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Gichin Funakoshi  
(*1868; †1957)

So Nei Chu (*1907; †2001)

Kyokushin Karate Entwicklung

Masutatsu Oyama (* 27. 07.1923; † 26.04.1994) 
Gründer des Kyokushin Karate
Masutatsu (Mas) Oyama wurde am 27. Juli 1923 in der Nähe von Gunsan 
(heute Südkorea) als Choi Hyung-Yee geboren. Die ersten Kindheitsjahre ver-
brachte er auf dem Bauernhof seiner Schwester in der Mandschurei (Süd-
china). Mit neun Jahren begann er unter der Leitung von Herrn Yi - dieser 
arbeitete auf dem Bauernhof - das Training der südchinesischen Form des 
Kempo in der SƟ lrichtung „Achtzehn Hände“. Nach der Rückkehr nach Korea 
setzte er sein Training in koreanischem Kempo fort. 
1938 reiste Oyama als 15-Jähriger in der Hoff nung nach Japan, dort als Flieger 
ausgebildet zu werden. Allerdings haƩ e er nicht mit so starker rassisƟ scher 
Diskriminierung der Koreaner, ihrer Sprache und Kultur, in Japan gerechnet. 
So gestaltete sich das Überleben - zumal als Angehöriger der koreanischen 
Minderheit in Japan - als so schwierig, dass sein ursprünglicher Berufswunsch 
mehr und mehr ins Hintertreff en geriet.

Schüler von Gichin Funakoshi

In der Folgezeit lebte er in Tokio, wo er in einem Restaurant arbeitete und neben-
bei Judo und Boxen trainierte. In dieser Zeit wurde er auch auf das Okinawa Karate 
aufmerksam. Er trat dem Dojo von Gichin Funakoshi in der Takushoku Universität 
bei und lernte dort die Grundlage dessen, was heute als Shotokan Karate in der 
ganzen Welt bekannt ist.
Bereits als 17-Jähriger bestand er die Prüfung zum 2. Dan im Shotokan-Karate. Als 
er mit 20 Jahren der Japanischen Kaiserlichen Armee beitrat, war er 4. Dan. Ähn-
lich erfolgreich war er in Judo, das er während dieser Zeit mit gleicher Intensität 
trainierte. Weniger als vier Jahre nach seiner Trainingsaufnahme erreichte er auch 
hier den 4. Dan.
Oyama, bereits erfahren in anderen Kampfsystemen, haƩ e allerdings eine andere Vor-
stellung vom Kämpfen als Funakoshi,  sodass er dessen Dojo nach vier Jahren schließlich 
verließ.
Oyama respektlos: „Es war kein Karate. Was er unterrichtete, waren Benimmregeln und langweilige Übungen. Im-
mer dasselbe, immer langsam“. Er beschrieb Funakoshi weiter als „sanŌ  und freundlich; gut, um kleine Kinder zu 
unterrichten, wie er es in Okinawa tat. Nicht für richƟ ge Karateka. Funakoshi lehrte uns nur Kata, kein Kämpfen!“

Schüler von So Nei Chu

Die Niederlage Japans im 2. Weltkrieg und die damit verbundene DemüƟ gung durch die amerikanische Be-
satzung brachten Mas Oyama in eine schwere seelische Krise. Zusätzlich bestand direkt nach Kriegsende eine 
extreme Knappheit an LebensmiƩ eln. So schloss er sich einer kriminellen Diebesbande an. Nachdem er amerika-
nische Soldaten, die junge Frauen massiv beläsƟ gt haƩ en, verprügelte, musste er 
für sechs Monate ins Gefängnis.
Bald darauf traf er auf So Nei Chu, zu dieser Zeit eine der höchsten Autoritäten 
des Goju Ryu, sowie ein Anhänger des Nichiren-Buddhismus. Ein Vergleichskampf 
zwischen Funakoshis Sohn und So Nei Chu, bei dem So Nei Chu  - wie Oyama ein 
Koreaner - Funakoshis Sohn schlug, brachte die Entscheidung: Oyama wurde ein 
Schüler von So Nei Chu.
Er riet Mas Oyama, sich ausschließlich den KampŅ ünsten zu widmen. Er war es 
auch, der Oyama davon überzeugte, sich für drei Jahre in die Einsamkeit zurück-
zuziehen um dort seine innere Ruhe zu fi nden und auch den von ihm bisher ver-
nachlässigten geisƟ gen Aspekt des Weges einer KampŅ unst zu berücksichƟ gen 
(andere KampŅ unsthistoriker verweisen darauf, dass Oyama zu dieser Zeit massi-
ve Probleme mit der JusƟ z haƩ e, und sich aus diesem Grunde zurückzog).
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3. Kumite
(Angreifer im Bild rechts)

Kumite Dachi
1.  Angriff  R Gyaku Tsuki 

Chudan
Abwehr L Soto Uke

2.  R Gyaku Tuski Jodan
3.  L Mawashi Geri 

Jodan
4. R O Soto Gari
5.  Nihon Oroshi Tsuki

4. Kumite
(Angreifer im Bild rechts)

Kumite Dachi
1.  Angriff  R Mawashi 

Geri Chudan,  
Abwehr L Gedan Barai

2.  Bein fassen
3.  R O Uchi Gari
4.  R Oroshi Tsuki
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Im Kyokushin Karate werden vorwiegend zwei Atemtechniken trainiert: 
Nogare und Ibuki (Ibuki wird zum 7. Kyu geprüŌ ).

Nogare
Entspannungsatmung

Nogare ist eine Metho-
de, die Atmung nach er-
folgter Anstrengung un-
ter Kontrolle zu bringen 
und zu beruhigen. 
Ebenso gut kann diese 
Atemtechnik im Kampf 
angewendet werden, um 
die Atmung zu kontrollie-
ren und dem Gegner kei-
ne Signale über evtl. Kon-
diƟ onsmängel zu liefern.

Technik
Die Nogare Atmung kann 
überall geübt werden. 
Die Stellung ist etwa 
schulterbreit (z.B. Fudo 
Dachi), die Arm- und 
Fausthaltung wie bei Yoi 
Dachi. Es wird Ɵ ef aber 
geräuschlos durch die 
Nase eingeatmet, wäh-
rend die Arme gehoben 
werden, öff nen sich die 
Fäuste. Es wird versucht, 
so Ɵ ef wie möglich in den 
Unterbauch zu atmen.
Das Ausatmen geschieht 
langsam durch den 
Mund, die Zunge wird 
entspannt hinter den 
oberen Zähnen gehalten.
Diese Atemtechnik be-
ruhigend und stabilisiert 
die innere Haltung.

Die Bildserie beschreibt 
einen kompleƩ en Zyklus 

mit zwei Atemzügen.

Kokyu (Atemtechnik)
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Ren Raku Waza (Kombinationen)

1. Ren Raku 1. L Kumite Dachi, 2. L Mae Te Tsuki Jodan, 3. R Gyaku Tsuki Jodan, 
4. L Mawashi Uchi Chudan, 5. R Age Uchi, 6. L Kumite Dachi

2. Ren Raku 1. L Kumite Dachi, 2. L Mawashi Geri Jodan, 3. L Mae Te Tsuki Jodan
4. R  Gyaku Tsuki Jodan, 5. R Mawashi Geri Chudan, 6. R Kumite Dachi

3. Ren Raku 1. L Kumite Dachi 
2. R Fuß gleitet zurück, 

L Soto Uke
3. L Fuß gleitet gleitet vor, 

L Gedan Barai
4. R Gyaku Tsuki Chudan
5. R Kake Geri Jodan, 

nach hinten absetzen
6. R Ushiro Mawashi Geri Jodan
7. R Kumite Dachi
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Uke Waza (Blocktechniken)

Sune Kote Uke
Schienbein/Unterarm-Block

Kombinierter Block, bei dem die ganze 
Körperseite gegen einen Angriff  - z. B. 
Mawashi Geri - geschützt wird. 
Es ist darauf zu achten, dass der Raum 
zwischen Knie und Ellbogen geschlossen 
wird.

Kake Uke
Hakenblock

Der Unterarm schwingt mit leicht angewinkeltem Handgelenk in einer Halb-
kreisbewegung nach oben außen. 
Die Technik eignet sich vor allem gegen seitliche oder von vorn geführte 
Angriff e, bei denen unmiƩ elbar in den Gegenangriff  übergegangen werden 
kann.
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Hiza Gatame
Armstreckhebel mit dem 
Knie

Der Angreifer kniet zwi-
schen den Beinen des 
Gegners und greiŌ  diesen 
von oben an. 
Der Gegner greiŌ  mit der 
linken Hand den linken 
Unterarm und mit der 
rechten Hand den linken 
Ellbogen des Angreifers. 
GleichzeiƟ g stößt er mit 
seinem linken Fuß dessen 
rechtes Knie nach hinten.
Der Angreifer liegt nun 
auf dem Bauch. Der Geg-
ner blockiert ihn mit dem 
rechten Knie. Die Hebel-
wirkung wird durch den 
Druck des Knies gegen den 
Ellbogen des Angreifers 
und gleichzeiƟ ger Blocka-
de von dessen linker Hand 
unter der rechten Achsel  
(bzw. mit den Händen) 
des Gegners erreicht.
Zusätzlich kann der Geg-
ner die Hand des Angrei-
fers nach oben drücken.

Kansetsu Waza (Hebeltechniken)

Kami Hiza Gatame

Der Angreifer sitzt auf dem Gegner. Er ergreiŌ  dessen 
Arm an Schulter und Handgelenk und hebelt ihn über 
seinem Oberschenkel. 
Kami Hiza Gatame kann auch an beiden Armen gleich-
zeiƟ g ausgeführt werden. 

Yoko Hiza Gatame

Der Angreifer kniet  neben dem Gegner und hält ihn mit 
seinem rechten Knie am Boden. Seine Hände greifen 
dessen Schulter und Handgelenk und hebeln den rech-
ten Arm über seinen linken Oberschenkel.
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Tomoe Nage
Kopfwurf

Der Gegner gibt dem 
Druck des Angreifers 
nach, indem er sich 
plötzlich unter dessen 
Schwerpunkt auf den 
Rücken fallen lässt. Sei-
nen rechten Fuß setzt er 
in die Leiste des Angrei-
fers.
Durch gleichzeiƟ ges Zie-
hen mit den Armen und 
Strecken seines rechten 
Beines wirŌ  der Gegner 
den Angreifer in Form 
einer Rolle über sich zu 
Boden.

Nage Waza (Wurftechniken)

Beispiel:
Tomoe Nage mit Tate Shiho Gatame ab-
schließen.
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Oroshi Soto
Kakato Geri

Oroshi Uchi 
Kakato Geri

Keri Waza (Bein- und Fußtechniken)

Oroshi 
Soto Kakato Geri
Senkrechter FersentriƩ  von 
außen

Ausholbewegung 
von außen nach 
innen

Oroshi 
Uchi Kakato Geri

Senkrechter FersentriƩ  von 
innen

Fast senkrechter 
FersentriƩ  mit 

Aushol-
bewegung 
von innen 

nach außen.
Der TriƩ  wird - im 
Gegensatz zu Oroshi 
Soto Kakato Geri - 
nicht exakt senkrecht, 
sondern leicht 
diagonal ausgeführt.
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Toho
Diese Handhaltung ist vielseiƟ g 
einsetzbar:
Zum Schlagen, Greifen und auch 
zum Stechen.

Toho Uchi

Anwendungsbeispiele:

1. zum Kehlkopf 
2. Griff  zum Kehlkopf 
3. SƟ ch zu den Augen

Te Waza (Handtechniken)
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Tobi Ushiro Geri
Gesprungener RückwärtstriƩ 

Keri Waza (Bein- und Fußtechniken)

Auf zwei Punkte muss besonders geachtet 
werden:

1. Erst Sprung, dann - während des Sprungs - 
die Drehung. Diese Reihenfolge ist wichƟ g, 
um den Hauptwert der Technik - nämlich 
die ansatzlose Ausführung und die Nut-
zung des zusätzlichen Schwungs - auch tat-
sächlich zu erhalten.

2. Diese Technik wird als Fuß-
stoß ausgeführt, d. h. der 
Fuß wird auf gerader Linie 
ins Ziel gestoßen.

Tobi Ushiro 
Mawashi Geri
Gesprungener 
RückwärtsdrehtriƩ 

Im Gegensatz zu der vorgenannten Tech-
nik, handelt es sich beim Tobi Ushiro Ma-
washi Geri um einen KreistriƩ , bei dem 
die RotaƟ on des Körpers genutzt wird, 

um die Ferse oder die Fußsohle des 
tretenden Beines schwungvoll und 
ungebremst ins Ziel zu schleudern.
Auch hier soll das Eindrehen erst 
nach dem Absprung erfolgen.
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