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Die Kunst der
entspannten Konzentration

Wer tiberlegt, welcher Sport zu ihm passen konnte, sollte sich
zuvor klar machen, was die neue Aktivitat in erster Linie brin-
gen soll: Fitness und Beweglichkeit? Kraft? Ausdauer? Ent-
spannung? Geselligkeit und Zerstreuung? Die sanften Kampf-
sportarten Asiens, die von Madnnern und Frauen in jedem Al-
ter ausgetibt werden, bieten je nach Zielvorstellung, Lust und
Laune fiir alle Bediirfnisse etwas.

Wem es leichter fallt, die eigene Trigheit zu tiberwinden, wenn er sich
regelmassig mit anderen Sportlerinnen und Sportlern trifft, der kann
bei der Suche nach dem geeigneten Fitnesstraining auch den Budo-
sport - das ist der Sammelbegriff fiir die japanischen und koreani-
schen Kampfkiinste - oder das chinesische Tai-Chi in Erwigung zie-
hen. Sie sind nimlich tiberhaupt nicht so martialisch, wie es klingt.
sondern vielmehr auf ganzheitliche Harmonie und die Steigerung der
vitalen Energie bedacht.

Der Kampf mit sich selbst

Die alten koreanischen, japanischen oder chinesischen Kampftech-
niken sind nicht dazu da, sich bei einer Schligerei zu behaupten, ihr
Ziel ist vor allem, das gesunde Zusammenspiel von Korper und Geist
zu fordern, das Verstindnis fiir den eigenen Korper zu wecken und
die Moglichkeiten des Sportpartners richtig einzuschitzen. Durch
das Weglassen besonders gefahrlicher Techniken und die Umorien-
tierung in Richtung Selbstverteidigung sind sie zum idealen Gesund-
heitstraining fiir Jung und Alt, Frauen und
Mianner geworden. Zudem kann die Aus-
einandersetzung mit der zugrundeliegen-
den Philosophie einen Beitrag zu mehr
Lebensqualitit liefern. Kung Fu heisst
ubersetzt Arbeit, Arbeit an sich selbst.
Die Bezeichnung fir die japanische
Kampfsportart Aikido setzt sich zusam-
men aus ai wie Harmonie, ki fur
Geist/Lebensenergie und do, der Weg.
Zwar wird bei den meisten dieser Sport-
arten gebrullt, getreten, geschlagen, ge-
sturzt, doch wird nicht der verbissene, ge-
walttatige Zweikampf wie beispielsweise
beim Boxen trainiert, sondern die kon-
trollierte Korperbeherrschung und die
Schnelligkeit und Geschmeidigkeit der
korperlichen und geistigen Fihigkeiten.




DIE KAMPFSPORTARTEN

Bei den asiatischen Kampf-
sportarten sind die Anforderun-
gen vielseitig: Beweglichkeit,
Schnelligkeit, Konzentrations-
und Reaktionsvermogen, Aus-
dauer und Belastbarkeit werden
trainiert, Korpergefithl und
Selbstsicherheit gefordert. Frau-
en konnen den Sport nicht nur
zur Selbstverteidigung erlernen,
sondern ihn auch gemeinsam
mit Mannern ausiiben, da die
Geschicklichkeit eine grossere
Rolle spielt als die Kraft. Durch
regelmissige Ubungen konnen
sich auch dltere Menschen be-
weglich und fit halten.

AIKIDO

© Die japanische Art der Selbst-
verteidigung (vor allem durch
Ausweichen und Nachgeben)
hat den grossten gesundheitli-
chen Nutzen von allen Kampf-
sportarten und eignet sich ins-
besondere auch fiir Senioren.
Die sanften Bewegungen for-
dern Koordination und Gelen-
kigkeit. Unfille und Verletzun-
gen sind sehr selten.

© Jeder kann mit jedem trainie-
ren, sogar der Opa mit dem
Enkel, denn es geht nicht ums
Gewinnen, sondern um die
Wachsamkeit und die sensible

Reaktion auf die Aktion des
Partners.

KARATE/TAEKWONDO

© Trainiert neben Beweglich-
keit, Konzentration und Schnel-
ligkeit auch die Kraft, aber weni-
ger die Ausdauer. Die Angriffe
mit Fuss- und Fauststossen
sowie Spruingen, Wendungen
und blitzschnellem Zuschlagen
mussen flinf Zentimeter vor
dem Gegner gestoppt werden.
@ Verletzungsrisiko ist nicht

so gross wie haufig vermutet,
z.B. viel geringer als beim
Fussball.

TAI-CHI

© Bei der uralten Kampfsport-
art, die auch als Schattenboxen
bezeichnet wird, muss man et-
wa 40 Ubungen lernen, die im
Zeitlupentempo ausgefiihrt
werden. Tai Chi trainiert den
Korper auf sanfte Art, jede
Haltungsinderung wird ganz
bewusst ausgefiihrt und erfah-
ren. Beinhaltet auch hervor-
ragende Atemiuibungen.
Beansprucht wenig Platz. Keine
Verletzungsgefahr.

@ Es braucht viel Geduld, denn
man muss immer dieselben
Bewegungsabliufe trainieren.
Auch die tiefe Entspannung und

Korperkontrolle im Zeitlupentempo

die heilende Wirkung treten erst
nach einiger Zeit ein.

JUDO/JIU-JITSU

© Fordert die Fitness, neben
der Gelenkigkeit auch die Reak-
tion, Kraft und Ausdauer.
Kommt auch dem Bewegungs-
drang von Kindern entgegen,
die geschicktes Fallen und Ab-
rollen lernen. Die Ubungen um-
fassen Griff- und Wurftechni-
ken. Stosse und Tritte sind
nicht erlaubt.

© Prellungen, Verrenkungen
und Verstauchungen gehoren zu
den moglichen Schiden, sind
jedoch im Training nicht sehr
haufig.

SUMO

@ Fir die japanische Variante
des Ringens diirfte den meisten
von Ihnen, liebe Leser, sowohl
die notwendige Lust als auch
entsprechende Korpermasse,
fehlen.

Tai Chi sieht zwar aus wie eine langsam ablaufende Gymnastik,
ist aber ein alter Kampfsport. Im «Einzelkampf», also ohne Part-
ner, werden zahlreiche Ubungen und Ubungsteile trainiert und
wiederholt, bis die Bewegungen ganz automatisch abgespult
werden konnen und man ein sicheres Gefiihl fiir den Korper
bekommt, das auch nach dem Training anhalt. Tai Chi wird zur
inneren Entspannung und Stressbewiltigung empfohlen, aber
auch bei Herz-Kreislauf-Problemen, Riickenverspannungen und
Schmerzen in den Kniegelenken. In China wird Tai Chi wiahrend
derBetriebspausen zur Leistungsverbesserung angeordnet. « IZR
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