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In den Sommerferien fanden wieder verschiedenste
Aktionen im Rahmen der Kindersportschule (KISS) statt.
Ein Teil davon waren als Karate-Trainingseinheiten aus-
gelegt welche von der Karateabteilung des MTV durch-
gefiihrt wurden.

Bei hochsommerlichen Temperaturen fand das Training in den Ju-
dordumen des MTV statt. Die Teilnehmer, im Alter zwischen 5 und
10 Jahren, waren sehr wissbegierig und libten engagiert die gezeig-
ten Techniken. Sophia Reim (Schiilergrad 4. Kyu) aus dem Kinder-
kurs demonstrierte dabei hervorragend Karate-Techniken und -Ab-
laufe. Neben einfachen Abwehrbewegungen und einem Faustschlag
wurde auch ein FuBtritt gelibt. Aufgrund des weichen Bodens konnten
auch einfache Falliilbungen mit viel Spal} erlernt werden.

Zur Geschichte des Karate erzahlte Sophia viele Details, welche
von den Kindern begierig aufgenommen wurden. Natirlich wurde
auch das Zahlen auf Japanisch gelernt. Ichi, Ni, San konnte am
Ende jeder Teilnehmer sagen und verstehen.

Aufgelockert wurde das Training durch diverse Spieleinlagen. Da-
bei waren die Kinder sehr lemféhig und verstanden, nach schrittweiser
Einfihrung neuer Regeln, auch komplexere Zusammenhéange.

In den Partneriibungen konnten die Teilnehmer das erlernte an-
wenden und waren eifrig dabei die Schlage und Ausweichbewegun-
gen mit dem Gegeniiber zu (iben. Sicherlich war dies der Zeitpunkt
welcher hochste Aufmerksamkeit erforderte. Jede und Jeder erkannte
sehr schnell die Wichtigkeit voll und ganz bei der Sache zu sein.

Schnuppertraining im KISS

Sophia Reim erklirt den KISS-Kindern Karate

Mit Kata-Demonstrationen konnte Sophia alle Giberzeugen. Die Kinder
erkannten einzelne Techniken wieder, die sie zuvor gelibt hatten.
Leider war das Training nur auf wenige Stunden begrenzt und nicht
genug Zeit eine Kata (lange Sequenz verschiedener Stellungen und
Techniken) zu erlernen. Zum Abschlu wurde ganz traditionell mit
Meditation und Verbeugung abgegriisst. Obwohl die Kinder noch nie
Karate trainiert hatten, waren sie sehr konzentriert bei der Sache.
Claus Krause / MTV Ingolstadt

,Das war ein wunderschoner Tag,
ich war daheim absolut tiefenentspannt ..."

Lindau - Der 1. Tai Chi Lehrgang
des TSV Lindau war fiir den Abtei-
lungsleiter Shotokankarate / Tai Chi
Eugen Schuhmann und die junge
Tai Chi Gruppe des TSV Lindau ein
voller Erfolg.

Insgesamt 30 Teilnehmerinnen fanden sich
zum 1. Tai Chi Lehrgang in der Jahnturnhalle
ein. Teils aktive Kampfsportler aus Dojos in
Friedrichshafen, Sonthofen und Schroben-
hausen. Der groBte Teil der Teilnehmer hatte
jedoch keinerlei Kampfsporterfahrung. Dies
war auch Gberhaupt nicht notwendig. Denn
wie der Lehrgangsleiter Siegfried Hibner
aus Ingolstadt gleich zu Beginn betonte, steht
der gesundheitliche Aspekt des Tai Chi-Lehr-
gangs im Vordergrund. Trotzdem durften die
Ubenden von der iiber 40jahrigen Kampf-
sporterfahrung Hibners profitieren. Gehen
doch die Urspriinge des Tai Chi auf die Zei-
ten zuriick, als Tai Chi oft im Geheimen, als

Kampfkunst trainiert und ausgeiibt wurde.
So mancher Bewegungsablauf erscheint so
logischer und besser nachvollziehbar. Gelibt
wurden die Einzelbilder ,Teile die Mahne des
Pferde®, ,Der weille Kranich breitet seine

Siegfried Hiibner erldutert eine Tai Chi
Anwendung am Partner

Schwingen aus®, ,Halte den Affen zuriick®,
JStreife das Knie und stofRe” (ein deutlicher
Hinweis auf die kampfsportliche Seite des
Tai Chi), ,Wolkenhande" und ,Den Spatzen
beim Schwanz fassen®. Immer wieder lo-
ckerte Hiibner das Trainingsgeschehen mit
Ubungen aus dem QiGong auf und erklarte
auch gleich welche gesundheitlichen Wir-
kungsweisen diese Ubungen haben kénnen.
So wurden auch die sechs heilenden Téne
gelibt, deren Ursprung eine uralte taoistische
QiGong-Ubung ist. Wie auch die anderen
Ubungen aus dem QiGong dienen diese der
allgemeinen Gesunderhaltung. So war es
ein erklartes Lehrgangsziel Hiibners, dass
die Teilnehmerlnnen des 1. TSV-Tai Chi -
Lehrgangs mittels Atem-, Entspannungs- und
Wahrnehmungsiibungen wieder ihre Mitte
koérperlich wie auch mental finden.

Das Feedback der Teilnehmerinnen, auch
anonymisiert GUber Fragebdgen, ergab ein
Ubereinstimmendes hochst positives Ergeb-
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nis. ,Der gestrige Tai Chi Tag war wunderbar!
Habe mich schon lange nicht mehr so wohl
gefiihlt. Total tiefenentspannt.” Ein wunder-
bares Dankeschon Uber das sich der Veran-
stalter Eugen Schuhmann und der Referent
Siegfried Hiibner sehr freuten.

Eugen Schuhmann / TSV Lindau

Die Teilnehmer des Tai Chi Lehrganges
in Lindau

An einem Donnerstag im November
hatten die Karateka des MTV die
Méglichkeit an einer besonderen
Karatestunde von Hilmar Fuchs teil
zu nehmen. Am Vortag erst aus
Amerika fiir einen Tai Chi Lehrgang
angereist, erklarte er sich bereit,
uns einen kleinen Einblick in Kor-
perbewegung zu geben.

Im Mittelpunkt standen keine ausgefeilten
schwierigen Techniken. An einfachen grund-
legenden Bewegungen wurde hervorgeho-
ben, wie durch die Zusammenarbeit des ge-
samten Korpers effektive Bewegungsmuster
entstehen.

In seiner Wahlheimat Florida unterrichtet er
auch Karate fir Senioren, die sich noch im Alter
von 81 Jahren durch diesen Sport fit halten.

Herr Fuchs zeigt sehr geschmeidige,
schnelle Bewegungen, die plétzlich in eine
extreme Korperspannung und Kraft berge-
hen. Diese Kraft muss man nicht spiiren, sie
ist ganz offensichtlich und beeindruckend.
Er legt Wert darauf, die physikalischen
Grundlagen und korperlichen Muster hierfir
verstandlich zu machen und gibt uns den
Eindruck, jeder kdnne das lernen.

Die gezeigten Techniken sind zwar aus
dem Karate gewahlt, es hatte aber auch eine
Stunde aus Tai Chi oder Ausdrucktanz sein
konnen. Die Grundlage sieht er darin, den
Korper kennen zu lernen und ihn so richtig
und effektiv bewegen zu kénnen. Hierzu
muss man seinen eigenen Korper kennen-
lernen und das gesamte Potential ausschop-
fen. Es geht darum, nicht einzelne Korper-
teile zu bewegen, sondern den ganzen
Korper einzusetzen, um flieBende Bewegun-
gen auszufihren.

Die Bewegung des Armes beginnt somit
nicht in der Schulter sondern mit der Schritt-

- -

Karate mit Hilmar Fuchs

bewegung, die den Korper in eine optimale
Stellung bringt. Aus dieser ist dann die ei-
gentliche Bewegung ohne Kraft locker aus-
zufilhren. Auf diese richtige Korperhaltung
wurde geachtet. Sie ermoglicht es im Karate
ohne starke Abwehr und Gegenangriff aus-
zukommen, da die Uberraschende Konse-
quenz der Ausfihrung alleine schon die

Uberlegenheit zeigt. Hinzu kommt dann noch
die demonstrierte zweite Komponente, das
Timing. Es handelt sich nicht um eine Abwehr
und einen anschlieBenden Gegenangriff son-
dern um eine einzige flieBende Bewegung.
Die beiden, sonst haufig getrennt betrachte-
ten Schritte werden durch eine kurze, iber-
leitende Bewegung verknipft. Aus den bei-
den roboterhaft wirkenden Bewegungen
entsteht so ein flissiges Bewegungsmuster.

Hilmar Fuchs zeigte auch, den Einfluss
von kleinen, unwichtig erscheinenden De-
tails. So entwickelte sich ein splrbar anderer
Kraftfluss, lediglich durch einfaches Strecken
der Finger wahrend dem Ausfiihren der Tech-
nik. Hier konnten wir selbst ersplren, wie
sich solche eigentlichen Geringfligigkeiten
auf die Kraftentwicklung auswirken.

Diese drei Prinzipien:

« Einsetzen des gesamten Korpers

« Verbinden der einzelnen Bewegungen zu
einer flieBenden

« Entwicklung des Kraftflusses

beherrschten diese Stunde. Hier raus
lasst sich ein Umgang mit dem eigenen Kor-
per aufbauen, der nicht nur auf Karate son-
dern auf alle Bewegungen anwendbar ist.
Es sind geschmeidige Bewegungen statt des
Ublichen, kraftigen Karate. So kann man sich
vorstellen, auch mit Gber achtzig Jahren noch
viel aus solch einem Unterricht fiir sich selbst
zu ziehen. Andererseits wird aber auch er-
sichtlich, dass die Zeit bis dorthin vermutlich
nicht reicht, um die Prinzipien fir sich selbst
anzuwenden. Es bleibt also ein standiges
Lernen und die Freude am Weg.
Arno Scholz / MTV Ingolstadt




