Korperbeherrschung und Konzentration

TRAININGSBESUCH (4): Zweimal in der Woche wird das Dorfgemeinschaftshaus in Gerolsheim zum Dojo, zum japanischen Ort des Weges.
Zwischen 120 und 150 Karateka trainieren immer montags und mittwochs Angriffs- und Abwehrtechniken und bestimmte Schrittfolgen.
Alles im Blick hat dabei Dieter Ebner, Schwarzgurt im achten Dan, Vorsitzender des Vereins Kampfkunstzentrum Gerolsheim.

WOMN SON|A WETHER

GEROLSHEIM. Linke Hand gestreckr
nach vome, rechte Faust an die Hifte
ziehen und mit dem rechten Fult ei-
nen Halbmond ziehend einen Schrice
nach worne. Oder doch andersrum?
Und was war noch mal der Unter-
schied zwischen einem Oi-Zuki und
einem Gyaku-Zuki? Der kieine
Knirps, Zahnltcke und blonder Blrs-
tenschnitt, grinst und machr vor,
wie's geht Karate ist ein Sport, der
Korperbeherrschung und Konzentra-
tion gleichermaBen fordert, das wird
an diesem Mittwochabend schnell
deatlich. Und hier ist erst das Anfin-
gertraining zum Aufwirmen Wobel
man bel gut 30 Grad im steifen wei-
Een Baumwoll-Anzug auch ohne gro-
Be Anstrengung schwitzr

Riber in die groe Halle, verbeu-
gen auf der Schwelle und aufstellen
zum Angriilfen im Kreis, je nach Giir-
telfarbe und Grad. Los geht's mit dem
weiBen, es folgen gelb, orange, griin
blau, wiolett, braun und schwarz
Schlag 18.45 Uhr sind alle da. Pankt-
lichkeit ist eine der Grundregeln des
Karate, Respekt vor dem Lehrer, Diszi-
plin, vorbildhaftes Verhalten und
Korperpflege sind weitere. Der Reihe
nach knien alle aufden Boden. AufEb-
ners Kommando werden die Augen
zu einer kurzen Meditation geschlos-
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Trainingsbesuch

Taghich berichten wir auf der Franken-
thaler Lokalsportseite Ober die Leks-
tungen der Athleten aus unserer Regi-
on. Aber wie trainieren sie? Und:
Kiinnten wir das auch? Diesen Fragen
gehen wir in der Serie  Trainingsbe-
such” ganz prakiisch nach und ma-
chen einfach mal mit. fic

-~

Wenn die

im Training mit Dieter Ebner vom Kampfiunstzentrum Gerolsheim,

sen. Aufstehen, frainieren. Aufwarm-
tbungen werden nicht gemeinsam
gemacht, wer will, kann sich vorab et-
was dehnen. Wenn ich angegriffen
werde, kann ich auch nicht sagen:
Halt, ich muss noch Gymnastik ma-
chen®, sagt Dieter Ebner. Und umreifit
damit einen Zweck des Shotokan-Ka-
rates, das in seinem Verein unterrich-
et wird: Selbstverteidigung.

Gut 80 Kinder und Erwachsene sind
in der Halle, doch bis jetzt war so gut
wie kein lauter Ton zu hiren. Jeder
scheint zu wissen, was zu fun ist. Die
Karateka legen Hand- und FuBschurz
aus weichem Schaumstofl an, suchen
sich einen Partner und warten auf die
Anweisungen des Lehrers. Mittwoch
ist Kampftag. Einmal im Monat trai-
nieren die Forrgeschrittenen die An-

griffs- und Verteidigungstechniken
auch unter Wertkamplbedingungen
Dann gehort éin Zahnschutz zur Aus-
riistung. Montags steht die Grund-
schulung aul dem Programm, die Kiir
mit verschiedenen Bewegungsabfol-
gen, den Katas. Kampl und Kiir, beides
sei bei Wetthewerben gefragt, erkdart
Ebner.

Der 64-Jahrige hat in Gber 45 Jah-
ren unzdhlige Titel gewonnen Mit
dem achten Dan hat Ebner den vor-
letzren Meistergrad erreicht. Doch
der schwerste Kampf jedes Karateka
sei zundchst der, gegen sich selbst
Jdch muss lernen, 2u verlieren.” Diese
und andere Lebensweisheiten MieBen
auch an diesem Mittwoch immer
wieder in das Training ein, wihrénd
der erfahrene Lehrer Haltung, Tech-

stimmi, stoppt die Faust kurz vor der Nase. RHEINPFALZ-Redakteurin Sonja Weiher
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nik und Stand seiner Schiller beob-
achter und kritisiere In Kung-Fu-Fil-
men sah der junge Ebner zum &rstén
Mal die fernbstliche Kampliechnik
und war fasziniert. Durch seine erste
Priifung fiel er direkt durch - und sein
Ehrgeiz war geweckr. Ich war kein
Talent, ich habe mich durch Fleif
hochgearbeiter” Flelf und Harnad-
ckigkeit sind es auch, die er bei seinen
Schiilern besonders  hervorstreicht
und die ihm Respekt abzollen. Fraven
und Madchen sind da oft lokussierter,
findet Ebner. Als ein junger Griin-
Curt fragt, ob er ein paar Minuten vor
Trainingsende gehen kann, wird er
kurz grantig. _Frither gehen? lch waoll-
te immer [anger bleiben”, knurri er.
Dass die Obergidnge zwischen den
einzelnen Trainingsgruppen Miefend

sind, ist eine Besonderheit in Gerals-
heim. Ab 18 Uhr Giben die WeiB- und
Gelbgurte, urn 18.45 Uhr sind alle da,
von Wei- bis Schwarzgurt. lm Vier-
telstundentakt werden dann die un-
teren Girtelfarben verabschiedet, ab
19.30 Uhr sind die erfahrenen Karate-
kas filr eine Stunde unter sich. 15
Schwarz-Guite hat der Verein aktuell
Im gemeinsamen Training sollen die
erfahrenen Kampfer den schwache-
ren helfen, sich 2u verbessern.

Zu zweit oder zu dritt geht es im
Wechsel: Attacke, Abwehr, Attacke,
Abwehr. Tack, Ah, Tack, Ah. Kurz vor
Mase und Bauch stoppt die Faust. Per-
fekte Kirperbeherrschung. Po rein,
tiefer Stand, weiter geht's. Konzentra-
tion, Koordination, Balance und ein
gutes Timing sind zentrale Obungsin-
halte. Die Schiler lernen die japani-
schen Fachbegriffe, doch wetl die Kor-
rekrur im Vordergrund steht, wird in
der Halle (berwiegend Deutsch ge-
sprochen.

Auf der Bank warten schon die Teil-
nehmer des Selbstverteidigungskur-
ses E-Da. Auf der dicken Matte wird
heute Bodenkampf trainiert. Dieter
Ebner wechselt den weiBen Anzug
gegen bunte, eng anliegends Funkti-
onskleidung und ist gleich mitten
drin. Als Angreifer beugt er sich ber
eine der Fraven. die am Boden liegen.
Zweil Arm- und Beinbewegungen spa-
ter liegr er auf dem Ricken. Effektive
Abwehr. Doch der Trainingsbesuch
sagt nach gut zwel Stunden und um
einen Liter Schweil leichter  Sayona-
ra”, .auf Wiedersehen®.

KONTAKT

— Anfingerkurse fiir Erwachsene und Kinder
ab achi lahrenim Kampikunsizentrum Ge-
rolsheim starten wieder Ende Oktober.
Wiedereinsteiger sind willkommen.

— Mihere Informationen unter www_karmpf-
kunsizentrum=gerolsheim.de und bed Die-
ter Ebner, Telefon 06238 929083,




