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Konnichi wal!

Liebe Mitglieder und Freunde der Karateschule Fuji San Munster,

was ist das schonste Gefahl fur Trainerinnen und Trainer? Ich wirde sagen: die Erfolge
und Fortschritte der eigenen Schilerinnen und Schiler zu beobachten! Torsten, Wolf,
Alex und ich hatten diese schone Gelegenheit grade beim diesjahrigen Fuji San Cup bei
uns im Dojo — es war einfach fantastisch, zu sehen, wie gut sich die einzelnen Karateka —
speziell die Kinder — entwickelt haben. Mehr dazu und schéne Fotos gibt es ab Seite 27.

Gute Erfolge setzen natlrlich intensives und regelmaBiges Training voraus! Unsere
Karatekinder haben ihre festen Einheiten und sind im Regelfall mehrmals die Woche im
Training. Ware es nicht schén, wenn auch unsere erwachsenen Karateka dies einrichten
konnten? Plant Euch doch am besten mindestens 2 feste Trainingstage ein. Nur so
lasst sich die eigene Leistung aufrechterhalten. Wer merklich besser werden mochte oder
sich sogar auf eine Prifung vorbereitet, sollte dreimal oder 6fter die Woche im Dojo
stehen — zusatzlich zu persdnlichem Training zu Hause. Auch die Fuji-San-Trainerinnen
und Trainer trainieren regelmaBig und bilden sich auf Lehrgangen fort — so grade
geschehen beim Lehrgang mit National Coach Sensei Thomas Schulze in Munster und
auch im Oktober beim 5. Frankfurter Randori mit Risto und Giovanni (Bericht von
Torsten ab Seite 9).

Karate ist Selbstverteidigung. Aber auch Menschen, die nicht regelmaBig Karate trainieren
konnen oder wollen, haben ein Bedirfnis nach Sicherheit und Selbstschutz. Aus diesem
Grund haben Torsten und ich in den vergangenen Wochen wieder einige Seminare zu
verschiedenen ~ Themen  rund um  Eigenschutz, Deeskalation und
Selbstverteidigung gegeben. Ihr findet einige Berichte dartber in diesem Magazin. Fur
all unsere Konzepte, die nicht in erster Linie karate-basiert sind, gibt es eine eigene
Homepage: www.coaching-mit-kick.de Schaut gerne dort einmal vorbei und informiert
uns, wenn lhr selber auch einmal im privaten oder beruflichen Kontext ein Seminar
buchen wollt. Torsten und ich haben im November die Ausbildung , Fachpdadagoge/-in fur
Krisen- und Konfliktkommunikation” abgeschlossen und freuen uns, die neu erworbenen
Informationen und Kenntnisse weiter zu geben.

Ab Seite 32 erwartet Euch in dieser Ausgabe eine Neuheit, die in erster Linie auch die
kleinen Fujis begeistern wird: Karate-Papa Dirk Beckedahl hat einige Seiten speziell fur
Kinder vorbereitet, die unter dem Titel Kids Dayori zusammengefasst sind. Hier findet
lhr viel Uber unsere Kampfkunst und es ist sogar ein kleines Ratsel enthalten! Viel Spal3
beim Lesen und Ratseln ©

Hygiene wird bei uns im Dojo groB3 geschrieben und die Halle mehrfach wéchentlich
gefegt und gewischt. All das ist wichtig fur ein ungetribtes Training. Aber genauso
wichtig ist eine optimale Hygiene jedes einzelnen Karateka! Wir haben flr Euch ab Seite 4
einige wichtige Hinweise zusammen gestellt.

Ich wiinsche Euch schone Feiertage und einen guten Rutsch ins neue (Trainings)Jahr!
Oss, Andrea



Zeigt her Eure FuBe — Karatetraining und FuBpflege
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Viele von uns kennen das: Mitten im Training schmerzt die FuBsohle plétzlich — Grund ist eine
dicke Blase am Ballen oder ein Riss in der Haut unter der FuBsohle oder am Ansatz zu den
Zehen! Diese Stellen kdnnen zuweilen zu Dauerbaustellen werden, die die Freude am Training
nehmen!

1.Nur die Harten kommen in den Garten: Am Anfang steht die
Abhartung

Unsere FlUBe sind im Alltag meist in festes Schuhwerk eingesperrt. Keine Luft, kein Licht, gegen
Kalte immun, stets umgeben von weichen, kuscheligen Socken — kein Wunder, dass der Schreck
grol3 ist, wenn wir das erste Mal barfuB3 einen kalten, harten Holzboden betreten. Hier jetzt 90
Minuten hin und her bewegen, springen, laufen, treten, drehen? Keine Frage: Das sind harte
Strapazen fur nicht abgehartete FuBe! Schmerzen, Druckstellen, Blasen, vielleicht sogar offene
Hautstellen kénnen die Folge sein. Ein kleiner Trost: Das geht meist schnell vorbei, denn die
FUBe gewdhnen sich tatsachlich an die Belastung!

Unterstltzten und ggf. vorbeugen lassen sich
groBere  Blessuren  durch  regelmaBiges
BarfuBlaufen — im Sommer oder Herbst, so
lange es geht. Das fordert die Durchblutung,
sorgt fUr eine schitzende Hornschicht unter
den FUBen (zur Pflege derselben schreibe ich
. gleich noch etwas), starkt die FuBmuskulatur
" und letztlich auch die gesamte Kérperhaltung.
Etwas Acht geben sollten speziell Frauen, die
eine empfindliche Blase besitzen — hier sollte
das tatsachliche BarfuBlaufen reduziert und
4 ggf. zeitweise auf Socken gegangen werden.

Wird der Boden im Dojo — speziell im Winter — als zu kalt empfunden, sollte in Trainingsphasen,
bei denen sich weniger bewegt wird, ggf. eine FuBgymnastik (z. B. Strecken und Anziehen der
FuBe) zur Forderung der Durchblutung durchgefihrt werde.



2. Der sanfte Weg: Cremen und Pflegen

So paradox es klingen mag: Wenn FuBsohlen abhdrten sollen, mussen sie weich und
geschmeidig gehalten werden! Also empfiehlt es sich, nach dem Duschen und sorgfaltigen
Abtrocknen der FuBsohlen und auch der Zehenzwischenrdume, die FiiBe mit einer Pflegecreme
einzureiben. Hier gibt es auch schon flr kleines Geld verschiedene Pflegeprodukte, die speziell
fur die FUBe konzipiert sind. Am Besten zieht eine Creme ein, wenn die FuBe wirklich bereits gut
getrocknet sind. Nach einem ausgiebigen FuB- oder Wannenbad sollte wirklich etwa zehn
Minuten mit dem Eincremen gewartet werden. Viele Cremes und Lotionen verfligen auch tber
eine fungizide Wirkung und wirken so vorbeugend gegen Haut- bzw. FuBpilz.

Bilden sich Schwielen oder Druckstellen an den FlBen oder ist die Haut allgemein trocken und
vielleicht sogar rissig, so empfehle ich ein FuBbad, welches ein- bis zweimal die Woche die Fule
verwdhnen kann. Hierbei kann man dem Wasser verschiedene Pflegesubstanzen hinzufligen. Ich
persdnlich habe hier einiges ausprobiert und bin im Moment am meisten flr Badedle zu
begeistern, da diese die Haut schén weich machen und pflegen. Seifige Substanzen wie
Duschdas o. &. sorgen zwar fur Sauberkeit, trocknen die Haut an den FuBen aber eher aus.
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Das FuBbad kann hervorragend zur Beseitigung von Schwielen oder trockenen Hautstellen
genutzt werden. Hier sollte auf einen Bimsstein zurlickgegriffen werden, der stérende
Hautstellen sanft abtragt. Hartere Hornhauthobel — z. B. aus Metall - kénnen den FuB hingegen
verletzen. Bimssteine gibt es in verschiedenen Ausfiihrungen — meist reicht ein sehr preiswertes
Modell aus, mit dem man jahrelang auskommen kann.

Im Rahmen der wochentlichen FuBpflege sollten unbedingt auch die Zehennagel gepflegt und
geklrzt werden, um Verletzungen im Training durch zu lange Nagel zu vermeiden.



3. Gib Pilz keine Chance: Wann sollte ein Podologe aufgesucht
werden?

FuB- und Nagelpilz sind offenbar ein groBes Tabu-Thema! Aber wenn ich mir die FuB3e einiger
Karateka so ansehe, sind einige unter uns, die daran erkrankt sind. Wie erkenne ich diese
Infektionen?

FuBpilz: Diese Hauterkrankung kann in den Zehenzwischenrdumen auftreten, aber auch unter
der FuBsohle oder im FuBBgewdlbe.

Typische Symptome sind Roten, Jucken, Nassen, Schuppung, Blasenbildung an der Haut.

Die gute Nachricht: FuBpilz ist im Grunde genommen ungefahrlich, kann aber bei einem
schweren Verlauf und geschwachtem Abwehrsystem zu einem Streptokokkenbefall flhren.
Dieser kann zu einer Infektion fuhren, die von hohem Fieber begleitet sein kann und stationarer
Behandlung bedarf. Zudem kann FuBpilz auch Nagelpilz begUnstigen.

BarfuBlaufen schltzt: Entgegen der weitldufigen Meinung sind nicht diejenigen Personen
besonders haufig vom FuBpilz betroffen, die viel barfuB laufen — das Gegenteil ist der Fall:
Empfindlich und empfanglich reagieren vor allem FlBe, die viel von (engem) Schuhwerk
umgeben sind, die viel schwitzen und die selten ,an die Luft kommen”. Wirkungsvolle
Prophylaxe ist daher vor allem das BarfuBlaufen und auch eine regelmaBige FuBpflege mit
einem sorgféltigen Abtrocknen der FiiBe — vor allem der Zehzwischenrdume.

Mit Rucksicht auf andere Karateka sollte jeder von uns sofort eine Apotheke
oder eine/n Podologin/Podologen aufsuchen, sobald die oben genannten
Symptome auftreten (Juckreiz etc.).

Hier kann dann auch abgestimmt werden, ob der FuBpilz eine Trainingspause erfordert. Bitte
nicht Pedikire mit Podologie verwechseln! Anbieter, die Pedikiire oder FuBpflege auf der
Visitenkarte tragen, kimmern sich im Regelfall nur um die kosmetische Pflege und nicht um
medizinische Therapieformen. Auch der Zusatz ,Praxis flr medizinische FuB3pflege” kann
irrefihrend sein! Erkundigt Euch bitte nach der Aus- und Fortbildung der Anbieter!
Im Zweifel hilft Euch der Deutsche Podologenverband e. V..



Nagelpilz: Sehr hartndckig ist der Nagelpilz, der sich z. B. aus einem FuBpilz entwickeln kann.
Aber auch Traumata an den Nageln (durch zu enge Schuhe, durch St6Be oder Tritte auf den
FuB) kdnnen einen Nagelpilz beglnstigen. Der Nagelpilz kann bei unterbleibender Behandlung
zu einer Zerstérung des Nagelbettes flhren.

Typische Symptome sind: Glanzlosigkeit des Nagels, weil3e oder gelbliche Verfarbungen des
Nagels oder des Nagelrandes, Flecken im Nagel, Verdickungen der Nagelplatte, Zerbréselung
und Bruchigkeit des Nagels. Hier rate ich dringend von einer Therapie in Eigenverantwortung ab
und empfehle den Gang zur Podologin/zum Podologen!

Mein Appell: Schaut Euch Eure FiBe und Zehenndgel an und geht bitte bei den kleinsten
Anzeichen zur Apotheke bzw. zum Podologen!

4. Kleine Helferlein — Pflaster, Tapes und Salbe in der Karate-Tasche

Grade im Anfangerbereich kommt es gelegentlich vor, dass vollkommen Uberraschend die Haut
am FuB reiBt oder eine Blase zu schaffen macht. Fir diese Falle haben wir immer einen kleinen
Vorrat an Pflaster und Tape im Dojo vorratig. Dieser Vorrat ist nicht dazu gedacht, bei
bekannten Empfindlichkeiten und Vorbelastungen regelmaBig fur die FuBpflege im Dojo zu
sorgen. Bitte besorgt Euch selber eine Rolle Tape und ein paar Pflaster. Es empfiehlt sich, auch
eine kleine Tube Pflegesalbe (z. B. Bepanthen) dabei zu haben. Bei eingerissener Haut kann diese
vor dem Anbringen des Pflasters diinn (!) auf die Haut aufgetragen werden.



5. Haltet das Dojo sauber

Last but not least noch eine dringende Bitte: Unser Dojo wird mehrmals die Woche grindlich
gereinigt, um optimale Trainingsbedingungen und eine bestmogliche FuBhygiene zu
gewahrleisten. Bitte unterstitzt uns hierbei, in dem lhr folgendes beachtet:

Betreten des Dojos nur barful3, auf Socken oder mit sauberen Hallen-Turnschuhen

Training nur mit sauberen FuBen (bitte die FiBe vor dem Training waschen)! Wer sich
unmittelbar im Dojo noch die Sockenflusen aus den Zehenzwischenrdumen zupft (haufig
bei Erwachsenen zu beobachten) oder sich den Sand aus den Kinderschuhen kippt,
handelt nicht ricksichtsvoll im Sinne der Trainingsgemeinschaft!

Keine Pflaster, Tapes, benutzten Taschentlcher im Trainingsraum herumliegen lassen! Es
konnten Keime und Krankheitserreger dadurch Ubertragen werden. Bitte diese
Hinterlassenschaften unverziglich in den Mulleimer werfen.

Speisen und Getranke (auBer Wasser flr den Durst zwischendurch oder nach dem
Training) haben im Dojo nichts zu suchen! Das gilt auch fir die Zuschauer. Die Sitzbank
am Dojo-Rand ist keine Picknickzone! Mehrfach mussten wir leider schon Kekskrimel,
Bonbonreste und —papiere, Kaugummi o. &. aufsammeln oder hatten diese direkt unter
den FuBen.

Spatestens nach dem letzten Training eines Tages wird das Dojo durchgefegt. Der
Kehricht wird bitte in den Mulleimer entsorgt. Seht das Durchfegen nicht als lastige
Pflicht an, sondern als Trainingsritual. Und fUhrt es bitte ebenso sorgféltig aus, wie Ihr
trainiert. In Japan sieht die Dojo-Reinigung Ubrigens z. B. so aus:

Oss, Andrea



Technikfibel (von Torsten)

Seiza, Mokuso und Zarei

Seiza
Im traditionellen Karate-Do beginnt und endet jedes Training mit dem Zarei, dem AngriBen
bzw. AbgriBen im Seiza. Es ist elementarer Bestandteil des Trainings. Das korrekte Abknien in
Seiza, die traditionelle Form des Sitzens in Japan, ist dabei genauso zu Uben, wie ein Tsuki oder
Keri.
Seiza ist der traditionelle japanische Kniesitz. Man sitzt dabei kniend auf

j seinen Fersen. Der Spann der FiBe liegt auf dem Boden, die groBBe Zehe des
rechten FuBes liegt auf der des linken FuBes. Die Knie sind etwa eine Faust
breit auseinander. Die Wirbelsdule ist aufgerichtet, die Schultern und die
Brust entspannt. Der Kopf ist erhoben und der Blick gerade nach vorn
gerichtet. Die Hande liegen entspannt mit den Handflachen auf den
Oberschenkeln. Dies ist die Form des Seiza, wie er in den Kampfkinsten
praktiziert wird. In Japan gelten in der Alltagsetikette zum Teil andere
Vorgaben. U.a. wird auch zwischen der korrekten Form des Seiza fur Frauen
und Manner unterschieden. Das wirde hier aber zu weit fihren.

iza
position

Neben der entspannten Seiza-Haltung gibt es noch
die formellere Kiza-Position (Foto rechts). Diese
signalisiert eine hohere Aufmerksamkeit und wird
vor allem im zeremoniellen Rahmen praktiziert. Im
Kiza stehen die FuBe, im Unterschied zum Seiza,
senkrecht auf den FuBballen; die FuBsohlen zeigen
nach hinten.

Um aus der stehenden Position in den Kniesitz Seiza zu kommen, gibt es zwei Mdglichkeiten.
Die eine Moglichkeit entstammt der Tradition des japanischen Sumo-Ringens. Dabei hocken wir
uns aus dem Musubi Dachi ab. In der Hocke stehen wir nur auf den FuBBballen. Die Knie weisen
nach auBen und die Hande liegen locker darauf auf. Dann wird zunachst das linke Knie zu
Boden gebracht, danach das rechte. Man sitzt dann kurz im Kiza und legt dann beide FiBe mit
dem Spann auf den Boden. Das Aufstehen erfolgt in genau umgekehrter Reihenfolge.

-

1
1
1

o e e |
T T I
L T T T )
T I I |
! [ |
X
T
=t |
e T W
— 1

-k 1
:
S
2
»
g
1
E 1
P

et d- % L ¥ § ) |

ST T T T
- =]

Abknien in Seiza ,,Sumo-Style”
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Die zweite Variante entstammt der Samurai-Tradition und wird derzeit von den Instructoren der
JKA bevorzugt. Dabei ldsst man sich aus dem Musubi Dachi zunachst auf das linke Knie nieder.
Die FuBsohle steht senkrecht. Dann folgt das rechte Knie. Der Oberkdrper steht nun senkrecht
und in einer Linie mit den Oberschenkeln, die FuBBsohlen sind nach wie vor aufgestellt. Nun
wird, ohne dass der Oberkorper nach vorne geneigt wird, die Seiza-Position eingenommen. Die
FUBe werden gestreckt und auf den Spann abgelegt und das Gesal3 auf die Fersen abgesenkt.
Das Aufstehen erfolgt in umgekehrter Reihenfolge. Bei dieser Form des Abkniens ist besonders
darauf zu achten, dass der Oberkdrper nicht aus der senkrecht-aufrechten Position gerat.

Abknien und Aufstehen in der ,Samurai-Variante”

Das linke Knie darf beim Abknien nicht zu weit nach hinten abgelegt werden. Es sollte méglichst
unmittelbar neben dem rechten FuB3 aufgesetzt werden. Beim Aufstehen gilt entsprechend, dass
der rechte FuB nicht nach vorne gestellt wird, sondern ebenfalls direkt neben dem linken Knie
aufgestellt wird. Dadurch wird gewahrleistet, dass wir unseren Oberkdrper stets senkrecht Gber
unseren FuBen halten kénnen. Ein weiterer Grund, warum der Abstand zwischen rechtem Fuf3
und linkem Knie nicht zu grof3 sein darf, findet bei den Samurai: Stellt man den rechten FuB3 zu
weit nach vorn, ist dieser bzw. der gesamte Unterschenkel, eventuell schon in Reichweite des
gegnerischen Schwerts. In der Schwertkunst der Samurai ist auch begriindet, warum das rechte
Bein vorgesetzt wird. Da die Samurai traditionell ihre Schwerter auf der linken Kérperseite
trugen, war es so einfacher, das Schwert im Aufstehen zu ziehen und einzusetzen.
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Schwertziehen und Schwerthieb aus dem Seiza

Wie wichtig das korrekte Einnehmen des Seiza in der JKA genommen wird, zeigt Ubrigens die
Tatsache, dass JKA-Instructoren wie Naka Sensei dies sogar auf internationalen Lehrgangen
unterrichten. Hier ein Link zu einem Video, auf dem Naka Sensei das Abknien und Aufstehen
aus dem Seiza erldutert: https://www.youtube.com/watch?v=TtfdhLOEWEQ
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Mokuso
Zu Beginn und Ende des Trainings gibt der Lehrer oder der ranghochste Schiler das Kommando

.Seiza”. Nach dem Einnehmen des Seiza kommt das Kommando ,Mokuso”. Abgeleitet wurde
der Begriff ,Mokuso” von ,,mokusho zen”, was so viel wie ,Zen der schweigenden Erleuchtet”
bedeutet. Wir schlieBen dann unsere Augen, sitzen still und schweigend, um uns mental auf das
kommende Training vorzubereiten. Am Trainingsende nutzen wir dies, um aus dem
Trainingsmodus, wieder in den ,,zivilen Modus” zu schalten.

Die Meditationsphasen zu Beginn und Ende des Trainings sollen uns jeweils auf das kommende
Einstimmen und vom  Gewesenen trennen. Argernisse des Tages, Euphorie,
Niedergeschlagenheit, etc. sollen nicht mit ins Training hinein genommen werden oder aus ihm
heraus getragen werden. Wir versuchen durch Bauchatmung und Konzentration auf unsere
innere Energie, Kérper und Geist in Einklang zu bringen; Energie aufzubauen und zu bindeln;
unseren Geist zu leeren (d.h., alle Gedanken und UberflUssiges Denken aus unserem Kopf zu
verbannen) und uns maéglichst pur und unverfélscht dem Karatetraining hinzugeben.

Das ,Mokuso” sollte optimalerweise so lange dauern, bis sich die Atmung der Teilnehmer
synchronisiert hat, das Energielevel aller Trainierenden auf dem gleichen Niveau angekommen
ist. Bei uns im Dojo wird wahrend der Meditationsphase das Dojo-Kun aufgesagt. Beendet wird
die Meditationsphase durch das Kommando ,Mokuso yame"”. Die Augen werden wieder

gedffnet, die Position bleibt unverandert.
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Mokuso in Seiza
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Zarei

Im Anschluss an die Meditationsphase erfolgt das AngrtB3zeremoniell im Seiza, das Zarei.
Zunachst griuBen Lehrer und Schiler zusammen zur Shomen-Seite. Das Kommando dazu lautet
~Shomen ni rei”. Die Shomen-Seite des Dojos ist in europaischen/westlichen Dojos die Seite, auf
der die Bilder der GroBmeister, Stilgriinder, 0.4. angebracht sind. Wir verneigen uns damit vor
deren Leistung und vor dem ,Geist des Karate-Do”. AnschlieBend dreht sich der Lehrer zu den
Schilern und es erfolgt der GruB zueinander. Der ranghdchste Schiler gibt dazu das
Kommando ,Sensei ni rei” (Sollten nur Anfdnger im Training sein oder Teilnehmer, die das
GruBBzeremoniell noch nicht beherrschen, gibt der Lehrer das Kommando ,O-Tagani-rei”).
AnschlieBend stehen Sensei und Schiler auf das Kommando ,Kiritsu” gemeinsam auf.
AbschlieBend wird noch einmal im Stehen an- bzw. abgegrifBt. (Der GruB im Stehen heif3t
Ubrigens ,Ritsurei”.)

Zarei — der GruB3 im Sitzen

Seiza, Mokuso und Zarei sind elementarer Bestandteil unseres Karatetrainings. Das korrekte
Einnehmen der Seiza-Position, das Meditieren und das GrulBBzeremoniell missen genauso
trainiert werden, wie wir Tsukis, Keris, Stellungen, Kata, Kumite und Kihon trainieren.

Das Sitzen im Seiza féllt anfangs schwer, kann aber durch Training ebenso verbessert, wie jede
andere Technik. Einschrankungen durch Verletzungen, etc. mdissen selbstverstandlich
berlcksichtigt werden, sollten uns jedoch nicht davon abhalten, trotzdem daran zu arbeiten
auch diese Technik zu verbessern.

Auch im Seiza sitzend, im Mokuso und beim Zarei (nattrlichen ebenso beim Ritsurei!) mussen
wir eine angemessene Kérperspannung aufrechterhalten. Die Form ist hier ebenso wichtig, wie
in Kihon oder Kata. Unsere Korperhaltung ist entspannt, aber nicht erschlafft. Wir konzentrieren
unsere Energie im Unterbauch, sinken jedoch nicht zusammen. Wir schlieBen unsere Augen und
leeren unseren Geist, bleiben jedoch aufmerksam und stets im hier und jetzt.
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5. Frankfurter Randori

5. Frankfurter Randori (von Torsten)

Am 31.10.2015 lud das Karate Dojo Ippon Frankfurt bereits
zum funften Mal zum Randori Lehrgang mit den Senseis Risto
Kiiskila und Giovanni Macchitella ein. Fur mich war es die
funfte Teilnahme an diesem einzigartigen Kumite-Event.
Diesmal begleiteten mich Sarah, Alex und Tobias nach
Frankfurt. Gemeinsam machten wir uns an dem
Samstagmorgen auf den Weg nach Frankfurt/Main, um dort
Kumite-Begeisterte aus ganz Deutschland zu treffen.

Die erste Einheit der Oberstufe leitete Giovanni Macchitella.
Wie schon bei den vorherigen Lehrgangen starteten wir mit
einem abwechslungsreichen, zeitgemaBen
Aufwarmprogramm. Neben allgemeinen Aufwarmubungen,
wie dem Lauf-ABC, streute Giovanni auch wieder einige
Ubungen zur Verbesserung der Schnelligkeit und
Koordination ein. Nach dem Aufwarmprogram hieB es dann
LFaustschutzer an und Hajime!"”.

Eine lockere Runde Randornn zum Start mit mehreren
Partnerwechseln bildete den Auftakt. Der Sensei wies uns
darauf hin, dass ihm beim Randon gerade aufgefallen sei,
dass wir nur sehr wenig mit FuBtechniken arbeiteten. Also
hieB es nun FuBtechniken uben. Wahrend ein Partner im Kiba
Dachi stehend die Hande vorm Korper als Ziel hielt, solite der
andere Partner mit einem kurzen Step herangleiten und dann
mit dem vorderen Bein Mawashi Geri treten. AnschlieBend
lieB uns Giovanni die Ubung dann auch mit Ura Mawashi Gen
ausfuhren.

Nachdem wir so unseren Fokus auf die Bein gelegt hatten,
absolvierten wir wieder ein paar ,lockere Rundchen” Randori,
bevor wir uns dem Thema Ashi Barai widmeten.

Zunachst sollten wir nur Ashi Barai mit dem hinteren Bein auf
langere Distanz ausfuhren. Der Partner sollte dann, sobald der
Kontakt erfolgte, einen ganzen Schntt zuruck machen. So
absolvierten mehrere Bahnen hin und zurtck durch die Halle.
Ziel des Ashi Barai war es nicht, den Partner zu Fall zu
bringen, sondern lediglich seine Aufmerksamkeit und sein
Gleichgewicht zu brechen bzw. zu storen.

Als Nachstes sollte dann der Angreifer wiederum mit Ashi
Barai
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angreifen, der Verteidiger diesmal jedoch anstatt eines ganzen Schrnttes ruckwarts,
lediglich mit Suri Ashi zuruckgleiten. Als Folgetechnik sollte der Angreifer dann
unmittelbar einen Mae Geri ausfuhren. AnschlieBend gab es wieder eine Runde Randori,
in welcher wir die soeben erlernten Techniken ausprobieren sollten. In der folgenden
Ubung fihrten wir das Thema Ashi Barai weiter aus. Nun griff Tori mit Ashi Barai und
Uke wich diesem schon aus, in dem er weit nach hinten hinausglitt. Uke sollte dann
wieder nach vorn gleiten und mit Gyaku Tsuki kontern.

Diesen musste Tori mit Ura Mawashi Gen Jodan schon im Ansatz abkontern. Eine
interessante und auBerst anspruchsvolle Vanante, nach einem Ashi Barai erfolgreich eine
Folgetechnik anzubringen. Die Kombination stellte hochste Anforderungen an Timing
und Prazision im Zusammenspiel der Partner. Als Alternative zum Ura Mawashi Geri
Jodan stellte uns Giovanni dann noch die Moglichkeit vor, einen Ushiro Geri Chudan mit
dem vorderen Bein auszufuhren.

Die letzte Technik bzw. das letzte Bewegungsmuster, was uns Giovanni vorstellte, war
eine interessante Vanante, wie man, quasi im Gegner stehend, trotzdem zu einem
vollstandig ausgefuhrten Gyaku Tsuki kommt. Die Basis der Bewegung stellte der ,Risto-
Shuffle” dar. Anstelle der seitlichen Ausweichbewegung sollten wir uns nun aber
praktisch auf der Stelle bewegen und so die Distanz fur den Gyaku Tsuki gewinnen.
Synchron zur Scherenschritt-artigen Beinbewegung der Beine, wird mit dem vorderen
Arm die Deckung des Gegners heruntergeschlagen und unmittelbar darauf der Gyaku
Tsuki geschlagen. Zum Abschluss der Einheit, durften wir uns dann nochmal in einigen
Runden Randori austoben.

In den kurzen Unterbrechnungsphasen des Randoris: Aufmerksam den Erlauterungen des Senssis lauschen!

Die zweite Einheit leitete Sensei Risto Kiskila. Er unterrichtete Ober- und Unterstufe
gemeinsam. Nach den fast schon obligatorischen MausefuBchen zu Beginn, vermittelte
uns Risto Sensei zunachst, was ein Tsuki ist: ein Schlag mit dem ganzen Korper. Aus
Shizentai mit den Armen in Chudan Kamae vor dem Korper, lieB uns der Sensei einen
Schritt zuruck gehen mit Age Uke — Gyaku Tsuki. Um wieder in Shizentai zuruck zu
kommen, sollten wir einen weiteren Tsuki schlagen und durch starken Hufteinsatz das
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hintere Bein wieder zu Heiko Dachi heran ziehen. Besonders wichtig war dem Sensei,
dass wir nicht zuerst das Bein bewegten und dann einen Choku Tsuki im Stand
schlugen, sondern, dass Tsuki und Bein durch den Hufteinsatz nach vorne gebracht
wurden und damit der ganze Korper hinter dem Schlag stand. Getreu nach Ristos
Motto: ,Ein Armschlag ist ein armer Schlag!”

Lemen und trainieren unter den kritischen Augen des Meisters!

Danach erweiterten wir die Ubung. Nach dem Gyaku Tsuki soliten wir wieder Kamae
einnehmen und dann mit einem uberlaufenen Gyaku Tsuki nach vorne kommen.
Zahlreiche Wiederholungen, gepaart mit ebenso zahlreichen
»Verbesserungsvorschlagen” des Senseis, gewurzt mit einem Potpourn nahezu aller
bekannten Ristorismen” machten das Training trotzdem auBerst kurzweilig. Als
nachstes lieB uns der Sensei das Ganze dann mit Partner trainieren. Zunachst standen
wir uns im Shizentai gegenuber und der eine Partner wiederholte nun die Ubung, die
wir zuvor grundschulmaBig trainiert hatten: zuruck mit Age Uke und Gyaku Tsuki, vor in
Shizentai mit Choku Tsuki, dann zuruck in Age Uke und Gyaku Tsuki — Kamae —
uberlaufener Gyaku Tsuki.

. Ubers Knie nach vorne gehen!”  Hufte fallen lassen!” ,Die Schulter vor — zuruck!" ,Die

Hufte aufrichten aber nicht nach oben kommen!” Was man nicht so alles falsch machen
kann! Aber, wir wissen ja: ,Worauf kommt es an? — Auf die Kleinigkeiten!” Risto Kiskiila
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Abordnung der Karateschule FUJI SAN beim 5. Frankfurter Randori

Nachdem wir die Technik ausgiebig aus Shizentai trainiert hatten, versuchten wir uns
daran, das Erlemte aus auch freier Kamae-Haltung anzuwenden. Nach diversen
Wiederholungen gab uns der Sensei noch einige Optionen mit auf den Weg, wie wir
den uberlaufenen Gyaku Tsuki erfolgreich ins Ziel bringen konnten. Suri Ashi mit
gleichzeitiger seitlicher Korperverschiebung auf die Innenseite des Partners, fintieren mit
Gyaku Tsuki, Belasten und Benutzen und seitlicher Korperverschiebung auf die
AuBenseite des Partners sollten uns ermoglichen, eine starke frontale Deckung zu
umgehen und zum Erfolg zu kommen.

Auch die funfte Auflage Frankfurter Randon war wieder ein Karate-Event der
Extraklasse! Ich werde auch beim sechsten Mal wieder dabei sein, wenn die Senseis Risto
Kiskila und Giovanni Macchitella zum ,Tanz" bitten! Oss!
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Aktionstag im Fuji San — tolle Stimmung, viele Gaste!

Am 24.10.2015 veranstalteten wir wieder einen Aktionstag im Fuji San! Speziell unsere
Karatekinder freuten sich im Vorfeld schon sehr darauf, ihren Freunden und weiteren Gasten ihr
Karatekdénnen zu zeigen und sie flr unsere Kampfkunst zu begeistern.
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Unsere Leistungsgruppe hatte unter anderem einige spezielle Partneriibungen einstudiert
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Auch unsere Erwachsenen zeigten Ihr Kdnnen in Kata und Kata Anwendung!
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SB/SV im Tanz-Center Heitmann-Wels (Bocholt)

N—

Anfang September 2015 folgte ich der Einladung meiner facebook-Freundin Sonja Huls in das
Tanz-Center Heitmann-Wels in Bocholt. Sonja und ich hatten uns bei einem Business Dinner
einer Xing-Gruppe kennen gelernt und dort die Kontaktdaten ausgetauscht. Schnell hatten wir
uns fur einen gemeinsamen Kurs , Selbstbehauptung und Selbstverteidigung fur Madchen und
Frauen” verabredet.

Die Gruppe war altersmaBig gut durchgemischt und es waren einige MUtter mit ihren Téchtern
dabei. Wir starteten mit zahlreichen Selbstbehauptungsibungen und machten auch einige
Gruppenutbungen, in denen die Teilnehmerinnen bestimmte Begriffe definieren und beschreiben
oder darstellen sollten: Selbstbehauptung, Opferverhalten, Deeskalation und Selbstverteidigung.

Auch das Thema Zivilcourage sprach ich in der Gruppe an. Unter die Haut ging mir die
Bemerkung einer Teilnehmerin, die anmerkte, dass sie eine Kommilitonin der bei einem
zivilcouragierten Einsatz verstorbenen Tugce Albayrak war. Es ist nicht einfach, Uber die
tragischen Vorkommnisse, die Tugce zum Verhangnis wurden, sachlich zu diskutieren. Dennoch
gelang es uns meiner Meinung nach sehr gut, einige Prinzipien zivilcouragierten Eingreifens
festzuhalten.

Richtig in Fahrt kamen die Frauen und Madchen dann bei den vielen Befreiungstechniken! Wir
Ubten ausgiebig insgesamt flnf Stunden lang und trotzdem hatten wohl einige der Madchen
und Frauen noch gerne weiter trainiert — speziell die Befreiungs- und Verteidigungstechniken
hatten es den Damen angetan. Wir vereinbarten einen Folgetermin fir das kommende Frihjahr
und werden da die kérperlichen Aspekte der Selbstverteidigung weiter intensivieren.
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Lehrgang Karate-SV in Geisenheim (Rheingau)

Das war ein spannender Samstag flr mich — erstmals war ich von einem anderen Karateverein
eingeladen worden, um dort einen Lehrgang zu leiten. Und zwar ging es flr mich ins schéne
Rheingau, wo mich am Freitag, den 18.09., mein Karatefreund Roland Schatz empfing. Roland
~kannte” ich eigentlich bis dahin nur Gber facebook. Es war sehr schon, sich nun personlich
kennen zu lernen. Zunachst bezog ich Quartier in einer sehr niedlichen Pension im Ortchen
Geisenheim bei Ridesheim. AnschlieBend ging es fur eine ,Lehrgangsvorbesprechung” mit
Roland und einigen Verantwortlichen des Vereins zum gemeinsamen Essen nach Rudesheim.
Danach streiften wir noch durch die Gassen — speziell auch durch die berhmt-berlchtigte
Drosselgasse, so etwas wie der Ballermann von Ridesheim ©

Am nachsten Morgen traf ich dann um 10 Uhr auf viele neugierige Gesichter in der Turnhalle
der ortlichen Grundschule. Ich war ein bisschen hin und her gerissen, da ich zunachst davon
ausgegangen war, Karate-Anfangern ohne Vorkenntnisse gegentber zu stehen. Jetzt waren da
aber doch auch die ,alten Haudegen” dabei, die ich am Vorabend schon kennen lernen durfte —
gestandene Karateka bis zum 4. Dan! Nun, ich beschloss daher, die Ubungen zunichst wie
vorgesehen durchzufihren, den Fortgeschrittenen aber anspruchsvollere Varianten anzubieten.
Ich glaube, das Konzept ging dann so auch ganz gut auf!

Bereits im Vorfeld hatte ich mit den Veranstaltern besprochen, die vorgesehene einstindige
Pause zu verklrzen und dafir lieber etwas mehr zu trainieren. So konnten wir ausgiebig Gben —
es ging Uber Reaktionsschulung und Basis-Karatetechniken zu einigen Grundprinzipien der
Selbstverteidigung wie Einsatz von Stimme und Korperhaltung, Blocktechniken und
Distanzverhalten und es gab natdrlich auch zahlreiche Varianten von Befreiungstechniken aus
verschiedenen Positionen und Situationen.

Wir erweiterten bei diesem Lehrgang die traditionellen Muster des Karatetrainings um
realitdtsbasierte Szenarien, wie z. B. einer Verfolgeribung. Ich muss gestehen, dass die Gruppe
aus Geisenheim hier sehr authentisch mitging!

Fir mich war es ein super Tag! Die Gruppe war engagiert und offen fur all meine

Losungsansatze und Trainingsimpulse und ich bleibe gerne mit den Geisenheimern in Kontakt
fur weitere gemeinsame Lehrgange!
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Kata-Lehrgang mit Andreas Klein im Fuji San

Wir haben ja das groBe Glick, einmal im Monat ein Training auf Landeskaderniveau mit
unserem Freund Andreas Klein bei uns im Dojo abhalten zu kénnen. Erstmals konnten wir am
26.09.2015 einen kleinen Kata-Lehrgang mit Andreas im Fuji San abhalten. Viele Fujis und
zahlreiche Gaste nutzten die Gelegenheit, sich die Katas Heian Yondan bzw. Kanku Sho in
Ablauf und Anwendung naher bringen zu lassen. Besonders erwdhnenswert war wieder die
groBe Anzahl unserer Karatekinder, die neugierig auf Neues waren und am Lehrgang
teilnahmen!




Zivilcourage und Selbstverteidigung

Im Rahmen unserer Fortbildung zu Fachpadagogen fir Konfliktkommunikation bei Ralf
Bongartz kamen Torsten und ich immer wieder mit effektiven Deeskalationsstrategien und
MaBnahmen der sinnvollen Zivilcourage in Berhrung. Diese Themen haben uns so Uberzeugt,
dass wir beschlossen, ein Seminar zu diesen Themen im Fuji San zu geben. Im Vordergrund
sollte diesmal also nicht die kdrperliche Selbstverteidigung stehen, sondern das ,,Davor”.

Die Zahl der Interessentinnen und Interessenten an unseren Angeboten wachst erfreulicher
Weise immer mehr. Gleichwohl war ich doch Uberrascht Gber den Zulauf zu diesem speziellen
Thema: 20 Teilnehmer/innen sorgten fir eine wissbegierige und engagierte Stimmung im Dojo,
die Jungste war grade einmal 8 Jahre alt und nach oben hin gab es Uberhaupt keine
Altersgrenze. Vom Grundschulkind Gber Jugendliche Gber Angehérige spezieller Berufsgruppen
(Lehrer, Feuerwehr) - diese heterogene Zusammensetzung stellte Torsten und mich naturlich vor
eine groBe Herausforderung und ich war im Vorfeld sehr gespannt, ob und wie sich alle
Interessen unter einen Hut bringen lieBen. Das war dann letztlich aber Gberhaupt kein Problem,
denn das Bedurfnis nach Schutz fir sich selbst und fr andere scheint universell zu sein.

Zu Beginn des Seminars fragten wir die Teilnehmer/innen, ob sie schon selber Situationen
erfahren hatten, in denen sie sich bedroht gefihlt hatten oder in denen sie eine Bedrohung far
andere Menschen wahrgenommen hatten. Dass hier jetzt wirklich jede/r aus der Gruppe etwas
mitzuteilen hatte, hat mich dann doch etwas erstaunt und auch erschrocken. Aus Trainersicht
war es naturlich ein Geschenk, dass wir im Tagesverlauf auf sehr konkrete Vorfélle eingehen
konnten und keine Fallbeispiele oder Rollenspiele aus der Schublade nehmen mussten. So
blieben die Inhalte des Seminars durchgehend nachvollziehbar und realistisch und es kam keine
.Labor-Atmosphare” auf.

Vor den konkreten Rollenspielen wurde die Gruppe durch Ubungen zur Selbstbehauptung und
Basistechniken aus dem SV-Bereich eingestimmt. AnschlieBend erarbeiteten wir Grundlagen fur
ein maglichst sicheres zivilcouragiertes Handeln. Fir die abschlieBenden Rollenspiele stellten wir
dann zum Beispiel einen Schulhof nach oder bauten das Dojo zu einem Bus oder einer
StraBenbahn um — da waren der Fantasie keine Grenzen gesetzt! Bei der abschlieBenden Feed-
Back-Runde hatten wir das Geflihl, dass alle Teilnehmer/innen mit einem guten Geflhl nach
Hause gingen und viel fir den Alltag mitgenommen hatten.

ZIVI Lc 0 URAG E — aber sicher!

- aher selbstverstandlich!

Workshop:
 Degskalation
© schiitzende Selbstbehauptung
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Zen-Meditation im Jugendkloster Bottrop Kirchhellen

Am 22.11.2015 folgte ich mit einigen Fujis und Gasten der Einladung meiner Freundin
Katharina GaBmann in das Jugendkloster Bottrop Kirchhellen. Katharina und ich haben uns vor
einigen Jahren (es muss Januar 2008 gewesen sein) bei einer zufélligen Begegnung im Zug nach
Mdunchen kennen gelernt. Als sie mir damals berichtete, dass sie Zen Lehrerin sei, war mir sofort
klar, dass wir uns nicht mehr aus den Augen verlieren durften! In den Folgejahren wurde die
ein- bis zweimal im Jahr stattfindende Zen-Meditation in Bottrop zu einer schénen Tradition far
mich und viele andere.

Wer glaubt, dass es sich bei der Zen-Meditation um reine Entspannung handelt, geht fehl! Das
,Sitzen” im Zen bedeutet flr mich vollstdndige Konzentration auf das Loslassen aller Gedanken
und Befindlichkeiten. In unserem hektischen Alltag sind viele von uns es gewohnt, standig mit
den Gedanken irgendwo anders zu sein, nur nicht bei dem, was wir grade tun, nicht im ,Hier
und Jetzt”. Wenn wir essen, lesen wir gleichzeitig in der Zeitung oder sehen fern. Beim
Autofahren wird Radio gehoért oder gegessen und getrunken. Beim Joggen lenken wir uns durch
Musik ab. Beim Spazierengehen unterhalten wir uns. Beim Geschirrspullen tGberlegen wir schon,
was wir gleich einkaufen etc. pp. Das alles lasst sich meist gar nicht verhindern, wenn wir
zielgerichtet und effizient durch den Alltag kommen wollen. Allerdings ist es wichtig,
gelegentlich aus diesem Gedankenkreisel auszusteigen, um Ruhe zu finden. Andernfalls kann
dies zu Schlaflosigkeit, fehlender Entspannung und unzureichender Regeneration fihren und
auf Dauer zu groBer Unzufriedenheit. Ich bin keine Arztin, meine aber behaupten zu kénnen,
dass dieses Gehetztsein auch (psychosomatische) Erkrankungen férdern kann.

Gedanken loslassen, also. Katharina kennt mich und weiB3, wie schwer grade mir das fallt!
Dennoch nimmt sie auch mich immer wieder liebevoll und mit nachsichtigem Lacheln in die
Meditationsrunde auf. Die Meditation findet in der beschaulichen und stimmungsvollen
Atmosphare eines Bewegungsraums in der Anlage des Jugendklosters Bottrop Kirchhellen statt.
Jede/r von uns sucht sich zu Beginn einen schénen Platz aus. Es ist dabei gar nicht so unwichtig,
wie man sich auf Stuhl, Meditationskissen oder —bdnkchen platziert! Ich hatte mich z. B. beim
letzten Mal zundchst eine Zeit lang so ausgerichtet, dass ich mit halb gedffneten Augen immer
ein ,halbes Fenster” und eine ,halbe Gardine” vor mir hatte. Menschen, denen das Meditieren
leicht fallt, nehmen die duBeren Umstande vielleicht gar nicht mehr wahr, aber mich hat dieser
Anblick so durcheinander gebracht, dass ich mich erst ein Stlck weiter nach rechts setzen
musste, wo ich vor eine leere Wand blicken konnte.

Da ,die Minsteraner” nicht zu Katharinas wochentlichen Meditationsteilnehmer/inne/n
gehoéren, werden wir meist behutsam durch die Meditationen gefiihrt und wenn wir dabei sind,
gestaltet sie die Sitz- und Schweigephasen vermutlich recht kurz: Katharina und die Menschen
aus ihrer reguldren Meditationsgruppe nehmen namlich regelmadBig an mehrtagigen
Meditationsveranstaltungen teil und dort wird meist mehrere Stunden am Stuick gesessen und
geschwiegen.

Fir mich personlich ist die Art und Weise, wie wir bei Katharina meditieren, auch so schon sehr
anstrengend: Wir sitzen schweigend — entweder mit geschlossenen oder halb gedffneten Augen
— und versuchen, nicht an Gedanken festzuhalten. Dies gelingt am Besten, wenn man sich auf
das Ein- und Ausatmen konzentriert. Wir Karateka kennen das ja schon von unserer
Kurzmeditation am Anfang und Ende jeder Trainingseinheit. Wahrend wir aber in unserem Dojo
nur kurz ,versinken”, soll es im Kloster Uber eine langere Zeit gelingen. Das klingt so einfach
und ist doch so schwer! Ich helfe mir, in dem ich z. B. zehn Atemzige zdhle — und dann wieder
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von vorne beginne. Auch das liest sich vermutlich viel einfacher, als es ist. Denn meist
klopft bereits nach kurzer Zeit wieder der ein oder andere Gedanke an und schiebt sich in das
Bewusstsein. Oder mein Rucken, den wir ja bei der Meditation aufrecht halten sollen, meldet
sich und quengelt nach einer Pause. Manchmal begehrt auch das innere Kind in mir auf und
fragt: ,Boah, wie lange denn noch?” Oder ein pubertierender Trotz kommt auf: ,Schei.... auf
Ein- und Ausatmen — die Gedanken sind schlieBlich frei, oder? Also kann ich denken, wann und
was ich willl” ,Das ist das Ego,” so Katharina. "Das Ego spielt sich auf, dréangt sich in den
Vordergrund und will Aufmerksamkeit. Wenn wir loslassen wollen, mussten wir lernen, das Ego
auszuschalten." Bei unserer ersten Meditation vor einigen Jahren formulierte sie das sehr
eindrucksvoll mit der Aussage: ,Das Ego stirbt auf dem Kissen.”

Sehr dankbar bin ich Katharina daflr, dass wir nicht nur im Sitzen meditieren, sondern auch im
Schreiten. Kinhin nennt sich diese Meditationsform, bei der man sehr bewusst immer einen Fuf3
vor den anderen setzt und so unzahlige Kreise um den Sitzkreis herum zieht. Auch eine
Entspannungsmediation im Liegen wurde durchgefuhrt, bei der ich aber leider gnadenlos
eingeschlafen bin! Wer mag, kann in der etwa halbstlindigen Pause schweigend oder sich leise
unterhaltend durch den Klostergarten schreiten und sich bei Obst und Tee starken. Dann geht
es auf zur zweiten Runde. Und wieder gibt es nur das Sitzen oder Schreiten und vor allem das
Schweigen.

»Wo bist Du mit Deinen Gedanken?” klingt es plétzlich mahnend in die Stille hinein. Und wieder
fuhle ich mich von Katharina erwischt wie ein kleines Kind am Honigtopf! Naturlich war ich
grade in diesem Moment wieder mit den Gedanken irgendwo anders! Aber Katharinas Stimme
holt mich zurlck in die Gegenwart und lasst mich wieder bewusst ein- und ausatmen!

Zum Abschluss des Tages reflektieren wir in der Gruppe Uber das Erlebte. Ich bin dann immer
ganz beruhigt, dass nur wenige der Teilnehmerinnen und Teilnehmer von wirklich erhabenen
Erlebnissen berichten wie: "Ich habe total die Zeit vergessen!" Oder: "Ich fuhlte, wie alle
Anspannung von mir abfiel." Bei den ersten Meditationstreffen war ich enttduscht, weil mir das
Stillsitzen und Abschalten so schwer fiell Ich hatte mich anfangs immer noch Gber mich selbst
gedrgert — es wollte mir einfach nicht gelingen, meine Gedanken auszublenden! Mittlerweile bin
ich immerhin schon in dieser Hinsicht gelassener geworden: Ich kann inzwischen nachsichtig
Uber mich und meinen unruhigen Geist lacheln und setze dann, wenn ich merke, dass ich die
Ruhe verloren habe, einfach wieder neu an. Einatmen und Ausatmen. Mehr ist es nicht. Und es
ist doch so viel.

Stimmen von zwei Teilnehmerinnen:

In uns steckt sehr viel mehr Kraft als wir erahnen und durch die Konzentration auf den Atem,
das Horen eines Klanges oder das langanhaltende Schweigen intensiver ,,im Jetzt” zu landen,
war fir mich — obwohl es anstrengend war — auch erholsam. Ein weiterer Schritt, um
fokussierter auf mich und meine Umwelt zu zugehen, eigene Zielsetzungen klarer zu
strukturieren und offener mit dem Herzen durch die Welt zu gehen. Katja

Es war wirklich eine gute neue Erfahrung. In dem Raum steckte viel positive Energie. Unsere
Zen-Meditationslehrerin hat sehr viel davon und ist eine wunderbare Quelle. Das Schweigen,
die Ruhe und die Atemtechniken fihren mir natdrlich meine eigenen kleinen Baustellen vor
Augen und zeigen wie viel davon in mir arbeitet und vor allem woran ich arbeiten muss. Die
Aufforderung nicht standig zu denken ist fiir einen Kopfarbeiter wie mich eine echte Leistung.
Es war trotzdem positiv, hauptsédchlich wegen der guten Begleitung und der guten Stimmung.
Renate
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Seminar Eigensicherung mit dem Malteser Hilfsdienst

Anfang November 2015 waren Torsten und ich eingeladen, ein Seminar zum Thema
Eigensicherung fur Rettungskrafte beim Malteser Hilfsdienst Minster zu geben. Das Thema ist
sehr spannend, da in diesem Beruf nicht die ,klassische Selbstverteidigung” anzuwenden ist.
Ahnlich wie im Berufsbild der Pflegekréfte muss hier in erster Linie kommunikativ und durch eine
bewusste Korperhaltung und Stimmlage deeskaliert werden und es geht nur im ernsten
Bedrohungsfall tatsachlich um kérperliche Abwehr und Sicherung.

Kommunikation ist das A und O — Torsten erklart hier einige Grundlagen

Torsten und ich trafen im Tagungsraum des Malteser Hilfsdienstes auf rund 25
Rettungssanitater/innen, die alle bereits bedrohliche Situationen in ihrem Rettungsalltag erlebt
hatten. Umso dankbarer waren sie Uber unsere Losungsansatze und Aktionsideen. Obgleich die
Gruppe bereits vor einigen Jahren einen ahnlichen Kurs absolviert hatte, war doch unser
deeskalativer und kommunikationsbasierter Ansatz fir die meisten neu und praxisorientiert.
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Sicherung und Befreiung fur Rettungssanitater/innen

A\

Wir stellten uns anfangs die Frage, wie wohl ein sich ndhernder Rettungssanitater auf einen
Menschen wirken kann, der durch Schock, Alkohol- oder Medikamenteneinfluss nicht in der
Lage ist, Situationen realistisch einzuschatzen. Ist es moglich, dass Rettungssanitater bedrohlich
wirken, obwohl sie doch nur helfen wollen? In diesem Zusammenhang gab es verschiedene
Ubungen zur Selbstwahrnehmung. AnschlieBend gingen wir gezielt an die Deeskalation durch
Korpersprache, Blick und bewusste Wahl der Stimmlage und unserer Worte. Erst im letzten
Seminarteil Gbten wir gezielte Befreiungstechniken ein. Die Resonanz war durchweg positiv
(siehe auch Presseinfo der Malteser im Presseteil dieses Magazins). Wir freuen uns schon auf die
weitere Zusammenarbeit.
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Prifungen

Kyu-Prifungen
Beim Lehrgang mit Thomas Schulze am 28.11.2015:

Zum 9. Kyu:
Erik Mnatsakanyar

Zum 8. Kyu:
Katja Hoffmann
Folker Salow
Alexander Streck

Zum 7. Kyu:
Annika Hedrich
Peer Salow
Martin Gerlitz

Valentin Bar Herzlichen Glickwunsch!

Unsere Unterstufen-Teilnehmer mit Nationalcoach Sensei Thomas Schulze
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Erfolge
JKA-Cup 2015:

Platz 3 Kata Herren Einzel: Torsten Uhlemann

Ein tolles Ergebnis fur Torsten Uhlemann: Platz 3 im Kata Einzel mit Kata Unsu beim
diesjahrigen JKA-Cup hinter dem Zweitplatzierten Paul Lacher (Karlsruhe) und dem
Titelverteidiger Tobias Prufert aus Magdeburg.
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2. Fuji San Cup

Kumite 6 - 8 Jahre:

Platz 3: Marie Scheidelmann
Platz 2: Emely Beckedahl
Platz 1: Julia Kaleschke

Kata 6 - 8 Jahre:

Platz 3: Pia Thoms
Platz 2: Peer Salow
Platz 1: Julia Kaleschke

Kumite 9 — 14 Jahre:
Platz 3: Valentin Bar
Platz 2: Louis Focke

Platz 1: Juliane Drop

Kata 9 — 14 Jahre:
Platz 3: Martin Gerliz
Platz 2: Kai Freese
Platz 1: Louis Focke

Kumite ab 15 Jahre:

Platz 3: Katja Hoffmann
Platz 2: Johanna Haeusler
Platz 1: Tobias Trame

Kata ab 15 Jahre:

Platz 3: Johanna Haeusler
Platz 2: Katja Hoffmann
Platz 1: Tobias Trame

Kata Team:

Platz 3: Precha, Justus, Severin
Platz 2: Florentina, Kai, Valentin
Platz 1: Juliane, Louis, Martin

Strahlende Siegerteams (Kata Team)
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Fuji San Cup 2015

2. Fuji San Cup

Am 12.12.2015 fand der zweite Fuji San Cup bei uns im Dojo statt. Obgleich unsere Freunde
aus Osnabrlck in diesem Jahr nicht dabei sein konnten, freuten wir uns Uber rund 40 ganz
kleine, kleine und groBe Starterinnen und Starter. Die Wettkdmpfe wurden mit groBer
Ernsthaftigkeit und Disziplin ausgetragen und es war eine groBBe Freude flr uns Trainerinnen
und Trainer, die Entwicklungen unserer Schitzlinge beobachten zu kénnen. Ganz herzlich
bedanken mdéchte ich mich an dieser Stelle bei Torsten fur die ganze Organisation, bei Wolf,
Alex, Sarah, Tobi und Thorsten firs Kampfrichtern und bei Matthes fir die vielen schénen
Fotos!

Hier gibt es ein paar Eindrlicke von den Meisterschaften Kumite Einzel, Kata Einzel und Kata
Team:
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Shotokan Karate-Dojo Rudesheim e.V.

Selbstverteidigung & Préavention

Karatelehrgang mit Andrea Haeusler in Geisenheim

Geisenheim.— Am 19. September hat-
te das Shotokan Karate-Dojo Rudes-
heim e.V. in der Turnhalle der Emely-
Salzig-Grundschule Geisenheim zu ei-
nem Selbstverteidigungs- und Praven-
tions-Lehrgang mit der Gast-Trainerin
Andrea Haeusler eingeladen. Andrea
Haeusler (3. Dan Shotokan DJKB) ist
Grindungsmitglied der bekannten Ka-
rateschule Fuji San Manster und be-
treibt bereits seit 30 Jahren Karate. Be-
sonders am Herzen liegen ihr das Si-
cherheitstraining far Kinder sowie
Selbstbehauptung, Selbstverteidigung
und Deeskalationstraining, das sie da-
her sowohl fir Karateka als auch
Nicht-Kampfsportler unterrichtet. So
war das Shotokan Karate Dojo-Rudes-
heim unter der Leitung von Sensei Pe-
ter Frickhofen (4. Dan Shotokan DJKB)
sehr erfreut, am Wochenende neben
zahlreichen Dojo-Mitgliedern auch ei-
ne Gruppe von Nicht-Kampfsportiern
in ihrer Mitte begriiBen zu darfen. Un-
ter der fachlichen Weisung von Sensei
Haeusler wurden in mehreren Stunden
verschiedene potentielle Gefahrensi-
tuationen des alltaglichen Lebens
durchgespielt — von der Belastigung in
der S-Bahn bis hin zur Verfolgung

durch unbekannte Personen — und auf
mdogliche Losungsstrategien hin analy-
siert. Dabei folgten theoretischen
Tipps zur Vermeidung dieser Situatio-
nen und anschauliche Ubungen zur
praktischen Anwendung von Verteidi-
gungstechniken. Hierbei stand wieder-

um das Motto im Vordergrund: ,Tater
suchen Opfer - keine Gegner*. Daher
ist eine laute Artikulation und bestimm-
tes Auftreten ebenso wichtig wie eine
angemessene Reaktion auf Gefahren
fur das eigene Leben und das anderer.
Es gilt natirlich stets, sich selbst in Si-
cherheit zu bringen, doch auch Zivil-
courage erhalt in unserer heutigen
Welt eine zunehmend gréBere Bedeu-
tung. Weitere Abwechslung erfuhr das
umfangreiche Programm durch Spiele
zu Gleichgewicht, richtiger Distanz zu
madglichen Angreifern und Positions-
behauptung. Auch bei diesen spieleri-

schen Ubungen mussten jedoch Kon-
taktangst, erste Schockreaktion und
mogliches Gefiihl von Unterlegenheit
durch selbstsicheres Auftreten Gber-
wunden werden. In den kurzen Pausen
des Tageslehrgangs war zudem Gele-
genheit zu anregenden Gesprachen
und leckeren Erfrischungen gegeben.
Bereits seit zwei Jahren etablieren die
Radesheimer Karateka zusatzlich zu
Veranstaltungen im Rahmen des
Kampfsports eine Fortbildungslinie zur
Selbstverteidigung und Selbstbehaup-
tung mit wechselnden Gastreferenten.

Die Teilnehmer des Karate-Lehrgangs in Geisenheim.

Rheingau Echo vom 24.09.2015

Viel Bronze fiir Munsteraner

Karate ® Bei der JKA-
Meisterschaft in Bottrop
landete Mona Henges-

bach vom Budosportcen-

ter Munster gleich zwei-

mal auf dem Bronzerang.

Auflerdem starteten
Torsten Uhlemann und
Alexander Schmidt aus
der Karateschule Fuji

San Miunster auf dem
Turnier. Schmidt musste
sich bei den Junioren
erst im letzten Vergleich
vor dem Finale geschla-
gen geben. Uhlemann
erreichte mit einer tiber-
zeugenden Kata Unsu
den dritten Platz im Kata
Einzel der Herren.

WN, 11.11.2015
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Rickzug ist der beste Plan. Aber was tun, wenn nichts mehr geht?
Malteser hatten Deeskalationstraining im Ausbildungsprogramm

Rettungskrafte werden bei ihren Einsatzen immer haufiger behindert. Beschimpfungen
und Rangeleien erleben die Sanitater sehr haufig. Angriffe aggressiver oder betrunkener
Menschen gefahrden die oftmals lebensrettende Arbeit. Das zeigen Befragung unter den
Rettern, die in den vergangenen Jahren durchgefahrt wurden. Mansters Malteser hatten
jetzt in  Zusammenarbeit mit der Karateschule Fuji San ein spezielles
Deeskalationstraining im Ausbildungsprogramm. Andrea Haeusler und Torsten
Uhlemann, beide Trager des 3. Dans Shotokan Karate und Fachpadagogen far
Konfliktkommunikation, trafen auf 17 ehrenamtliche Einsatzkrafte, die groBtenteils schon
selbst solche Erfahrungen bei Sanitatsdiensten oder im Rettungsdienst erlebt haben.

Gewalt- und Angsterfahrungen im Rettungsdienst bedeuten psychologisch den Verlust
von Handlungskontrolle. Entsprechend wurden von den Trainern im ersten Schritt dieser
Ausbildung praventive MaBnahmen wie verbale und non-verbale Kommunikation
vorgestellt, die dazu dienen sollen, die bedrohte Handlungskontrolle wiederherzustellen.
Das Konzept eines Deeskalationstrainings stelit die Kommunikation mit dem Patienten
und seinem Umfeld (Angehorige, Freunde, Schaulustige ) in den Mittelpunkt. "Wir
mochten den Einsatzkraften effektive und einfache Methoden an die Hand geben, um
sich gegen Gewalt oder Bedrohungen behaupten zu konnen”, brachte es Andrea
Haeusler auf den Punkt.

In einem Praxisteil konfrontierten die beiden Experten schlieBlich die Malteser mit ganz
unterschiedlichen Situationen, wie sie jeden Tag im Sanitats- oder Rettungsdienst
vorkommen konnen. Normalerweise bitten die Malteser, wenn die Lage unklar ist oder
etwas schief lauft, die Polizei um Hilfe. "Eigenschutz steht im Einsatz immer an erster
Stelle”, so Hendrik Feldhues von den Maltesern, der diese Fortbildung organisiert hatte.
Deshalb soliten die Einsatzkrafte wissen, wie man sich mit einfachen Mitteln schatzen
kann. Rockzug sei immer der beste Plan. "Bereits mit wenigen Basistechniken
verbessert der Helfer die Chance, einen Angriff unbeschadet zu aberstehen”, erlauterte
Torsten Uhlemann zu Beginn des Praxisteils. "Es geht in erster Linie um Deeskalation:
Das muss auch in der Korpersprache, der Handhaltung und dem Auftreten zum
Ausdruck kommen.” Distanz halten seidas A und O.

Die Malteser durchlebten an diesem Ausbildungsabend anschlieBend ein Wechselbad
der Gefahle: Sie wollen helfen, massen aber, wenn sie selber in Gefahr sind, einen
Menschen anschreien, um sich selbst zu schatzen. Und wenn alles nichts wirkt? "Dann
muss man wissen, wie man sich wehrt und wie man beispielsweise einen Schlag oder
eine Umklammerung abwehren kann®, so der Trainer. Einer Ausstattung der Retter mit
beispielsweise Pfefferspray zur Abwehr von Angreifern erteilten die Trainer eine klare
Absage. "Waffen oder ahnliches haben im Rettungsdienst nichts verloren und die
Wirkung ist sowieso zweifelhaft".

Am Ende des ungewohnlichen Abends waren sich die Malteser einig: "Es sind
Erfahrungen, die uns bei Bedrohungen mehr Sicherheit geben®, unterstrich Feldhues
zufrieden. Denn die Selbstverteidigungstechniken bauen natarliche Schutzreflexe in die
Abwehr ein. "Das passt auch zu den Maltesern, denn wir wollen uns nicht schlagen,
sondern helfen.”

Pressetext des Malteser Hilfsdienstes zu unserem
Seminar Eigensicherung fur Rettungskrafte,
Autor: Jens Vogelmann
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Kids Dayori

Yids Dayori

Qies ist die erste JAusgabe, die fiir ansere

jingeven OY)itglieder bestimmt ist.

JLJnsst es uns wissen. wenn es LSuch gefalle.

Avsprechpactoen Dick Bockedabl
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Die Giirtelfarben

Schwarz: Meister, der Lehrer des Weges.

3. Braun: Der Baum ist jetzt ausgewachsen.

1. + 2. Braun: Der Baum bekommt eine starke Rinde.

2. Violett: Sie wird langsam starker.

1. Violett: Die Pflanze wéchst

zum blauen Himmel.

Griin: Der Samen keimt,
ein Pflanzchen kommt.

Orange: Die Sonne erwarmt die
Erde. Sie ist fruchtbar.

Gelb: Schnee schmilzt, 8
gefrorene Erde leuchtet.

Weil: Schnee 9
liegt in der Luft.

9.Kyu 8.Kyu 7.Kyu 6.Kyu 5.Kyu 4.Kyu 3.Kyu 2.Kyu 1.Kyu Dan

Yyu heift iibersetzt " _Ylasse”, gemeint ist damit der Schiilergrad.
Dan  beifit iiberstzt " Stufe”, gemeint ist damit der YFeistergrad.
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Dev Yavrategi

/st unseve Yleidung beim praktizieven des _Yavate und
wivd Yeikogi (keiko =T vaining, Gi = Anzug) genannt.

& besteht aus:

=Jacke ( Zfwagi )

Giivtel ( (bi )

Aose (=ubon )

JReide in weifer _Larhe, und mit einem Giirtel ((Ibi),
welcher je nach dev evveichten Graduierung eine

untevschiedliche _farhe hat.
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Angriffsstufen

jopanisch deutsch / J3edeutung

Gedan unteve Stufe (bis zum Giirtel)
Chudan mittleve Stufe (Giivtel bis Hals)
Jodan obeve Stufe ((Yopf)
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Nojo . Y.up

Sei hoflich und bescheiden.

YVervollkommne einen
Chavakter.

Sei geduldig und beherrscht.
Sei gerecht und hilfsherveit.

Sei mutig.

“Vergiss nie: , Yavrate
beginnt mit Qespekt und
endet mit Despekt.”
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Ratselspass

Losung

1) Stilisierte Kampfart

2) Wie heilt der Trainer der Konigstiger?
3) Ein anderes Wort fiir Karateschule

4) Der japanische Begriff fur "Girtel"

5) Welche Farbe hat der 7. Kyu?

6) Fachbegriff fur "Schlagpolster"
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Termine

Wann? Was? Wo?

16.12.2015 Training mit Andreas Klein | Karateschule Fuji

San Mdunster

22.12.2015 Letzte Kindertrainings vor | Karateschule Fuji
der Winterpause San Mdunster

29.12.2015 Letztes Training (Jugend Karateschule Fuji
und Erwachsene) vor der San Minster
Winterpause (vorher KEINE
Kindertrainings!)

03.01.2016 Katas first — Karateschule Fuji
Trainingsbeginn 2016 mit | San Munster
dem sonntaglichen Kata-

Training

11.01.2016 Start des neuen Kurses Karateschule Fuji
After Work-Karate - San Mdinster
.Karate 040"

23.01.2016 Lehrgang mit Sensei Julian | Minster

Chees

26./27.02.2016

Ippon is it! Lehrgang
Emanuele Bisceglie und
Giovanni Macchitella

Karateschule Fuji
San Munster

04. - 06.03.2016 Shotokan Takudai Dresden
Lehrgang

19.03.2016 Seminar Street Combatives |Karateschule Fuji
(SQ) San Mlnster

25.-27.03.2016

Osterlehrgang

Gladbeck

Osterwoche Zen-Meditation Jugendkloster
Bottrop Kirchhellen
30.04.2016 Lehrgang mit Shihan Ochi | Minster

05. - 08.06.2016

Kata Special Course

Tauberbischofsheim

04.06.2016 Deutsche Meisterschaft Bochum
04. - 05.06.2016 Instructor-LG Bochum
18. - 19.06.2015 Samurai Spirit Siegen

25.06.2016 Nakayama Cup Krefeld

02.07. -06.07.2016

Czech Gasshuku

Kadan / Tschechien

23. - 24.06. Lehrgang mit Sensei André | Ahrensburg
Bertel
01.-05.08.2016 Gasshuku Konstanz
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FUJI SAN ™

IPPON is it! S
Lehrgang mit
Emanuele Bisceglie und Giovanni Macchitella
in der Karateschule Fuji San

Datum: 26. + 27.02.2016

Ort: Karateschule Fuji San Minster, Nienkamp 54
(im Fitnessstudio Hall of Sports) 48147 Miinster

Trainingszeiten:
Freitag: 18.00 — 20.00 Uhr alle Graduierungen
anschl. Gemeinsames Essen, Details gibt’s vor Ort

Samstag: 11.00 - 12.30 Uhr 9. - 4. Kyu
12.45 - 14.15 Uhr 3. Kyu - Dan
14.30- 16.00 Uhr 9. - 4. Kyu
16.15 - 17.45 Uhr 3 Kyu — Dan

Lehrgangsgebiihr: 25 Euro (bis einschl. 14 Jahre: 20 Euro); Veranstalter und Trainer
ibernehmen keine Haftung fiir Personen-, Sach- und Vermoégensschaden aller Art.

Emanuele und Giovanni sind Schiiler von Risto Kiiskild und blicken auf eine sensationelle
Wettkampfkarriere zurlick. Gemeinsam mit ihrem Freund Davor Vranjes waren sie 5 Mal
Europameister im Kata-Team! Zudem waren beide mehrfache Deutsche Meister in Kata und
Kumite und sind daher echte Allround-Karateka!
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19.03.2016

SEMINAR
Street Combatives (SC)

LY
%&S_ .Q~~,

Trainingszeit:

14:00 Uhr - 19:00 Uhr

Am 3. Mirz-Wochenende 2016 machen wir
einen Exkurs in die stiloffene Selbst-
verteidigung mit Street-Combatives-Referent

CARSTEN ZIMMERMANN

Instructor Street Combatives
(2.Dan Ju-Jutsu)

FUJI SAN
Karateschule Minster
Infos & Anmeldung:
Andrea Haeusler | andreahaeusler@t-online.de
Carsten Zimmermann | carsten@combatives.biz

Ort: Karateschule Fuji San Monster, Nienkamp 54
(im Fitnessstudio Hall of Sports Manster)

www.karateschule-muenster.de
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