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Karate-do

Wenn man eine ostasiatische KampfKUNST ausiibt, die in ihren Inhalten nicht auf
eine rein sportliche Freizeitbeschiftigung (KampfSPORT) reduziert wird, wie es
heute zumeist der Fall ist, so kann man sich gliicklich schatzen, mit einer beein-
druckenden Vielzahl an Ubungen auf Tuchfiihlung gehen zu kénnen, die es in die-
ser Kombination wohl in keiner Sportart gibt.

In der KUNST Karate-do erreicht man die Steigerung der Ausdauer und die Krdftigung
nahezu aller Muskeln, Bander und Sehnen, denn es werden beidseitig Rumpf, Arme,

Bauch, Beine, Po usw. trainiert.

halt auch im fortschreitenden Alter beweg-
lich und durch das Training wird das Herz-
Kreislauf-System gestarkt.

reichern das Blut mit mehr Sauerstoff an
und die Zellen werden besser versorgt.
Auch wird man dadurch geistig leistungsfa-
higer und es heifdt, dass sich bei diesen,
meist wellenférmigen, Atemmethoden die
inneren Organe massieren lassen und ver-
krampfte Haltungen (z. B. durch Alltags-
stress) abgebaut werden kénnen.

(eine Art Meditation) mit eben diesen
Atemiibungen, zu Beginn und am Ende des
Trainings, schaffen innere Ruhe und lenken
das Bewusstsein auf die momentane
Situation, weg von Stress und Sorgen.

, die bis ins hohe Alter ausgebaut
werden konnen, helfen in allen Bereichen
des Alltags. Durch die koordinativ an-
spruchsvollen Bewegungen ldsst sich z. B.
einem geistigen Leistungsriickgang ent-
gegenwirken, denn der Geist wird dabei
mit trainiert.

ist eine wohltuende Therapie fir sich.

kann innere Blockaden l6sen, dhnlich einer
Schreitherapie.

Da Karate-do einen seiner Urspriinge im
alten Qi-Gong (eine Art gesund erhaltende
Gymnastik) hat, ist durch die Streckung und
Verklrzung von Meridianen (Energie-
leitbahnen) die Traditionelle Chinesische
Medizin enthalten.

Uber
Stimulation.

erfahrt der Korper
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Ein guter Lehrer vermittelt die

, was auch zur seelischen Ausge-
glichenheit fiihrt.

werden geschult, wie z. B. die Fahigkeit
Reize aufgrund von Berithrungen schnell zu
deuten oder durch ein geschultes Auge
schnelle Reaktionen hervorzurufen. Das
gemeinsame Uben von Verteidigungs-
maflinahmen gibt Selbstvertrauen, Selbst-
bewusstsein und eine gefestigte, positive
Ausstrahlung.

, mit Ritualen und Etikette, schafft
innere Sicherheit und fordert ein harmoni-
sches und respektvolles Miteinander, was in
der heutigen Gesellschaft nicht grof? genug
zu bewerten ist.

Heute stehen leider oft nur aufiere, ober-
flachliche Ziele wie z. B. Pokale, Urkunden
oder Siege iiber andere Mitstreiter im
Vordergrund.

Die KUNST ist jedoch der Weg des immer
wieder erforderlichen Kampfes gegen sich
selbst und des Gewinns von Charakter-
starke, Bescheidenheit und Mitgefiihl.

Welche SPORTart ist so vielschichtig, wie
die allumfassende KampfKUNST Karate-
do???

werden bei uns grof? geschrieben. Wir iben
die KUNST ohne Wettkampf- und
Leistungsdruck, ohne anderen Schaden
zufligen oder lber andere siegen zu wol-
len.
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Motto/Meinung

Was ich mache, tue ich ganz. Wenn ich eine
Technik ausfiihre, zéhlt nur die Technik und
nichts anderes. So betreibe ich Karate-do
nicht oberflachlich, sondern mit allen
Sinnen.

Was ich nicht kann, lehne ich nicht ab mit
der Vermutung es nicht zu kdnnen. Ich pro-
biere es aus und der Glaube an mich selbst
starkt mich und fiihrt mich auf dem Weg
voran. Mein Ziel ist der Fortschritt auf mei-
nem personlichen, durch die Kampfkiinste
mit ihrer Philosophie gepragten, Weg, der
so befriedigend ist, wenn man nur die
Augen auf macht und bewusst lebt.

Der Weg ist das Ziel!

Foto rechts:






Wie erlange ich Motivation und den erwiinschten

Fortschritt im

Vielen von euch ging es sicher schon so.
Das allgemeine Karate-Training ver-
liert an Reiz, man selbst an Motivation
und der eigene, personliche Fortschritt
lasst auf sich warten. Die anfdngliche
Begeisterung ist abgeflacht und immer
ofter fragt man sich nach dem Sinn und
Zweck des Trainingsbesuches. Es fallen
einem einige andere Moglichkeiten ein,
die einem wihrend der festen Trainings-
zeiten stattdessen Gliick und Freude
bereiten kénnten. Oder man erachtet
plotzlich Nichtigkeiten fiir wichtiger als
das stetige Karate-Training. Karate ist
kein fester Bestandteil im Tagesablauf,
wird nur bei sehr viel Zeit ausgeiibt.

Tatsachlich sollte man sich nicht nur auf das
im Verein geiibte Karate beschrdnken um
wirklich grofen, motivierenden Fortschritt
zu erlangen. Es ist dennoch wichtig, gedul-
dig die festen Trainingszeiten zu besuchen
und den Trainern und dem tieferen Sinn
sowie dem unermesslichen Inhalt unserer
Kampfkunst Vertrauen zu schenken. Alles
was im Training gelehrt wird, dient dem
Ziel der Verbesserung der Techniken, der
Charakterbildung sowie der Steigerung des
Selbstvertrauens. Keine Art der Beschaf-
tigung ist vergebens.

Alles im Leben Erfahrene dient der Beweg-
ungsform und Philosophie Karate-do. Des-
halb mochte ich euch an meinen Erfahr-
ungen teilhaben lassen und euch einige
Beispiele geben, wie ihr fiir euch den
Fortschritt im Karate-do beschleunigen und
begeisternder gestalten kdnnt. Durch viele
sportliche Aktivitaten und das Studieren
und Erarbeiten von unterschiedlichen
Themengebieten fand ich immer mehr
Fortschritt und Motivation fiir das eigentli-
che Karate-Training. Von den erlangten
Aha-Erlebnissen zehre ich nach wie vor und
sie bestatigen meinen Wissensdurst und
Fleif3.

Alles was man macht, bildet einen auch fir
andere Herausforderungen und Problem-
l6sungen. Nichts im Leben ist vollkommen
vergebens, hat man positive oder negative
Eindriicke gewonnen. Sie alle dienen als
Gewiirzmischung, die das Leben schmack-
haft macht. In jeder Situation des Karate-do
aber auch des alltdglichen Lebens greift
man auf die Erfahrungen aus anderen
Tatigkeiten zuriick. Die erlangte Kreativitat
fordert uns im gesamten Alltag. Sie ist
wichtig fir schulischen, beruflichen und
privaten Erfolg. Sensei Albrecht Pfliger
sagt: "Nur wer auf die Details achtet, wird
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wirklich gut. Das ist so im Karate-do wie
auch im Beruf und in allen anderen
Bereichen des Lebens."

Deshalb machte ich euch heute auf einige
Details im Karate-do hinweisen. Ubt man
sich in diesen separat zum regelmaBigen
Karate-Training im Dojo, wird sich auch die
eigene Leistung in der Ausiibung unserer
vielfdltigen Kampfkunst erhdéhen. Man
erfahrt mehr Anerkennung, Selbstbe-
wusstsein und Kraft fir den weitern Weg.
Dieser, manchmal steinige, Weg ist das Ziel.
Erfahrt man auf ihm keinen Fortschritt, ist
der Riickschritt eine logische Konsequenz.
Und, warum sollten wir uns nur an den
Zwischenzielen (z. B. Prifung) auf unserem
Weg erfreuen? Der Weg dahin kann so
schdn sein, wenn man nur daran glaubt.

Moglichkeiten der korperlichen und geisti-
gen Entwicklung, sowie Erlangung von
Kreativitat:

in der Ausfiihrung der Tech-
niken.
Man sollte eher selten versuchen, an alle
Komponenten einer Technik gleichzeitig zu
denken, sondern sich von Zeit zu Zeit auf
stets wechselnde Einzelheiten konzentrie-
ren, z. B. Strecken des hinteren Beines,
ordentliches Hikite, tiefer Stand, sichtbare
Hiftarbeit, Wechselspiel Spannung -
Entspannung usw.
Es ist sinnvoll, sich in bestimmten Zeit-
abstdnden auf ein ausgewahltes Technik-
detail besonders zu konzentrieren, ohne
jedoch die anderen Komponenten einer
sauberen und wirkungsvollen Technik ganz
zu vergessen.
Uben vor dem Spiegel, Abschauen bei
anderen Karateka, Lehrgdnge usw. dienen
dem Fortschritt ungemein!

Squash, Badminton, Leichtathletik.

verschiedenste Kraftibungen zu Hause
oder im Fitnessstudio, langsames Technik-
training mit Gewichtsmanschetten, Schwi-
mmen (Brustschwimmen ist aus eigenen
Erfahrungen eine perfekte Ergdnzung zu
unserem Karate-do).

Allgemeine
Fachbiicher und -zeitschriften, Internet

oder Kurse {iber Erndhrung, Anatomie und
Trainingsplanung.

Joggen, Schwimmen, Radfahren, Sandsack-
training, Seilspringen.

Dehnung zu Hause, versuchen immer wie-
der an die Grenzen zu gehen um diese
iiberschreiten zu kdnnen.

Krafttraining fiir den ganzen Koérper fiir die
intermuskuldare Koordination (Zusammen-
spiel aller Muskelgruppen), Sandsack-,
Schlagpolster- und Makiwaratraining.

Fachbiicher und -zeitschriften, Internet und
Gesprache mit Meistern Gber die Philos-
ophie, die Geschichte sowie die Ausfithrung
und den Zweck der Techniken, personliche
Gesprache mit wahren Meistern sind Gold
wert.

sowie Uben zu
Hause, Lehrvideos und -biicher, Uben
anderer Kampfkiinste ohne und mit
Waffen, z. B. Bo, tieferes Verstandnis fiirs
Karate-do Hanbo, Tonfa, Nunchaku, per-
sonliche Gesprache mit wahren Meistern
sind durch nichts zu ersetzen.

Turnen, Balancieren, andere Sportarten.

Vereinsfeiern und -fahrten, Lehrgangs-
besuche, Gesprache, gegenseitige Hilfe und
Unterstiitzung  Zugehdrigkeitsgefiihl auch
bei der Organisation, Vorbereitung und
Nachbereitung der Vereins-Aktivitaten.

Fragt mich ruhig nach meinen Erldu-
terungen. Ich habe Erfahrungen in allen
oben aufgefiihrten Punkten und kann
detaillierte Tipps geben.

Meine Ausflihrungen hegen allerdings
nicht den Anspruch auf Vollstandigkeit und
ich Gibernehme keinerlei Gewahr!



