Der ,Weg der leeren Hand“

Serie: Starke Frauen — Karate, ein Kampf ohne Waffen und als Charakterschule

<Das hochste Tiel im Karate-
Do st nicht der Sieg oder die
Niederlage, tondern die Per-
fektion des menschiichen Cha-
rakters.” Diese Aussage
stammt von Gichin Funakoshi,
dem Vater des Shotokan-Kara-
te. Dieser 5til ist am weitesten
verbrettet unter den Karate-
Anhingern in Deutschland.

Nur Goju-Rvu reicht noch an
cinen groflen Bekanntheits-
grad unter Kampihunst-Fans
heran. |nsypesamt werden im

Earate- Dachverband MNord-
rhein-Westfalen (KDNW)
owolfl Anen angeboten, im
Deutschen Earate Verband
(V) saridd &2 18

[he Karatekas des Dorstlel-
der Yereing Shotokan-Kara
i Dojo-Dortmund am die ]
Vaorsitzende Nadjia Mar hs-
benn sich dem Stl Funakoshis

verschneben. Und diese Van
ante hat eine ganz cigene Fhi
losophie. Denn Grunder Fu-
nakoshi, 1868 auf der Insel
Dkinawa geboren, stellie 20
Verhaltensregeln fur  die
Kamplkinstler aul, Diese Vaor
schnften sollten und sollen
daru dienen, den Charakier
des Karate-Sportlers zu ver-
wollkommnen. [Die Regeln
vermitteln das Grundprinzip
des Karnte-Do, ru Deutsch:
der Weg der lecren Hand.
Kara®™ bedevtet _leer™, _te*
Hand und _Do” heillt Weg

Hoflichkeit und Respekt

Dabei gibt es ein Zusammen-
spiel des Trainings von Geist,
Charakter und innerer Ein-
stellung. Alles fangt mit dem
ersten Lensatr  Funakoshis
an: Vergiss nic: Karate be-
ginnt mit rei und endet mit
rei.” Ubersetzen lasst sich
<fei” mit den Worten Respek:
oder Hoflichkeit. Vor Trai
ningsstart und  einzelnen

ngen sowie danach gni
Ben die Kampf-Partner sich
mit einer Vernelgung.

Phong Nguyen, 2. Vorsit-
zender des Dorstfelder Klubs
und Cheftrainer, weill, dass
fniher sogar achtmal ange-
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grufs  wurde. | Mitlerweile
verliert das tradition«lle Kara-
e et e lie Seipwe
Stelienw: 7, sagt dty s La-
os stamm nde Coacly. Die Be-
fehle fiar ¢-n Grull zum Start
des Tratning: heilen Mokuso
(Augen ru wie Mokuso Ya-
me (Augcn aul). Dazrwischen
meditiern dic Karatckas fr

ein paar Minuten. Der Alltag

soll vergessen werden, und
der Karateka soll sich darauf
konzentrieren, sein Bestes in
den Ubungseinheiten ru ge
ben®, so der 51-Jahnge
Verschiedene Techniken
Beim Karate wird ohne Wal
fen gekampft. Es gibt be

stimmig Blocktechniken fur

die Vemeidigung geeen An
griffe. Hier werden Arme
bemutzt und mit Hille von
Wurien, Hebeln oder einfa
chem Ausweichen der Gesner
abgeschiittelt, Die andere Va-
pante it die Kombination aus
Angriff- und  Blocktechnik,
damit der ungeschuizie Be-
reich des Eontrahcnten ge-
troffen werden kann. Hier
spiclen die mehr 100 Vi-
talpunkie des Kompers eing
Rolle, von dem n den
Eampikinsten S Emein
rund &0 Stuick mit hniken
angegangen werden bonnen,
e s Mervendoockpunkte

n

schwiachen Kampiparmer.

Alle Bewegungen miissen
schnell gehen. Der '‘GhRund:
Ende des 19, Jahrhunderts
musste sich die okinawani-
sche Bevilkerung gegen Un-
terdriscker zur Wehr setzen,
wollte dabei méglichst nicht
getroffen werden und gleich-
zeitig die wenigen Gelegen-
heiten nutzen, den Gegner
mit einem einzigen Schlag zu
toten. Hieraus resultiert wohl
auch der Ruf, das Karate die
LHineste aller Kamplsportar-
ten” sei. Heute stehe aber die
Gesundheit im Vordergrund,
50 Trainer Nguyen.

Die Karatekas trainieren
Kraft, Ausdauver, Schnelligkeit
und Beweglichkeit. Dazu
kommen Entspannungstech-
niken, Atemibungen und Me-
ditationen. Diese verbessern
die Konzentrationsfahigkeit
und schulen die Korperwahr-
nehmung. Aber auch die Ge-
meinschaft ist ganz wichtig
fir uns®, sagt der Triiger des
5. Dan. Man erganzt, ,dass
die Kampfparner nicht als
Gegner gesehen werden, son-
dern als Partner”. So sgehen
auch Frauen und Minner ger-
ne miteinander in Zweikimp-
fe. Der Dorstfelder Klub ach-
tet auf die Herkunft des Kara-
tes. Wir versuchen eine Mi-
schung aus beidem, also Tra-

Gina-Marie Jakob und ihre Mutter Kathrin (v.L.) sowie Tanja
Lander mit Tochte: Lara Marie nehmen den Grinder des Sho-
tokan-Karates, Gichin Funakoshi, in ihre Mitte.
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Lara Marie (hinten) und Gi-
na-Marie kimpfen.

=
-

dition und Sport, zu lehren®,
s0 Mari. 1983 wurde der Ver-
ein von elf Aktiven gegriin-
det. Mittlerweile haben wir
ungefahr 60 Mitglieder®, sagt
die Kolnerin.

Vier davon sind Lara Marie
Zander (12) und ihre Mutter
Tanja sowie Gina-Marie Ja-
kob (11) mit Mutter Kathrin.
Alle sind mit vollem Einsatz
dabei. So hat Lara Marie bei
einem Kindertumier bereits
einen Pokal geholt. , Kata ma-
che ich am liebsten”, sagt die
Zwolfjahrige. Mein Trainer
sagt nur, ich miisse mehr Ku-
mite tiben®. Das wire fiir ihre
Trainingskollegin Gina-Marie
dagegen kein Problem: ,Ich
mache Kumite am liebsten.*

Karate besteht aus drei Sau-
len. Eine davon heilt Kumite,
was ubersetzt verbundene
Hand“ bedeutet. Es gibt ver-
schiedene Formen, die bis in
den Freikampf minden, bei
dem die Partner ohne Abspra-
che Arm- oder Beintechniken
anwenden. Vor dem Aufiref-
fen werden Full- oder Faust-
stolbe jedoch gestoppt.

Eine Zweite ist Kata, zu
Deutsch: Form. Katas sind
vorher festgelegie Abfolgen
von Bewegungen, wie zum
Beispiel Angriffe, Verteidi-
gungstechniken und Gegen-
angriffe beim Kampf gegen

einen, mehrere, reale oder
imaginare Gegner. 50 ver-
schiedene Katas gibt es.

Der dritte Bereich isg Kihon.,
Der Begriff ,Kihon* Ledeutet
im Deutschen: Grundlage des
Kénnens. Hier werden die
Techniken und deren Bewe-
gungsabliufe trainiert. Das
Ziel: Optimal verinnerlichen,
damit sie reflexartig ange-
wandt werden kénnen. . Die
Technik zu kontrollieren, das
ist die Kunst.” Und die be-
herrscht nach Meinung Nguy-
ens nur ein Karateka wvon
1000 in Deutschland.

Lara Marie und Gina-Marie
arbeiten daran. Auch ihre
Mutter. ,Wir waren im ver-
gangenen Jahr bei der deut-
schen Meisterschaft mit unse-
rem Cheftrainer®, erzahlt
Tanja Zander.  Beim Zu-
schauen kam uns dann die
Idee, da machen wir einfach
mit.” Seitdem lassen Zander
und Jakob kein Training aus.
Und: Das Karatetraining zeigt
bereits  positive  Wirkung:
Jurch den Beruf bekommt
man oft eine falsche Korper-
haltung”, weil} die 40-Jahri-
ge. Die Ruckenschmerzen wa-
ren jetzt weg. Zudem lernt
man mit Krisen anders umge-
hen®, so die Friseurin.

Den Frust abbauen

Jakob, die als Kochin in einer
Groltkuche arbeitet, merkt,
+~dass man Frust, den man
tber den Tag angesammelt
hat, besser abbauen kann“.
Sie findet zudem, .dass man
ausgeglichener wird”. Im
Groffen und Ganzen sei alles
eine  reine Konzentrationssa-
che®,

Auf ein Event freuen sich al-
le Karatekas schon: die WM
vom 5. bis zum 9. November
in Bremen. Mari: , Das ist eine
grofie Ehre, dass wir die WM
in Deutschland haben.” Und
Nguyen ergianzt: ,Ich hoffe,
dass wir demnichst populirer
werden. Denn Karate einmal
als olympische Sportart zu se-
hen, daran sind wir sehr inte-
ressiert.,”  Alexandre Krouse
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K '@ Karate - Tradition und'Sport im Zusammenspiel mit Geist und innerer Einstellung
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@ Das ist Karate

W Karate ist eine Kampf-
kunst, die ihren Ursprung
etwa 500 nach Christus
hat. Der buddhistische
Monch Daruma Taishi leb-
te im chinesischen Kloster
Shaolin. Damit seine Schi-
ler die Kraft zehrende und
viel Disziplin verlangende
Religion ausiiben konn-
ten, hielt er sie mit Aus-
dauertraining und Kraft-
ubungen fit. Die Shaolin-
Kampfkunst entstand.

M Im 13. Jahrhundert ver-
mischte sich diese Kampf-
technik mit der des okina-
wischen Kampfsystems
Okinawa-Te, zu Deutsch:
Hand aus Okinawa.

M Es entwickelte sich eine
neue, waffenlose Kampf-
technik: das Karate. Gichin
Funakoshi systematisierte
Karate dann. 1902 fuhrte
er die Kampfkunst als
Schulsport auf Okinawa
ein. Seitdem dient Karate
der Selbstverteidigung
und dem Fitnesserhalt.

® Infos: Shotokan-Karate-
Dojo-Dortmund. Infos zu
Trainingszeiten gibt es un-

; ter www.shotokan-kara-

Tanja Zander (links) und Kathrin Jakob in Aktion. FOTOS (3) ALEXANDRA KRAUSE te-dojo-dortmund.de
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«Das hichste Ziel im Karate- griilfbt wurde. Mlt{lemeﬂe schwiichen Kampfpartner. einen, mehrere, reale: ude:'
Do ist nicht der Sieg m:_ler die verliert dasnadmmmn.: Kara- Alle Bewegungen miissen imaginiare Gegner. 50 wver-
Niederlage, sondern die Per- te aber m{ner mehr seinen  schnell gehen. Der 'Grund: schiedene Katas gibt es.

fektion des meqschlichen Cha- Etn:l]n;nwm bagt aps La- Ende des '19. Jahrhupderts Der dntte Ber-m-:h jisg ] HJ.hnn.
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