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Rat & Hilfe

Hintern hoch: Krafttraining ist ein
zentraler Teil von Budomotion

Aktiv mit der
Apotheken
Umschau: Dies-
mal stellen wir
lhnen Gesund-
heits-Karate vor

as Klischee vom Dachziegel
D zertrimmernden Muskelprotz

hat im modernen Sport-Karate
langst ausgedient. Aber das Training,
das Klaus Sterba in einer Turnhalle im
oberbayerischen Fiirstenfeldbruck ab-
hilt, zeigt den Kampfsport in einem
vollig neuen, in einem sanften Licht.
Wie in Zeitlupe wehren die Teilnehmer
imagindre Angriffe ab. Fulltritte und
Faustschldge erinnern eher an Gym-
nastik, manchmal auch an Akrobatik.
Dann zur Abwechslung drei, vier Bo-
deniibungen - und Schweil} perlt auf
jeder Stirn.

,Die Techniken kommen aus dem
traditionellen Karate,“ erklart Sterba,
Tréger des 8. Dan (schwarzer Giirtel),
die Wurzeln dieser Sportart. ,,Aber al-
les Kdmpferische wurde daraus ent-
fernt.“ Gelenke und Muskulatur, die
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Starke Abwehr: Trai-
ner Klaus Sterbai(li.)
mit den Karateka
Johann Hermann (M.)
und Gerd Gruber

im Karate normalerweise starken Bela-
stungen ausgesetzt sind, werden ge-
schont.

An diesem Abend trainieren ein
gutes Dutzend erfahrene Karatesport-
ler zusammen mit Anfdngern in der
Halle. Kernige Kerle wiegen ihre Korper
bedichtig in den Hiiften, dltere Herren
verwinden auf Kommando ihre Glied-

Steckbrief: Karate

Der ,Weg der leeren Hand“ (japa-
nisch: Karate-Do) besteht im Kern
aus Angriffs- und Verteidigungs-

techniken ohne Waffen. Diese ent-
standen aus Elementen chine-
sischer Kampfkinste, die im 19.
Jahrhundert auf der japanischen
Insel Okinawa zu einer effektiven
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maRen zu beachtlichen Kniueln. Die
Altersgrenze in der Gruppe liegt jen-
seits der 70.

,Budomotion“ nennt sich das ge-
sundheitsorientierte Konzept des
Deutschen Karate Verbands (DKV), das
Vico Koéhler als Wirbelsdulengymnastik
fiir ein gesundes Haltungs- und Bewe-
gungssystem konzipiert hat. Mittler-
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weile wird es von mehr als hundert
speziell ausgebildeten Fachiibungslei-
tern in ganz Deutschland angeboten
(siehe Kasten Seite 66). Budomotion ist
als betriebliche Gesundheitsvorsorge
steuerlich begiinstigt und wird von na-
hezu allen Krankenkassen bezu-
schusst. AuBerdem hat Budomotion
das Qualitétssiegel ,Sport pro Gesund-

Selbstverteidigungsmethode weiter-
entwickelt wurden. Meditative Ele-
mente aus dem Zen-Buddhismus
sind bis heute fester Teil des mo-
dernen Karate. Das Training besteht
unter anderem aus dem Eintiben
grundlegender Techniken (siehe Fo-
to), der kontrollierten Anwendung
am Partner und dem ,freien“ - aber
dennoch geregelten - Kampf.

Gesund durch Karate

Sport Das Trainingsprogramm ,,Budomotion® basiert auf den
Techniken des traditionellen Kampfsports aus Japan. Ziel ist jedoch
die Erhaltung der Gesundheit, nicht der Sieg Uber einen Gegner

heit“ des Deutschen Olympischen
Sportbunds erhalten.

Die Trainer absolvieren eine inten-
sive Ausbildung. ,Man muss mehr als
200 Stunden investieren, um als
Ubungsleiter fiir Budomotion zugelas-
sen zu werden", sagt Wolfgang Weigert,
Prasident des DKV.

Auch Unsportliche willkommen

Fiir Klaus Sterba, der sich noch immer
sehr fiir das traditionelle Karate enga-
giert, eroffnet Budomotion spannende
Perspektiven. Denn es macht den
Kampfsport, der Kraft, Ausdauer,
Gleichgewichtssinn und Beweglichkeit
gleichermalen fordert, auch fiir Un-
sportliche interessant.

»Ich baue in das Training zum Bei-
spiel haufig Meditationsiibungen ein,
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Gute Laune:
Unterhaltsame
Ubungen statt
strenger Disziplin

allerdings sind sie nicht so stark for-
malisiert wie im traditionellen Karate“,
erkldrt Sterba. ,Dort hat zum Beispiel
das Begriiungszeremoniell einen vol-
lig anderen Hintergrund.“

Strikte Disziplin und stark rituali-
sierte Abldufe sollen bei Kampfsport-
lern die Konzentration schirfen und
vor Verletzungen schiitzen. Gesund-
heitskarate ist hingegen schon an der
legeren Kleidung der Ubenden zu er-
kennen. Statt in blitzweilen Karatean-
ziigen und mit farbigen Giirteln
dekoriert sitzen die Teilnehmer in
Sweatshirt und schlabbrigen Trai-
ningshosen auf dem Boden und mii-
hen sich mit dem strammen Bauch-
muskeltraining von Sterba ab.

Um Beweglichkeit und Kraft zu
schulen, greift er auch auf Yoga- und
Pilates-Ubungen zuriick. Beides prak-
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Imaginarer Gegner: Karate-Techniken im Zeitlupentempo

tiziert er seit Jahren selbst. Entspan-
nungstechniken sind ein weiterer wich-
tiger Teil des Trainings. ,Es geht vor
allem darum, ein Bewusstsein fiir den
eigenen Korper hervorzurufen®, erklart
Sterba. ,Bei jeder Technik soll spiirbar
werden, wie die Muskeln und Gelenke
arbeiten.”

Wie sich Kampfsport auf die koérper-
liche und psychische Gesundheit aus-
wirkt, liel§ der DKV in mehreren wis-
senschaftlichen Studien untersuchen.
Eine Untersuchung am Institut fiir Phy-
siologie und Anatomie der Deutschen
Sporthochschule Kéln ergab, dass Ka-
ratesportler mehr Muskelkraft und eine
bessere Koordinationsfahigkeit aufwei-
sen als eine Vergleichsgruppe. Auch bei
Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Er-
krankungen schnitten Karateka tiber-
durchschnittlich ab.

Eine Untersuchung von Sportwissen-
schaftlern und Psychologen der Uni-
versitdt Regensburg zeigte, dass Unge-
iibte im Alter zwischen 67 und 93 Jah-
ren nach 16 Trainingseinheiten ein
stdrkeres emotionales Wohlbefinden
und Selbstwertgefiihl spiirten als eine
Kontrollgruppe.

Selbstwert und Empathie

Bei Jugendlichen scheint laut einer Pi-
lotstudie der Uni Regensburg mit
Hauptschiilern die Gewaltbereitschaft
nach einem sechsmonatigen Karate-
training messbar zu sinken, wéhrend
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Selbstwertgefiihl und Empathie gegen-
tiber anderen sich verstarkten.
Offenbar stirkt allein das Bewusst-
sein, einer Konfliktsituation im Fall der
Fille nicht hilflos ausgeliefert zu sein,
die Psyche. Diese Wirkung soll auch
das Gesundheitskarate entfalten. ,, Wir
mochten nicht, dass sich die Leute in
korperliche Auseinandersetzungen
stlirzen,“ betont DKV-Chef Wolfgang
Weigert. , Aber es ist positiv, nicht auto-
matisch in der Opferrolle zu sein.“

Eine Prise Selbstverteidigung

Klaus Sterba ergéinzt sein Programm
gelegentlich mit Ubungen zur Selbst-
verteidigung. Ahnlich dem Tai-Chi, das
sich ebenfalls aus den asiatischen
Kampfkiinsten entwickelt hat, simulie-
ren langsame Bewegungsabldufe die
Abwehr von fiktiven Angriffen. ,Der
Anteil an Selbstverteidigungstech-
niken in unserem Training ist gering“,
sagt Sterba. ,Aber manche Hebel und
Griffe sind leicht zu lernen, praktisch
einsetzbar und sehr effektiv.

Das bekommen auch die Teilnehmer
an diesem Abend zu spiiren. Eine flie-
Bende Abwehrbewegung mit dem Arm,
das Handgelenk des Partners greifen,
ein kurzes Gleiten hinter
dessen Riicken - und der
»Gegner“ ist sicher fixiert.

Alles in Zeitlupe und ge-
lenkschonend, versteht

sich. Dr. Hans Haltmeier

Entspannt: Klopfmassage nach dem Training

Karate light:
Budomotion

Muskelkraft, Beweglichkeit,
Herz-Kreislauf-Training -
Budomotion ziele auf Krank-
heitspravention ab, sei aber
dennoch ,hundert Prozent Ka-
rate®, sagt Wolfgang Weigert,
Prasident des Deutschen Kara-
te Verbands (Foto unten).

Eine bundesweite Liste der
Vereine, bei denen speziell aus-
gebildete Ubungsleiter das
Gesundheitskarate trainieren,
sowie weitere Angebote mit
uber 10 000 Fachiibungsleitern
hat der Verband im Internet
unter www.karate.de zusam-
mengestellt.

Pro Gesundheit: Wolfgang
Weigert, Prasident des DKV

DKV

KABATE 1N DEUTSCHL AHD
DEUTSCHER KARATE VERBAND
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