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Ein vermiedener Kampf
ist ein gewonnener Kampf

Mit der Kampfkunst Karate bringt man zwangslaufig auch das
Kampfen in Verbindung. Neben der korperlichen Ertlichtigung, der
Koordination, dem Fassungsvermogen und der Kérperbeherrschung
lag in der Tradition auch immer das Kampfen oder besser gesagt,

das Verteidigen.

ine der Weisheiten des Shoto-
kan-Karate-Griinders ~ Gichin
Funakoshi war : Im Karate gibt es
keinen ersten Angriff (Karate ni
sente nashi - EF(THF L),

Nach seinen Lehren ist es zwar gut, vor-
bereitet zu sein, aber auch, jedem Kampf aus
dem Weg zu gehen. Einen Kampf anzufangen
ist und war nie Teil der Kampfkunst und der
Philosophie des Karate - die Verteidigung
und das ,zur Wehr setzen“ im Notfall da-
gegen schon.
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Die Karate-Abteilung der SVB lebt und
trainiert nach diesem Motto, denn Kara-
te muss ganzheitlich gesehen werden! Es
ist nicht nur die korperliche, sondern auch
geistige Fitness, die durch das Training, das
Dojo-Kun (Verhaltensregeln in der Gruppe)
sowie die generelle Einstellung zum Leben
und dem Umgang mit den Mitmenschen
gefordert und gefordert wird. Disziplin und
Selbstwert sind ebenso wichtige Stiitzpfeiler
des Karate-Do (Der Weg der leeren Hand)
wie das Training mit dem eigenen Korper
und den Partnern.

Die beiden Ge-
waltschutztrainer
Ralf Buchholz und

Thomas Kiihn
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Umso mehr ist die Karate-Abteilung
stolz, auch diese Aspekte im Training, aber
auch in speziellen Lehrgingen weitergeben
zu konnen.

Das diesjdhrige  Jahresstart-Seminar
stand deshalb unter dem Motto ,,Gewaltpri-
vention“. Der Fokus dieser Seminare ist, gar
keine Gewalt aufkommen zu lassen und im
Vorfeld schon richtig zu reagieren, um eine
drohende Eskalation zu verhindern.

In der Karate-Abteilung sind mit Thomas
Kiihn und Ralf Buchholz (jeweils 4. Dan im
Shotokan-Karate) zwei zertifizierte und erfah-
rene Gewaltschutztrainer, die fiir das Semi-
nar noch tatkriftige Unterstiitzung von vier
Nachwuchstrainerinnen bekommen haben.

Christina Kube, Chiara Kugelmann, Fran-
ziska Hahn und Liliane Lanz hatten grofien
Spaf und viel Interesse, der Seminargruppe
das Konzept und die praktischen Ubungen
der Gewaltprivention niher zu bringen.

Insgesamt 37 Jungen und Midchen im
Alter von 8 bis 14 Jahren haben an dem  »

Rollenspiel,
Szene im Schulbus
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Ralf Buchholz in der
Murkenbachhalle vor 37
Jungen und Médchen.

Rechts: Eine praktische Ubung
- STOP - Keine Gewalt.
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KARATE

Die erfolgreichen Ab-
solventen des Selbst-
behauptungskurses
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Pizza essen

Seminar teilgenommen. Neben der grauen
Theorie und den Lehrfilmen waren Rollen-
spiele aus dem téglichen Leben ein grofler
Teil des Seminars. Sie wurden im Nachgang
noch analysiert und intensiviert. Insbeson-
dere diese Rollenspiele vermittelten das Er-
leben einer brenzligen Situation und kénnen
somit im Ernstfall besser abgeschitzt und
idealerweise wieder abgerufen werden.

Die Teilnehmer waren sehr interessiert
und brachten sich sehr gut ein, was dann
auch mit einer Urkunde zum Bestehen des

»Selbstbehauptungskurses und einer lecke-
ren Pizza abgerundet wurde.

Verteidigung im Karate

Die Trainer und auch die Teilnehmer waren
sehr zufrieden, da das Erlernte auch im Trai-
ning eingesetzt werden kann. Wichtig ist, die
Situation einzuschidtzen und dementspre-
chend richtig zu handeln - jeder vermiedene
Kampf ist ein gewonnener Kampf'!

‘Wenn ein Kampf aber unausweichlich ist,
gibt es in der Karate-Abteilung ein breitge-
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Fotos: privat

féchertes Angebot. Der Aspekt der Verteidi-
gung im Karate wird in den Trainingsstunden
als Teil des Karate-Trainings und durch die
Karate-Techniken geiibt und angewandt.

Selbstverteidigung fiir alle

Dariiber hinaus ist die Karate Abteilung der
SVB besonders stolz, einen eigenen ,,Selbst-
verteidigungskurs“ anbieten zu kénnen. Auch
fiir Nicht-Karatekas, Quereinsteiger oder ein-
fach interessierte Sportler ist das eine grofiar-
tige Gelegenheit, in das Thema einzusteigen.

Ulrike Vauth (4. Dan) und Andreas Stavra-
kakis (6. Dan) halten diesen speziellen Kurs in
einem Zeitraum von 8 Wochen, 1x wochent-
lich, 9o Minuten, und vermitteln ihr umfas-
sendes Wissen iiber die Selbstverteidigung als
DSOB zertifizierte A-Trainer des DKV (einzig-
artig in Deutschland). Neben ihrem Wissen
im Karate und der Selbstverteidigung, tragen
sie beide auflerdem den 1. Dan im Kyusho-
Jitsu (Kunst der Vitalpunkte) sowie haben ein
umfassendes Wissen in anderen Kampfsport-
arten wie Systema oder Aikido. ]

Teilnehmer mit Trainerin Ulrike Vauth (rechts auf dem Bild)
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Schlagpolstertraining
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Training:

Das Training wird fiir Erwachsene
angeboten und hat keine Beschrén-
kung bzgl. einer Vereinszugeharigkeit
- jeder kann mitmachen.

In den Selbstverteidigungskursen
gehen die beiden Meister auf die
folgenden Themen ein:

« Methodik eines Angriffs - Nicht
jeder Angriff ist gleich
Méglichkeiten der Abwehr
Stiirke des Angriffs und der
Verteidigung (Beldstigung vs.
Schwerer Messerangriff)
Angriffspunkte des Korpers
(Kopf, Hals, Kérper, Arme, FiiBe)
Lernen zu schlagen

(Am Schlagpolster und dem
Partner)

Weitere Informationen und die
nachsten Termine erfahrt ihr
auf der Website der SVB-Ka-
rate-Abteilung: https://www.
karate-boeblingen.de
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