= KULTUR - SPORT - EVENTS

KORPER UND GEIST
IN HARMONIE

Fiir Kinder und Erwachsene jeden Alters gleichermafSen wertvoll — fern-
ostliche Kampfsportarten wie Karate, Judo oder Aikido. Denn sie halten
korperlich fit und geben der Psyche einen positiven Kick. Budo, der
Weg des Kriegers, lehrt Selbstverteidigung, aber auch Selbstdisziplin.
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arate beginnt mit Respekt und endet mit

Respekt. So lautet die erste der zwanzig
von Gichin Funakoshi (1868-1957), dem Be-
griinder des modernen Shotokan-Stils, auf-
gestellten Verhaltensregeln fiir die fernost-
liche, inzwischen im Westen ebenfalls sehr
beliebte Kampfkunst.

Ganz im Sinne des Meisters fiangt auch
in der Budo-Halle im Sparkassen-Sportpark
jedes Karate-Training mit dem Grufl zum
Lehrer an — ,sensei ni rei“. Insgesamt etwa
370 Mitglieder von 6 bis 75 Jahren sind im
hsb fir die drei Sektionen Judo, Karate und
Aikido gemeldet, 160 davon fiir Karate. Die
Budo-Abteilung — Budo ist der Uberbegriff
fur alle japanischen Kampfkunstmethoden
— des Heidenheimer Sportbunds leitet Dr.
Wolfgang Rau, seit 1956 Mitglied im hsb.
,Der Verein in Heidenheim gehort zu den
ersten der Republik tberhaupt. Er wurde
1953 mit Judo gegriindet”, erinnert er sich.
,1963 kam Karate dazu, das erst um 1957 in
Deutschland bekannt geworden war.“

Der Trager des 4. Dan trainiert seit vie-
len Jahren jeden Dienstag- und Donners-
tagabend die Erwachsenen, vom Anfanger
bis zu den Fortgeschrittenen in der Kunst
der Selbstverteidigung. Dabei geht es nicht
nur darum, Abwehr- und Gegenangriffs-
techniken zu erlernen, sondern um ein
Ganz-Korper-Training von Kopf bis Fufl.
Beweglichkeit, Schnelligkeit, Ausdauer,
Konzentration, Atmung und Korperbeherr-
schung werden geschult.

,Karate ist inzwischen, genauso wie Ai-
kido, als Gesundheitssport
sagt Wolfgang Rau. ,Der Koérper wird dabei
nicht so einseitig belastet wie bei anderen
Sportarten, sondern ganzheitlich trainiert
— auch mental. So setzt sich eine Kata, eine
Form des Kampfes gegen einen imaginidren
Gegner, aus bis zu 60 Einzeltechniken zu-
sammen, die in einer bestimmten Reihen-
folge ausgefithrt werden miussen. Stand,
Blickrichtung, Atmung, Position im Raum,
Rhythmus, Betonung, geistige Einstellung
— alles muss stimmen. Das erfordert enorme

anerkannt,

Konzentration.“

Mut zu etwas Neuem

Korperliche Fitness, Vorbeugung von
Bewegungseinschrankungen, Konzentrati-
onsfihigkeit, Entspannung und Gelassen-
heit stehen auch beim U30-Kurs im Vor-
dergrund, den jeden Dienstagabend Trainer
Jiirgen Ruess betreut.

Der derzeit dlteste Anfinger des Kurses
ist Werner Schwarz, Latein- und Sportlehrer
am Max-Planck-Gymnasium. ,Ich habe als

Jugendlicher Judo gemacht und hatte schon
immer den Wunsch, auch mal Karate zu er-
lernen®, sagt er, ,,aber erst im letzten Herbst,
mit 60, konnte ich das endlich umsetzen.”

Was bewegt jemanden, der bereits im Ge-
riateturnen, Schwimmen, Turniertanz, im al-
pinen und nordischen Skilauf sowie im Bas-
ketball erfolgreich war, nun auch noch in
Karate zu gehen? ,Ich habe im letzten Jahr
viel Zeit am Schreibtisch verbringen miis-
sen“, antwortet Werner Schwarz lachelnd.
,Dabei ist ein korperliches Unwohlsein ge-
wachsen, dem ich abhelfen wollte. Die an-
derthalb Stunden Training pro Woche sind
genau richtig, um mich koérperlich und geis-
tig zu fordern.”

Als wohltuend empfindet er dabei die
Gemeinschaft, die ihm, dem ,,Greenhorn® in
dieser Sportart, jederzeit Hilfestellung und
wohlgemeinte Korrektur anbietet. Natiirlich
mochte er mehr lernen, bald die Priifung
fir den gelben Giirtel ablegen und sich stér-
ker mit japanischer Kultur beschéftigen, im
Wesentlichen aber geht es Werner Schwarz
um den Willen, an sich selbst zu arbeiten.
,Der Weg ist das Ziel“, meint er, ,,ich méchte
mich selbst weiterentwickeln. Das ist auch
fur einen 60-Jdhrigen durchaus erstrebens-
wert.” Und ebenfalls ganz im Sinne des gro-
Ren Meisters Gichin Funakoshi, der in seiner

[1/2] Wolfgang Rau, 4. Dan-Tréger, leitet
die hsb Budo-Abteilung und trainiert seit
vielen Jahren Anfanger und Fortgeschrit-
tene. [3/4] Inder U30-Gruppe kénnen
auch Altere Karate erlernen. Werner
Schwarz halt sich durch das wochentliche
Training kdrperlich und geistig fit.

20. Regel sagt: ,Denke immer nach und ver-
suche dich stdndig am Neuen.“

Sport mit SpaRfaktor

,Yoi“ — Achtung — heif}t es jeden Frei-
tagnachmittag in der Turnhalle der Mittel-
rainschule far Sechs- bis Zehnjiahrige. In
Kooperation mit der hsb-Karateabteilung
konnen Kinder aller Heidenheimer Grund-
schulen hier ein Jahr lang kostenlos Karate
erlernen — ein Angebot, das noch nicht voll
genutzt wird. Da der Kampfsport gefahrliche
Schlag- und Stofitechniken vermittelt, durf-
te er bis zum Jahr 2000 nicht an deutschen
Schulen unterrichtet werden. So wurde fir
die Schiiler Sound-Karate entwickelt — ohne
freien Kampf mit einem Partner. Kampftech-
niken werden dabei lediglich an Kampfstan-
gen oder an Billen getbt. ,Das Training er-
streckt sich auf die Schulung von Motorik,

Rhythmus, Beweglichkeit, Konzentration
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und Koordination. Die Kinder lernen spie-
lerisch Selbstverteidung und Selbstbehaup-
tung, verbunden mit Respekt, Fairness und
Hoflichkeit®, erklart Trainerin Irmgard Rau.
Wer die Oberstudienratin der HeidTech mit
den Kindern durch die Halle springen sieht,
kann kaum glauben, dass sie selbst erst vor
rund 16 Jahren mit Karate anfing, um Bewe-
gungsprobleme zu iberwinden.

Inzwischen trainierte sie Scharen von
Kindern und ist wohl die einzige Mutter
in Heidenheim, die ihre drei erwachsenen
Sohne, selbst erfahrene Karate-Kampfer,
blitzschnell auf den Riicken legen kann. Mit
viel Elan und Frohlichkeit bringt sie, beglei-
tet durch Trainerin Sigrid Riickemann, den
Kindern die verschiedenen Schrittstellun-
gen, Faust- und Futechniken bei, aber auch
manche Verhaltensregeln. So geht es z. B. im
Karate nicht ohne Hygiene. Saubere Héande,
saubere Fufle und kurze Fingernédgel sind
Pflicht, im Interesse der eigenen Gesundheit
und der der anderen. Erstaunlich auch, was
die Kinder an japanischen Wortern lernen.
,Ichi, ni, san, shi“... bis Zehn konnen sie
bereits zdhlen. Begriflung und Kommandos
gehen ihnen ebenfalls schon ziemlich fliis-
sig tiber die Lippen.

Eine der wartenden Miitter, Sanaz Kateby,
findet es sehr gut, dass ihr Sohn Sherwin da-
durch eine fremde Kultur kennenlernt. ,,Und
dass sich das Training bereits positiv auf sei-
ne Disziplin auswirkt“, ergdnzt sie lachelnd.
,Bei meiner Tochter war das genauso. Sie
geht jetzt vier Jahre in Karate und wird dem-
nédchst den griinen Gurtel bekommen. Ich
selbst bin drei Jahre dabei und habe den
orangenen”, sagt sie nicht ohne Stolz.

Gaby Bosch, eine andere wartende Mut-
ter, kann sogar berichten, dass ihre gesamte
finfkopfige Familie Karate trainiert. ,Einer
hat den anderen angesteckt, jetzt ist auch
unser Jungster dabei, sagt sie und deutet
auf Sohn Jakob, der gerade Angriff und Ab-
wehr an der Stange iibt. Nach dem Sound-
Laufen mit Musik geht das Training zu
Fausttechniken wber. Die einzelnen Schrit-
te erfordern viel Konzentration, zumal der
,Gegner“ nicht bertihrt werden darf. ,Oma
zuki“ statt ,,oi zuki“ schreit da ein Kleiner
im Eifer des Gefechts — und alle brechen in
herzhaftes, spontanes Lachen aus.

Jahrzehnte ehrenamtlich tatig

Wer das Dojo, den Trainingsraum, betritt,
verbeugt sich kurz zum Grufl und zieht die
Schuhe aus. Solche und andere Verhaltens-
regeln schreibt die Dojo-Etikette fiir einen
disziplinierten und hoflichen Ablauf des



[11/12] Judo-Training im Dojo: Giinter Bis-
kup, deutscher Meister, Vize-Europa- und
Vize-Weltmeister, engagiert sich dafiir seit
25 Jahren beim hsb. [13] Zierlich, aber ziel-
strebig: Franziska Wiedenmann, hier mit
ihrem Trainer Reiner Zimmermann, hat
schon einige Wettkdmpfe gewonnen.

Judo-Trainings vor. Judo, auf Deutsch ,der
sanfte Weg"“, ist eine vom Jiu-Jitsu abgelei-
tete Kampfsportart mit Griff-, Wurf- und
Bodentechniken. Die kurzen Wettkampfe
finden auf einer quadratischen Matte statt.

Samtliche Trainer des hsb arbeiten ehren-
amtlich. Glinter Biskup gehort sicher zu de-
nen, die sich am langsten dafiir engagieren.
Seit 25 Jahren trainiert er Woche fiir Woche
abends Jugendliche und Erwachsene, an
den Wochenenden fihrt er mit ihnen zu den
Wettkdmpfen. Idealismus, den bis vor kur-
zem seine Frau Carmen teilte, die etwa 15
Jahre lang die Kinder trainierte. ,Das ist eine
lange Zeit. Es wire schon interessant, wenn
mal frisches Blut und neue Ideen kdmen,
aber es gibt bis jetzt keinen Nachfolger, au-
flerdem macht es mir noch immer groflen
Spaf.“

Allerdings bedauert er, dass neuerdings
bei den Teilnehmern das Training oft auf
der Strecke bleibt. ,Die Anforderungen im
Beruf oder in der Schule sind heute einfach
zu grofl, um mehrmals wochentlich zur Vor-
bereitung eines Wettkampfes ein Kraft- und
Lauftraining zu machen.”

Auflerdem fehle es dem Nachwuchs im-
mer mehr am Willen und Engagement fiir
den Leistungssport. ,,Aber wir haben ja auch
den Breitensport, bei dem Altere und Frauen
mitmachen kénnen. Dort werden Extreme
vermieden und alles, vor allem die Falltech-
niken, etwas sanfter ausgefiihrt.”

Gunter Biskup selbst, Trager des 5. Dan,
Vize-Europameister 2007, Vize-Weltmeister
2008 und Deutscher Meister 2008, liebt den
Wettkampf und denkt nicht ans Aufhéren.
Wenn ich mich im U30-Bereich bewege
und keine Verletzungen kommen, kann ich
bei meiner Kondition noch lange mithalten.”

Erfolgreich im Wettkampf

Von mangelndem Wettkampfwillen kann
bei Franziska Wiedenmann keine Rede sein.
Die Elfjahrige hat laut ihrem Trainer Reiner
Zimmermann nicht nur Talent, ,sie ist auch
unglaublich fleifig®.

Bereits mit 5% Jahren begann sie mit dem
Karate-Training. Als erkannt wurde, welche
Fahigkeiten in ihr stecken, wurde Franziska
in die Férdergruppe aufgenommen. Inzwi-
schen kann sie an Wettkdmpfen teilnehmen,
muss aber nicht. ,Ich melde mich funf- bis
sechsmal jahrlich an, doppelt so viele Wett-
kdmpfe waren moglich.“ Als Schiilerin des
Hellenstein-Gymnasiums fehlt ihr dazu aber
oft die Zeit.

Schule, Training, Wettkampf - ist das
nicht ohnehin sehr anstrengend? Franziska
Wiedenmann lacht. ,,Nein, nur bei den Wett-
kdmpfen ist es manchmal schwierig. Sie fin-
den oft mittags statt. Wenn ich vorher vor
Hunger etwas gegessen habe, bin ich beim
Kampf dann leicht miide.”

Beim Wettkampf, der dreimal je 1,5 Minu-
ten dauert, spielen Gewicht und Alter eine
Rolle. Die Kampfrichter werten im ,,Pool” mit
vier verschiedenen Punktstufen, Strafpunk-
te werden dem Gegner gutgeschrieben. ,,Ziel
ist es, die Hochstwertung, einen Ippon, zu
erlangen. Dann ist der Kampf entschieden.”
Franziska Wiedenmann hat schon regionale
Wettkdmpfe gewonnen, zuletzt den Regio-
Cup Ost. ,Aber ich wiirde gern auch mal
auswirts gewinnen”, gesteht sie. Thr Vorbild
ist die 14-jahrige Laura Dika, die letztes Jahr

Meisterin und 2011 Dritte bei den baden-
wiirttembergischen Meisterschaften wurde.

Ganzheitlich im Einklang

Der hsb bietet neben Judo und Karate
Aikido-Kurse an. Aikido kann aber auch
bei der Erhard Aikido-Gruppe Heidenheim
(EAG) trainiert werden. Die EAG wurde im
November 1972 als Betriebssportgruppe der
Firma Erhard gegriindet, 2012 steht also das
40-jahrige Jubildaum an. ,Wir sind ein nor-
maler Sportverein®, sagt der 1. Vorsitzende
Georg Joofl, ,der dem Deutschen Aikido-
Bund (DAB), dem Aikido-Verband Baden-
Wirttemberg und dem Wiirttembergischen
Landessportbund angehort. Jeder, der Spafy
an Bewegung hat und sich korperlich fit hal-
ten mochte, kann zu uns kommen.“

Montag-, Dienstag- und Donnerstag-
abend findet in der Turnhalle des Werkgym-
nasiums das Erwachsenen-Training statt,
Montag- und Donnerstagnachmittag das
Training von derzeit 30 bis 35 Kindern. Wie
bei Judo und Karate fangt es stets mit dem
~Aufwarmen” durch Dehn- und Kréftigungs-
tibungen an, daran schlieflen sich Falliibun-
gen, Wurf- und Hebeltechniken an. , Aikido
ist eine defensive Kampfsportart”, erklart
Georg Joof. ,Der Begriinder legte sehr viel
Wert auf die Fithrung der Kraft und auf har-
monische Bewegungen.“

Konzentration, die entspannt

Das japanische Wort ,,Aikido” setzt sich
aus den Silben ,ai“ far Harmonie, Liebe
oder Freundschaft, ,ki“ fir Geist, Seele und
Energie und ,do“ fir Weg und Philosophie
zusammen. Ziel des Aikido, von dem Japa-
ner Morihei Ueshiba (1883-1969) aus dem
Jiu-Jitsu entwickelt, ist die Harmonie von
Korper und Geist in Ubereinstimmung mit
den Naturgesetzen. Der richtige Zeitpunkt
und Kontrolle sind wichtiger als Starke.
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Wahres Aikido dient laut Morihei Ueshiba
nicht dazu, den Gegner zu zerstoren, es sei
viel besser, ihn geistig zu besiegen, sodass
er seinen Angriff gern aufgebe. ,Der Angriff
eines Gegners“, so Georg Joof3, ,wird ohne
Gewalt mit kreisrunden und spiralférmigen
Techniken abgewehrt und endet mit einem
Wurf oder Hebel.”

Statt Wettkampfen finden Lehrgénge statt,
zu denen hochrangige Meister kommen — in
Heidenheim seit fast 40 Jahren immer am
Pfingstwochenende. Meister aus ganz Euro-
pa, wie z. B. aus Norwegen, Schweden oder
Frankreich, sind dazu schon angereist. Ge-
org Joof: ,Im Verein stehen aber auch vie-
le Dan-Trager als Trainer zur Verfiigung.”
Die Mitglieder kommen querbeet aus allen

Berufsgruppen. Der Jiingste in der Erwach-
senengruppe ist zurzeit Stefan Héfner, am
Klinikum Heidenheim zustdndig fiir medizi-
nische Dokumentation und Informatik. ,,Das
Training ist eine super Art, abzuschalten
und Stress abzubauen. Die Kombination aus
Bewegung und Konzentration auf die Tech-
nik ist sehr entspannend.”

Meistens wird zu zweit trainiert, man-
che Ubungen gehen auch allein. Frither
trainierte er regelméflig mit seiner Mutter,
der Griinen-Landtagskandidatin Elisabeth
Koémm-Hiéfner, die ihn, wie er zugibt, auch
,stark beeinflusst hat, 1997 mit Aikido an-
zufangen”“. Inzwischen bedeutet ihm dieser
Sport so viel, dass er unbedingt dabei blei-
ben mochte. ,Es geht darum, dass man sich

[14/15] Georg JooR, Vorsitzender der
Erhard Aikido-Gruppe Heidenheim, tragt
beim Training den schwarzen Hakama,
eine Art plissierter Hosenrock. [16] Stefan
Hafner iibt am Partner einen Wurf mit Hal-
tetechnik. [17] Linker und rechter Ful§ vor:
Training in der Position ,,gyaku hamni®.

bewegt und weiterkommt in seiner Technik.
Man kampft sozusagen gegen sich selbst —
da ist es gleich, wie gut man drauf ist.“ Fas-
zinierend findet er auch, wie viele Wege es
gibt, die einzelnen Techniken auszufiihren.
Wie sagte ein Meister? ,Lerne eine ein-
zige Technik und erarbeite damit zwanzig
neue. Aikido hat keine Grenzen.” js

Wir freuen uns auf Sie - jederzeit!

tempo
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