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Konichiwa    

Liebe Fujis, liebe Eltern, 
 
nun hatten viele von uns vielleicht auf erste Lockerungen auch für Erwachsene im Sport 
gehofft, da Münster ja als Modellstadt in Bezug auf Corona-Vorschriften ausgewählt 
wurde. Aber die hohen Inzidenz-Werte ließen die Verantwortlichen diese Lockerungen 
verschieben. Zu Recht, wie wir finden, denn uns ist Eure Gesundheit wichtig! Alles andere 
lässt sich irgendwie regeln – wenn wir nur gesund bleiben! Wir waren ja auch in den 
vergangenen Wochen schon so kreativ und haben mit Euch gemeinsam die Flamme der 
Begeisterung für unsere schöne Kampfkunst am Leben erhalten! Da machen jetzt ein paar 
weitere Tage oder Wochen doch auch nichts aus, oder? J  
 
Ich gebe zu – einfach war es nicht, in der letzten Zeit! Vor allem für die Kinder nicht. 
Diese hatten unter den Einschränkungen am meisten zu leiden! Ich hörte von vielen 
Familien, dass es den Kindern nicht gut geht, weil sie ihre Freund*innen vermissen, den 
Kontakt zu Lehrerinnen und Lehrern und auch Karate in der Gruppe. Wir haben uns daher 
alle Mühe gegeben, besonders den Kindern viele Extras und Aktionen zu bieten wie 
unsere Karate-Animation „Taro und Yuma in Gefahr“ (mehr dazu ab Seite 16), die 
FujiPiade (ab Seite 18) oder die Panda-Buchaktion.  
 
Gleichwohl war es eine Wohltat, als wir Anfang März endlich wieder „in echt“ in Gruppen 
bis zu 20 Kindern bis 14 Jahre an der frischen Luft trainieren durften! Bei einigen bemerkte 
man Trotz Corona deutliche Trainingsfortschritte – anderen sah man an, dass das Zoom-
Training nicht mehr als eine Notlösung war. Darum hoffen wir jetzt alle, dass uns keine 
neuen, strengeren Einschränkungen bevorstehen. Aber selbst wenn – mit dem Herz 
einer/eines Karateka werden wir auch das überstehen! Osu! 
 
Erstmals in der Geschichte des Karate gab es nun auch Anfänger*innen-Kurse per Zoom! 
Ich hatte ja Anfang 2021 zunächst gedacht, unser Kurs wäre der „weltweit erste“ – aber 
da wurde ich korrigiert: Sowohl das Bushido Dojo in Siegen, als auch das Dojo aus 
Konstanz unter der Leitung von Markus Rues hatten bereits im ersten Lockdown Kurse in 
diesem Format angeboten (und vermutlich noch weitere Dojos, von denen ich nicht 
weiß). Gleichwohl war es eine spannende Erfahrung und ein großer Schritt, als am 
14.04.2021 unsere vier verbliebenen Anfänger*innen ihre Prüfung zum 9. Kyu per Zoom 
ablegten (Seiten 12 und 43).   
 
Erwachsene und fortgeschrittene Karateka konnten sich im zweiten Lockdown nun über 
zahlreiche (inter)nationale Trainingsangebote per Zoom freuen (siehe ab Seite 34). Zudem 
wurden mit Femke, Caya und Philipp drei Kinder in den Landeskader NRW berufen. Kai 
Freese nahm sogar an einem virtuellen internationalen JKA-Wettkampf teil! Wir sehen 
also: Auch Corona kann uns Fujis nicht stoppen! Ganbatte!  
 
Osu, 
Andrea 
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Technik Fibel         
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Ratespiel für Karateka  

 
Wer es erraten hat, schickt eine Mail an andreahaeusler@t-online.de 

Unter den Einsendungen verlosen wir eine Überraschung!  
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Top-Herausforderung: Anfänger*innen-Kurs per Zoom!  

Ende 2020 zeichnete sich ab, dass der zweite Corona-Lockdown, der auch Fitnessstudios 
und Karatedojos betraf, sich mindestens bis Ende Januar 2021 fortziehen würde! Wir 
hatten die letzten Wochen des Jahres 2020 genutzt, um entgegengesetzt dem 
allgemeinen Trend unser Programm nicht einzuschränken, sondern weiter auszudehnen 
und sogar den Angehörigen unserer Fujis kostenlos die Teilnahme an Mental Balance zu 
ermöglichen. Auch das FaYo hatten wir wieder ins Programm genommen und damit eine 
weitere wertvolle Ergänzung unserer Angebote.  
 
Aber auch das normale Dojo-Leben muss ja weitergehen! Und so beschlossen wir, als 
wohl weltweit erstes Dojo einen Karate-Anfänger*innen-Lehrgang per Zoom abzuhalten! 
Ich informierte per facebook und nadann – aber den wohl größten Zuspruch bekam ich, 
als auch die Westfälischen Nachrichten einen kleinen Hinweis auf das Ereignis 
veröffentlichten: Es hagelte Emails mit Anfragen und ich konnte diesen Run kaum 
glauben! Den Zoom Link zum Event verschickte ich am Tag vor Kursbeginn mit folgendem 
Text:  

      
 
 
Hallo!               
 
Du hast Dich für den morgen beginnenden Anfänger*innen-Kurs Karate der Karateschule Fuji San 
Münster angemeldet!  
 

Bitte logge Dich einige Minuten vor Beginn der jeweiligen Einheit via Zoom ein und warte im 

virtuellen Warteraum auf Einlass. Schalte Deine Kamera ein und lass auch Dein Mikro erst einmal an - 

ich werde alle Teilnehmenden ggf. stummschalten, falls die Umgebung sonst zu unruhig wird. Da 

niemand gefragt hat, wie Zoom funktioniert, denke ich, dass alle, die sich angemeldet haben, es schon 

kennen - ansonsten melde Dich gerne morgen im Laufe des Tages per Mail bei mir. 

 

Es wäre schön, wenn Du morgen einen kleinen Platz in Deiner Wohnung finden könntest, wo 

Du relativ ungestört bist - wo also nicht neben Dir jemand sitzt, der z. B. fern sieht oder laut Radio 

hört oder Telefoniert. Bitte zieh Dir bequeme Sportsachen an. Es ist natürlich kein Karateanzug 

erforderlich, da Du ja sicher noch keinen besitzt (falls doch: gerne anziehen). Beim Karate trainieren 

wir üblicherweise barfuß.  
 

Auch wenn wir alle von zu Hause aus trainieren und daher etwas die „Magie“ des Dojos (Karate-

Trainingsraum) fehlt, möchte ich eine Atmosphäre schaffen, die der im Dojo möglichst ähnlich ist: Wir 

versuchen, uns eine Stunde lang zu konzentrieren und bei der Sache zu bleiben - also bitte z. B. vorher 

zur Toilette gehen, zwischendurch nicht aufs Handy sehen etc. Ich möchte Dir möglichst den Geist des 

Karate mit seinem fernöstlichen Flair ein bisschen erlebbar machen und da gehören diese 

Rahmenbedingungen dazu.  

 

Es empfiehlt sich, ein Handtuch in der Nähe zu haben, falls Du ins Schwitzen kommst. Falls Du im 

Trainingsbereich einen harten Holz- oder Steinboden hast, kannst Du eine Gymnastikmatte oder ein 

dickes Handtuch bereithalten für den Kraft- und Bewegungsteil - denn: Ja, ich werde Dir natürlich 
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Karate-Techniken beibringen, aber Karate funktioniert nur mit einem starken und beweglichen Körper 

- und daher werden wir in jede Einheit einen Kräftigungsteil integrieren und auch die Flexibilität 

fördern.  

 

Jede Karatestunde wird eingerahmt von einer kleinen Kurzmeditation „Zarei“. Das zeige ich Dir alles 

morgen!  

 

Du siehst hier in diesem Text schon an Worten wie Dojo und Zarei, dass japanische Begriffe benutzt 

werden - die musst Du aber nicht auswendig lernen wie in der Schule - das kommt mit der Zeit alles 

ganz von alleine! 

 
Aber - was ist Karate denn überhaupt?  

 

Karate ist  eine asiatische Kampfkunst, deren Herkunft dem damaligen Königreich Okinawa (heute zu 

Japan gehörendes Inselreich, südwestlich der Hauptinseln gelegen) zugeschrieben wird. Die Wurzeln 

liegen in ferner Vergangenheit und viele Elemente sind auch chinesischer Herkunft, z. B. aus dem Kung 

Fu abgeleitet.  

 

Karate ist Selbstverteidigung - und dieses Thema wird bei uns in der Karateschule sehr umfangreich 

aus verschiedenen Aspekten beleuchtet. Die beste Verteidigung ist, nicht kämpfen zu müssen! Und 

ein gutes Selbstwertgefühl, ein gutes Körpergefühl können dafür sorgen, dass wir im Gleichgewicht 

sind und Konflikte auch ohne körperliche Auseinandersetzung lösen können. Gleichwohl: Durch die 

Karatetechniken, die Übungen zur Steigerung der Kraft und Beweglichkeit erwirbst Du im Laufe der 

Zeit auch gute Werkzeuge für „die letzte Stufe des Eigenschutzes“: die körperliche Selbstverteidigung.  

 

Karate ist Selbst-Perfektion - man kann Karate ein Leben lang trainieren und findet immer noch Dinge, 

die verbessert werden können. Ich selber habe im Alter von 16 Jahren mit Karate begonnen und blicke 

daher nun schon auf knapp 40 Jahre Karatetraining zurück. Und es gibt immer noch etwas neues zu 

lernen :-)  

 

Karate ist ein prima Freizeit- oder sogar ein Leistungssport! Wir haben bei uns in der Karateschule 
derzeit rund 200 Mitglieder - darunter etwa 30 Karateka, die regelmäßig auf Meisterschaften starten 

und auch schon mehrere Deutsche Meistertitel gewonnen haben. Und dann haben wir ganz viele 

Personen, die bei uns trainieren, ums ich fit zu halten oder - so wie mein Trainingspartner und ich 

- Karate als eine Art Lebensweg ausüben. Was wird Karate für Dich einmal werden? Finde es heraus 

:-) 

 

Wenn Du Dich vor dem Training morgen noch etwas einstimmen möchtest, schau doch gerne auf 

unsere Homepage www.karateschule-muenster.de   

Wir haben auch einige kleine Filme dort bereitgestellt, die einen Einblick in unsere Kampfkunst und 

unsere Schule verschaffen (Homepage ein bisschen heraufscrollen und dann auf der rechten Seite).  

 

Eine Kleinigkeit habe ich noch: Wenn Du bis zum Lockdown dabei bleiben magst und Dich danach bei 

uns anmelden möchtest, um im Dojo weiter zu trainieren, bekommst Du von uns den ersten Karate-

Anzug geschenkt! 

 

Hast Du noch Fragen? Dann schreib mir gerne.  

Ansonsten sehen wir uns morgen! 

Viele Grüße! 

Andrea 
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16 Personen! 
 

 

 

 
Hallo Andrea,  
 
das Training hat super Spaß gemacht, ganz vielen lieben Dank.  
 
Wenn ich noch Interessenten habe schicke ich deine Mail Adresse weiter.  
 
Evtl würde ich morgen mal reinschauen beim Yoga, wenn noch Platz ist.  
 
LG Sabine  

 

Hallo erstmal, 
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war schon ne ziemlich coole Stunde heute, bin ganz schön ins schwitzen gekommen… (Muss echt 

mal mehr Sport machen :P). Ich hatte damals zu Grundschulzeiten 4 Jahre Karate und hatte da auch 

den orangen Gurt (mit 3 grünen Streifen). Ich habe leider keine Ahnung, ob diese Gurte offiziell sind 

oder ob’s da irgendwie für Kindersport andere Regeln gibt, vielleicht können Sie mich da ja etwas 

aufklären. Definitiv wollte ich das nach der ganzen Zeit mal wieder ausprobieren, auch wenn ich das 

nicht so anstrengend in Erinnerung hatte… 😃"#$%& 

  

Hat auf jeden Fall viel Spaß gemacht und man hat trotz der ungewohnten Unterrichtsführung über 

Zoom gut verstanden, was von einem gefordert war und wie man die Übungen durchführt. 
  

Schönen Abend noch 

  

Mit freundlichen Grüßen 

Jannik  

 

 
Hi. Es hat Spaß gemacht. Ich brauche im Moment viel sportlichen Ausgleich & mit euch tut mir das ganz gut. Den 
Kopf frei bekommen ist ganz wichtig. Vielleicht bis morgen zum FAYO  
 
Grüß Uta 

 

 

Und am Dienstag, den 13.04.21, bestanden vier der ursprünglich 16 Anfänger*innen mit 
richtig starken Leistungen ihre Prüfungen zum 9. Kyu, die ebenfalls per Zoom 
abgenommen wurden. Herzlichen Glückwunsch an Jana Niehoff, Sabine Krift sowie 
Marcus und Anne Illerhaus! 
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Taro und Yuma in Gefahr!        

Eine der größten Herausforderungen des zweiten Lockdowns war es, unsere Karate-
Kinder zu motivieren, obgleich nur Training per Zoom möglich war. Der Zufall wollte es, 
dass ich eines Abends von meiner 20-jährigen Tochter zu einem virtuellen Fitness-Training 
eingeladen wurde: Sie hatte sich eine App gekauft, mit der man spielerisch fit werden 
konnte, indem bei einem Action-Parcours Monster besiegt, Schätze gesammelt und 
Hindernisse überwunden wurden. Das brachte mich auf die Idee, eine Karate-Action-
Geschichte für Kinder zu entwickeln: die Geschichte der beiden japanischen Kinder Taro 
und Yuma, die viele Gefahren und Hindernisse zu überwinden hatten!  
 
Viermal samstags fand im Januar dann das Abenteuer-Training statt! Und es nahmen 
nicht nur Fuji-Kinder teil, sondern auch externe Kinder und Kinder aus dem Arawashi Dojo 
in Bottrop! Insgesamt fanden sich bis zu 30 Kinder ein! Durch den Seriencharakter und 
einen entsprechenden „Cliffhanger“ jeweils am Ende eines Trainings sollten die Kinder 
motiviert werden, auch am folgenden Samstag dabei zu sein. Und es funktionierte 
tatsächlich! Woche für Woche schalteten sich die Kinder ein und fieberten mit den beiden 
virtuellen Kindern mit! Das Training lief so ab, dass ich nach dem klassischen Zarei und 
einem ordentlichen Warmup damit begann, die Geschichte von Taro und Yuma 
vorzulesen und die Kinder so in die faszinierende Lebenswelt und Kultur Japans 
eintauchen zu lassen! Taro und Yuma mussten zunächst ein Erdbeben überstehen, von 
welchem sie in der Schule überrascht wurden. Anschließend mussten sie durch das vom 
Beben zerstörte Gebäude nach draußen. Bei dem Versuch, nach Hause zu kommen, galt 
es dann, einen Vulkanausbruch zu überstehen. Anschließend mussten Taro und Yuma 
sich gegen die fiesen Yamamoto-Brüder wehren, sich an einem Fluss vor einem 
Hornissenschwarm schützen und viele weitere Abenteuer bestehen, bis die Geschichte 
schließlich ein gutes Ende nahm J  
 
Die Karatekinder hatten die Aufgabe, Taro und Yuma beim Bestehen der Aufgaben und 
Herausforderungen zu unterstützen, indem sie Karatetechniken oder Kraftübungen 
ausführten, die symbolisch für die Überwindung der Schwierigkeiten standen. So wurde 
Spannung mit Bewegung kombiniert und die Kinder hatten Lust, dabei zu bleiben.  
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FujiPiade im Fuji San   

Inspiriert durch unseren Freund und Bundesjugendreferenten Tobias Prüfert hatten wir 
uns im Trainer*innen-Team überlegt, für unsere Fujis ein spezielles Fitnessprogramm 
anzubieten, die weltweit erste FujiPiade!  
 
Ole, Kai, Juli, Justus, Kim und Philipp gestalteten sowohl das wunderbare Layout 
gemeinsam mit Torsten und mir und sie wählten auch zusammen mit uns die Disziplinen 
aus, die bei der FujiPiade zu bewältigen waren. Und nicht nur das – unsere Trainer*innen 
erstellten auch Video-Clips mit Erklärungen zu allen Übungen, die für alle Fujis jederzeit 
auf unserem Youtube-Kanal abgerufen werden konnten.  
 
Was ist denn nun eine Fujipiade?  
Bei der Fujipiade bekamen alle Fujis zehn Disziplinen vorgegeben. Diese wurden einen 
Monat lang regelmäßig in den Trainings eingeübt, bis die richtige Ausführung „saß“. 
Unter den Disziplinen waren Techniken wie „Burpee mit Tsuki“, Plank oder „so lange im 
Kiba-Dachi stehen, wie es geht“.  
Alle kleinen und großen Fujis sollten dann im Februar möglichst täglich selber auf das 
große Ziel hin trainieren – die FujiPiade, die am Donnerstag, den 25.2., stattfinden sollte. 
An diesem Tag wurde dann gemeinsam per Zoom in altersgerechten Gruppen (erst die 
Pandas, dann der „Rest“) der Wettkampf ausgetragen. Die Ergebnisse waren dann in 
einen Bogen einzutragen und uns zuzusenden, damit wir alles auswerten und die Besten 
ermitteln konnten.  
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Wir waren dann letztlich doch sehr überrascht über die Ernsthaftigkeit, mit der unsere 
Fujis sich an der Sache beteiligten!  
 
Hier der Erfassungsbogen des 6-jährigen Joscha, der beim Wettkampf eindeutig der 
„Plankenkönig“ wurde (und zudem auch Bester in der Gruppe „Panda“), weil er locker 3 
Minuten in der Plank durchgehalten hatte. (Seine Mutter später: „Er hätte auch 5 Minuten 
geschafft!“) Wahnsinn!  
 

 
So sollte es sein: Joschas tägliche Vorbereitung auf die Fujipiade! 
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Erfassungsbogen 
 

 

 
Die vierjährige Mathilde beim Training für die FujiPiade! 

 

Teilnehmer: 

Alter:

1 Jumpsquat
60 Sek.

2 Liegestütze
30 Sek.

3 Sit-ups plus Tsukis
60 Sek.

4 Mountainclimber
30 Sek.

5 Kiba Dachi
00min:00sec -

6 Liegestütze mit Hikite
45 Sek.

7 Sonoba Geri

60 Sek.

8 Kniebeuge mit Mae Geri
45 Sek.

9 Plank 
00min:00sec -

10 Burpee mit Tsukis
30 Sek.

Wiederholungen / 

erreichte Zeit 
Übung

Übungs-

dauer
Kurzerläuterung

aus Heisoku Dachi: Pandas Mae Geri; 7-14 J 

Mae Geri + Yoko Geri; ab 15 J Mae Geri + Yoko 

Geri + Ushiro Geri

tiefe Kniebeuge, dann beim Hochschnellen 

abwechselnd Mae Geri

ganzer Körper muss eine Linie sein; max. 3 Min

Im Anschluss an Burpee Doppeltsuki

Kniebeuge mit Strecksprung

Liegestütze mit Anheben und Aufsetzen der 

Hände

Aufrichten des Oberkörpers + zwei Tsukis

Anzahl der Fußwechsel zählen

Höhe muss während der gesamten Übung 

gehalten werden; max. 3 Min

In der oberen Position wird abwechselnd ein 

Arm zu Hikite herangezogen
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Anleitung für die Übung „So lange im Kiba Dachi stehen, wie möglich“ 
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FujiPiade – Unterstützung per Youtube   
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Fujipiade – Ergebnisse      
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 27 

Kangeiko  

Kangeiko – Training zur kalten Jahreszeit! Diese traditionelle Trainingsform praktizieren 
wir ja in jedem Winter! In diesem Jahr boten der Zwang, das Training nach draußen zu 
verlegen und der Schnee hier besondere Herausforderungen!  
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Kai international unterwegs! 

 

 

Unser Schüler und Trainer Kai Freese nahm am internationalen Funakoshi Gichin Online 
Festival teil – des ersten JKA-Online-Wettkampfes überhaupt! Er nahm im Dojo eine 
„wohnzimmergerechte“ Version der Tekki Shodan auf, die in dieser Form von der JKA 
vorgegeben worden war.  
 
Auch wenn es im ersten Anlauf nicht zu einer Platzierung reichte, so gratulieren wir zu 
dem Einsatz und dem ersten Start bei einem internationalen Turnier! Weiter so! 
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Panda-Aktion  

Unseren kleinen Pandas fiel das Online-Zoom-Trainingsformat ganz bestimmt am 
schwersten! Aus diesem Grund hatten wir uns überlegt, sie für ihren Trainingseifer zu 
belohnen: Wer ein Bild von sich beim Zoom-Training schickt (gemalt oder als Foto), 
bekam ein Karate-Buch geschenkt!  
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Leonardo und sein kleiner Bruder Danilo  
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Yanes hat zwei Bilder von sich beim Zoom-Training gemalt! 
 

 
 



 32 

 
Max – voll konzentriert! 
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Joscha und Marc in Action 
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(Inter)nationale Trainings per Zoom 

Nicht nur die Dojos boten im zweiten Lockdown Zoom Trainings für ihre Mitglieder an – 
auch die Landesverbände, der DJKB und sogar die JKA lockten mit attraktiven Trainings 
vor die Bildschirme! So gab es im zweiten Lockdown kaum ein Wochenende, kaum eine 
Woche, in der nicht bei erstklassigen Trainerinnen und Trainern trainiert werden konnte!  
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Wir selber freuten uns über top Trainings mit unserem Freund und Landeskadertrainer 
Andreas Klein (live aus unserem Dojo) und Bundesjugendreferent Tobias Prüfert (live aus 
Magdeburg) sowie Emanuele Bisceglie. 
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Mit Melissa Rathmann und Anika Lapp gaben zudem zwei starke Frauen super 
Trainings!  
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Bei Kobayashi Sensei gab es sogar eine Teilnahmeurkunde!  
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Motivierend und wie immer gut gelaunt: Okuma Sensei!  
Ein Training bei ihm gab es für uns DJKB-Mitglieder kostenlos! 

 

 



 39 

 



 40 

Prüfungen 

Am 13.04.2021: 

Zum 9. Kyu (Zoom-Anfänger*innen-Kurs) 
Jana Niehoff 
Sabine Krift 
Anne Illerhaus 
Marcus Illerhaus 
 
28.02.2021: 
Zum 8. Kyu: 
Jette Botschen 
Christoph Korte 
 
Zum 7. Kyu:  
Simone Domscheidt 
Annika Domscheidt  
 
Zum 6. Kyu: 
Kim Dissel 
 
Zum 4. Kyu:  
Philipp Dissel 
 
Zum 3. Kyu:  
Severin Bohn 
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Ab 8. März geht’s wieder nach draußen  

Endlich wieder gemeinsam! Ab 8. März durften wir mit Kindern bis 14 Jahre in Gruppen 
bis max. 20 Personen wieder nach draußen!  
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Presse 

 

 
WN, 15.03.2021 
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Warum hilft denn keiner? – Gründe für (unterlassene) Hilfeleistung 
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Cybergrooming      
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