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Titelseite:

Beim ersten internationalen WKF-Wettkampf
nach einem Jahr Corona-Zwangspause konnte
Shara Hubrich Silber erkimpfen. Ausfiihrlicher
Bericht und Interviews zum Event in Istanbul
ab Seite 17.

Foto: Privat

Weitere Infos auf Seite 7
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EDITORIAL

THEMENVORSCHAU
KARATE AKTUELL

2/2021:

KDNW-Osterreihe

Olympia-Qualifika-
tions-Turnier in Paris

EM Leistungsklasse

KARATEDbyJesse

LIEBE LESERINNEN + LESER!

Heimlich hatten wir wohl alle mehr oder minder
grofle Hoftnungen in den Jahreswechsel 2020/2021
gesetzt. Ein lang ersehnter Schlussstrich unter
dem leidigen Pandemie-Jahr, auch wenn sicherlich
nicht von heute auf morgen alles vorbei sein wiir-
de, so lag doch gewiss das meiste doch schon hin-
ter uns — von hier an wiirde es langsam aber stetig
bergauf gehen. Auch die finsteren Prognosen der
Wissenschaftlerinnen vermochten dieses Wunsch-
denken am Silvesterabend nicht ganz zu ersticken.
Inzwischen wissen wir es besser. Unendlich zih
lasst sich 2021 an. Neue Terminabsagen gesellen
sich zu schon gewohnten Einschrinkungen (siche
auch Seite 12 bis 13). Im zweiten Pandemie-Jahr
fihlen wir uns alle zunehmend erschopft und es
fillt uns immer schwerer, nicht zu verzagen.

Aber: Aufgeben, das passt irgendwie nicht zum
Karate! Zu resignieren, das ist also keine Option!

Und so gab es — Covid-19 zum Trotz — auch
im vergangenen Quartal zahlreiche (Online-)Ak-
tivititen im KDNW. Der Digitale KDNW-Tag
Mitte Januar war ein so durchschlagender Erfolg,
dass er gleich zweimal neu aufgelegt wurde (ab Sei-
te 8) und Anstofl zu einer Oster-Trainingsreihe gab
(Bericht folgt in der Karate Aktuell 2/2021). Die
KDNW-Jugend lobte beim groflen Malwettbe-
werb tolle Preise aus und staunte tiber die kunst-
fertigen Einsendungen (Bild links sowie Seite 11).
Die Kampfrichter*innen des Landes trafen digital
zusammen (Seite 8), ebenso die Anwirter*innen
auf die Lizenz Trainer*in-C Breitensport (Seite 14)
und die Stilrichtung Shotokan hat entschieden, im
gewissen Rahmen Online-Priifungen zuzulassen
(Seite 24).

Auch der Deutsche Karate Verband setzt seine
Online-Seminar-Reihe wegen der anhaltenden
Nachfrage fort und gibt ferner in einem Leitfaden
den Vereinen Tipps und Tricks fir das eigene An-
gebot eines Online-Training an die Hand (Seite 30).

So viel steht also fest: Not macht erfinderisch —
und Corona kreativ!

Das beweisen auch die Dojos im KDNW: Uner-
miudlich suchen sie nach Mitteln und Wegen, ihren
Mitgliedern, trotz allem, Training und sogar Pri-
fungen und Wettkidmpfe anzubieten — online und
outdoor (siehe Beitrige ab Seite 31).

Eine wahre Wohltat fiir die geschundene
Karateka-Seele waren in den vergangenen Mona-
ten jene wenigen Momente, in denen (fast) norma-
les Karate moglich war. So konnten einige Kara-
teka erfolgreich ihre Dan-Prifung ablegen (Seite

24) und unter strengen
Hygiene-Auflagen
fanden nach langer
Zwangspause die ers-
ten internationalen
Wettkimpfe statt. Jana
Messerschmidt
Shara Hubrich, un-

sere beiden Olympia- g

und

KDNW, brachten vom

Vergleichskampf in Osterreich Gold und Silber mit
(Seite 16) und bei der Premier League im turki-
schen Istanbul musste sich Shara Hubrich erst im
Finale geschlagen geben (ab Seite 17). Wie das so
ist, kdmpfen unter Coronaschutzmafinahmen, da-
von und mehr erzihlen die beiden Sportlerinnen
und der Bundes- und neue Landestrainer Thomas

Nitschmann im Interview (Seite 6 und Seite 18

bis 21).

Und auch wenn Corona wohl noch linger unseren
Alltag und unser Karate prigen wird, empfiehlt es
sich, dennoch Pline fiir die Zukunft zu schmieden
— das rit uns auch der Metall-Buffel, in dessen Zei-
chen 2021 steht (Seite 6). Fur die Bundesliga-Finals
Anfang Juni in Dortmund werden noch Volunteers
bendtigt (Seite 7), das deutsch-jiidische Makkabi-
Team sucht Verstirkung (Seite 14), die Frauenserie
soll ab Mai stattfinden (Seite 13) und auflerdem na-
tirlich — das langersehnte Highlight — im August
die Olympischen Spiele in Tokyo (Seite16).

Damit in der Zwischenzeit keine Langeweile
aufkommt, empfehle ich euch besonders die span-
nenden Texte von Jesse Enkamp (Zehn japanische
Worter, die fast alle Karateka missverstehen, Teil 2
ab Seite 22), Peter Meuren (Prinzipien des Wado-
Ryu: Tai-Sabaki, Seite 29) und Dieter Kieflwetter
(Yiquan — Kimpfen mit Geist, Teil 2 ab Seite 25).

Und fur die
ich  mich auf eure
den  Mitgliedsdojos  bis
13.06.2021.*

Bis dahin: Bleibt gesund und dem Karate treu!

nichste  Ausgabe freue

Einsendungen  aus

spitestens zZum

L
MIT SPORTL o b
gva MoNA
* Einsendungen aus den Mitgliedsverei-
nen und von Anzeigenkunden bitte an

e.m.altmann@kdnw.de. Kein Anspruch auf Veréffentlichung.
Redaktionelle Kiirzungen und Erginzungen vorbehalten.
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von Eva Mona Altmann
Am 12. Februar war das chinesische
Neujahrsfest. 2021 steht im Zeichen des
Biiffels und des Elements Metall.
Gemifl des Horoskops wird es ein Jahr
voller Strebsamkeit, Fleiff und Diszip-
lin, in welchem wir unsere Qualititen als
Problemldser*innen unter Beweis stellen
konnen. Berufliche Ziele konnen erreicht
werden und die Zeit ist gilinstig, um neue
Zukunftspline zu schmieden. Geschenkt

Online-Jahrestagung
AG Populirkultur
und Medien

von Eva Mona Altmann

Am 19. Februar 2021 fand die
Online-Jahrestagung der AG
Populirkultur und Medien zum
Themenkomplex ,,Pop, Produkti-
on und Pandemie — Populirkul-
tur und Kulturwirtschaft unter
Corona-Bedingungen“ statt. Ein
Panel widmete sich speziell dem
Aspekt ,Sport unter Corona-Be-
dingungen®.

Dort referierten und diskutierten
Wissenschaftler*innen die pan-
demiebedingte Verinderung der
medialen Produktion und Wahr-
nehmung von Wettkdmpfen, die
Griinde und digitalen Maéglichkei-
ten, das fehlende Prisenzpublikum

gibt es dabei aber nichts, viel Arbeit und zu ersetzen, die Organisation und
Miihen sind notig. Der Biffel stellt sich Kommunikation der Sportvereine
allen Schwierigkeiten ruhig und gelassen in der Krise, die Rolle von Social-
entgegen und bewiltigt sie so auf seine Media in der Bundesliga und deren
ganz eigene Art. Im Bereich Liebe und Potenzial in der Covid-19-Pande-
Freundschaften verspricht er mehr Stabi- mie sowie die aktuellen Heraus-
litit. forderungen des Sportjournalismus

Der Metall-Biiffel 16st die Metall-Ratte in Bezug auf Themenfindung und
(2020) ab. Am 1. Februar 2022 iibernimmt Ansprache.
dann der Wasser-Tiger.

Heimann (r.) und Nitschmann bei der
LM im September 2020 in Kempen
Foto: Schaub
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NEUER LANDESTRAINER

‘Thomas Nitschmann folgt auf Alexander Heimann

Alexander Heimann ist aus privaten und beruflichen Griinden als Landestrainer
Kumite u18, u21 und Leistungsklasse Herren zum Jahresende 2020 zuriickgetreten.
Er will dem KDN'W weiter im Rahmen seiner zeitlichen Moglichkeiten zur Verfii-
gung stehen. Das geschiiftsfithrende Prisidium hat Alexander Heimann fiir seine
geleistete Arbeit gedankt und ihm fiir seinen weiteren Weg viel Erfolg gewiinscht.

Um die offene Stelle moglichst rasch wieder zu besetzen, hat das geschiftsfithrende
Prisidium unverziiglich eine Ausschreibung fiir die Position verdffentlicht. Auf diese
Ausschreibung hat es keine Bewerbungen gegeben.

Um in der Betreuung der Athleten keine Liicke entstehen zu lassen, hat das geschifts-
fithrende Prisidium Thomas Nitschmann gebeten, die Aufgaben des Landestrainers
zusitzlich zu seinen Verpflichtungen als Bundestrainer zu ibernehmen. Thomas Nit-
schmann hat dieser Bitte entsprochen und wird das vakante Amt im KDNW zeitnah
Uibernehmen.

Das geschiftsfithrende Prisidium ist sehr froh dariber, dass die Leistungssportler
des KDNW kiinftig von diesem ausgewiesenen Fachmann und tiberaus erfolgreichen
Trainer aus unserem Bundesland NRW betreut werden und dankt Thomas Nitschmann
fiir seine Bereitschaft, kurzfristig einzuspringen.

Wir sind Uberzeugt davon, dass dies im Sinne der Aktiven und des Verbandes eine
hervorragende Losung mit sehr guter Perspektive ist!

gez. Rainer Kattelubn > Interview mit Thomas Nitschmann ab Seite 20



KDNW-KAMPFRICHTER*INNEN

Online-Seminar

von Eva Mona Altmann

Am Sonntag, den 24. Januar 2021 trafen sich die KDNW-
Kampfrichter*innen unter der Agide von Landeskampf-
richterreferent Uwe Portugall und dessen Stellvertreter Ralf
Vogt erstmals zu einer Online-Schulung via Zoom.

Ralf Vogt legte eingangs die aktuelle Situation auf Landes-
und Bundesebene im Wettkampfbereich dar und berichtete von
den individuellen Erfolgen einzelner Kampfrichter*innen in den
letzten Monaten.

Uwe Portugall fithrte dann durch eine Power-Point-Prisentati-
on zum Regelwerk Kata und Kumite, wobei er insbesondere neu-

ere Entwicklungen und komplexe Aspekte herausstellte.

Das gemeinsame Auflrischen des Fachwissens tat nach mona-
telanger Turnierpause und dem Ausfall des jihrlichen Fortbil-
dungswochenendes ebenso gut wie das Wiedersehen.

Das Online-Event klang in geselliger Runde bei einem Kalt-
getrink aus.

Hoffentlich werden wir in nicht allzu langer Zeit wieder ge-
meinsam auf der Tatami arbeiten konnen.

Wer gerne das Team verstirken wiirde, nimmt bitte mit dem

Kampfrichterreferat Kontakt auf. Bildschirmfoto: Voigtlander
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Aller guten Dinge sind drei

von Eva Mona Altmann

»Teki ni yotte tenka seyo. Tsune ni shinen kufu seyo®, so sagte schon Gichin Funakoshi. Und er meinte damit: ,Wandle dich,

abhingig von deinem Gegner. Denke immer nach und versuche dich stindig am Neuen.“ Die Corona-Pandemie zwingt uns,
anders zu denken, neue Wege und Moglichkeiten zu finden, damit wir dem Karate treu bleiben konnen. Denn, auch das wusste
der Vater des modernen Karate schon: ,,Karate wa yu no gotoshi taezu netsudo wo ataezareba moto no mizu ni kaeru.“ Oder auf
Deutsch: ,Wahres Karate ist wie heifies Wasser, das abkiihlt, wenn du es nicht stindig wirmst.“ Und so wurde die Idee fiir den

Digitalen KDNW-Tag geboren.

Den ersten kostenlosen Online-Lehrgang veranstaltete der
Karate-Dachverbandes Nordrhein-Westfalen e.V. am Wochen-
ende 16. und 17. Januar 2021 tber die Plattform Zoom.

Die Teilnehmenden erwartete ein vielfiltiges Angebot mit
Theorie- und Praxiseinheiten zu unterschiedlichen Themen und
tiir verschiedene Zielgruppen. Sogar die Lizenzverlingerung fir
Trainer*innen war bei Teilnahme an den entsprechenden Einhei-
ten moglich.

Auferdem existierte mit diversen Unterriumen (sogenannte
»Breakoutsessions“) quasi ein digitales Abbild der Infrastruk-
tur eines realen Karate-Lehrgangs. Sie trugen klangvolle Na-
men wie ,Kuchentheke®, ,Mettbrotchenbiiffet”, ,Kaffeestand“
oder ,Damenumkleide“ — hier konnten die Karateka zum zwi-
schenmenschlichen Austausch zusammentreffen, der jeden gu-
ten Lehrgang erst perfekt macht und der gerade im Kontext der
Corona-Kontaktbeschrinkungen noch kostbarer geworden ist.

Am Samstagmorgen eroffnete KDN'W-Prisident Rainer Kat-
teluhn die Veranstaltung mit einer kurzen Begriflung.

Landestrainerin Susanne Nitschmann leitete die erste Trai-
ningseinheit, die sich unter dem Motto ,Reaktion im Kumite®
speziell an Kinder und Jugendliche richtete. , Eigentlich setzt das
8

natiirlich einen Partner voraus®, riumte sie ein, ,aber die Teilneh-
mer haben sich super auf die Interaktion mit mir eingelassen. Es
hat einfach Spaf} gemacht.”

Um 11.00 Uhr dbernahm Schulsportreferentin Alexandra
Hoéner das Zepter und unterrichtete ,Techniken zur Schnel-
ligkeit: Hikite und Kérperspannung im Goju-Ryu“. Dabei gab
sie Ubungsbeispiele, wie das Prinzip der ,Kérperverwringung®
schnelle Bewegungen auf kurze Distanz ermoglicht. Sie freute
sich besonders iiber das konzentrierte Interesse der Karateka und
das positive Feedback im Nachgang: ,Das fiihlt sich gut an und
lasst uns alle ein bisschen zusammenriicken!“

Zeitgleich referierte Jorg Kerschek zum Thema ,,SV-Praxis und
Notwehrrecht®. Er arbeitete die Unterschiede und Gemeinsam-
keiten zwischen Karate und reiner Selbstverteidigung theoretisch
heraus und gab praktische Beispiele, bevor er in das Notwehrrecht
einfihrte. Thn beeindruckte die Disziplin der Teilnehmer*innen:
»Personlich fand ich es sehr gut, dass niemand wihrend der Un-
terrichts gestort hat und es anschlieffend viele qualifizierte Fra-
gen und Stellungnahmen gegeben hat.“

Leistungssportreferent Detlef Tolksdorf brachte die Karateka
zu Hause am Bildschirm mit einem speziellen , Beinkrafttraining
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fiirs Karate“ zum Schwitzen. ,Ein stabiler und sicherer Stand ist
im Karate das A und O, das Fundament, die Basis jeder guten
Technik in der Kata, im Kihon und im Kumite®, erlduterte er und
betonte, die gezeigten Ubungen seien tiberall und einfach durch-
fithrbar.

Landestrainer Christian Karras wandte sich mit seiner Einheit
zu den ,,Grundschultechniken in verschiedenen Stinden® speziell
an Kinder und Jugendliche. ,Ich hatte den Eindruck, dass alle
sehr begeistert mitgemacht haben®, restimierte er spiter.

Parall dazu prisentierten Steffen Voigtlinder (Referent Offent-
lichkeitsarbeit im KDNW) und Eva Mona Altmann (KDNW-
Pressereferentin) allen interessierten Dojoleiter*innen und
Trainer*innen Informationen zum Thema ,Vereinsleben 2.0 — Ins
digitale Dojo und zurtick“. ,Wir wollten vor allem konkrete Tipps
vermitteln, wie Karate-Dojos konstruktiv mit der Pandemie-Si-
tuation umgehen und méglichst unbeschadet oder vielleicht sogar
gestirkt aus der Corona-Krise herausgehen kénnen®, so die bei-
den Referent*innen.

Bundeskampfrichter und Stiitzpunkttrainer Frawi Tonnis un-
terrichtete die Kata ,Bassai Dai — mal anders, nimlich in der
Frontalform, fast ohne Richtungswechsel, also angepasst an die

teils beengten Raumverhiltnisse im Wohnzimmer-Dojo.

Die letzte Einheit des ersten digitalen Lehrgangstages leitete
KDNW-Geschiftstithrer Horst Nehm. Er vermittelte die ,Goju-
Ryu-Kata Kururunfa®“. Auch ihn beeindruckte die Ernsthaftigkeit
der Teilnehmer*innen am Bildschirm: , Aus dem Feedback war
zu erkennen, dass sie sich mit der Kata intensiv befasst haben.”

Den Auftakt am Sonntagmittag bildete der gut besuchte Dan-
Anwirter*innen-Lehrgang unter Leitung von KDNW-Kampt-
richterreferent Uwe Portugall.

Judith Niemann vermittelte in der ersten Praxiseinheit Mog-
lichkeiten fir ,Goju-Ryu-Kata auf engstem Raum und die An-
passung der Prifungsordnung®. Sie schlug vor, bei begrenztem
Raumangebot den Trainingsschwerpunkt auf komplexe Kata-
Passagen zu legen und prisentierte anschliefend die pandemie-
bedingten Modifikationen fir Girtelpriifungen. Sie sah den po-
sitiven Effekt des aus der Not geborenen Veranstaltungsformates:
»Mich hat beeindruckt, wie viele Karateka zur Goju-Ryu-Einheit
gekommen sind — wir haben hier deutlich mehr Sportlerinnen
und Sportler erreichen konnen als in den reguldren Lehrgingen.

Landestrainer Tim Milner unterrichtete ,Kumite-Techniken
fir alle“. Er genoss es besonders, den Karateka einen Ersatz fiir
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ihr derzeit pausiertes regulires Training bieten zu kénnen.

Shotokan-Stilrichtungsreferent Bernd Milner ibernahm im
Anschluss und vermittelte Moglichkeiten, Heian-Katas und
Kombinationen auf nur einem Quadratmeter zu trainieren. Und
es gab sogar Partnerformen: ,Danach habe ich als Angreifer die
Karateka veranlasst, mit den acht verschiedenen Kombinationen
zu blocken und zu kontern.”

Die Karate-Kids unter zehn Jahren erlebten bei Michael Bolder
»2Karate kreativ®. ,Wir haben zum Beispiel eine Pratze aus Papier
gebastelt. Und unter dem Motto ,Sei dein eigener Trainer* Kar-
teikarten beschriftet. Oder warum nicht mal die nichste Technik
wiirfeln? Einige Karateka haben die Ideen im Chat fiir die ande-
ren protokolliert, das fand ich super. Und als ich an die virtuelle
Kuchentheke kam, bastelteten manche Kinder dort immer noch®,
so der stellvertretende KDNW-Jugendreferent.

Kreativ ging es auch zu bei Amtskollege Dennis Dreimann
(KDNW-Jugendreferent), der im Workshopraum eine ,Ideen-
sammlung zum Online-Training® anleitete.

Beide gemeinsam verkiindeten auflerdem die Gewinner*innen
des grofien Malwettbewerbes (siche Seite 11).

Landestrainerin Schahrzad Mansouri gab die letzte Karate-
Einheit, das Thema war ,Sochin®. , Dies beinhaltete das Training
der fur diese Kata erforderlichen konditionellen Fihigkeiten und
technischen Fertigkeiten, hierzu Mobilisation und Kriftigung
mit Hilfe des Karate-Gurtels®, resiimierte sie und erginzte: ,Ich
habe mich sehr tiber die vielen Teilnehmenden gefreut! Ich freue
mich aber auch, wenn wieder Lehrginge stattfinden und wir uns
alle wiedersehen konnen!“

Den entspannenden Abschluss des ersten Digitalen KDNW-
Tages bildete ,Dehnen und Mobilisieren“ mit Kira Lagmoller.
Sie meint: ,Ein Ausklang oder Cooldown gehort zu jedem gu-
ten Training dazu, um die bevorstehende Regenerationsphase
des Korpers entsprechend einzuleiten. Ich nenne das Wohlfiihl-
Dehnen’. Angelehnt an das Yoga, wurde in dieser Einheit die
Verbindung von Atmung und Dehnung hergestellt — wie beim
Karate.

Fast 500 Teilnehmer*innen und ein breites positives Feedback
waren die ausschlaggebende Motivation fiir eine zweifache Neu-
auflage der Veranstaltung. Dabei flossen auch die konkreten Ver-
besserungsvorschlige aus der im Anschluss an den ersten Digi-
talen KDNW-Tag durchgefithrte Umfrage in die Planung ein.

Der Digitale KDNW-Tag RELOADED #2 fand am Sonn-
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tag, den 21. Februar 2021 statt. Auf dem Programm standen

im Praxisteil ein ,Spezialtraining fir Kids“ mit Landestraine-

rin Susanne Nitschmann, eine ,Kurzform der Kata Jion“ mit
KDNW-Masterstrainer Georg Karras, ,Selbstverteidigung fiir
Einsteiger*innen mit Johannes Bracke, ,Kumite fiir alle“ mit
Landestrainer Tim Milner, Leistungssportreferent Detlef Tolks-
dorf vermittelte diesmal , Krafttraining fir den Oberkorper® und
Stilrichtungsreferent Peter Meuren unterrichtete ,Wado-Ryu:
Erzeugung von Wucht“ (siche dazu auch Artikel in der Kara-
te Aktuell 4/2020). Im theoretischen Teil referierten Alexander
Kroger (Journalist und PR-Berater) und Eva Mona Altmann
(Pressereferentin) zum Thema ,Pressearbeit im Verein — Tipps
und Tricks". Fiir den entspannenden Ausklang sorgte Shotokan-
Stilrichtungsreferent Bernd Milner mit ,,Shiatsu: Selbstmassage
tiirs Wohlbefinden®. Insgesamt nahmen rund 260 Karateka teil.

Ebenfalls rund 260 Karateka besuchten den Digitalen KDNW-
Tag RELOADED #3 am Sonntag, den 28. Mirz 2021. Lan-
destrainer Christian Krdmer fithrte ein ,Kids Spezial — Kumite®
durch, Wolfgang Stramka vermittelte ,Selbstverteidigung®, Ro-
man Lux bot ,Karate-Training wie in Japan (Shotokan), Joachim
Holscher gab Einblicke ins ,,Shaolin Kempo — Kimpfen wie ein
Drache, Alexander Heimann unterrichtete ,Kumite — Beinar-
beit auf engstem Raum®, Laura Dreyer ,Goju-Ryu-Kata“ und
Frank Herholt , Kara-T-Robics“. In Vertretung von Heribert Ro-
jek vermittelte Markus Orzechowski thereotische Hintergriinde
zur ,Meditation — Warum und Wie und die Verbindung zum
Karate“, Roman Lux fiihrte in die ,Japanische Kalligraphie® ein
und Foto-Profi Dr. Hans-Peter Schaub gab Tipps zum Thema
»ochnelle Action — gute Bilder®.

Fur die Planung aller drei Lehrginge zeichnete vor allem Su-
sanne Nitschmann aus der KDN'W-Geschiftsstelle verantwort-
lich, das technische Set-Up leistete der Referent fiir Offentlich-
keitsarbeit Steffen Voigtlinder, bei der Moderation unterstiitzt
von Pressereferentin Eva Mona Altmann. Besonderer Dank gilt
dem USC Duisburg und dem Budokan Bochum, die ihre Rdum-
lichkeiten fiir die Durchfiihrung und Ubertragung der Trai-
ningseinheiten zur Verfiigung stellten. Und nicht zuletzt haben
natlirlich die Referent*innen und Teilnehmer*innen zum Erfolg
maf3geblich beigetragen, die sich offen und diszipliniert auf das
neue Format einlieflen und die auch vereinzelte kleinere techni-
sche Schwierigkeiten nicht beirren konnten.
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Brief des KDN'W-Prisidenten
R — Stellungnahme zur aktuellen Situation

LIEBE KARATESPORTLER¥INNEN (N NRW!

tber ein Jahr lang bestimmt jetzt die
Corona-Pandemie mehr oder weniger
stark unser Leben und damit auch unseren
Karate-Sport. Was noch im Sommer 2020
kaum vorstellbar war, ist jetzt traurige Re-
alitit: Deutschland erlebt einen rasanten
Anstieg der Infektionen und steht vor ei-
ner dritten Welle der Pandemie. Fiir viele
Vereine und uns als Verband gibt es damit
leider keine greifbare Perspektive auf eine
Riickkehr zum reguliren Training und
unseren anderen Aktivititen. Die Sport-
hallen sind geschlossen und auch private
Dojos diirfen nicht wie gewohnt genutzt
werden.

Wir miussen uns noch auf eine Durst-
strecke einstellen, aber es gibt auch Hoff-
nung. Mit der zunehmenden Impfrate und
wirmeren Temperaturen im Sommer wird
es voraussichtlich zu einem Absinken der
Infektionsraten und damit zu Lockerun-
gen bei den Beschrinkungen kommen
und bis dahin gilt unser Motto: Wir geben
nicht auf!

Gibt es denn Alternativen zum ge-
wohnten Training?

Die gibt es in der Tat! Viele Vereine,
der DKV und auch der KDNW machen
digitale Angebote, die gut angenommen
werden. Digitale KDNW-Tage gab es am
16. und 17. Januar, am 21. Februar und am
28. Mirz. Wir haben uns iiber 440 (zwei
Tage), 257 und 260 Teilnehmende sehr ge-
freut (Bericht siche Seite 8-11). Ab Griin-
donnerstag gab es tiber Ostern téglich eine
digitale Trainingseinheit (Bericht folgt in
der Karate Aktuell 2/2021). Schaut bitte
regelmiflig auf die KDNW-Homepage
und macht aktiv bei diesen Angeboten
mit!

An dieser Stelle gilt mein herzlicher
Dank allen Referent*innen dieser Aktio-
nen und dem Orga-Team, bestehend aus
Susanne Nitschmann, Eva Mona Alt-
mann und Steffen Voigtlinder.

Ich kann alle Vereine auflerdem nur
ermutigen, selbst digitale Angebote zu
machen. Auf der DKV-Homepage gibt es
dazu Hilfestellungen (siche auch Seite 30).

Gibt es negative Auswirkungen der
Pandemie auf das Verbandsleben?

Leider ja! Unsere Satzung verpflichtet
uns, den Verbandstag des laufenden Jahres
bis Ende Juni abzuhalten. Angesichts der
steigenden Infektionszahlen, und der Be-
schrinkungen des 6ffentlichen Lebens ist
es aus Sicht des geschiftsfiihrenden Pri-
sidiums aber nicht denkbar, bis Ende Juni
einen Verbandstag mit mehreren hundert
Teilnehmenden in Prisenz durchzufiih-
ren.

Um einen Ausweg aus diesem Dilemma
zu finden, habe ich ein Rechtsgutachten
in Auftrag gegeben. Das liegt inzwischen
vor und laut diesem Gutachten konnen
wir als geschiftsfiihrendes Prisidium
den Verbandstag — abweichend von der
Satzung — tber den Juni hinaus verschie-
ben. Das werden wir auch tun! Einen neu-
en Termin mochte ich noch nicht nennen,
denn dafiir gilt es die Entwicklung der
Pandemie abzuwarten.

Gibt es denn keine Alternative zu ei-
nem Verbandstag in Prisenz?

Theoretisch ja. Wir kénnten versuchen,
den Verbandstag digital als grofle Video-
konferenz durchzufiihren. Das muss dem
Verband — laut Rechtsgutachten — aber
zumutbar sein. Gedacht wird hier in ers-
ter Linie an die Kosten. Schon eine {iber-
schligige Rechnung zwischen dem Auf-
wand fiir die professionelle Durchfithrung
einer digitalen Veranstaltung und den
tblichen Kosten eines Verbandstages in
Prisenz lisst erkennen, dass im ersten Fall
von unverhiltnismiflig hoheren Kosten
auszugehen ist.

Abgesehen davon halte ich die demo-
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kratische Meinungsbildung, mit Rede
und Gegenrede, im digitalen Format mit
so vielen Teilnehmenden fiir stark einge-
schrinkt. Es missten zudem schwierige
rechtliche Fragen bei den Abstimmungen
geklirt werden. Auch Fragen der Legiti-
mierung bei der Teilnahme und weitere
rechtliche Hiirden miissten beantwortet
und tiberwunden werden.

Bei der Wahl eines Termins in Pri-
senz ist weiter zu bedenken, dass vie-
le Dojoleiter*innen, die, vom Alter her
betrachtet, Corona-Risikogruppe
gehoren, bei einem zu frithen Termin

zur

aus Griinden der Vorsicht nicht erschei-
nen wirden. Dafiir hitte ich das grofite
Verstindnis. Es wire aber — aus meiner
Sicht — einer fairen demokratischen Mei-
nungsbildung sehr abtriglich.

Da in diesem Jahr Wahlen zum Prisidi-
um anstehen, lege ich groflen Wert darauf,
dass alle interessierten Mitglieder unseren
Verbandstag ohne Sorge vor einer mogli-
chen Ansteckung besuchen und sich an
den Abstimmungen beteiligen kénnen.

Gibt es dariiber hinaus Neuigkeiten?

Neuigkeiten gibt es nicht, aber aus mei-
ner Sicht zwei wichtige Botschaften: Ich
bedanke mich sehr herzlich bei den Mit-
arbeiterinnen in unserer Geschiftsstelle,
die die Erreichbarkeit und Handlungs-
fihigkeit des KDNW auch in Zeiten der
Pandemie sicherstellen.

Auflerdem wiinsche ich allen Mitglie-
dern und ihren Familien alles Gute! Treibt
Sportim Rahmen des Erlaubten und bleibt
vor allen Dingen gesund!

gex. Rainer Katteluhn
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Frauenserie 2021

Terminverschiebung

Aufgrund der aktuellen Verordnun-
gen hat das KDNW-Frauenreferat sich
dazu entschlossen, die Winterserie zu
verschieben. Da die Lehrgangsreihe
gerade vom Training mit wechselnden
Partnerinnen und dem gemeinsamen
Austausch lebt, lauten die neu geplan-
ten Termine:

e (09.05.2021: Susanne Nitschmann

e 20.06.2021: Susanne Nitschmann

e 11.07.2021: Kerstin Rosendahl

Dan-Anwirter*innen

Lehrgangstibersicht

Zwei Dan-Anwirter*innen-Lehrginge
unter Leitung von Kampfrichterrefe-
rent Uwe Portugall wurden in 2021 be-
reits digital angeboten. Folgende Pri-
senztermine sind noch geplant:

e 17.07.2021: Frawi Té6nnis in Kempen
¢ 04.07.2021: Uwe Portugall in Spenge
e 2.09.2021: Ralf Vogt und Eva Mona

Altmann in Kéln

Verschiebung/Absage

DM Leistungsklasse,
Para-Karate, Bundesliga

Der DKV hat beschlossen, die Deut-
schen Meisterschaften der Leistungs-
klasse und im Para-Karate (bisheriger
Termin: 1. Mai 2021 in Ludwigsburg)
in die zweite Jahreshilfte zu verschie-
ben. Die Veranstaltung soll nun zu-
sammen mit den Deutschen Meis-
terschaften der Schiler*innen und
Masterklassen vom 18. bis 19. Septem-
ber 2021 in Berlin ausgetragen werden.
Die Riickrunde der Bun-
desliga  (ebenfalls in  Ludwigs-
burg) wurde zunichst  vom
2. Mai 2021 auf den 24. April 2021
vorgezogen, musste dann aber auf-
grund der bundesweit steigenden Co-
rona-Inzidenzzahlen abgesagt werden.
Die Finals Anfang Juni in Dortmund
sollen aber wir geplant stattfinden (sie-
he auch Seite 7). Uber die angepasste
Qualifikation informiert der DKV.

KLEINER SAMURAI

Abzeichen fiir Karate-Kids

von Dennis Dreimann

Ihr sucht ein attraktives Angebot fiir die Lockdown-Zeit? Mit dem Karate-
Sportabzeichen ,Kleiner Samurai“ konnt ihr fiir eure Vereins-Kinder im Al-
ter von sechs bis 14 Jahren ein Angebot machen, das wenig Platz und wenig
Aufwand benétigt.

Hierdurch kénnen die Kids die trainingsfreie Zeit sinnvoll nutzen und mit
etwas Positivem beenden. Sie konnen die meisten Ubungen alleine zu Hause
durchfiithren.

KDNW-Jugendreferent Dennis Dreimann stellt auf YouTube das Karate-
Sportabzeichen vor.

Die Ubungen sind so erklirt, dass man das Video an die Kids weitergeben
kann. Thre erfolgreichen Ubungen kénnen sie auf Video aufnehmen und iiber
die Eltern an die’den Trainer*in schicken. Diese™r sollte das Video nach dem
Anschauen wieder 16schen und lediglich dokumentieren, dass der Test geschafft
wurde. Beim Japantest und Ausdauerlauf gestaltet sich das eventuell schwierig
— diese Ubungen kénnen die Kids aber trainieren und, sobald Sport in Gruppen
wieder erlaubt ist, kann man sie dann testen.

HTTPS://YouTU.BE/L3MoLXx0FKRA

-
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Kinder Karate Sportabzeichen
»Kleiner Samurai”

> Auf Seite 33 findet man ein gelungenes Anwendungsbeispiel
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TRAINER*IN-C BREITENSPORT

Digitales Zusatztraining

von Kira Lagmdoller und Eva Mona Altmann
Da leider coronabedingt zwei Wochenenden der Ausbildung
Trainer*in-C Breitensport ausfallen mussten, lud Kira Lag-
méller zu einem freiwilligen Training ,, Karate im Wohnzim-
mer” ein.

Die Gruppe hat sich sehr tiber das Wiedersehen gefreut. Di-
gitale Trainingsinhalte waren Soundkarate, Partnertraining und

MAKKABI
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Spiele, verkniipft mit Karate und Fitness. Unterstiitzt wurde Kira
Lagmoller dabei von Roman Lux.

Die theoretischen Inhalte der ausgefallenen Ausbildungswo-
chenende werden medial zur Verfiigung gestellt, die praktischen
Einheiten sollen so schnell wie méglich nachgeholt werden.

MacH miT

PENISANLANG { WIR SUCHEN nlcn! Deutsch-jiidisches Team

von Monika Feygin

MAKKABI Deutschland ist Mitglied im
Deutschen Olympischen Sportbund und
stellt die deutsch-jiidischen National-
teams bei internationalen und nationalen
Wettkimpfen.

Dabei tritt der Verband alle vier Jahre mit
der deutschen Delegation bei den jidischen
Weltspielen, dem grofiten jidischen Sporte-
vent der Welt, an!

Das alles klingt interessant? Dann schau
doch mal online vorbei oder schick eine
E-Mail: MONIKA.FEYGIN@MAKKABI.DE



1000 x 1000 & Ubungsarbeit

von Eva Mona Altmann

Zwei wesentliche Forderungen konnen Karate-Vereine fiir das Jahr 2021
nun wieder beim Landessportbund NRW beantragen. Antragsberechtigt
sind gemeinniitzige Sportvereine, die Mitglied in einem dem Landessport-
bund NRW angeschlossenen Fachverband (z.B. KDNW) sowie dem zu-
stindigen Stadt- bzw. Kreissportbund sind.

Fiur das Landesprogramm 1000 x 1000 stehen insgesamt zwei Million Euro
zur Verfugung. Forderfihig sind hier Maflnahmen im Zeitraum vom 1. Janu-
ar bis zum 31. Dezember 2021, die sich einem der folgenden Férderschwer-
punkten zuordnen lassen: Kooperation Sportverein mit Schulen, Kooperation
Sportverein mit Kindertageseinrichtungen, Integration, Inklusion, Gesund-
heitssport, Sport der Alteren, Midchen und Frauen im Sport, Reha-Sport. Die
zuwendungsfihigen Ausgaben diirfen fiir die Maflnahme 1.000 Euro nicht
unterschreiten. Jeder Verein kann einen (1) Antrag stellen. Die Antrige werden
in der Eingangsreihenfolge bearbeitet.

Rund siebeneinhalb Millionen Euro stellt die Staatskanzlei NRW dem Lan-
dessportbund auflerdem fiir die Forderung der Ubungsarbeit in Sportvereinen
im Jahr 2021 zur Verfiigung. Alle Vereine, die die Férdervoraussetzungen
erfullen und ihren Antrag bis zum 9. Juni 2021 stellen, partizipieren an der
Forderung. Spiter eingehende Antrige werden in der Eingangsreihenfolge be-
arbeitet und koénnen eventuell noch auf Basis méglicher Rickflussmittel aus
den Vorjahren nachtriglich bewilligt werden. Wichtig: Aufgrund der Corona-
Einschrinkungen im Aus- und Fortbildungsbetrieb des organisierten Sports
sind auch solche Ubungsleit*innen beriicksichtigungsfihig, deren Lizenzen in
den Jahren 2020 oder 2021 ausgelaufen sind oder auslaufen. Ferner verzichtet
der LSB in diesem Kontext auch auf die sonst tibliche Abfrage der geplanten
Ubungsstunden.

HTTPS://FOERDERPORTAL.LSB-NRW.DE/STARTSEITE

STEUERGESETZ

Verbesserungen

von Eva Mona Altmann
Der Deutsche Bundestag hat am 16. Dezem-
ber 2020 das Jahressteuergesetz 2020 verab-
schiedet und darin unter anderem steuerliche
Verbesserungen fiir ehrenamtlich engagierte
Biirger*innen beschlossen.

Folgende Anderungen sind besonders relevant.

Zum 1. Januar 2021 erhoht sich der Ubungslei-
terfreibetrag auf 3.000 Euro (bisher: 2.400 Euro)
pro Jahr und die Ehrenamtspauschale wird auf 840
Euro (bisher: 720 Euro) angehoben. Davon profi-
tieren nebenberufliche Karate-Trainer*innen im
Sportverein ebenso sowie Ehrenamtliche in der
Verwaltung gemeinniitziger Vereine.

Die Freigrenze fir den wirtschaftlichen Ge-
schiftsbetrieb wurde auf 45.000 Euro (bisher:
35.000 Euro) jahrlich erhoht. Das entlastet kleinere
Vereine steuerrechtlich. Sie haben nun auflerdem
mehr Zeit, ihre Haushaltsmittel zu verwenden, da
fiur Kérperschaften mit jahrlichen Einnahmen un-
ter 45.000 Euro die strenge zeitnahe Mittelverwen-
dung nicht mehr gilt.

Ferner wurde beschlossen, dass mehrere gemein-
niitzige Korperschaften arbeitsteilig zusammenwir-
ken dirfen, sich also gemeinsam fiir ihre steuerbe-
ginstigten Zwecke einsetzen kénnen.

HrTPs://BIT.LY/3MCI9YA
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von Eva Mona Altmann

Die Olympischen Spiele in Tokyo sollen stattfinden — der Corona-Pandemie

zum Trotz. Allerdings werden sie ohne internationale Zuschauer*innen ausge-
| tragen; ob und in welchem Rahmen einheimisches Publikum zugelassen sein
I wird, ist noch nicht entschieden.

Die World Karate Federation hat in Kooperation mit dem IOC das Qualifikati-
onssystem in Anbetracht wegen Covid-19 beschlossener und drohender Veranstal-
tungsabsagen bzw. -verschiebungen tiberarbeitet.

Den Athlet*innen bleiben noch zwei Termine, bei denen sie Qualifikations-
punkte sammeln konnen: Die Premier League in Lissabon (Portugal, 30.04.-
02.05.) und die Europameisterschaft in Porec (Kroatien, 19.-23.05.). Auflerdem
gibt es ein direktes Qualifikationsturnier in Paris (Frankreich, 11.-13.06). Sollte
im Mai keine Premier League stattfinden konnen, entfillt diese Punktemdglich-
keit ersatzlos. Bei einer Absage der EM wiirden stattdessen die Punkte der EM
2019 ins Ranking eingehen.

Aus dem deutschen Team ist nach aktuellem Stand Weltmeister Jonathan Horne
fiir die olympische Gewichtsklasse +75 kg qualifiziert (Vierter der Olympiarang-
liste). Sowohl Jana Messerschmidt (Rang finf) als auch Shara Hubrich (Rang elf)
kénnen sich noch Chancen ausrechnen — in der zusammengefithrten olympischen
Damen-Gewichtsklasse -55 kg konkurrieren die beiden Karateka aus NRW leider
nicht nur mit den Kdmpferinnen aus aller Welt, sondern letztlich auch gegenein-
ander: Nur eine Deutsche wird hier das Ticket nach Tokyo 16sen dirfen.

Auf Seiten der Unparteiischen ist Landeskampfrichterreferent Uwe Portugall im

.

Rennen um olympische Weihen. Die finale Bewertungs- und Auswahlphase der

ammmwd

nominierten Kampfrichter*innen hat bei der Premier League in Istanbul begonnen
und soll in Lissabon abgeschlossen werden.
Wir dricken die Daumen fiir erfolgreiche und sichere Spiele!

[ PRI Y
&:Eil!al

A eme

waadiia

o sBlEE

.1_:.;.‘. F?'_"““‘n""""‘&-v‘ o "‘"..

HATTRICK FUR JANA & SHARA
Gold & Silber beim Vergleichskampf in Osterreich

von Eva Mona Altmann

Beim freundschaftlichen Nationenvergleichskampf in Wels (Osterreich)
am 20. Februar 2021 sicherten sich die Kumite-Damen aus NRW die vorde-
ren Ringe in der olympischen Gewichtsklasse -55 kg: Jana Messerschmidt
auf Platz eins, gefolgt von Shara Hubrich auf Platz zwei. Gratulation!

»Die beiden haben einen fantastischen Tag erwischt, wenn man bedenkt,
dass bei ihnen Welt- und Europameister wie Sara Cardin oder Betty Plank
in der Gruppe waren. Jana und Shara haben alles abgerdumt und deutlich ge-
macht, dass sie an diesem Tag die stirksten waren. Ich denke, das wird in der
nichsten Zeit auch noch so bleiben. Deswegen bin ich guter Dinge, das von
beiden hinsichtlich der Olympia-Qualifikation noch einiges kommen wird*, so
Bundestrainer Thomas Nitschmann im Gesprich mit dem DKV.

Insgesamt belegte der Deutsche Karate Verband die Pole Position im Ran-
king der Nationen.

Das Event war die zweite Wettkampfreise nach Osterreich, den Auftakt hat-
te ein binationaler Vergleichskampf am 31. Januar 2021 gebildet.



INTERNATIONAL KARATE IS BACK!

Silber fiir Shara Hubrich bei der WKF Karatel Premier League Istanbul 2021

von Eva Mona Altmann

Vom 12. bis zum 14. Mirz 2021 traf sich die internatio-
nale Karate-Elite in der tiirkischen Millionenmetropole
Istanbul zum ersten WKF-Turnier nach einem Jahr
Corona-Zwangspause.

Unter strengen Coronaschutzmafinahmen (u.a. mehrfache
Tests, breiter Einsatz von FFP-Masken, Abstandsregelun-
gen, hiufige Desinfektion etc.) wurden die Wettkidmpfe auf
beeindruckendem Niveau ausgetragen. Rund 600 Karateka
gingen an den Start.

TeEAM DEUTSCHLAND
MIT KDN'W-BETEILIGUNG

Fiir Team Deutschland traten aus dem KDNW Shara
Hubrich (-50 kg) und Jana Messerschmidt (-55 kg) an; be-
gleitet wurden sie von Bundestrainer Thomas Nitschmann.

Mit Landeskampfrichterreferent Uwe Portugall und Eva

Mona Altmann reisten zwei weitere Karateka aus NRW im
DKV-Auftrag als Kampfrichter nach Istanbul.

SILBER FUR SHARA HUBRICH

Nach vier klar gewonnenen Kimpfen, ohne Gegentreffer
und ohne dass Bundestrainer Thomas Nitschmann einen
Videoreview fordern musste, zog Shara Hubrich in der Ge-
wichtsklasse -50 kg ins Finale ein. Hier unterlag die Karateka
vom TV Borgeln mit 2:4 der Lokalmatadorin Serap Arapo-
glu Ozcelik. Mit der Silbermedaille schloss Shara den Wett-

bewerb als erfolgreichste deutsche Sportlerin ab. Gratulation!

Die deutschen Referees

Foto: Privat

KEIN GLUCK FUR JANA MESSERSCHMIDT

Jana Messerschmidt aus dem USC Duisburg schied leider
in der ersten Runde ungliicklich mit 0:1 gegen eine Kimpfe-
rin aus Montenegro aus. Die Trostrunde blieb ihr verwehrt.

DREI MEDAILLEN FUR DEUTSCHLAND
Noah Bitsch (-75 kg) und Johanna Kneer (+68 kg) erziel-

ten mit Bronze zwei weitere Medaillen fiir den Deutschen

Karate Verband.

Das deutsche Team in Istanbul [
Foto: DKV
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Interviews auf den folgenden Seiten >
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INTERVIEW MIT JANA MESSERSCHMIDT

»lch habe die Wettkimpfe so sehr vermisst!“

Jana Messerschmidt blickt motiviert nach vorn.
Foto: DKV

Interview Eva Mona Altmann
Du bist gerade aus Istanbul zuriick vom ersten Premier League Turnier
nach einem Jahr Corona-Zwangspause. Wie war‘s?

Es war ein tolles Gefiihl! Ich habe Wettkidmpfe so sehr vermisst!

Du bist leider in der ersten Runde ausgeschieden und die Trostrunde
blieb dir verwehrt. Welche Lehren ziehst du fiir dich aus dem Kampf?
Woran hat es gelegen? Wie bewertest du deine Leistung?

Das war nattirlich schon sehr bitter fiir mich. Zumal ich mich im Vorfeld
und auch bei den Testwettkidmpfen sehr gut gefuhlt habe. Ich habe einfach
keinen guten Tag erwischt und konnte nicht zeigen, was in mir steckt.
Den Wettkampf habe ich aber schon abgehakt und freue mich sehr auf das
nichste Turnier in Lissabon.

Wie hast du die Coronaschutzmafinahmen empfunden? Hast du dich
sicher gefiihlt? War es schwer, den Kopf frei zu bekommen?

Mich haben die Mafinahmen nicht abgelenkt. Sie gehdren nun zum
Wettkampfalltag dazu und ich halte sie auch fur richtig.

Wie sieht momentan dein Training aus?

Im Karate liegt der Fokus momentan auf Taktiktraining und karatespe-
zifisch auf Konditionstraining. Im Krafttaining konzentiere ich mich der-
zeit auf die Maximalkraft.

Denkst du, dass die Pandemie das Karate nachhaltig verindert oder
wird alles wieder werden wie es war?

Die Pandemie hat in jedem Lebensbereich fiir Verinderung gesorgt, so
auch im Karate. Viele Vereine haben mit der Situation zu kimpfen und ich
hoffe sehr, dass jeder einzelne diese Situation meistern kann.

Welche Stationen stehen als nichstes auf deiner Agenda?

Wir haben neben dem Vereinstraining noch zwei Wochenenden mit
der Nationalmannschaft Training. Ab Ende April finden dann die noch
ausstehenden Qualifikationsturniere fiir Olympia statt. Erst eine Premier
League in Lissabon und dann die Europameisterschaft.

Apropos Olympia: Wie schiitzt du deine Chancen derzeit ein, dass du

in Tokyo an den Start gehen wirst?

Ich weifl, dass es moglich ist und ich glaube ganz fest daran, dass ich es
schaffen kann.

Du hastim letzten Jahr deinen Master of Business Adminstration mit
Fachrichtung Sportmanagement gemacht — wie sieht es nun beruflich
bei dir aus? Wie lassen sich Spitzensport und Job miteinander verein-
baren?

Studium und Leistungssport lassen sich gut miteinander verbinden. Wo-
bei einem schon bewusst sein muss, dass man kein typisches Studentenle-
ben fiihrt und es auch sehr stressig sein kann. Ich habe nach meinem Ab-
schluss einen Minijob angefangen. Es ist aufgrund des Trainingspensums
und der Wettkidmpfe nicht moglich, Vollzeit zu arbeiten. Meine Prioritit
liegt derzeit ganz klar auf meiner Leistungssportkarriere.

Gibt es sonst noch etwas, das du gerne sagen méchtest?

Nein.

Danke fiir das Gespriich und viel Erfolg fiir die niichsten Turniere!

Das Interview fand digital statt.




INTERVIEW MiT SHARA HUBRICH

»Selbst wenn ich verloren hitte, wire ich mit einem Licheln von der Matte gegangen.”

Interview Eva Mona Altmann

Herzlichen Gliickwunsch zu deiner Silbermedaille, die du dir bei der
Premier League in Istanbul erkimpft hast! Was bedeutet dir dieser Er-
folg?

Dankeschon! Ich habe mich sehr gefreut, wieder kimpfen zu dirfen.
Dass meine Miithe dann direkt mit dem Finale belohnt wurde, freut mich
natiirlich noch mehr. Es hat einfach Spafl gemacht und diesen mochte ich
mir fiir die kommenden Tuniere bewahren.

Wie hast du die Reise und das Turnier unter den Corona-Bedingun-
gen empfunden? Hast du dich mit den Schutzmafinahmen sicher ge-
fiihlt?

Das Tunier an sich hat unter diesen Bedingung kaum gelitten, da es gut
organisiert war. Klar war es nicht genauso wie sonst. Man konnte nicht
einfach seinen gewohnten Aufwirmpartner mit in die Aufwirmbhalle neh-
men. Man hatte nicht sein Team in der Halle zum Anfeuern. Man konnte
sich selbst keine Kdmpfe anschauen. Wenn man nicht gerade auf der Matte
war, war man im Hotelzimmer und konnte die Vorrunden nur iiber den
Liveblog auf Sportdata verfolgen.

Konntest du die dufleren Bedingungen ausblenden wihrend des
Wettkampfes und deinen Fokus bewahren?

Ja, vollkommen. Als ich auf der Tatami stand, war alles andere ausge-
blendet. Ich wusste, dass mein Team mich tiber den Liveblog beobachtet
und das hat mir persénlich gereicht. Im Kampf selbst war nur noch mein
Gegentber relevant und das, was mein Coach zu mir gesagt hat.

Wie war das Gefiihl nach einem Jahr Pause wieder auf der internatio-
nalen WKF-Tatami zu stehen?

Es hat mir sehr viel Spaf§ gemacht nach so langer Zeit wieder auf der Ta-
tami zu stehen! Selbst wenn ich verloren hitte, wire ich mit einem Licheln
von der Matte gegangen.

Wie trainierst du derzeit?

Ich nutze die Méglichkeit, geschlossen mit meinem Kader zu trainieren.
Auflerdem kann ich mit meinem Vater Roy Hubrich unter freiem Himmel
oder auch zu Hause zu trainieren. Nach so langer Zeit hat man sich lang-
sam daran gewdhnt, sich immer wieder etwas einfallen zu lassen, um ein
effektives Training hinzubekommen.

Welches sind deine nichsten Stationen und Ziele?

Als nichstes steht noch die Premier League in Lissabon Ende April/
Anfang Mai als Qualifikationstunier fiir Olympia an und natirlich die
Europameisterschaft in Kroatien Mitte Mai.

Apropos Olympia: Wie schitzt du deine Chancen aktuell ein?

Ich rechne mir nicht immer wieder meine méglichen Chancen aus. Ich
nehme jedes Tunier als das wichtigste Tunier in diesem Augenblick wahr
und mache das Beste daraus. Alles andere wird sich dann ergeben.

Gibt es sonst noch etwas, das du sagen mochtest?

Ich danke meinem Vater und Trainer Roy, der mich auch in dieser Zeit
immer unterstltzt und fiir jedes Training bereitsteht.

Danke fiir das Gespriich und viel Erfolg fiir die niichsten Turniere!

Das Interview fand digital statt.

Shara Hubrich erkimpft sich Silber in Istanbul.

Foto: Privat







+» MIEINE ARBEITSWEISE IST FORDERND.*

Interview mit Bundes- und Landestrainer Thomas Nitschmann

Interview Eva Mona Altmann
Hallo Thomas, du bist gerade aus Is-
tanbul zuriickgekehrt. Wie hast du
das erste WKF-Turnier nach einem
Jahr Corona-Pause erlebt? Wie hast
du die Schutzmafinahmen empfun-
den?

Nattrlich habe ich diesen Wett-
kampf im Vorfeld sehr kritisch ge-
sehen, da die Gefahr einer Infektion
und die damit verbundene Quaran-
tine im Ausland immer prisent ist.
Dennoch habe ich das Turnier auch
sehr genossen, da ein ganzes Jahr ohne
Wettkimpfe auf hohem Niveau und
Herausforderungen einfach unbefrie-
digend war. Jetzt, da wir wieder alle
gesund zu Hause sind und die Meis-
terschaft erfolgreich verlief, bin ich
natlrlich erleichtert und zufrieden.
Die Schutzmafinahmen und die tig-
lichen Testungen werden uns jetzt auf
allen Turnieren begleiten, dennoch
gibt es nach diesem Event noch Ver-
besserungspotenzial.

Fiir Team Deutschland waren zwei
Sportlerinnen aus NRW aufgestellt:
Shara Hubrich sicherte sich die Sil-
bermedaille, Jana Messerschmidt ist
in der ersten Runde ausgeschieden.
Wie bewertest du die Leistungen
der beiden, auch in Hinblick auf die
Olympiaqualifikation?

Ich mache mir keine Sorgen, was
die Olympiaqualifikation fiir Jana und
Shara angeht, denn unsere Damen
sind aktuell in Topform. Auch wenn
Jana ihren ersten Kampf verloren hat,
mache ich mir keine Gedanken, denn
Janas Wille, sich zu qualifizieren, ist
bemerkenswert. Shara hat ein super
Turnier gekdmpft und in ihr schlum-
mert noch weitaus mehr Potenzial.
Leider kann nur eine von den beiden
nach Tokyo — aber eine wird fahren!

Wie war insgesamt das Niveau der
Wettkimpfe? Welche Rolle spielen
dabei die eingeschrinkten Trai-

ningsbedingungen und die Schutz-
mafinahmen beim Wettkampf? Gab
es signifikante Unterschiede zwi-
schen den Nationen oder war alles
wie immer?

Die Trainingsbedingungen und die
Schutzmafinahmen hatten keinen si-
gnifikanten Einfluss auf die Kimpfe
und auf das Niveau. Die Leistungen
waren eigentlich wie vor einem Jahr,
nur bei einigen wenigen waren Kon-
ditionsmingel zu beobachten. Alle
Sportler*innen haben sich von den
Schutzmafinahmen nicht ablenken
lassen und sich professionell verhalten.

Was beobachtest du — wie hat Co-
rona das Karate verindert? Welche
Entwicklungen prognostizierst du
fiir die Zukunft?

Was die Leistungsklasse angeht,
so kann man zu dieser Zeit keine
Verinderungen feststellen. Im Aus-
land und auch hier bei uns durften
Kaderathlet*innen eigentlich normal
weiter trainieren. Ich denke aber, wir
werden einen Einbruch an Leistung
und Teilnehmer*innen in der nahen
Zukunft in einigen Altersklassen erle-
ben. Hier wird es schwer werden, diese
Liicke zu fiillen — aber wir sind nicht
der einzige Sportverband, der mit die-
sem Problem konfrontiert wird. Ich
bin jedoch zuversichtlich: Wenn es
wieder zur Normalitit kommt, wird es
einen groflen Bedarf und viel Verlan-
gen nach Sport mit Menschen geben.
Darauf sollten wir vorbereitet sein und
ein gutes Marketingkonzept haben.

Dein Dojo, der USC Duisburg,
war Gastgeber des ersten digita-
len KDNW-Tages im Januar. Wie
stehst du personlich zum Online-
Training?

Online-Training ist zu dieser Zeit
leider die einzige Mboglichkeit, ge-
meinsam Sport zu treiben. Auch wenn
jede'r alleine in seinem Wohnzimmer

trainiert, hat man das Gefithl der
Gemeinsamkeit. Wir alle bendtigen
diese Gemeinschaft und daher ist die
MBoglichkeit des Online-Trainings ein
Muss fir unsere Mitglieder. Aber ich
sehne mich danach, wieder mit mei-
nen Mitgliedern in der Gruppe zu
stehen!

Du bist nicht nur Bundestrainer —
Mitte Januar wurdest du zum neuen
Landestrainer fiir die Herren ul8,
u21 und Leistungsklasse berufen.
Herzlichen Gliickwunsch! Wie sieht
deine Agenda aus? Welche Ziele
hast du dir und den Sportlern kurz-,
mittel- und langfristig gesetzt? Wie
wiirdest du deine Arbeitweise cha-
rakterisieren?

Erst einmal werde ich die gute Ar-
beit, die Alexander Heimann geleistet
hat, fortfiihren! Ich bin Nordrhein-
Westfale und werde es auch immer
sein, daher sind meine Ziele klar ge-
steckt: In der Linderwertung konti-
nuierlich oben stehen und die Deut-
sche Nationalmannschaft mit tollen
Talenten bestiicken. Meine Arbeits-
weise ist fordernd und ich erwarte ein
klares Bekenntnis zum Leistungs-
sport! Zusitzlich muss die Zusam-
menarbeit mit den Heimtrainer*innen
intensiviert werden, denn ohne diese
sind Leistungssport und Erfolge un-
moglich!

Gibt es sonst noch etwas, das du
sagen mochtest?

Alle Kaderathlet*innen der Leis-
tungsklasse, u21 und ul8 gebe ich
die Moglichkeit, im Bundesleis-
tungszentrum USC  Duisburg zu
trainieren. Kurze Anfrage ber
info@karate-duisburg.de und Trai-

ningstermine werden dann vereinbart.

Das Interview fand digital statt.




lIEKARATEbY

ZEHN JAPANISCHE WORTER, DIE FAST ALLE
KARATEKA MISSVERSTEHEN (TEIL 2)

von Jesse Enkamp, aus dem Englischen iibersetzt von Eva Mona Altmann
Karate kann tiickisch sein. Besonders, wenn wir japanische
Ausdriicke verwenden. Medizin hat Latein, Mathematik hat
Zahlen, Karate hat Japanisch. Leider sind viele Leute von den

Foto: Enkamp

japanischen Worten im Karate verwirrt. Aber wenn man die
Terminologie nicht versteht, kann man nicht optimal lernen
oder unterrichten. Darum erklire ich dir zehn japanische
Worter, die fast alle Karateka missverstehen. Hoffentlich

wird dir der folgende Text helfen, Karate besser zu verstehen.

g

Uber den Autor:

KARATEDby]esse ist vielen Karateka ein
Begriff.

Dabinter verbirgt sich der Schwede
Jesse Enkamp, Kata-Wettkampfathlet
und Inhaber eines eigenen Dojos und einer
eigenen Karate-Gi-Marke, der sich mit in-
teressanten und gut recherchierten Artikeln
zum Karate und angrenzenden Themen-
bereichen sowie mit ansprechenden Videos
von Turnieren, Lehrgingen und Reisen
sowie Trainingstutorials im Internet einen
Namen gemacht hat.

Neben der Webseite www. KARATE-
byJesse.com betreibt er auch einen YouTube-
Kanal und ist in den sozialen Medien
vertreten.

In der Vergangenheit waren seine Texte
nur mit genigend Englischkenntnisse
zuganglich. Aber mit freundlicher Geneh-
migung des Autors erscheinen seit Mitte
2014 ausgewdbhlte Artikel in der deutschen
Ubersez‘zung von Eva Mona Altmann
(Dipl.-Ubers.) beim KDNW.

Wir freuen uns sebr iiber diese grenz-
und sprachiibergreifende Kooperation mit
Jesse Enkamp!
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Aufgepasst, weiter geht's!

6. GERI

Missverstandene Bedeutung:

SLritt”

Tatsdchliche Bedeutung:

,Diarrho“

Erklirung:

Auch wenn ihr euch vielleicht gerade
beim Lesen am Kaffee verschluckt habt —
es stimmt wirklich!

Japanisch ist eine lustige Sprache...

Wenn man ,Iritt“ meint, sagt man
,Keri“. Aber wenn du ein anderes Wort
voranstellst (wie ,Mawashi®, ,Mae“
»Yoko“ usw.), heifit es ,Geri®.

Pass auf:

LKeri” = [ Tritt"

2Mawashi-Geri“ = ,Runder Tritt“

2Mae-Geri“ = , Fronttritt*

Yoko-Geri“ = , Seittritt”

,Geri“ = Diarrho“

Wenn man Japanisch schreibt, ist das
kein Problem, weil man verschiedene
sino-japanische Ideogramme (bekannt als
»Kanji“) verwendet. Aber wenn du nicht
gerade Japanisch schreibst, solltest du den
Unterschied zwischen ,Keri“ und ,Geri
lernen, sonst — haha — steckst du ganz

schon tief in der ******|

7. KiA1

Missverstandene Bedeutung:

»2Kampfschrei”

Tatsdchliche Bedeutung:

,vereinigte Energie”

Erklirung:

Manchmal scheint es, dass Leute ,Kiai®
schreien, nur um zu schreien.

Aber ,Kiai“ hat nichts mit Schreien zu
tun. Dabei geht es nicht um das Training
deiner Stimmbinder.

LKi“ heiflt wortlich ,Energie“ (siche
auch unter 2.) und , Ai“ bedeutet ,vereini-
gen®.

Das hilft dabei, den wahren Zweck eines
,Kiai“ zu erkliren: Die gesamte Energie
deines Geistes, deines Kérpers und deiner
Technik (,Shin-Gi-Tai“) zu vereinen im
Sekundenbruchteil eines Momentes inten-
siver Kulmination.

Fir manche Leute ist ein Kiai nur ein
y2Kampfschrei“. Und das ist okay. Ehrlich
gesagt, denke ich, dass die Leute im Alltag
mehr schreien sollten.

Aber fiir mich ist ein ,Kiai“ ein essen-
zieller Ausdruck deiner Vereinigung mit
deinem Selbst.

Zeig mir deinen ,Kiai“ und ich sage dir,
wer du bist.



8. REI

Missverstandene Bedeutung:

»Verbeugung*

Tatsdchliche Bedeutung:

»Respekt*

Erklirung:

Karate beinhaltet viel japanische Etiket-
te und Kultur.

Eines der wichtigsten Dinge ist die Ver-
beugung — allgemein bekannt als ,Rei

Das Wort ,Rei“ stammt von dem japa-
nischen Wort ,Reigi“, welches ,Respekt,
Hoflichkeit, Benehmen® bedeutet

Aber die Verbeugung scheint heutzutage
viel von der respektvollen Absicht einge-
buft zu haben, besonders wenn man sich
manche Kumite-Wettkdmpfer anschaut.
Das sieht mehr aus wie ein saloppes Kopf-
nicken.

Fir mich ist ,Rei“ integraler Bestand-
teil der Dojo-Etikette. Es ist die physische
Manifestation deiner Dankbarkeit gegen-
tiber denen, die dir auf deinem Weg hel-
fen. Deshalb verbeugen wir uns sowohl vor
dem Dojo als auch vor den Menschen dar-
in. (Oft sagen wir dabei ,,Onegaishimasu®)
Ohne Respekt kann man keine Karate-
Fortschritte machen. Karate beginnt und
endet mit der Verbeugung.

9. KUMITE

Missverstandene Bedeutung:

»oparring/Kidmpfen®

Tatsdchliche Bedeutung:

,Umschlungene Hinde*

Erklirung:

Das moderne Konzept von ,, Kumite* hat
viel von seinem Wesen eingebufit. Heute
iben wir ,Kumite“ fast wie ein Anfass-
spielchen. Distanziert, ruckartig, unver-
bunden. Aber die urspringliche Absicht
des kidmpferischen Karate-Austausch zwi-
schen zwei Personen war ganz anders.

»2Kumite“ bedeutet ,umschlungen®/,ver-
wickelt* (,Kumi“) plus ,Hinde“ (,Te®).
Nicht ,Kdmpfen®, ,Sparring® oder ,Her-
umhipfen auf der Jagd nach Punkten®.

Mit deinem Gegner verschlungene
Arme klingt nach einer viel kiirzeren Di-
stanz, oder? Tatsichlich haben die alten
Meister friher oft Nahkampf unterrichtet.
Die Kombination aus Fassen des Gegners
mit Stofen, Tritten, Schligen, Knien, Ell-
bogen, Gelenkhebeln und Takedowns war
viel pragmatischer als die moderne Inter-
pretation von ,,Kumite“. Diese ist im Zuge
der Modernisierung des Karate und im
Kontext der Wettkidmpfe entstanden. Was
frither eine tolle Kampftechnik war, kann
dir heute eine Disqualifikation einbringen.

10. Osu/Oss

Missverstandene Bedeutung:
»Hallo »OKY ,Danke"
yoorry, ,Komm her*, ,Sieh mich an®

.«
»Ischiiss,

,Verstanden?“, ,Verstanden!“ u.v.m.

Tatsichliche Bedeutung:

»Ein grober maskuliner japanischer kul-
tureller Ausdruck, den viele im Westen
missbrauchen

Erklirung:

Erstens musst du wissen: ,Osu/Oss” ist
ein sehr heikles Thema.

Zweitens, die korrekte Schreibweise ist
,Osu”. Aber da das ,u“ stumm ist, denken
viele, es werde ,Oss” geschrieben.

Dirittens, egal wie du es schreibst, ,Oss/
Osu® driickt eine sehr grofle Bestimmt-
heit, Maskulinitit und eine Hau-drauf-/
Pack‘s-an-Mentalitit aus. Ein Wort, das
du nicht unbedacht verwenden solltest.

Sag es zum Beispiel nie zu einer japani-
schen Person, aufler diese ist jinger oder
rangniedriger als du oder will, dass du es
sagst. Und als Frau: Sag es gar nicht. Die
japanische Gesellschaft ist hierarchisch
und hat eine strenge Sprachetikette. Das
habe ich auf die harte Tour gelernt, als ich
in Okinawa, dem Geburtsort des Karate,
lebte. (Fiirs Protokoll: Dort habe ich nie-
mals jemanden ,,Osu/Oss” sagen gehort.)

Der Ausdruck scheint aber in der west-
lichen Kampfkunst-Welt viral gegangen
zu sein — auch im BJJ (Brazilian Jiu-Jitsu)
und MMA (Mixed Martial Arts).

Fir eine Traditionalisten wie mich ist
es bizarr, dass ,Osu/Oss“ von Hinz und
Kunz benutzt wird. Besonders dann, wenn
sie die Bedeutung gar nicht kennen.

Aber gleichzeitig verstehe ich das Be-
diirfnis nach einem solchen Allzweckwort
fir Kameradschaft und Zusammengehd-
rigkeitsgefithl! Und manchmal benutze
ich es deshalb selbst!

Nur pass bitte einfach auf, wann und
warum du es verwendest!

Das war meine Top Ten der am meis-
ten missverstandenen japanischen Karate-
Worter.

Letztlich denke ich, wir betriigen uns
selbst, wenn wir im Karate japanische
Worter benutzen, die wir selbst gar nicht
ganz verstehen.

Eine gute Kommunikation ist die Basis
von Lernen und Lehren. Also gib mehr
Acht auf die Worter, die du im Karate ver-
wendest. Kleine Worte konnen eine grofie
Wirkung haben...
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2. Dan

Daniel Dietzl Goju-Ryu
Zeljko Bekcic Goju-Ryu
Julia Knoller Goju-Ryu
Matthias Nanz ~ Goju-Ryu
Patrizia Wien Goju-Ryu

1. Dan

Roman Berger Goju-Ryu
Raimondo Carta  Goju-Ryu
Sabine Kautzsch ~ Goju-Ryu
Andrew Paice Goju-Ryu
Phillip Wenk Goju-Ryu
Tobias Wolff Goju-Ryu

Junior-Dan

Louis Wenk Goju-Ryu
HERZLICHEN GLUCKWVNSCH! Dan-Priifung beim Gojukan Neuss im September 2020
Keine Gewahr. Kein Anspruch auf Vollstandigkeit. Foto: Lorse

Veroffentlichung neue Dan-Grade

Bitte die neuen Dan-Grade mittels des dafiir bestimmten Formulars zeitnah und am besten gruppenweise pro Prifungstermin an
das KDNW-Pressereferat ibermitteln. Der Einsender (Priifer, Ausrichter, Prifling 0.d.) muss sicherstellen, dass die genannten
Personen mit der Veroffentlichung der Daten (und ggf. Abbildung) einverstanden sind. Bitte nur neue Dane aus NRW melden!

SHOTOKAN

Beschluss zu Online-Priifungen

| Die Stilrichtung Shotokan im KDNW informiert: Ab sofort bis vorerst ein-
schliefflich zum 01.05.2021 diirfen Kyu-Priifungen im Shotokan bis zum 4. Kyu
im eigenen Dojo online abgenommen werden.

Die weitere Vorgehensweise richtet sich danach, wie sich die Corona-Pandemie
entwickelt.

gez. Bernhard Milner (KDNW-Stilrichtungsreferent Shotokan)

KONTAKTMOGLICHKEITEN BEI RUCKFRAGEN:
KDNW-STILRICHTUNGSREFERENT BERND MILNER — B.MILNER@KDNW.DE
KDNW-PRUFERREFERENT WILFRIED REBMANN — W.REBMANN@KDNW.DE

= a
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YiQuaN

Kimpfen mit Geist (Teil 2 von 2)

Yiquan (gesprochen: I-tschiidn) ist eine Form des Qigong, ein effizientes System der Gesundheitspflege und

eine Innere Kampfkunst. Die Ubungen des Yiquan kann man im Liegen, Sitzen, Stehen und Fortbewegen

ausfiihren, sie lassen sich sogar in den Alltag integrieren. Sie sind sanft und flieend, férdern die Kérperwahr-

nehmung und entwickeln die innere Kraft, stellen aber auch mentale Anforderungen.

von Dieter Kieffwetter
Noch befinden wir uns auf einer Ebene,
die auch der Gesundheitspflege dient
und in den Alltag eingebaut werden
kann. Bei den folgenden Ubungen seid
ihr wieder aufgefordert mitzumachen!
Wir setzen uns auf einen Hocker oder
Stuhl und stellen die Fuflsohlen flach auf
den Boden. Optimal ist ein Winkel von
ca. 90 Grad zwischen Ober- und Unter-

schenkeln.

YiQuanN
IM SITZEN UND IM LIEGEN

Wir spiren die Sitzfliche unter dem
Gesifl und stellen uns vor, dass an der
hochsten Stelle des Kopfes eine Schnur
befestigt ist, die sanft nach oben gezogen
wird. Der Kopf richtet sich auf, das Kinn
wird etwas eingezogen, der Blick ist in die
Ferne gerichtet, und nacheinander werden
Nacken sowie oberer und unterer Ricken
aufgerichtet. Falls wir vorher Kontakt mit
der Stuhllehne hatten, ist dieser jetzt ge-
16st, und es ist auch eine Verlagerung des
Gewichts auf der Sitzfliche zu spiiren.
Wir tben das Aufrichten ein paar Mal,
bis wir mit der Sitzposition zufrieden sind.
Man kann auch vor einem Spiegel tiben,

um sich darin zu kontrollieren.

Jetzt lassen wir die Oberarme hin-
gen und heben die Unterarme, bis ein
90-Grad-Winkel entsteht; die Handfli-
chen zeigen zueinander. Wer einen Stuhl
mit Armlehnen hat, legt die Unterarme
darauf. Jetzt kontrollieren wir wieder,
ob wir aufgerichtet sitzen und Gesicht,
Nacken, Rumpf und Extremititen ent-
spannt sind. Wir stellen uns vor, dass wir
zwischen den Handflichen einen Ballon
halten. Nicht hingucken! Diesen driicken
wir langsam ein Stiick zusammen, danach
lassen wir ihn sich wieder ausdehnen. Wir
machen die Ubung ein paar Minuten und
richten zwischendurch wieder die Wirbel-
saule auf. Kurze Pause! Jetzt halten wir in
Gedanken einen Luftballon zwischen den
Knien, driicken ihn zusammen und geben
wieder nach. Ihr sollt doch nicht hingu-
cken! Nach einer kurzen Pause driicken
wir gleichzeitig einen Ballon zwischen
den Hinden und einen zwischen den Kni-
en zusammen und lésen die Spannung
wieder. Nach ein paar Minuten geben wir
die Ballons frei und lassen uns vom Faden
an der héchsten Stelle des Kopfes in den
Stand ziehen. Personen, die am Schreib-
tisch arbeiten, konnen diese Ubung im
Sitzen in ihren Arbeitsalltag einbauen. Sie
ist nicht so auffillig wie die Stehiibungen,
die vielleicht von Kolleginnen und Kolle-
gen oder Nachbarn kritisch bedugt wer-
den.

Wer es noch angenehmer haben mdoch-
te, macht die ‘jbung im Liegen. Die Fuf3-
sohlen sind aufgesetzt, die Oberarme be-
rihren die Unterlage, die Unterarme sind
im 90-Grad-Winkel aufgestellt, und die
Handflichen zeigen zueinander. Dann
wird wie im Sitzen getbt. Die Ubung im
Liegen ist besonders gut fiir Patienten in
der Rekonvaleszenz geeignet.

SHILI: TESTE DICH

Eine weitere Basisiibung des Yiquan ist
Shili, das ,Kosten“ oder auch Testen der

inneren Kraft Hunyuan, die wir bei den

unbewegten Ubungen des Zhanzhuang
spliren konnten. Hunyuan heift ibersetzt
,wwollig rund® es ist eine Kraft, die nicht
zielgerichtet ist, die wie ein Ballon nach-
geben, aber auch wie ein Airbag explodie-
ren kann. Beim Shili setzen wir die vorher
lediglich gedachten Bewegungen in reale
um, wobei wir wiederum gegen imaginire
Widerstinde arbeiten. Macht einfach mit!
Wie bei unserer allerersten Ubung (siehe
Karate Aktuell 4/2020) stehen wir in war-
mem Wasser, diesmal aber bis zum Hals.
Wir heben die gerundeten Arme, bis die
Handflichen Richtung Gesicht zeigen.
Wir verlagern Rumpf und Beine ein wenig
gegen den Widerstand des Wassers nach
vorne, gleichzeitig bringen wir Arme und
Hinde vor dem Kérper zusammen. Diese
Bewegung ist nach innen, unten und vor-
ne gerichtet. Danach verlagern wir unse-
ren Koérper gegen das Wasser leicht nach
hinten, gleichzeitig bringen wir Arme
und Hinde nach aufien, oben und hinten
in die Ausgangsposition. Diese Ubung
wiederholen wir ein paar Minuten, dabei
bleiben die Fuflsohlen fest auf dem Boden,
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und wir nehmen intensiv die Widerstinde
des imaginiren Wassers wahr.

Bei dieser und anderen Shili—Ubungen
schlieflen und 6ffnen sich Arme und Hin-
de in sechs Richtungen: nach innen — nach
auflen, nach unten —nach oben, nach vorne
— nach hinten. Die Chinesen nennen das
»oechs Hinde“. Der Begriinder des Goju-
Ryu, Miyagi Chojun, soll die Kata Tensho
(,Drehende Hinde“) aus einer Form na-
mens Tao Rokkishu (,,Sechs Hinde®) ent-
wickelt haben. Betrachtet man die Tensho,
so findet man weiche (ju) Handtechniken
in genau diese sechs Richtungen.

MocaBu:
REIBENDER SCHRITT

Werden beim Shili die Arme und Hin-
de betont, so stehen beim Mocabu, dem
sreibenden Schritt’, Beine und Fiifle im
26

Vordergrund. Gliedmafien und Kérper be-
wegen sich als Einheit, flieend, elastisch
und harmonisch aufeinander abgestimmt
wie die Fortbewegung einer Schlange oder
eines Drachen. Vorsichtig, tastend und je-
derzeit bereit, zu stoppen oder blitzschnell
die Richtung zu dndern. Lasst uns eine
einfache Schrittibung machen!

Wir stehen mit geschlossenen Fiflen,
der Blick ist in die Ferne gerichtet, die
Handriicken liegen auf dem Riicken. Jetzt
offnen wir die Fufispitzen zu einem Win-
kel von 45 Grad, verlagern das Gewicht
auf den linken Fufl und fiihren den rech-
ten Fufl in Richtung der Fufispitze knapp
tiber dem Boden nach vorne, als wiirden
wir ein Billchen rollen. Zuerst setzt der
Fuflballen auf, dann die Sohle, und wir
verlagern unser Korpergewicht darauf.
Der linke Fuf rollt jetzt ein Billchen bis

Mocabu
zum rechten Fuf} und von da nach schrig
links vorne. So gehen wir je nach Raum-

grofle ein paar Schritte im Zickzack vor-
wirts, um dann auf demselben Weg riick-
wirts zu gehen und dabei permanent ein
Billchen unter der Fufisohle zu rollen.

FaL1:
EXPLODIERENDE KRAFT

Kommen wir nun zu Ubungen, die zu-
meist nur von Kampfkinstlern gemacht
werden. Um in deren Grundstellung zu
gelangen, stehen wir zunichst mit ge-
schlossenen Fifien. Dann drehen wir den
linken Fufl 45 Grad nach aufien, den rech-
ten Fuflballen setzen wir schrig nach vor-
ne an eine Stelle, die einen Fuflbreit rechts
von der geraden Linie liegt. Die Fu3sohle
ist knapp tber dem Boden, die Ferse be-
rihrt ihn nicht; das vordere Bein trigt



lediglich 30 % des Korpergewichts, 70 %
sind auf dem hinteren Bein, das nur leicht
gebeugt ist. In dieser Stellung kann man
Zhanzhuang und Shili dben, auch mit
speziellen, fiir die Kampfkunst entwickel-
ten Ubungen. Die halbrunden Arme wer-
den gehoben, die rechte Hand ist in Kinn-
hohe, die linke in Brusthohe, der Kérper
nach links abgedreht. Die Augen schauen
in weite Ferne, dorthin, wohin wir unseren
Gegner beférdern wollen.

Wir bereiten nun Fali, die ,explodieren-
de Kraft“ vor. In unserer Vorstellung sind
die Arme wie Nigel, unser Korper wie der
Hammer. Wir stofen den hinteren Fuf}
in den Boden und bringen ruckartig den
Koérper nach vorne, gleichzeitig stofien
die Arme mit den Handflichen in einer
schliefenden Bewegung nach vorne, innen
und oben; das Kérpergewicht ist kurzfris-
tig zu 70 % auf dem vorderen Bein. Da in
unserer Vorstellung die Hinde auf glithen-
des Eisen treffen, ziehen wir sie und den
Koérper blitzschnell mit einer 6ffnenden
Bewegung nach hinten, auflen und hin-
ten zurlck in die Ausgangsposition. Nach
einigen Minuten machen wir dann die
gleiche Ubung mit dem linken Fuf vorne.
Durch lange Praxis werden die Gewichts-
verlagerungen immer kiirzer und schnel-
ler, der Gegner wird nicht mehr wegge-
schubst, sondern schockartig erschittert
wie bei einem heftigen Zusammenstof3
im Autoscooter oder Strafenverkehr. Ver-
starkt werden kann diese Wirkung durch
einen kurzen Stimmeinsatz (Shisheng, jap.
Kiai) im Augenblick des Auftreffens. Im
fortgeschrittenen Stadium wird dieser nur
noch innerlich ausgefihrt.

Des Weiteren gibt es im Yiquan als
Partnertibungen das Tuishou (Pushing
Hands), das dem Kakie des Goju-Ryu dh-

nelt, sowie Sanshou, den Freikampf. Es

gibt feste Regeln, um Verletzungen zu ver-

meiden. Geiibt werden neben den Hand-
techniken auch Fufitritte zum unteren
Bereich sowie Knie-, Hift-, Ellenbogen-,
Schulter- und Kopfstofle. Diese Ubungen
lassen sich aber besser auf Lehrgingen als
in einem Zeitungsartikel vermitteln.

AUF DER SUCHE
NACH HUNYUAN

Hat uns die Betrachtung des Yiquan
weitergebracht auf der Suche nach der
Entwicklung der legendiren Kraft Huny-
uan der Inneren Kampfkiinste? Schauen
wir erst einmal, wie es mit der Entwick-
lung von Kraft und Muskulatur bei an-
deren Sportarten aussiecht. Da wir oft in
Gedanken im Wasser geiibt haben, be-
trachten wir das Schwimmen. Hier wird
Muskulatur dadurch aufgebaut, dass die
Sportlerinnen und Sportler in der Realitat
den mechanischen Reizen des Wasserwi-
derstandes ausgesetzt sind. Zusitzlich ist
sportartspezifisches Krafttraining wichti-
ger Teil des Muskelaufbaus. Bei unserem
Sport Karate sind Liegestiitze, Kniebeu-
gen und Bauchziige beliebt, ebenso die
zahlreichen Wiederholungen von Grund-
schultechniken und Kampfkombinatio-
nen.

Viele Sportarten arbeiten mit mentalem
Training. In Gedanken wird eine Stre-
cke abgefahren (z. B. Ski- und Bobsport)
oder der Anlauf intensiv vorgestellt (z. B.
Hoch- und Weitspringen). Manche Kara-
teka gehen vor der Ausfithrung einer Kata
deren Ablauf noch einmal in Gedanken
durch. Beim vielzitierten ,Kampf gegen
imaginire Gegner“ steht jedoch zumeist
nicht die Vorstellung der kdmpferischen
Anwendung im Vordergrund, sondern
die Konzentration auf den Ablauf und die
Ausfihrung der dufleren Form. Oftmals
wird dann die Kraft mit vorgerecktem

langem Schreien zum Ausdruck gebracht.

Koérperstruktur, ~ Konzentration  und
Punktzentrierung bleiben dabei leider auf

der Strecke.
KORPER UND GEIST

Andere Sportarten beginnen mit der
koérperlichen Bewegung, Yiquan beginnt
mit der geistigen Vorstellung. Andere
Sportarten nutzen mentales Training,
Yiquan ist mentales Training. Mit den
Standiibungen wird die Haltungsmusku-
latur gestirkt und der Kérper verwurzelt;
gearbeitet wird dabei hdufig mit der Ima-
gination, dass die Fuflsohlen durch kleine
Wourzeln mit dem Boden verbunden sind.
Mit dem gedachten Uben gegen Wider-
stinde (Wasser, Ballons, Stahlfedern)
wird sanft und nachwirkend auf die Be-
wegungsmuskulatur Einfluss genommen.
mit Hilfe priziser Vorstellungen werden
nicht nur die Muskeln gekriftigt, son-
dern effiziente Bewegungen und Aktionen
kénnen genauer vermittelt und im Gehirn
abspeichert werden, als es durch das er-
mudende Training komplizierter und fest-
gelegter Bewegungsformen moglich ist.
Die Feinkoordination von Haltungs- und
Bewegungsmuskulatur wird verbessert,
die Eigenwahrnehmung (Propriorezepti-
on) wird gesteigert, die Bewegungen und
Aktionen werden weicher und elastischer.
Man kann variabel und explosiv in alle
Richtungen agieren, weil die innere Kraft
nicht in eine Richtung fokussiert ist. Weg
von der dufleren Form, hin zur innelie-
genden Essenz, weg von komplexen Be-
wegungsmustern, hin zu einfachen Prin-
zipien wie dem Offnen/Expandieren bei
Abwehren und dem Schliefen/Kompri-
mieren bei Angriffen. All das zusammen
macht Hunyuan, die Kraft der Inneren
Kampfkinste, aus.
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SHOTOKAN MEETS MODERN ARNIS

Der Stock als Trainingsgerit im Karate

von André Dawson
Der Stock ist bekannt als eines der iltesten Werkzeuge der
Welt. Und als eine der dltesten, und einfachsten Waffen. Heute
findet der Stock in der Selbstverteidigung Modern Arnis Ver-
wendung. Und das alles steht dem heutigen Karate niher, als
man vielleicht glaubt.

Es lohnt sich, beim eigenen Training ber den Tellerrand zu
blicken und Techniken und Trainingsgerite anderer Kampfkiins-
te auch in das Karate einflieflen zu lassen, um so ganzheitlich zu
trainieren.

VERTEIDIGUNG MIT UND OHNE WAFFE

Verteidigung findet und fand in der Regel immer mit Waffen
statt. Beispielsweise im Einsatz: Beim Bauern die Mistgabel,
beim Samurai das Schwert, bei Soldaten das Gewehr, bei der al-
ten Dame der Regenschirm oder Kriickstock, bei Kindern die
Sandkastenschaufel.

André Dawson zeigt Heian Yondan mit Stock

Erst, wenn die Waffe nicht mehr vorhanden ist, wird deut-
lich, wie gut oder schlecht entsprechende Techniken auch
waffenlos funktionieren, und wie wirksam der Einsatz der
Kérperwaffen ist.

Genau hier setzt das Modern Arnis an: Hier wird zunichst der
saubere Umgang mit der Waffe gelernt, da es immer einfacher ist,
sich mit Waffe zu verteidigen als ohne.

Mit dem Stock werden grundlegende motorische und koordi-
native Fihigkeiten geschult und Drills trainiert, die auch waf-
fenlos angewendet werden. Der Stock ist hier Werkzeug, um die
Ubertragbarkeit der Technik zu trainieren.

SELBSTVERTEIDIGUNG MODERN ARNIS

Modern Arnis ist ein Kampfkunst- und Selbstverteidigungs-
system das Timing, Reflexe, Koordination und Schnelligkeit
schult.

Modern Arnis stammt von den Philippinen. Trainiert wird mit
Rattanstocken, anderen Gegenstinden oder waffenlos.

Die Sticks, einzeln oder im Doppelstock verwendet, bestehen
aus Rattan und sind circa 70 cm lang. Rattan ist hervorragend
als Trainingsgerit geeignet, denn Rattan ist stabil, doch biegsam
und nicht spréde. Der Stock behilt seine Struktur, bricht nicht
und gefihrdet so die Sportler*innen nicht.

Arnis besteht aus Schlag-, Block-, Greif-, Entwaffnungs-, und
Waurftechniken. Und genau hier ist der Mehrwert fiir das Karate-
Training zu sehen.

KARATE — SPORT UND SELBSTVERTEIDIGUNG

Unser heutiges Karate versteht sich in erster Linie als Sport.
Waffen werden in der Regel nicht verwendet.

Der Stock aus dem Modern Arnis, als Trainingsgerit einge-
setzt, eroffnet neue Moglichkeiten.

Durch Techniken aus dem Modern Arnis werden auch
im Karate koordinative Fihigkeiten geschult und Drills
die

Kombination aus

trainiert, auch waffenlos kann.

Die
so (wieder) moglich.

Der Stock als Werkzeug kann in allen drei Karate-Sdulen ein-
gesetzt werden, um die Muskulatur und die Kérperhaltung zu

man angewenden

Selbstverteidigung und Sport ist

trainieren. Die Prizision und die Effektivitit in der Ausfithrung
und Bewegung werden mit einem Hilfsmittel so auf ein ganz an-
deres Niveau gehoben.

Der Stock als Trainingsgerit kann im Karate genauso zu Trai-
ningszwecken im Bereich der Schlag-, Block-, Greif-, Entwaft-
nungs-, und Wurftechniken zum Einsatz kommen wie im Mo-
dern Arnis.

STOCKTRAINING BEI DER SHOTOKAN-REIHE

Geplant ist, sofern die Pandemie-Situation dies zuldsst, hier-
zu in der Shotokan-Reihe 2021 zusammen mit Stefan Krause
(KDNW-Vizeprisident) eine Trainingseinheit anzubieten.



Bild 3: Nagashi-Zuki

von Peter Meuren
Wado-Ryu hat seine Wurzeln
in einem Jiu-Jitsu-Stil, in dem
auch mit dem Schwert geiibt
wird. Daher mag das Prinzip
des Tai-Sabaki stammen, also
des Ausweichens moglichst
mit gleichzeitigem Konter.

Dabei wird die gesamte Stel-
lung etwas seitlich verschoben,
das heifdt aus der Angriffsrich-
tung, und gleichzeitig wird die
Hiifte herausgedreht.

Auch eine Abwehrbewegung
kann simultan ausgefihrt wer-
den. Mit der Abwehrtechnik
wird aber der Angriff nicht
geblockt, sondern nur leicht
abgelenkt.

Ein Beispiel wire Haishu-
Uke, bei dem der Fauststofd
oder Fufitritt vorbeigefiihrt
wird.

TAI-SABAKI
M Kigon

Da Tai-Sabaki ein so wich-
tiges Element des Wado-Ryu
ist, ist es auch in Kihon integ-
riert, und zwar in der Form des
Nagashi-Zuki.

Die Ausgangsstellung ist
Renoji-Dachi (Bild 1). Das lin-
ke Bein ist etwa eine Fufllinge
vorgestellt, die Fersen befinden
sich auf einer Linie, und die
Arme hingen locker herab.

Der Schwerpunkt wird ge-
senkt, und gleichzeitig ldsst
man sich von der Schwerkraft,
unter Wahrung der Struktur,
nach vorne ziehen. Die Hinde
werden bis zur Korpermitte in
die Zuki-Mittelposition geho-
ben (Bild 2).

Indem man sich weiter sin-
ken lisst, gleitet der linke Fufl
weiter nach vorne und leicht
nach auflen. Durch eine Huft-
drehung, bei der der hintere
Fufl mitgezogen wird, weicht
man dem Angriff vollig aus,
gleichzeitig schligt die linke

TAI-SABAKI

Prinzipien des Wado-Ryu

Faust Nagashi-Zuki (Bild 3).

Der Oberkérper wird in
Richtung des Fauststofes
leicht nach vorne gelegt.

Aber auch hier bleibt die
Struktur gewahrt, das heifit
der Kérper bildet vom hinteren
Fufl bis zu schlagenden Faust
eine gerade Linie.

AUSWEICHEN
MIT GYAKU-ZUKI

Ein weiteres Beispiel ist
Ausweichen mit Gyaku-Zuki.

Die Ausgangsstellung ist
Hidari Kamae (Bild 4), und
der Gegner greift mit Zuki
Chudan an.

Das Ausweichen erfolgt
nach links.

Der Korper weicht gering
zuriick, und der Schwerpunkt
wird rechtwinklig nach links
verlagert. Also man ldsst
sich kontrolliert fallen, dreht
gleichzeitig die Hiifte und das
linke Bein fingt und stabili-
siert den Korper.

Mit der Hiftdrehung schligt
man links Gyaku-Zuki. Der
Stand ist jetzt Migi Gyaku-
Zuki-no-Dachi, rechtwinklig

Bild 4: Kamae

zur Ausgangsstellung (Bild 5).

Es ist zu beachten, dass es
nicht geniigt, den Korper nur
um 90° in Gyaku-Zuki zu dre-
hen. Denn dann wiirde man
dem’r Gegner*in sogar die
kurzen Rippen als Ziel bie-
ten. Der Korper muss auch aus
der Angriffsrichtung verlagert
werden.

AUSWEICHEN
VOM SCHWERPUNKT

Bei allen Tai-Sabaki-Tech-
niken ist es wichtig, dass die
Ausweichbewegung des Kor-
pers vom Schwerpunkt aus
erfolgt.

Verindert man die Fuflpo-
sition, um dann erst den Kor-
per wegzunehmen, ist der*die
Gegner®in schneller.

Der Schwerpunkt bewegt
sich zuerst, die Fufle folgen.

Das sind nur zwei Beispiele
fiir viele Formen des Tai-Sa-
baki.

KoNTAKT:

PETER MEUREN
STILRICHTUNGSREFERENT
Wapo-Ryu im KDNW
P.MEUREN@KDNW.DE

Bild 5: Ausweichen mit Gyaku-Zuki
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DKV-ONLINE-SEMINARE

Reihe wird fortgesetzt

von Eva Mona Altmann
Der Deutsche Karate Verband setzt seine Online-Seminar-Reihe wegen der anhal-
tenden Nachfrage fort —ab Mai allerdings nur noch im monatlichen Turnus.

Zu den Hintergriinden zitiert der DKV seinen Prisidenten Wolfgang Weigert wie
folgt: ,Weil wir darauf hoffen, dass der Karatesport dann wieder so ausgetibt werden
kann, wie wir es kennen und gewohnt sind.“

Die kommenden Termine sind:

e 17. April 2021 Kata mit Bundesassistenztrainerin Christine Heinrich

o 24. April 2021 Athletiktraining mit Ludwig Anders

e 29. Mai 2021 Kumite mit Sportdirektor Christian Griiner

e 19. Juni 2021 Shito-Ryu mit Carlos Molina

WEITERE INFORMATIONEN UND ANMELDUNG:
KARATE.DE/DE/AKTUELLES/MELDUNGEN/VIRTUELLES-TRAINING.PHP

MF-MH—HHM&"W{_ | F-ﬂ.l'ﬂ#f-m#-ﬂ% MF-EM-HMHJER@ DV-ONLINE-SERINAR-SE
o, [ This b

o
i Bl -

ESIERT I (1 )
o

TAL . T NI
Ui NN

LEITFADEN

Online-Training

von Eva Mona Altmann
Zur Unterstiitzung der Vereine in der
Corona-Kirse hat der Deutsche Karate
Verband einen Leitfaden fiir das Ange-
bot von Online-Training erstellt.
DKV-Sportdirektor Christian Griiner
erldutert: ,[...] mit einem Kurz-Konzept
(Leitfaden) und einem Technik-Manual
mochten wir euch dazu ermuntern, vir-
tuelles Training in Eigenregie fiir eure
Mitglieder anzubieten. [..] Wir wiirden
uns sehr freuen, wenn noch mehr Verei-
ne dieses Angebot zur Aktivierung und
Mitglieder-Erhaltung
einsetzen wiirden.“
Um zum Download
zu gelangen, einfach
den QR-Code mit

dem Handy scannen!




KD Gelsenkirchen-Buer

von Birgit Buddendiek

Um ,unseren“ Kindern die Zeit bis zum hoffentlich bald wieder méglichen Pri-
senztraining nicht zu lang werden zu lassen, haben wir einen digitalen Vereins-
wettkampf veranstaltet.

Unser Konzept: Zwei Kategorien — Kihon am Ball und Kumite am Ball.

Bei der Einteilung der Kinder haben wir uns an den reguliren Altersklassen orien-
tiert, einzig beim Kumite entfielen die Gewichtsklassen. Auch haben wir aufgrund der
Teilnehmerzahl weibliche und minnliche Karateka nicht getrennt.

Durchfithrung: Die Kinder hatten die Aufgabe, 60-sekiindige WhatsApp-Videos
einzusenden, in denen sie ihre Techniken (Kihon oder Kumite) am Ball zeigen.

Da auch Kinder mit Weif8- und Gelbgurt teilnahmen, erstellten wir zum Start des
Wettkampfes einige Ubungsvideos mit Beispielen und Erklirungen, gaben auflerdem
einen Tipp zum ,Aufbau®. Als Stange konnte z. B. ein Besen dienen, an dem zwei
Luftballons angebracht wurden.

Die eingesendeten Videos der ersten Wettkampfrunde gingen direkt an unseren
Cheftrainer Rainer Katteluhn, der sie der Auslosung gemif auswertete.

Danach ging es in die nichste Runde, die Kinder sendeten fiir den nichsten Kampf
neue Videos ein.

Deutlich wurde der Name des jeweiligen Gegners angesagt, zum Start und Ende
des Kampfes erfolgte eine Verbeugung, und natirlich kimpften alle im Gi.

Im zweimal die Woche stattfindenden Zoom-Training konnten die Karate-Kids
Fragen stellen, sich Tipps holen, wurden von den Trainer*innen unterstiitzt und an-
gefeuert.

Neben der Kreativitit des Aufbaus (da diente als ,Stange auch schon einmal die
kleine Schwester, die wie angewurzelt dastand), konnte Rainer Katteluhn in den Run-
den deutliche Steigerungen sehen, vor allem in Bezug auf Kampfgeist, Konzentration
und Siegeswillen.

Nach der Finalrunde mussten die Wettkimpfer*innen sich einige Tage gedulden,
was ihnen schwer fiel, bis wir eine live-Siegerehrung auf einer Sportanlage im Wald
durchfithren konnten (unter Coronaschutmaffnahmen natiirlich).

Fur die Kinder gab es ein improvisiertes Siegerpodest, Urkunden, Medaillen und
Pokale.

Fur die Eltern und Trainer*innen: Stolze, strahlende und glickliche Kinder.

Ergebnisse

Kihon am Ball u10
1. Philip Lein
2. Julian Lau
3. Maximilian Wick
Kihon am Ball ul2 Gruppe 1
1. Jonathan Gramsch
2. Ceylinaz Celebi,
Kihon am Ball ul2 Gruppe 2
1. Amelie Stasilo
2. Hendrik Ben Waschelewski
Kumite am Ball u10
1. Philip Lein
2. Elias Nitsche
3. Julian Lau
Kumite am Ball ul2 Gruppe 1
1. Sabrin Akhal
2. Caylinaz Celebi
3. Jonathan Gramsch
Kumite am Ballul2 Gruppe 2
1. David Malinkiewicz
2. Hendrik Ben Waschelewski
3. Laura Zwolski
Kumite am Ball ul4 Gruppe 1
1. Mia Luisa Dams
2. Daniel Malinkiewicz
3. Victoria Wist
Kumite am Ball ul4 Gruppe 2
1. Amelie Stasilo
2. Gianluca Rinaldi
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cobte Gegner

Corona ist def g

von Kristian Frigelj

Der Nippon-Karate-Sport
Unna hat frithzeitig auf die
Pandemie reagiert und das
Training komplett
stellt.
Trainer*innen haben neue

umge-
Vereinsspitze und
Konzepte erarbeitet, um In-
fektionsrisiken zu vermeiden
und trotzdem Karate zu er-
moglichen. Nach neun Mo-
naten im Online- und Out-
door-Dojo fillt die Bilanz
positiv aus.

Nicole Kipphardt steht im
Gi auf dem Wohnzimmertep-
pich. Sie zieht den schwarzen
Gurtel straff, rickt ihr ka-
belloses Headset zurecht und
sagt: ,Musubi dachi rei“. Sie
verneigt sich vor dem Com-
puterbildschirm, dann beginnt
das Oberstufentraining.

Nebenan, im Schlafzim-
mer, sitzt Ehemann Wolfgang
Stramka vor seinem Bild-
schirm. Der Cheftrainer achtet
genau auf die Bewegungsab-
laufe der 24 Teilnehmer*innen.
Sie

Shodan Renshuho an den un-

absolvieren die Heian
terschiedlichsten Orten — in
der Garage, in der Kiiche, im
Keller, unterm Dach —, privater
Raum statt Halle, so bleiben
sie vor Corona geschiitzt.
Kipphardt (4.
Dan) bietet ein anstrengen-
des Programm mit Warm-up,
Kata, Kihon und Krafttrai-
ning. Stramka (6. Dan) spricht
tbers Mikro
einzelne Karateka an, gibt
Tipps, lobt. Am Ende sind alle
schweifigebadet.

Kipphardt

sind ein eingespieltes Team.

Trainerin

zwischendurch

und Stramka

Manchmal tauschen sie, dann
macht er das Training und sie
ubernimmt die Qualititssiche-
rung. Sie haben Routine ent-
wickelt, selbst bei technischen
32

Problemen. Doch die bleiben
die Ausnahme, die Verbindung
ist meist stabil.

Seit Mirz 2020 hat es, abge-
sechen von wenigen Malen im
Sommer, kein Hallen-Training
mehr gegeben, keine Zwei-
kimpfe, kein Kumite, keinen
Korperkontakt —
undenkbar beim Karate. Prii-

eigentlich

fungen und Feiern sind aus-
gefallen, die Jahreshauptver-
sammlung fand digital statt.
Das gewohnte Vereinsleben
hat sich durch Corona drama-
tisch verandert.

»Wir haben unser Training
flexibel und schnell an die je-
weils aktuelle Situation ange-
passt. Wir richten uns danach,
was gerade erlaubt und méglich
ist. Wir achten auf die Infekti-
onszahlen®, erzdhlt Kipphardt.
Vereinschef Andretzki be-
schreibt die Haltung mit einem
Seneca-Zitat: ,Wer willig ist,
den fiihrt das Schicksal, und
wer sich striubt, den schleppt
es mit Gewalt.“

Vereinstithrung und
Trainer*innen gehéren ein-
deutig zu den Willigen. Es
gab vereinzelt Diskussionen
mit Mitgliedern, die Pande-
mie und Lockdown in Frage
stellen, doch die Mehrheit teilt
diese Haltung und ist von der
begeistert.
,Die Situation ist, wie sie ist,

Online-Variante

und wir versuchen, das Beste
daraus zu machen. Wir sind
vom positiven Denken ge-
prigt. Wir suchen nicht das
Haar in der Suppe sondern das
Fettauge®, sagt Heinrich au-
genzwinkernd.

Sie entschieden sich beim
Online-Training fiir die Kon-
ferenzplattform Webex und
fir den zweiten Trainer am
Bildschirm als Kontrollorgan.

Stramka tibertrug das Konzept
auf den Partnerverein TSC
Eintracht Dortmund, wo er
seit vielen Jahren als Abtei-
lungsleiter und Trainer aktiv
ist. Dort kiitmmern sich Hasan
Gurgen und Phong Nguyen
um den verinderten Trai-
ningsbetrieb. Der befreundete
Shotokan Karate Dojo e.V. hat
die Anregung ebenfalls tber-
nommen.

So ist ein intensivierter Aus-
tausch zwischen den Vereinen
Die Mitglieder

konnen dreimal wochentlich

entstanden.
insgesamt elf gemeinsame
Trainingszeiten nutzen: Vier
tir Kinder und Jugendliche, je
drei fiir Unter- und Oberstufe.
Es schalten sich sogar Kara-
teka aus Leipzig, Erkrath und
Miinster dazu.

Das Training wurde von
90 Minuten in der Halle auf
45 Minuten online verkirzt.
Unter- und Oberstufe konnen
aber auch das jeweils andere
Online-Angebot nutzen. Die
Anpassung ist nicht zuletzt
dem gestiegenen Aufwand der
Trainer*innen geschuldet.

Die Umstellung ist grofi:
Die

vor allem den eingeschrink-

Trainer*innen miissen
ten
etwa zwei Quadratmetern be-
riicksichtigen. ,Wir sind mit
weniger Komplexitit gestar-

Bewegungsradius  von

tet, aber inzwischen machen
wir anspruchsvolle Sachen®,
sagt Stramka. Kipphardt hat
Kraftiibungen fir die Core-
Stabilitdt eingebaut. ,Wir sind
dadurch vielseitiger geworden®,
sagt Stramka. Und: ,Ein qua-
litativ hochwertiges Training
bleibt moglich.

Trotz kiirzerer Einheiten und
kleinerem Raum lieflen sich
Komplexitit und Anspruch

L

steigern. Denn das Training
zu Hause erfordert deutlich
Stinde,
Gewichts- und Kraftverlage-

mehr Wendungen.
rungen ricken stirker in den
Fokus. ,Wir mussen komplett
umdenken. Die Kata habe ich
in Sequenzen geteilt. Der Vor-
teil ist, dass man sich so die
einzelnen Abliufe bewusster
macht®, sagt Kipphardt. Beide
arbeiten mit dem Uhrprinzip:
Blick zum Bildschirm 12 Uhr,
rechts 3 Uhr, Ricken zum
Bildschirm 6 Uhr, links 9 Uhr.

Beim isolierten Training da-
heim benétigen die Karateka
genauere Anweisungen als in
der Halle, wo man sich not-
falls am Nachbarn orientieren
kann. ,Es lauft viel iiber Au-
dio. Die Bewegungsbeschrei-
bung muss ausfithrlicher sein®
sagt Kipphardt.

Nach den Erfahrungen der
vergangenen  Monate traut
sich der Verein auch eine On-
line-Priifung zu, zumindest
fir Kinder und Jugendliche.
»Wir haben festgestellt, dass
sie einen Anreiz brauchen. Sie
haben das ganze Jahr trainiert
und fragen, wann sie Priifung
machen konnen®, erzihlt Ver-
einschef Andretzki.

Die Verantwortlichen freuen
sich, dass sie das Vereinsleben
retten konnten. Die Mitglie-
stabil. Man
sieht sich auf dem richtigen
Weg. Allen fehlt der Zwei-
kampf, das macht Karate aus.

derzahlen sind

Solange das Infektionsrisiko
aber zu hoch ist, bleibt man
vorsichtig. ,Eine der Eigen-
schaften im Karate ist, sich auf
den Gegner einzustellen®, sagt
Andretzki. Und Corona ist
momentan der grofite Gegner.
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einsenden.

s WoHNZIMMER-WETTKAMPF

Vereinsmeisterschaft Bushinkai-Oeynhausen

von Sabine Pinnighaus
Urspriinglich war die Vereinsmeisterschatf des Bushinkai-Karate-Dojo im
1. SC Bad Oeynhausen fiir den 19. Dezember 2020 geplant gewesen. Aber
wegen Corona durfte es ein Zusammentreffen in der Halle es nicht geben,
also wurde der Wettkampf kurzerhand ins Digitale verlegt.

In finf Gruppen wurden die Sieger*innen ermittelt! Eine der pro Gruppe
festgelegten Kata durften die Teilnehmenden zu Hause eigenstindig trainie-
ren und die Bestform auf Video aufnehmen und bis zum 21. Dezember 2020

Trainer Andreas Dileva leitete die erhaltenen Clips an finf erfahrene
Schwarzgurte weiter und diese bewerteten die Leistung nach Punkten. Dies
konnten die Vereinsmitglieder live an den Bildschirmen zu Hause mitverfol-
gen. Es wurde geklatscht und gejubelt, als die Gewinner*innen ermittelt waren.
Jede'r Teilnehmer*in bekam eine Urkunde und die ersten drei Plitze durften
sich iber Werre-Park-Gutscheine freuen.

DiLeva betonte im Nachgang: ,Hier gab es keine Verlierer, sondern nur Ge-
winner! Thr habt das Unmogliche ermdglicht. Danke, als Trainer kann ich nur
sagen: Thr seid einfach toll!“

Der Deutsche Karate Verband zeichnete den Bushinkai kurz darauf fiir sein
ywerteorientiertes, integrationsférderndes, gesundheitspriventives und sozial
verantwortungsvolles Training® aus. Ein gelungener Jahresabschluss!

Ergebnisse

Kinder bis 9. Kyu: 1. Lena Difort
Kinder bis 7. Kyu: 1. Oleksandr Lobanov
Kinder ab 6. Kyu: 1. Nikola Cuvrk
Erwachsenen bis 7. Kyu: 1. Denys Lobanov
Erwachsene ab 6. Kyu: 1. Jan Elgert

KLEINER SAMURAI

KD Gelsenkirchen-Buer

von Birgit Buddendiek

Die Kinder des Karate-Dojo Gelsenkirchen-Buer trainierten
wihrend des ersten Lockdowns fiir ihre nichste Gurtpriifung
— und zwar wie die Ninjas: Im Geheimen, sprich zu Hause.
Im zweiten Lockdown bereitete sie sich mit Trainerin Birgit
Buddendiek auf das Abzeichen ,Kleiner Samurai“ der DKV-
Sportjugend vor.

Bei diesem dreistufigen Abzeichen sind allgemeinsportliche
motorische Fertigkeiten gefragt. So entwickeln die Kinder ein
Gefuhl fur Kérperspannung und Muskeleinsatz. Gefordert sind
Ubungen fiir die Bauch und Riicken, fiir die Ganzkérperspan-
nung, dazu kommen Sprints, ein Ausdauerlauf und Seilspringen.
In 60 Sekunden sollen die Kinder eine bestimmte Anzahl der
entsprechenden Ubung absolvieren.

Die Kinder begannen im November. Regelmiflig wurden
Ubungsvideos per WhatsApp zwischen den Kindern hin- und
der Trainerin mit Tipps zuriickgeschickt. In nur drei Monaten

NN NN

. Luise Amft
. Viktoria Bergen
. Anastasya Lobanova

. Olga Raznoshynska
. Matthias Amft

3. Josie Elgert

3. Johanna Amft

3. Aaron Langhagen
3. Sabine Ponnighaus
3. Analena Cuvrk

steigerten sich die Nachwuchswettkimpfer im Alter zwischen
acht und 13 Jahren so bestindig, dass sie sich der Priifung stellen
konnte. Diese fand im Buerschen Stadtwald statt. Den Corona-
Anforderungen entsprechend, startete jedes Kind einzeln und die
Eltern oder Geschwister leisteten dabei die notwendige Hilfestel-
lung. Alle zwolf Kinder erfiillten die Anforderungen zur ersten
Stufe ,Kosho“ und so konnte der Cheftrainer des Vereins, Rainer
Katteluhn personlich (mit Maske und Abstand) die Urkunden
des DKV iiberreichen. >Mehr zum Abzeichen auf Seite 13
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BSC paBE

Sportehrenamtstour 2021

von Frank Feemer

Der BSC-Oberhausen wurde unter
knapp 300 Bewerbern und als einziger
Karate-Verein als einer von 30 gastge-
benden Sportvereinen der #SPORTEH-
RENAMT-NRW-TOUR 2021 des
Landessportbund NRW ausgelost.

Dabei wird am 28. Mai 2021 von 16.00
bis 19.00 Uhr rund um das BSC-Ver-
einsgebdude mit einem dreistiindigen
Infotainment-Programm fiir das ehren-
amtliche Engagement im Sportverein ge-
worben.

Bereits Engagierte sollen belobigt und
neue gewonnen werden. Geplant sind ein
Gewinnspiel, Mitmach-Aktionen, Ge-
sprichsrunden und vieles mehr.

Da jeder gastgebende Sportverein zu-
sitzlich mit 1.000 Euro geférdert wird,
ist die Freude in diesen Zeiten besonders
grof.

Die  #SPORTEHRENAMT-NRW-
TOUR 2021 ist Baustein einer landeswei-
ten Initiative des Landesportbund NRW
in Kooperation mit WestLotto und gefor-
dert von der Staatskanzlei NRW.

2021 liegt der Fokus auf Menschen in der
zweiten Lebenshilfte.
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HINTER DEN WOLKEN...

1. Karate Ag Kolner Schulen e.V.

von Eva Mona Altmann

Wihrend die stufenweise Offnung des Sportbe-
triebes nach dem ersten Lockdown 2020 gefiihlt
Schlag auf Schlag vonstatten ging, zieht sich der
Corona-Winter 2020/2021 wie Kaugummi.

Nach vier langen Monaten Online-Training konn-
te Ende Februar endlich wieder unser ,griines Dojo*
offnen — zunichst nur mit kontaktlosem Einzeltrai-
ning, spiter zumindest fir Kinder mit Gruppen-
training; mittlerweile mit reduzierter Personenzahl
aufgrund gestiegener Inzidenz. Hinzu kam zwi-
schenzeitliche Irritation, ob Vereine denn nur auf
Sportanlagen oder generell unter freiem Himmel
trainieren diirfen.

Langsam gehen uns, auch in Anbetracht gesun-
kener Mitgliederzahlen, die Durchhalteparolen aus.
Aber eine geht noch: Es kann ja nicht immer regnen

und die Sonne scheint auch hinter den Wolken!

50 JAHRE KARATE

Wilfried Schulz

von Wilfried Schulz
Es war schon eine besondere Uberraschung, mit der der
Vorsitzende das Karate-Club- Bonn I Harald Zschammer
bei der virtuellen Weihnachtsfeier aufwartete: Rechtzei-
tig in die Post gegeben, waren Urkunde und Medaille fiir
50 Jahre Karate-Do bei Wilfried Schulz eingetroffen.
So konnte Harald Zschammer in einer sehr personliche
Rede die Leistungen fiir den Verein und das Karate he-
rausstellen.

Wilfried und dem Partner und Freund Hans Olck sei es zu

verdanken, dass er nicht nur den Weg zum Karate gefunden habe, sondern auch

w

dabeigeblieben sei.

1970 versammelte Glnter Sick, damals auch Schatzmeister des DKB, inter-
essierte Sportler zur Griindung eines Karate-Clubs. Hans Olck, Detlef Schulz,
Peter Thelen und Wilfried Schulz legten den Grundstein. Im Jahre 1977 wurde
Wilfried Schulz zum hauptamtlichen Birgermeister der Stadt Ortenberg in Hes-
sen gewihlt, verlor aber nie die Verbindung zu seinem KCB I. Er griindete 1981
die Karate-Abteilung des Turnvereins, organisierte viele gemeinsame Lehrginge
mit seinen Bonner Freunden. Zusitzlich ibernahm er die Funktion des Presse-
wartes fiir den Hessischen Landesverband, der ihm 1988 den Ehrenbrief verlieh.
Zu den besonderen Gemeinsamkeiten von Harald Zschammer und Wilfried
Schulz gehort die gemeinsame Dan-Priifung beim damaligen Bundestrainer Hi-
deo Ochi anlisslich des Gasshuko am 31. Juli 1982. Wilfried Schulz bedankte
sich bei Harald Zschammer fiir die einfiihlsamen Worte und den Vorschlag zur
Ehrung, dem Prisidium des DKV, namentlich Prisident Wolfgang Weigert, fiir
die Verleihung der Ehrenmedaille in Gold und allen Freunden im KC Bonn I,
die ihn auf diesem Weg durch ein halbes Jahrhundert begleitet und unterstitzt
haben. Foto: Schulz
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