehmend Ful} fassenden okinawanischen Schulrichtungen trainie-
ren augenscheinlich anders; deren klassische Lehrmethoden beschranken sich nicht auf das kontaktlo-
se ,Er-Schlagen® von Punkten im Wettkampf (ippon, jap. ,ein Punkt®). Die Techniken des Matsubayashi-
oder des Shérinryl werden sehr viel lockerer und mit gréRerer Effizienz ausgefiihrt. Sie belasten weni-
ger die Gelenke und Sehnenansatze. Und sie sind ohne grof3e Veranderungen mit Waffen auszufihren.
Schaut man sich dagegen die Kata-Anwendungen des Shétbékan-Karate an, fallt dort der auf Showef-
fekte und Publikumswirksamkeit ausgelegte Vortrag auf. Und genau jener wettkampf- und damit sport-
kompatible Aspekt des Karate wurde immer wieder in den Vordergrund gerlickt — entgegen jeglicher
gesundheitlichen Wirkung auf den Bewegungsapparat. Zum einen, weil eben jener Aspekt in die altbe-
wahrten Verwaltungsstrukturen des deutschen Sports passt. Zum anderen, weil den Funktionaren
kaum ein anderes, tieferes Karate bekannt ist.

Damit wird jede Bestrebung der klassisch orientierten Karateka, wieder die innere Konditionierung
von Muskeln, Zentrumsarbeit sowie Bewegung und Stellung zu betonen, von vornherein vereitelt; von
Waurftechniken oder dem Training mit Waffen gar nicht zu sprechen. Diese Dinge sind im offiziellen, von
der WHO anerkannten Karate nicht bekannt. Was trainieren also die Breitensportler hinsichtlich Selbst-
verteidigung? Was wissen sie hinsichtlich funktionaler, gesunder Bewegung jenseits der Binsenweisheit
eines gesunden Herz-Kreislauf-Systems?

Bei den Grundlagen der Selbstverteidigung sind wir auch nicht weit entfernt von den gesundheitli-
chen Aspekten des Karate. Denn eine physiologisch korrekte Bewegung ist nicht nur 6ékonomisch hin-
sichtlich der Erzeugung von Schlagkraft oder der sensomotorischen Gleichschaltung mit dem Kérper
des Gegners, durch die er sich z.B. leichter werfen Iasst. Wir sind bereits mittendrin in der Erzeugung
von Bewegungen, die durch ihre Natur jene gesunde Wirkung auf unseren Organismus haben. Das Kli-
schee vom Kleinen, der den Grofen — von dem Schwachen, der den Starken — von der Frau, die den
Vergewaltiger ohne Muhen Uberwindet ist wahr und findet sich im eigentlichen Zweck jeder Kampf-
kunst: in der Erzeugung funktionaler, mechanisch ékonomischer und damit sehr effektiven und sehr ge-
sunden Bewegungen.

Diese Bewegungen manifestieren sich in Techniken, mittels derer Gegner niedergeschlagen, -gerun-
gen oder durch Schmerz- und Bewegungsreaktionen am Angreifen gehindert werden sollen. Dazu ist
es unerlasslich, sich mit den anatomischen und physiologischen Grundlagen solcher Techniken zu be-
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schaftigen. Damit ist aber nicht die Kenntnis der Auswirkung von Ausdauer- oder Krafttraining auf den
Organismus gemeint. Gemeint sind im Wesentlichen die Neurophysiologie, besonders somatosensori-
sche und -motorische Grundlagen. D.h. Kérperwahrnehmung und der willkirliche Einsatz der feinen
Muskeln sind die Grundlage des Karate in kdmpferischer wie gesundheitlicher Hinsicht. Im energeti-
schen Sinne spricht man von der Lenkung des Qi (jap. ki), innerer Konditionierung oder Zentrumsarbeit.
Befasst man sich mit diesen Grundlagen der Kampfkunst, befindet man sich bereits weit hinter dem,
was an trainingstheoretischen Grundlagen in den Lizenzausbildungen vermittelt wird. Nicht Kraft und
Ausdauer, kein Anspannen und Einrasten bringt die vernichtende Wirkung eines Tsuki, sondern die Fa-
higkeit zu entspannen und den ganzen Korper schlagen zu lassen, wie es die Maxime ki ken tai itchi
(»Absicht, Schwert und Koérper sollen eins sein“) oder ken zen itchi (,Der schauende Geist und die
Faust sind eins“) zusammenfassen. Mit anderen Worten: Karate-Techniken korrespondieren mit den
Bewegungsprinzipien, die wir im Qi Gong, dem Taiji Quan oder dem Yoga finden. Feldenkrais beschrieb
sehr ausfiihrlich die neuronalen und psychologischen Vorgange, die gesunder wie ungesunder Bewe-
gung zugrunde liegen. Was helfen uns da ,modernste Trainingsmethoden, die immer mehr dieser
energetischen bzw. somatischen Grundlagen aus dem Karate entfernen? Wie eng ist da eine Betrach-
tung des Karate aus rein leistungssportlicher Sicht, die zum einen unvollstandig ist, und zum anderen
nicht die Grenzen und Mdglichkeiten jedes Trainierenden sieht sondern nur diejenigen belohnt, die von
je her die richtigen kérperlichen Anlagen fur den Karate-Sport mitbringen?

Angriffe mit entspannten Bewegungen zu begegnen ist scheinbar nichts neues. Ein harter Block, wie
er zu den Grundlagen des Karate gehort, weicht spater den vergleichsweise lockeren Handfegern des
Wettkampfes. Wieso aber werden zuerst harte Blocktechniken erlernt, um sie spater wieder fallen zu
lassen? Kraft- oder Kraftigungstraining sei das Ziel des Grundlagentrainings, heift es. Aber werden
jene harten Blocktechniken nicht unter dem Aspekt gelernt, eine Abwehr darzustellen, die den Angreifer
stoppen soll? Nur dal® solche Techniken eine so grofRe kérperliche Kraft und Schmerzunempfindlichkeit
voraussetzen, dal sie kaum einer aufzubringen vermag ohne langfristig Riicken, Gelenke und Kno-
chenhaute zu schadigen. Das Klischee vom Schwachen, der den Starken besiegt, ware damit kaputt.

Erfolgt ein Angriff — gleich ob geschlagen oder gegriffen — kénnte man mit Kraft antworten. Diese
Kraft misste so grof sein, dal} sie das Kraftemal des Angreifers libersteigt. Bei ungleicher Paarung ist
das unwahrscheinlich. Je mehr Kraft dem Angriff entgegengesetzt wirde, desto besser kann der An-
greifer den anderen kontrollieren. Kann aber die Kraft des Angreifers an keinem Punkt beim anderen
ansetzen, ist der Angriff nutzlos. Der Angreifer wirde sich in eine Position bringen, in der er seine Kraft
wieder bremsen und kontrollieren muisste. Neurologisch stellt dieser Kontrollversuch eine Ewigkeit dar,
innerhalb derer der Angegriffene einen effektiven Gegenschlag fiihren kann. Darunter muss man aller-
dings mehr sehen, als den Angreifer nur ins Leere laufen zu lassen. Grobe Kraft kann Entspannung
nicht kontrollieren. Anders formuliert kbnnen grobmotorische Bewegungen keine feinmotorischen kon-
trollieren. Das immer wieder propagierte Anspannen und Einrasten basiert ausschlieRlich auf dem Ein-
satz von grober Kraft. Jene grobe Kraft schadigt Muskeln und Gelenke, weil sie in den gesamten Kor-
per zurtickwirkt anstatt ihn mittels feinmotorischer Lenkung auf den Gegner zu projizieren. Dies gilt fur
den Angreifer wie den Angegriffenen gleichermal3en.

Das unvollstandige, sportlich orientierte Karate arbeitet nach streng ergebnisorientierten Gesichts-
punkten und versucht, den ,Output‘ zu maximieren. Dies ist vor allem in den kraftvollen Vortragen der
Kata-Athleten zu beobachten: Die angespannten Techniken zeigen die Wirkung, die sie beim Gegner
entfalten sollten, jedoch am Ausfiihrenden selbst. Das ware so, als richtete ein Sportschitze seine Waf-
fe auf sich selbst. Diese Maximierung basiert auf grof3er, grobmotorischer Kraft, die auf Dauer eine
Schadigung des Bewegungsapparates und eine Degeneration der somatischen Wahrnehmung bedeu-
tet. Solche Bewegungen und die Konditionierung darauf haben durch das sensomotorische Feedback
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wiederum einen negativen Einfluss auf unsere Bewegungsmuster. Das bedeutet, dal3 sich unser
Karate-Training nicht an sportlichen oder athletischen Zielen orientieren sollte um gesund zu sein.
Vielmehr sollte Karate unsere Koérperwahrnehmung und unser Gefiihl fir entspannte Bewegungen
schulen. Der Karate-Ubende muss in der Lage sein, feinste Veranderung in den Rezeptoren der kleinen
Muskeln sofort zu spuren und entsprechend zu reagieren — ohne vermeintlich maximale Kraft
aufbringen zu missen. Bringt man stattdessen maximale Anstrengung auf, werden die eigenen
feinmotorischen Muster und die des Gegners nicht mehr wahrgenommen. Die Erkenntnis, dal} die
meisten Karate-Ubenden — auch in Japan — damit motorisch gegen sich selbst arbeiten, ist
erschreckend und zeigt, wie es hinsichtlich Gesundheit und Selbstverteidigung um das Karate bestellt
ist.

Gesundheit im Karate bedeutet, die Kenntnisse bez. Kérperwahrnehmung und der Lenkung dieser
Wahrnehmung zu kennen und plastisch zu verstehen. Gesunde Bewegungen zu lernen ist ein Prozess.
Dieser lasst sich am wirksamsten Uber die Kata erreichen; sie vermitteln die notwendigen Grundlagen,
die biomechanisch richtigen Bewegungen auszufiihren und so mit effizientem Einsatz funktionale Kraft
aus dem ganzen Koérper heraus zu erzeugen. Dies spricht nicht nur die kleinen Muskeln an, die durch
Stress und falsches Training dauerverspannt sind. Sondern wir erreichen auch gesunde und damit
wohltuende Bewegungen, die die Qualitat einer Taiji-Ubung aufweisen.

Eine weitere Moglichkeit, die Kérperwahrnehmung mit diesem Ziel zu trainieren bilden Ubungen, die
zu genau diesem Zweck konzipiert wurden. Dabei ist es gleich, ob es sich um Feldenkrais-Ubungen,
verschiedene Formen des Yoga oder Qi Gong handelt. Eine Kombination verschiedener Ubungen aus
diesen Zyklen konnte anstelle eines kardiovaskular orientierten Aufwarmtrainings stehen. Mit einiger
Ubung lassen sich so erworbene Kenntnisse der kinasthetischen Sensationen des eigenen Kérpers auf
den des Gegner Ubertragen. Von dort ist es nicht mehr weit bis zur Anwendung der Bewegungen der
Kata als Wurf- oder Hebeltechniken und zum kydsho-hé, der willkirlichen Stimulation des Gegners an
vitalen Punkten.

Eine solche Betrachtung des Karate — als Kampf- bzw. Bewegungskunst — hatte bisher keinen Platz
in der linear organisierten und am Ursache-Wirkung-Prinzip orientieren Betrachtungsweise, die auf den
Leistungssport angewendet wird. Eine solche Sichtweise zerlegt eine seit Jahrhunderten erprobte und
bewahrte Lehrmethode in ihre fiir sich genommen nutzlosen Bestandteile. Karate als Sport verliert so-
mit seine Bedeutung fir die Selbstverteidigung und fiir die Gesundheitsférderung.

St. Leon-Rot, 24. Oktober 2011
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