Fuji Dayori — Neues vom Fuji

Mitgliedermagazin der
Karateschule Fuji San Munster

Ausgabe 32 (Juni 2024)



Inhaltsverzeichnis

KKOINTCHIW A . ...eiiiiiiiiieieresesresessesesessesesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssssssssanns 3
TECHNIKFIBEL VON SENSEI TORSTEN.....iciuitiiieitieseereseseseseesesessesassssassssesssssssssssssssssssssssssssssssssssasas 4
DER WEG ZUR EXZELLENZ......ccccitiieeireieseereesresaseesessssesassessssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsss 10
LEHRGANGE ....ccciuiiiiueeiesueiesseeeessseiessessesnssesssssesssssesnssssssssesssssessssssssssesssssessssssssssssssssssssssesssssssnsssnns 11
RISTO-LEHRGANG MIT REKORDBETEILIGUNG ! cc..vteuuereenirennerenserensisrssiressssesssersssessssssensssenssssnsssssssssssssssnsenes 11
KATA SPEZIAL 2024 IN TAUBERBISCHOFSHEIM ..eveuuereessrenserenserensesessssessssssssessssessssssessssenssssnsssssssssssssssnsenes 14
AKTIONEN IIM DOJO ..tuiuieirueeirreseeresessesessesessssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 18
DAN-TAUFE JULIA KALESCHKE ... veuuereeseressereesserssserssssresseressessssssssssssssssssssessssessssssessssenssssnssssssssssssssansenes 18
PRUFUNGEN ....ccctiiiiueiiisueiesneiessneiesseseessssesssssesssssesnssssssssesssssessssssssssesssssessssssssssssssssssssssesssssssnsssnns 21
ERFOLGE ...uiiiuieiiiieieirereseeresesresessessssssessssessssssesssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssnnsns 23
P RE S SE ... iuiuitiiuieitrereiresesseressssesassessssssessssessssssesssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnsns 35
SON S TIGES ... euuireuuerrunerunnsrenssrssssssnssssssssessssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassnssssnse 43
ESSEN IMIT DEN OLDIES ..cveuuerenserenseresseressssesssersssssssssssssssesssssssssssssssssssssssessssesssssssssssenssssnssssssssssssssansenes 43
SENIOR GOSHIN KARATE - KAMPFKUNST FUR MENSCHEN AB CA. 50 JAHRE ..ccuuuueiiieereeeeneeeiceeseeeeesnnennnnes 44
OFFIZIELLE EROFFNUNG DES FUJI SAN BUDO DOJOS ....cuveiiieunrereesssesesessssssesssssessasssnsssssssnssssssassans 45
FUJI SAN AKADEMIE — KONFLIKTKOMMUNIKATION.....cciuetettetiettactetrestestessassessscssssesssssssssssssassassans 46
SELBSTBEHAUPTUNG UND EIGENSCHUTZ AM WELTFRAUENTAG 2024.......cteuuirennirennerennirennisessssesssersssessssesenss 46
SICHER ZUM STALL UND ZURUCK! EIGENSCHUTZ FUR DAS TEAM INGRID KLIMKE ...cceeuerennerenerennnseensersnsenensesenss 49
GESAMTSCHULE MUNSTER MITTE IM FUJI SAN ZU GAST — BUDOPADAGOGIK UND EIGENSCHUTZ ....cceuvreennreennenes 50
PASCAL-GYMNASIUM IM FUJI SAN ZU GAST — BUDOPADAGOGIK UND EIGENSCHUTZ ..c..veueerennrennerennnsrenserensenes 51
SAM-OKIDS AN DER OBERSCHULE IN GORLITZ veeuuveeuserenserenserenserenssssssssrsssssssssssssessssesssssssssssssssessssensnsssense 52
EIGENSCHUTZ FUR TEILNEHMENDE DES FREIWILLIGENDIENSTES..uuueetteeeesssseesseeesreeesssssnsssecsseesssssnsssssesssens 54
VORTRAG “GELEBTES BUDO” AN DER BUDO-AKADEMIE EUROPA .....ieuiteeernnrenireeernnernssenssessrassrssssnssenssssssnsens 55
INTERNE TRAINER*INNEN-FORTBILDUNG AM 12.06.2024 ......cceeuirreeireenreenerenserenserenssresssssssssssssssssssssssenes 56
AUS EIGENER FEDER — GEDANKEN UND KONZEPTE VON SENSEI ANDREA ......cccccceuceucenienrencennennenns 58
IKARATE UND DER IVIARSHMALLOW-TEST 1eeuureeeserenserenserenserensesensesssssssssssssssessssessssssensssenssssnsssssssssssssssnsenes 58
MIT BUDO AN KORPERLICHE UND MENTALE GRENZEN STOREN ...veeueeeeeresssseessersnseresserensssenssssnsssssssssssssssnsenes 61



Konichiwa
Liebe Fujis, liebe Eltern,

unser Karatejahr startete nach dem entbehrungsreichen Kangeiko (siehe Fuji Dayori Nr.
31) mit einem wunderbaren Lehrgang bei unserem geschatzten Risto Sensei. Wir freuten
uns sehr dartber, dass wir hierzu insgesamt Gber 90 Anmeldungen bekamen und sich
sogar einige der , Gefahrten” (einer bundesweit agierenden Trainingsgruppe, die dem
Rist-Do folgt) bei uns eingefunden hatten! Fir Risto ist ein Lehrgang im Fuji San nach
eigener Aussage immer wie ein ,nach-Hause-Kommen" — was kann es flr ein schoneres
Kompliment geben? © Weitere Eindriicke vom Lehrgang gibt es ab Seite 11.

Wie steinig der Karate-Weg sein kann, wissen vor allem jene, die sich schon langer darauf
befinden. Nur wenige schaffen die Etappe bis zum 1. Dan. Wir freuen uns mit Julia
Kaleschke, die vor knapp 10 Jahren als Siebenjahrige bei uns mit Karate begonnen hatte
und nun bei Ochi Sensei die Dan-Prifung bestand! Mehr dazu ab Seite 18.

Unser kleines Budo-Dojo wachst und gedeiht — und nun gab es ein offizielles
Er6ffnungswochenende mit Schnupperkursen Yoga, Tai Chi und Qi Gong sowie einer
formvollendeten Teezeremonie mit S6tai Knipphals aus Bergisch Gladbach (ab S. 50).

Eigenschutz gehort seit unserer Grindung mit ins Programm der Fuji San Akademie! Und
so war es mir eine groBe Ehre, die Belegschaft des Reitstalls Ingrid Klimke mit dem
Konzept , Sicher zum Stall — und zurlck” zu schulen! Schaut mal ab Seite 49.

Die Fuji San Akademie war auch wieder einmal an der Oberschule in Gorlitz mit dem
neuen Konzept SAMoKids von sam-concept. Ab Seite 52 findet ihr einen kleinen Bericht
dartber, wie meine Kollegin Jenny Newiak und ich erstmals gezielt Kinder und Lehrkrafte
gleichermafBen zum Systemischen Aggressionsmanagement schulten.

Eine besondere Ehre war es fir mich, von der Budo-Akademie Europa als Dozentin
eingeladen zu werden — und dann noch zum Thema , Gelebtes Budo”. Fir mich war dies
ein Anlass, mich noch intensiver mit Budo zu beschaftigen. Auch hierliber gibt's weitere
Infos hinten im Fuji Dayori.

Wir sind jedoch nicht nur padagogisch oder geistig-philosophisch unterwegs, sondern
auch sportlich ganz vorne! Mit unserem Schuler Justus startete erstmals ein Fuji bei einer
EM und wohl als erster Munsteraner Karateka wird er im Herbst in mehreren Disziplinen
bei der WM in Japan dabei sein! Bei der DM in Bottrop stand der Name Fuji San zudem
bereits an Platz 2 des bundesdeutschen Medaillenspiegels!

Diese und weitere spannende Themen findet Ihr nun auf den folgenden Seiten! Viel Spaf3
beim Lesen!
Osu, Andrea



Technikfibel von Sensei Torsten

TECHNIKFIBEL

Kata: Heian Sandan

Nach den Kata Heian Shodan und Heian Nidan in den lezten Ausgaben, werde ich in dieser Ausgabe die
Kata Heian Sandan prasentieren. Die Heian Sandan ist die dritte Kata, die Karateschiler*innen lernen. Sie
ist die Priifungskata fir die Griingurtprifung. Ich stelle die Kata hier in ihrem Ablauf vor und versuche all
jenen, die eine Lernhilfe fur diese Kata haben wollen, eine solche zu geben. Auf eine detaillierte
Beschreibung der Ausfiihrung der einzelnen Techniken verzichte ich hier. Diese kann in friiheren Ausgaben
der Technikfibel nachgelesen werden. Die Kata Heian Sandan weist die groRten Unterschiede in den
Ausfiihrungsformen von JKA und DJKB/Ochi von allen Heian Kata auf. Beide Ausfiihrunsgvarianten sind in
den Bildstrecken ausfiihrlich wiedergegeben.

I. Musubi Dachi; II. Rei; Ill. ,,Heian Sandan®; IV. Shizentai ,, Yoi*,

1.nach links in Kokutsu Dachi mit Chudan Uchi Uke links; 2. Vorgehen in Heisoku Dachi mit Gedan Barai links und
Chudan Uchi Uke rechts

In der JKA wird die Kata im Musubi Dachi angesagt und dann die Kata-Yoi-Position eingenommen, indem zunachst
das linke Bein ein wenig nach auBen gesetzt wird und dann das rechte. Im DJKB unter Ochi Sensei wird die
Yoi_Position eingenommen, indem lediglich das rechte Bein weggesetzt wird. Die Kata wird erst in der Yoi-Position
angesagt. Wichtig: Der Korperschwerpunkt wird aus der Shizentai-Position nur nach unten bewegt, nicht seitwarts!

1. Migi Kokutsu Dachi Hidari Sokumen Hidari Chudan Uchi Uke Uke, 2. Heisoku Dachi Migi Chudan Uchi Uke Hidari
Gedan Uke

3. in unveranderter Stellung Chudan Uchi Uke links und Gedan Barai rechts; 4. Nach hinten in Kokutsu Dachi mit
Chudan Uchi Uke rechts, 5. Vorgehen in Heisoku Dachi mit Gedan Barai rechts und Chudan Uchi Uke rechts; 6. In
unverdnderter Stellung Gedan Barai rechts und Chudan Uchi Uke links

3. Heisoku Dachi Hidari Chudan Uchi Uke Migi Gedan Uke, 4. Hidari Kokutsu Dachi Migi Chudan Uchi Uke; 5. Heisoku
Dachi Hidari Chudan Uchi Uke Migi Gedan Uke; 6. Heisoku Dachi Migi Chudan Uchi Uke Hidari Gedan Uke



















Der Weg zur Exzellenz
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Lehrgange

Risto-Lehrgang mit Rekordbeteiligung!

Wow! Mit 90 Anmeldungen begann unser Lehrgangs-Jahresauftakt mit Risto Sensei! Wie immer gab es
viel ,,Grundlagenschaffen” durch Kihon, welches wir dann in Kata und Kumite nutzen konnten.

Besonders erwahnenswert ist der weite Einzugskreis des Lehrgangs, denn es nahmen nicht nur Karateka

aus anderen MUnsteraner Dojos teil, sondern Géste aus ganz Deutschland (Halle, Berlin, Ludwigsburg ...)
und es war sogar ein finnischer Landsmann Ristos dabei!

Die ,,Gefédhrten” Norman, Tom und Alex
waren auch zu Gast.
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Kata Spezial 2024 in Tauberbischofsheim

In diesem Jahr waren wir mit sage und schreibe 15 Personen angereist und auf
verschiedene Unterkiinfte, Trainings sowie Trainingshallen verteilt.

Top Trainer aus DJKB und JKA brachten uns Kata naher: allen voran Naka Sensei aus Japan
aber auch unsere beliebten Sensei Julian Chees, Thomas Schulze, Toribio Osterkamp und
viele mehr. Auch unser verehrter Ochi Sensei beehrte die Einheiten durch seine
Anwesenheit. Diesmal hatten wir bereits drei Kader-Mitglieder mit dabei: Juli, Justus und
Femke sowie die Kader-Anwarterinnen Caya und Emma.

Erste Einheiten bei uns: Naka Sensei mit Goujshiho Dai — interessante Uberanspruchung
des linken Oberschenkels und viele technische Details. Hier machte ich die Erfahrung, dass
das Training in der hintersten Reihe nicht davor schitzt, mit Foto in die Lokalpresse zzu
kommen © Am Nachmittag Toribio Osterkamp, der tGberraschte und ohne Warmup mit
flieBenden Anwendungssequenzen zum Manji Uke in der Gankaku startete, was mir
Uberaus gut gefiel! Vor allem begeisterte mich hier die strenge Disziplin: Lernen durch
Erfahren und ohne zu Quatschen!
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Ein Pduschen im Schatten mit Ochi Sensei ©

Um den Zusammenhalt trotz der verschiedenen Unterklinfte und Trainingshallen zu
fordern, hatte ich im Vorfeld fir jeden Abend Restaurantpldtze reserviert. Am ersten
Abend trafen wir uns in voller Besetzung beim Essen im chinesischen Restaurant und
anschlieBend bei der Karaoke-Party! Hier gaben Simone, Uta, Sabine und ich mit
Freund*innen aus anderen Dojos unter dem Namen , Die fantastischen Sechs” eine wilde
Version von Drafi Deutschers ,,Marmor, Stein und Eisen bricht” zum Besten ©
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Tag zwei begann bei uns mit Thomas Schulze Sensei und einem inspirierenden Training
zur Gojushiho Sho! Im Anschluss gab es Chinte mit Julian Chees Sensei und ich hatte hier
das Vergnugen, mit meiner Karatefreundin Sabine Kaun aus Calw einige Anwendungen
auszuprobieren. Nach dem Training génnten Torsten und ich uns zwei Saunagange,
bevor es zum Essen ging. Leider hatten wir wegen der Sauna-Entspannung den
diesjahrigen Karate-Flashmob auf dem Marktplatz verpasst!

Zum Essen hatten wir es diesmal nicht weit, weil ich far diesen Abend das italienische
Restaurant direkt bei uns im Hotel gebucht hatte. Das Essen — vor allem der Fisch und der
Oktopus — waren unfassbar lecker! AnschlieBend machten Torsten und ich uns noch auf
zur Stadthalle, wo wir dem Live-Konzert von Andreas Einecker und Frank Ostermann
(,Lefthanded Boss @ Friend”) lauschten — einer tollen Gitarren-Performance mit vielen
Springsteen-Covern und mehr! Hier hatte ich ein tolles Gesprach mit Michi Jarchau Sensei
und am Ausgang trafen wir noch auf unsere ,groBBen” Kader-Mitglieder Juli und Justus,
die an diesem Abend nicht mit uns, sondern mit ihren Kader-Freund*innen essen
gegangen waren.
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Der dritte Tag begann mit Bassai Sho bei Naka Sensei. Hier gab es neben vielen
technischen Details — z.B. wie die Blickrichtung unsere Kraftausrichtung bestimmt — auch
einen internen ,Kata-Team-Wettbewerb”: Wir gruppierten uns mehr oder weniger
zufallig in FUnfergruppen und studierten ca. 10 Minuten lang Bassai Sho als mdglichst
synchrone Gruppenkata ein. Im Anschluss zeigten wir dann alle ,,gebindelt” zu je 7 - 10
.Kata-Teams” dem Rest der Trainingsgruppe , unsere” Team-Kata. Dass hier nicht allzuviel
Perfektion zu erwarten war, dirfte sich von selbst verstehen. Dennoch traten einige
Gruppen sich durch besondere Asthetik hervor und Naka Sensei wahlte schlieBlich eine
Gruppe aus, die aus seiner Sicht am ansprechendsten war, um der gesamten
Trainingshalle noch einmal ihre Version zu demonstrieren: Es war die Gruppe mit Silvana
und Tobi Prifert, Petra Hinschberger, einem Mann, dessen Namen ich nicht kenne und
Lunserem” Torsten! Respekt! ©

Der Dritte Fuji mit Prominenz war dann unser EM-Starter Justus! Er wurde am Samstag
nach den Entscheidungskampfen im zusatzlich zu den Lehrgangstrainings stattfindenden
Kader-Training zum Start bei der Weltmeisterschaft in Japan ausgewahlt — und zwar in
den Disziplinen (Kata und Kumite Einzel sowie Kumite Team).
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Aktionen im Dojo
Dan-Taufe Julia Kaleschke
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Am 01.10.2014 begann die kleine, siebenjahrige Julia bei uns mit dem Karateunterricht.
lhr Papa Gerrit hatte in seiner Jugend mit Karate begonnen und startete aufgrund des
Trainingseifers der kleinen Tochter dann ebenfalls erneut mit der Kampfkunst.

Knapp zehn Jahre spater — nach vielen, vielen Trainingsstunden und einem halben
Trainingsjahr in Kanada konnte Julia ihr Namensschild in unser Nafudakake einfligen,
denn sie hatte nach der Prifung unter dem kritischen Blick von Ochi Sensei beim April-
Lehrgang in Minster ihren 1. Dan zugesprochen bekommen. Dieses Ereignis feierten viele
Fujis mit ihr bei ihrer anschlieBenden Dan-Taufe im Dojo. lhr Papa hat naturlich
mitgefeiert! ©
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Julia mit Papa im Oktober 2014 ©
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Prafungen

Lehrgang mit Risto Sensel bei uns im Dojo

zum 9. Kyu zum 8. Kyu

Theo Pulinski Raphaella Jrios

Oskar Mesch Johanna Wilbers
Julie Kienel

Paula Schmittmann
Jonas Becker-Kaiser

zum 7. Kyu zum 6. Kyu
Felix Breuing Ines Zehahla
Oskar Metzger Dennis Aras
Hugo Wagner Emily Harlacher
Fynn Schneider Nadira Bartsch
Jana Kienel

Silvester Sandner

Zum 5. Kyu zum 4. Kyu

David Suermann Christian Kampen
Annika Domscheidt
Johann Donath

Zum 3. Kyu
Philipp Rehmsmeier

Emma Rybacki
Caya Hanselle

Priflinge beim Lehrgang mit Risto-Sensei
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Lehrgang mit Ochi Sensel und Thomas Schulze Sensel

2. Kyu
Femke Domscheidt

1. Dan
Julia Kaleschke

Interne Prifung 23.05.2024

9. Kyu

Lennard Wulf
Lukas Kienel

Lina Bambana
Sami Bambana
Yasemin Yarar

Leni Adam
Alexander Bierstedt
Defne Daut
Friedrich Wermeling
Anke Schulz

Lenja Schulz

Justus Hamsen
Max Nurnberger
Lionel NUrnberger
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8. Kyu

Luise Zimmer

Nicole Donath
Helga Kéhne

Kiki Strahle

Bruno Pulinski
Maximilian Bierstedt
Jan Schulz

Barbara Drige-Ajani
Rahma Bader

7. Kyu

Kerstin Maiwurm
Anton Mussig
Henry Adam
Nina Wullen

6. Kyu
D. Schw.



Erfolge
Europameister*innenschaft in Gent (Belgien)

Pressemitteilung:

Mit dem 17-jahrigen Justus Rudel startete am vergangenen Samstag (06.04.2024) erstmals ein Fuji-San-Athlet bei einer
Europameisterschaft. Die diesjdhrige EM fand in Gent (Belgien) statt. Da Rudels Minsteraner Kaderkollege David
Segbert entgegen der urspriinglichen Annahme doch nicht in die EM-Auswahl nominiert worden war, war Rudel der
einzige Starter aus den MUnsteraner Karate-Dojos. Rudel wurde von seiner Familie begleitet sowie von seinem Trainer
Torsten Uhlemann.

Rudel war sowohl in der Disziplin Kata (Formenlauf) als auch im Kumite (Freikampf) sowohl fur Einzel- als auch fur
Teamstarts vorgesehen. Die erste Disziplin war Kata Team. Hier startete Rudel mit den Kaderkollegen Luc Prifert aus
Magdeburg und Yuk-Ho Man aus Goéttingen im Kata-Team. Bei der Disziplin Kata-Team kommt es vor allem auf die
synchrone Ausfiihrung der Form in Verbindung mit Kraft und Dynamik an. Die drei hatten gemeinsam fur die Vorrunden
die Kata-Jion einstudiert - eine gute Wahl, denn nach einem Stechen landete das Team auf einem respektablen flinften
Platz! Der Traum des Einzugs ins Finale kann daher fur die ndchste EM bewahrt werden.

Rudels Einzel-Start in der Disziplin Kata verlief ebenfalls sehr erfreulich: Nach zwei erfolgreichen Vorrunden schied Rudel
erst im Viertelfinale mit der anspruchsvollen Kata Kanku Dai (Himmelsschau) aus.

Der Freikampf-Einzel-Start verlief verletzungsfrei und sehr kontrolliert - allerdings fehlte Rudel noch das
Durchsetzungsvermogen auf dem internationalen Parkett, so dass er leider in der ersten Runde ausschied. Im Kumite-
Team war er flr einen Einsatz in der zweiten Runde vorgesehen, die dann leider nicht mehr zustande kamen, da die
Team-Kollegen ebenfalls in Runde eins aus dem Rennen waren.
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Westdeutsche Meister*innenschaft in Bonn am 27.04.2024

Ziemlich rekordverdachtig: Fuji San sahnte bei der gestrigen Westdeutschen
Meister*innenschaft kraftig ab! Insgesamt kam unser Dojo auf 22 Platzierungen, darunter
9 Titel, 6 zweite und 7 dritte Platze!

Die hohe Leistungsdichte zeigt, dass bei uns nicht nur Einzeltalente geférdert werden,
sondern dass aufgrund der intensiven und professionellen Ausbildung unserer Karateka -
vor allem durch Torsten Uhlemann aber auch durch unseren zweiten Leistungstrainer,
Justus Rudel, der seine Erfahrungen aus dem Landes- und Bundeskader an die jingeren
Wettkdmpfenden weitergibt, unsere Nachwuchs-Karateka insgesamt ein beachtliches
Niveau aufweisen.

Was mich neben den erfreulichen Erfolgen jedoch besonders berlhrt, sind die starken
Team-Leistungen: Wenn bei 20 Startenden fiinf Teams in verschiedenen Disziplinen und
Altersgruppen auf die Treppchen kommen, spricht dies fir einen groBen Zusammenhalt
und eine richtig gute Dojo-Gemeinschaft!

Die tollen Fotos stammen von Alexander Raitz von Frentz — einen ganz herzlichen Dank

dafur!
Osul!

1. Platze

Kata Einzel

Kim Dissel

Leonie Chamera
Femke Domscheidt
Johann Donath
Johanna Siedenstein

Kumite Einzel
Christian Kampen
Emma Rybacki

Kata Team

Team 1:

Caya Hanselle
Femke Domscheidt
Emma Rybacki

Team 2:

Johanna Siedenstein
Leonie Chamera
Annika Domscheidt

2. Platze

Kata Einzel

Julia Kaleschke
Annika Domscheidt
David Suermann
Christian Kampen

Kumite Einzel
Philipp Rehmsmeier

Kumite Team
Team

Caya Hanselle
Femke Domscheidt
Emma Rybacki
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3. Platze

Kata Einzel
Degelino Hansen
Fiona Rutz

Kumite Einzel
Degelino Hansen
Fiona Rutz

David Suermann

Kata Team
Team 3

Kim Dissel
Julia Kaleschke
Fiona Rutz

Team 4

Johann Donath
Philipp Rehmsmeier
David Suermann
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Deutsche Meister*innenschaft 2024 — Fuji San Platz 2 des Medaillenspiegels!

Die Erfolgsserie der Fuji San Akademie setzte sich auch bei der Deutschen
Meister*innenschaft in Bottrop am 09.06.2024 fort! Bei 600 Startenden gehorten die
Fujis unter der sportlichen Leistung von Torsten nun eindeutig zu den besten Athlet*innen
Deutschlands, denn nach Auswertung des Medaillenspiegels waren unsere Startenden
dort auf dem 2. Platz!

Mit vier ersten Platzen, einem zweiten und drei dritten Platzen kehrten die Fujis mit ihren
Eltern und dem unermudlich unterstlitzenden Trainer Torsten am Samstagabend nach
einem langen Wettkampftag erschopft heim. Von allen deutschen Dojos war nur das
Team des Bushido Dojos Tamm erfolgreicher (4 x 1. Platz, 4 x 2. Platz, 2 x 3. Platz).

Justus Rudel bewies Kontinuitdt bei seinen hervorragenden Leistungen und wurde
Deutscher Meister im Freikampf (Kumite) in seiner Altersklasse. Auch Femke Domscheidt
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zeigte erneut, dass sie inzwischen zu den Besten Deutschlands in ihrer Altersklasse gehort
und gewann den Titel im Kata-Einzel der jungen Braungurte. lhre jingere Schwester
Annika hatte ja bereits bei der Westdeutschen einen Titel eingeheimst und nahm nun die
Goldmedaille im Kata-Einzel-Wettbewerb mit nach Hause. Emma Rybacki haute im
Kumite alle weg und ist nun Deutsche Meisterin ihrer Altersklasse! Leider bekam sie im
letzten Kampf einen Kiefertreffer ab, so dass sie die Spitzenleistung im Kata-Wettbewerb
nicht mehr abrufen konnte und auf einem unglicklichen vierten Platz landete.

Uber einen hervorragenden zweiten Platz freut sich das Kata-Team der Jungen (Philipp
Rehmsmeyer, Johann Donath und David Suermann). Die Jungs im Alter zwischen 10 und
13 Jahren hatten sich intensiv auf den Synchron-Kata-Start vorbereitet und freuten sich
nun Uber den verdienten Erfolg.

Johann Donath war auch im Einzelstart Kata erfolgreich und sicherte sich dort die Bronze
Medaille. Ebenfalls den dritten Platz in Kata sicherte sich die 17-jahrige Dan-Trdgerin Julia
Kaleschke.

Ein weiterer dritter Platz ging an das Kumite-Team der Madchen: Hier hatten sich Femke
Domscheidt und Emma Rybacki zusammen mit ihrer Kameradin Caya Hanselle (15 Jahre)
der Konkurrenz gestellt. Rybacki und Hanselle befinden sich nun ebenfalls auf dem
Sprung in den Nationalkader.
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1. Platze

Kata Einzel
Femke Domscheidt
Annika Domscheidt

Kumite Einzel
Justus Rudel
Emma Rybacki

2. Platz

Kata Team

Johann Donath
Philipp Rehmsmeier
David Suermann
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3. Platze

Kata Einzel
Julia Kaleschke
Johann Donath

Kumite Team
Femke Domscheidt
Caya Hanselle
Emma Rybacki



Nakayama Cup Krefeld

Eine kleine Fuji San Delegation machte sich am 22.06.2024 auf den Weg nach Krefeld
zum Nakayama Gedachtnis Turnier. Das Turnier wird regelmaBig seit 1987 (Todesjahr des
groBen Meisters) in Krefeld abgehalten. Fur alle Fujis war es ein spannender
Wettkampftag und fur einige sogar sehr erfolgreich:

1. Patz 2. Platze 3. Platz
Kata Einzel Kata Einzel Kata Team
Femke Domscheidt Annika Domscheidt Dennis Aras
Femke Domscheiddt
Kumite Einzel Simone Domscheidt

Christian Kampen
Kumite Team
Emily Harlacher

D. Schw.
David Suermann

Voller Elan und Kampfgeist: die Startenden beim Nakayama Cup in Krefeld 2024
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WN, 23.04.2024
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WN, 08.05.2024
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WN, 16.05.2024
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WN, 02.03.2024
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Sonstiges

Essen mit den Oldies

Unsere Oldies sind eine ganz besonders herzliche Karategruppe, mit denen jede Stunde
ein ganz besonderes Highlight ist! Um den Zusammenhalt weiter zu intensivieren, sind
Kim und ich im Marz mit unseren Oldies ins Lido gegangen fir Pizza, Pasta und viel
Austausch rund um Karate und co.!

Wir freuen uns Ubrigens immer Uber Nachwuchs bei unseren Oldies! Wer noch
Freundinnen oder Freunde, Nachbarinnen oder Nachbarn, Kolleginnen oder Kollegen hat,
die Lust auf eine neue Beschaftigung haben und die Sorge haben, ,zu alt fir Karate” zu
sein, kann ihnen gerne unseren Kurs am Mittwoch um 17 Uhr empfehlen!
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Auf unserer Homepage haben wir inzwischen eine eigene Seite fir die Oldies gestaltet.
Hier gibt es weitere Infos, z.B. diese hier:

Senior Goshin Karate - Kampfkunst flir Menschen ab ca. 50 Jahre

Karate Do ist eine japanische Kampfkunst, die zur Personlichkeitsentwicklung und zur
Selbstverteidigung erlernt wird. Menschen in der zweiten Lebenshélfte trauen sich die
Beschaftigung mit einer Kampfkunst haufig nicht zu. Und das ist sehr bedauerlich!

Durch Karate erleben Sie deutlich mehr Sicherheit im Alter und hiermit ist nicht nur
das Erlernen der im Karate enthaltenen Selbstverteidigungstechniken gemeint! Unser
Senior Goshin Karate....

o fordert und erhélt die kérperliche Beweglichkeit und die Ausdauer

o kaftigt die Muskulatur und fordert die Knochendichte

e schult den Gleichgewichtssinn

e sorgt fur eine aufrechte und selbstsichere Haltung, die potenzielle Tater
abschreckt

o kraftigt die Stimme

e schult Reflexe

o fordert die Konzentration

e verbessert das Denkvermdgen und beugt Demenz vor

e beugt Depressionen vor

« vermittelt altersgerechte Eigenschutz-Strategien

Haben wir Sie neugierig gemacht? Dann vereinbaren Sie ein Probetraining in

unserem Senior Goshin Karate Kurs — immer mittwochs um 17.00 Uhr! Es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich! Infos und Anmeldung gibt es per Mail an
andreahaeusler@t-online.de oder telefonisch unter 0179 545 1228
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Offizielle Eroffnung des Fuji San Budo Dojos

Obgleich in den seit August angepachteten Raumen bereits einige Veranstaltungen
stattfanden, war das Dojo bisher noch nicht komplett umgebaut und eingerichtet und es
konnte noch nicht komplett genutzt werden. Nun, am ersten Juni-Wochenende 2024,
war es endlich so weit: Mit kostenlosen Schnupperkursen unserer neuen
Bewegungsangebote Tai Chi, Qi Gong und Yoga am ersten Erd6ffnungstag sowie einer
traditionellen Tee-Zeremonie am zweiten Tag wurde das kleine neue Dojo der breiten
Offentlichkeit bekannt gemacht.

Der Zulauf am ersten Tag war enorm! Es kamen nicht nur zahlreiche Fujis und langjahrige
Karatefreund*innen zu Besuch, sondern vor allem viele Menschen aus dem Viertel! Es gab
viel Interesse an den neuen Angeboten und bereits die ersten Anmeldungen.
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Fuji San Akademie — Konfliktkommunikation

Selbstbehauptung und Eigenschutz am Weltfrauentag 2024

Erstmals fand ein Eigenschutz-Workshop im neuen Budo-Dojo statt! Wegen der
raumlichen Besonderheiten war der Kurs auf 10 Personen beschrankt. Es fanden sich dann
auch entsprechend viele Madchen und Frauen im Alter zwischen 8 und 63 Jahren ein, um
mehr Uber Selbstbehauptung und Eigenschutz zu erfahren. Nach einer kleinen
theoretischen Einflhrung ging es dann ans ,Eingemachte” — und alle Madchen und
Frauen gaben Vollgas ©
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Megastolze Madchen und Frauen nach ihren Bruchtests!
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Sicher zum Stall und zurtck! Eigenschutz fir das Team Ingrid Klimke

Berufliches Eigenschutz-Coaching fir Reiterinnen

Im Mérz 2024 erhielt ich eine Anfrage von der erfolgreichen Vielseitigkeitsreiterin Ingrid
Klimke flur ein professionelles Eigenschutz-Konzept, durch das ihre ausschlieBlich
weibliche Belegschaft sich sicherer fihlen kann auf dem Weg zum Reitstall und zurlck
und auch in allgemeinen Lebenssituationen. In einem dreistindigen Eigenschutz-
Konzept, das mit einem Bruchtest abgeschlossen wurde, konnten die sieben Damen ihre
Krafte sptren und ihr Wissen um gefahrliche Situationen erweitern. Gezielte Befreiungs-
und Schutztechniken rundeten den Nachmittag ab.

Quelle Bild: Ingrid Klimke
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Gesamtschule Minster Mitte im Fuji San zu Gast — Budopadagogik und Eigenschutz

Am 02. Und 03.05.2024 besuchten uns die Madchen der 9. Klasse der Gesamtschule
Munster Mitte fur jeweils einen Workshop Budopadagogik und den Schwerpunkten
Eigenschutz, Deeskalation und Zivilcourage. In jeweils vier Stunden pro Vormittag gaben
die Madchen Vollgas und lernten, ihre personlichen Grenzen wahrzunehmen und
durchzusetzen. Ein weiterer wichtiger Bereich war der Aspekt der Zivilcourage — wie kann
ich anderen Menschen beistehen, ohne selbst in Gefahr zu geraten? Die Madchen
nahmen an beiden Tagen voller Enthusiasmus und vollem Einsatz teil. Es war eine groBe
Freude, diese beiden Kurse leiten zu durfen!

Gruppe Tag 1

Gruppe Tag 2
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Pascal-Gymnasium im Fuji San zu Gast — Budopadagogik und Eigenschutz

Am 08.05.2024 war die Klasse 9 f des Pascal-Gymnasiums Mdnster in der Fuji San
Akademie zu Gast. Zusammen mit Lehrer Tobi Sielenkamper hatten Schuilerinnen und
Schuler der Klasse selbst das Projekt initiiert und durch Mittel des Fordervereins realisieren
kdnnen. Hier gibt es einen tollen Bericht von der Homepage des Pascal-Gymnasiums, den
ich gerne auch im Auftrag des Lehrers und der Klasse veroffentliche:

Quelle: https://pascal-gym.de/allgemein/die-9f-behauptet-sich/
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SAM-0OKids an der Oberschule in Gorlitz

SAM-OKids ist eine Kombination aus SAM und SOK und speziell auf Kinder
zugeschnitten! Ich war bereits zum zweiten Mal an der Oberschule in Gorlitz — diesmal
mit meiner Kollegin Jenny Newiak und erstmals mit SAM-OKids! Unterstitzt wurden wir
von SAM-Trainerin Britta Dehn.

Wir unterrichteten diesmal an
drei Tagen 22 Kinder und 3
Lehrer*innen. Unter den Kids
waren drei Kinder mit
herausforderndem  Verhalten,
was die Unterweisungen
naturlich entsprechend
erschwerte. Dank des tollen
SAM-Konzepts ist es uns
gelungen, nicht den vorgeblich
~bewadhrten” Umgang mit den
Storenden (Entfernen des Kindes
aus der Gruppe, Strafen oder
Belohnungen in Aussicht stellen)
anzuwenden, sondern mit den
SAM-Prinzipien zu arbeiten. ,Es
gilt die Regel: keine Gewalt!”
.Was ist los? Was brauchst Du,
damit es ruhiger wird?” ,Was
muss passieren, damit niemand
verloren geht? - Hast Du
ldeen?”

Meine Kollegin Jenny (rechts) und ich in Gorlitz

Es war so schdén, zu sehen, wie dieser Umgang sich auf alle Kinder und auch auf die
Lehrkrafte ausgewirkt hat!

Mit den flnf W-Fragen planten wir dann zunachst ein gemeinsames Frihstlck am letzten
Seminar-Morgen (Was wollen wir frihsticken? Wann wollen wir starten? Wo kénnen wir
gemeinsam essen und trinken? Wie kdnnen wir es organisieren? Wer bringt was mit? ...
und was noch?). Dann wurde es nochmal ganz spannend, als wir die Kinder baten, eine
gemeinsame Aktivitat fur die Kinder mit den SAM-Prinzipien zu organisieren. Zunachst
sammelten wir Ideen fir mdgliche Veranstaltungen. Einige schieden aus, weil es sich um
gewalthaltige Mediennutzung handelte ( ... und Gewalt ist ja nicht erlaubt nach SAM).
Wir einigten uns dann (nachdem wir das OK vom Schulleiter bekommen hatten) auf die
verrlckte Idee, im Schulgebaude , Verstecken” zu spielen. Ohje! Konnte das gut gehen
mit dieser ,Bande”? © Wir legten fest, in welchen Gebdude- und Hof-Teilen sich die
Kinder verstecken durften. Wann wollen wir spielen und wie lange sollte das Spiel dauern?
10 Minuten von 10.00 bis 10.10 Uhr! Wer sollte suchen? Die beiden Lehrer! Welche ,,No-
go-Areas” gibt es: Toilettenraumen und Klassenrdume! Wann gilt ein Kind als
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~gefunden”? Wenn Augenkontakt besteht und der Name gerufen wird — berlhren ist
nicht erforderlich! Wohin mussen sich gefundene Kinder begeben? In die Aula und dort
mitten in einen Stuhlkreis, der als eine Art ,,Gefangnis” fungiert!

Wir Trainerinnen waren mindestens so aufgeregt wie die Kinder, als es los ging! Wurden
sich alle an die Regeln halten? Kénnte die Aktion aus dem Ruder laufen, ein Kind
.abhauen” oder sich jemand verletzen? — Und wie wunderbar war es dann, dass alles
reibungslos funktionierte und alle mit groBBem Spal3 dabei waren — Lehrer inklusive! ©

Wir Ubten das Setzen und den Umgang mit Grenzen, sortierten Aggressionen und Gewalt
dem Modell der Aggressions-Acht zu und vor allem meine Kollegin Jenny forderte die
Gruppe immer wieder mit spannenden Kooperationsspielen heraus — Spiele wie Jurassic
Parc oder das ,Stuhle-Kippen” brachten so manche Person an den Rand der
Frustrationsgrenze, was dann genutzt wurde flr die Frage , Wie lebt lhr Wut?”.

Naturlich gab es auch viele Kampfesspiele, bei denen gelernt wurde, auch bei kérperlichen
Auseinandersetzungen Grenzen zu fordern und einzuhalten! Sehr spannend war die
Diskussion mit einem Lehrer, ob es sich z.B. bei Spielen wie ,,M6hrenziehen” um Gewalt
handelt oder nicht ©

Wer nun neugierig geworden ist auf SAM OKids, kann sich gerne bei mir melden! Gerne
kdnnen wir das Konzept auch an Munsteraner Schulen unterrichten!
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Eigenschutz fur Teilnehmende des Freiwilligendienstes

Am Mittwoch, 19.06.2024, waren von 10.00 bis 16.00 Uhr Teilnehmende des
Freiwilligendienstes MSC Welthaus im Fuji San zu Gast. Die aus ganz Deutschland
stammenden jungen Erwachsenen bereiteten sich vor auf ein Freiwilligenjahr in Peru,
Namibia oder Indien und wurden durch mich in puncto Eigenschutz fit gemacht. Neben
verschiedenen Stufen der Aufmerksamkeit ging es um das Wahrnehmen und Setzen
eigener Grenzen und verschiedene Deeskalationsmaoglichkeiten. Wir haben zudem den
Aufenthalt in fremden Landern unter verschiedenen Kulturdimensionen beleuchtet und
diskutiert, welches Auftreten als weiBe Person in Afrika, Sidamerika oder Asien
empfehlenswert ist, um sicher zu leben und Gewalt zu vermeiden.
Das Ganze wurde eingebettet in Kampfesspiele, Pratzentraining und Karatetechniken,
Befreiungsmaglichkeiten und Verhaltenstipps fir die Phase nach einem Ubergriff.
Erstmals war auch die ,Geheime Zutat” der positiven Psychologie Inhalt eines meiner
Workshops. Ein spannender Tag mit tollen Menschen!
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Vortrag “Gelebtes Budo” an der Budo-Akademie Europa

“Was soll ausgerechnet ich den Trainer*innen der Budo-Akademie-Europa Neues Uber
Budo erzahlen?”, hatte ich im Vorfeld gedacht .... und mich natdrlich besonders gut
vorbereitet, um einen guten Beitrag zur diesjahrigen Trainer*innen-Fortbildung zu leisten.
Wie toll, dass ich offenbar total den richtigen Nerv getroffen hatte! Nicht nur, dass meine
Inhalte super zu denen von Thomas Beyer gestern passten - auch die Feedbacks waren
durchweg positiv!

Trainer*innen-Fortbildung Budo-Akademie-Europa 09.06.2024

Viele der Teilnehmenden waren sehr dankbar dafur,
viel Neues Uber Budo erfahren zu haben und vor
allem dartber, wie Budo im (Dojo)Alltag umgesetzt
werden koénnte. Dazu gabs noch ein paar Facts aus
der Positiven Psychologie, die toll zum Budo passen.

Ich bin sehr dankbar dafir, dass ich diese Fortbildung
an der BAE unterstutzen durfte und im Vorfeld im
Rahmen der Vorbereitung mein eigenes Budo-Wissen
noch einmal ganz intensiv vertiefen konnte.

Mit Claude Weiland (Leiter der BAE, li) und
Mitreferent Thomas Beyer (re)
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Interne Trainer*innen-Fortbildung am 12.06.2024

Als Akademie und Schulbetrieb liegt uns die permanente und hochwertige Aus- und
Weiterbildung unserer Trainer*innen sehr am Herzen. Daher veranstalten wir regelmaBig
interne Trainer*innen-Fortbildungen. So auch am Mittwoch, 12.06.2024.

Zweieinhalb Stunden lang lernten und fachsimpelten wir. Erstmals hatte auch einer
unserer Trainer einen eigenen groBen und besonders wertvollen Anteil an der
Weiterbildung: Ole hielt einen sehr spannenden und lehrreichen Vortrag tber Didaktik
und Methodik im Karateunterricht und beleuchtete hier die verschiedenen Altersgruppen
im Kinderunterricht. Er ging hier nicht nur auf die verschiedenen Alters- und
Entwicklungsstufen ein, sondern vermittelte uns Trainer*innen auch Wissen dartber, wie
wir Kinder zum Lernen/Trainieren, zum Erbringen gewdinschter Leistung motivieren.
Desweiteren war der Umgang mit Stérungen im Unterricht ihm ein groBes Anliegen, so
dass wir kiinftig mogliche Ursachen fir Stérungen erkennen und viele Alternativen haben,
auf Kinder zu reagieren.
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Da Ole grade seine Ausbildung als staatlich anerkannter Erzieher abschliet, war er voll im
Thema und konnte all unsere Fragen beantworten.

Torsten bot Einblicke in karatespezifische Technikvermittlung am Beispiel der Stande
Zenkutsu Dachi, Kokotsu Dachi und Kiba Dachi. Zudem unterwies er uns in einen kleinen
“Trick”, um die Reichweite des Mae Geri zu vergréBern. SchlieBlich berieten wir darlber,
wie wir bereits Kindern mehr Kraft im Angriff und dadurch bessere Motivationen fur
effektive Uke Waza vermitteln kdnnten. Im Anschluss gab es noch allgemeine Anleitungen
fur die korrekte Ausfihrung einiger Kraftibungen und worauf hier speziell im
Kindertraining geachtet werden kann.

Gemeinsam mit allen Uberlegte ich noch Ideen, wie sich jingere Kinder an korrektes
Gohon Kumite heranfiihren lassen oder wie sich Kinderunterricht durch originelle Warm
Ups und auch Zirkeltrainings aufpeppen lassen.

Das war fur uns alle ein sehr wertvoller Abend mit vielen neuen Eindricken und Ideen!
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Aus eigener Feder — Gedanken und Konzepte von Sensei Andrea
Karate und der Marshmallow-Test
Warum beim Uben auf dem Karate-Do nicht das Lustprinzip gelten sollte

Zwei Kontrast-Situtationen

Sonntagnachmittag, strahlender Sonnenschein, das Thermometer nahert sich den 30
Grad - und ich mich dem Dojo. "Na, da werden ja nicht viele Leute zum Training kommen",
denke ich - und staune wieder einmal, dass sich knapp 20 kleine und groBe Karateka vor
der Tar versammelt haben! Mit viel Freude, Schweil3 und Kiai wird dann trainiert, bis kein
Dogi mehr trocken ist. Und alle gehen anschlieBend fréhlich in den Feierabend.

Montagnachmittag, vor dem Kindertraining. Eine Mutter klagt: "Mein Sohn will irgendwie
nicht mehr zum Training kommen. Also, wenn er dann in der Halle ist und das Training
beginnt, dann ist das vergessen, dann hat er Spal3 und auch hinterher ist er richtig
glicklich. Aber zu Hause hat er einfach keine Lust auf Karate! Ich glaube, wir melden ihn
ab."

Zwei Szenen, wie sie unterschiedlicher kaum sein kénnten: Im ersten Beispiel kommen
Menschen bei schonstem Wetter ins Karate Dojo, obwohl es viele "gute Grinde" gabe,
stattdessen ins Freibad, in die Eisdiele, an einen See oder in einen schattigen Park zu
gehen. Sie verzichteten auf leichte Vergntigen, um sich im harten Training zu schinden.
Und im zweiten Fall macht eine Mutter die Teilnahme ihres Kindes am Training von dessen
"Lust auf Karate" abhédngig, die er in dem Moment versplrt, wenn er zum Training
aufbrechen soll. Ob dieses Kind nach dem Ende seiner kurzen Karate-Karriere zufriedener
wird, wenn es, statt zum Training aufbrechen zu mussen, zu Hause bleiben darf?

Die Hitze-Trainings-Karateka bedurfen vermutlich einer starken Willenskraft, um statt ins
Freibad ins Dojo zu kommen. Wie kommt man an so eine Willenskraft? Ist sie angeboren?
Oder kann man sie lernen? — Vermutlich vermutlich gilt beides ....

Der Marshmallow-Test

In den 1960er Jahren flhrte der Psychologe Walter Mischel den so genannten
Marshmallow-Test durch: Der Test wurde mit vier- bis funfjdhrigen Kindern
durchgefuhrt. Den Kindern wurde ihre LieblingsstBigkeit (bei vielen von ihnen waren dies
Marshmallows) auf einem Teller prasentiert, der sich auf einem Tisch befand, vor dem das
jeweilige Kind sal3. Dem Kind wurden zwei Optionen zur Wahl gestellt:

1. die SUBigkeit sofort zu essen, oder
2. die SuBigkeit mit dem Naschen hoéchstens 20 Minuten zu warten, bis der Versuchsleiter
zurlckkommt. Kann das Kind so lange warten, bekommt es zwei Stiick von der StBigkeit.

Der Test sollte Aufschluss dartiber geben, ob jemand die Fahigkeit besitzt, zugunsten
einer Belohnung, die fir die Zukunft versprochen wird, auf eine sofortige
Bedirfnisbefriedigung zu verzichten. Diese Fahigkeit ist fur das Entwickeln nutzlicher
Gewohnheiten wichtig. So richtig spannend wird das Test-Ergebnis dadurch, dass dem
Nasch-Vorgang eine Langzeitstudie folgte: Je langer die Kinder auf die StBigkeit hatten
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warten kdnnen, desto besser schnitten sie spater bei einem Studierfahigkeitstest ab.
Zudem waren diese Kinder bei ihren Altersgenossen beliebter und spater im Job
erfolgreicher (Fumio Sasaki, "hello habits" Mlnchner Verlagsgruppe GmbH, 2022, S. 25
ff).

Ich finde es sehr beeindruckend, dass Kinder bereits im Kita-Alter Gber zukunftsorientierte
Willenskraft verfigen und dass sich daraus offenbar derart positive "Spatfolgen"
entwickeln! Die Ergebnisse der Langzeitstudie mégen auf den ersten Blick suggerieren,
dass Willenskraft angeboren sei. Jedoch gab es auch zahlreiche Kinder, bei denen die
Willensstarke im Laufe des Erwachsenwerdens nachlie3 - und andere, die bei dem Test
nicht warten konnten - spater im Leben aber Gber enormen Willenskraft verfigten.

Willenskraft durch Gedanken starken

Es dirfte interessant sein, herauszufinden, welche Aspekte die Willenskraft positiv
beeinflussen kdnnen. In Varianten des Marshmallow-Tests hat man Kinder einer kleinen
Testgruppe z.B. aufgefordert, wahrend des Wartens an etwas Lustiges zu denken. Diese
Kinder konnten sich dreimal langer gedulden, als die Vergleichsgruppe, die diese
Aufforderung nicht erhielt. Besonders kurz war die Geduld, auf die StBigkeit zu warten
bei den Kindern, die an etwas Trauriges denken sollten.

Lustige oder positive Gedanken kdnnen offenbar starker von einem Bedurfnis ablenken
als traurige Gedanken. Dies lasst den Schluss zu, dass unsere Gedanken und unsere
Aufmerksamkeit auch unsere Willenskraft steuern.

Willenskraft durch Entwicklung von Routinen und Gewohnheiten starken
"Gewohnheiten sind Handlungen, die wir ausfihren, ohne gro3 dartiber nachzudenken."
("hello habits", S. 50). Hierbei kann zwischen schlechten und guten Gewohnheiten
unterschieden werden. Beispiele schlechter Gewohnheiten gibt es en masse: sei es die
Zigarette nach dem Essen, das Stlck Kuchen am Nachmittag, das "Feierabendbier" oder
das “Fernsehen zum Einschlafen". Diese Aktionen flihren wir im Regelfall beinahe
automatisch aus, ohne dass es konkreter Gedanken darlber bedurfe. Die Handlungen an
sich kdnnten grundsatzlich wertfrei sein - schlecht werden sie dadurch, dass sich z.B.
gesundheitliche Risiken daraus ergeben.

Wollen wir nun unsere Willenskraft starken, um unsere Gesundheit zu férdern oder
(sportliche) Ziele zu erreichen, wére es hilfreich, die erforderlichen Handlungen ebenfalls
zur Gewohnheit werden zu lassen. Und das tun wir ja in ganz vielen Fallen schon: Wir
putzen uns morgens und abends die Zahne, bekleiden uns, bevor wir das Haus verlassen
und ziehen uns um, bevor wir zu Bett gehen - um nur zwei Beispiele zu nennen.

Die drei Phasen von Gewohnheitsprozessen

In seinem Buch "Die Macht der Gewohnheit. Warum wir tun, was wir tun", beschreibt
Charles Duhigg drei Phasen, in die sich Gewohnheitsprozesse aufteilen lassen:

Am Anfang steht ein Ausldser oder Trigger. In Bezug auf das Karate-Training kdnnte dies
die Wahrnehmung der Uhrzeit sein, die uns dazu veranlasst, die Tasche zu packen und
uns zum Dojo zu begeben. Bei Kindern kénnte es die Aufforderung der Eltern sein, nun
zum Dojo aufzubrechen. Die zweite Phase besteht aus der Routine: Der Ausloser (also
der Blick auf die Uhr) 16st eine Routine, also eine feststehende Folge von Handlungen aus
(Tasche packen, Jacke und Schuhe anziehen, aufs Fahrrad steigen, zum Dojo fahren).
Sobald eine Routine eingespielt ist, wird sie im Regelfall ohne nachzudenken ausgefihrt.
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Die dritte Phase ist die Belohnungsphase: Nach erfolgtem Training fihlt man sich wohl
und ausgeglichen und ist stolz dartiber, dass man sich aufgerafft und ins Dojo begeben
hat, stolz Gber die erbrachte Leistung. Das Schone ist: Je 6fter wir die Gewohnheit leben,
desto haufiger wird unser Gehirn "auf Belohnung" programmiert und im besten Fall
splren wir nach einer Weile schon einen Hauch des Belohnungs-Glicks-Gefhls, bevor
wir zu Hause aufgebrochen sind.

Willenskraft starken durch Karate/Budo

In Bezug auf den Karate-Unterricht fallen mir verschiedene Aspekte ein, die die
Willenskraft speziell bei Kindern férdern kénnen: Zunéchst ist es wichtig, den Karate-
Unterricht zu einem "festen Date" zu machen, an dem nicht gertttelt wird. Dadurch wird
Karate vom Hobby zu einer guten Gewohnheit: Man fahrt hin und nimmt teil, weil der
Termin da ist - unabhéangig von der "Lust'-Frage beim Aufbruch zu Hause. Zudem ware
es hilfreich, wenn die Eltern selbst Uber eine ausreichende Willenskraft verfigen wirden.
Gelegentlich beschleicht mich der Verdacht, dass die Unlust nicht oder nicht nur von den
Kindern gespurt wird, sondern (vor allem/auch) von den Eltern. Es wére hier m.E. die
Aufgabe der Eltern, den Kindern gute Gewohnheiten, Routinen und Willensstarke
vorzuleben. Vielleicht kénnen sich die Eltern dazu entscheiden, gemeinsam mit ihrem
Kind am Karate-Unterricht teilzunehmen. Und warum sollte man es nicht mal mit einer
"lustigen Geschichte" zur Ablenkung von der Unlust versuchen - wie in der Variante des
Marshmallow-Tests? Sicher ist nicht jedes Training gleichermalBen freudestiftend - aber
wenn man nicht teilgenommen hat, kann man das letztlich gar nicht beurteilen!

“Themenfremde Belohungen” sind nicht zu empfehlen!

Zu beachten ware meiner Meinung nach noch, dass die Kinder nicht mit einem
themenfremden "Lockmittel' ("Danach gehen wir ein Eis essen!") zur Teilnahme am
Training motiviert werden sollten. Diese Methode mag in Ausnahmefdllen einmal
wirkungsvoll sein - letztendlich wirde sich die Freude des Kindes aber dann nicht auf die
bezwungene Uberwindung und geschaffte Aufgabe beziehen - sondern auf die Freude
an der Belohnung. Langfristig wird dies meines Erachtens nicht die Willenskraft férdern,
sondern auch in anderen Situationen die Einstellung "Ich mach das nur, wenn ich dann
auch ..." fordern.

Karate-Unterricht starkt Willenskraft auch im Alltag

Last but not least beinhaltet traditioneller Budo- oder Karate-Unterricht ja an sich
zahlreiche Routinen, Regeln, Rituale, die im Laufe des Trainingslebens "zur Gewohnheit"
werden - wie das Verneigen an der Dojo-TUr oder gegenuber der Trainingspartnerin/dem
Trainingspartner, das sorgsame Anlegen des Dogi nebst Obi sowie das ordentliche
Aufstellen im Dojo bei Trainingsbeginn. Karate ist durchsetzt mit Routinen, die Uber kurz
oder lang in "Fleisch und Blut" Gbergehen und Uber die man nicht mehr nachdenken muss.
Langjahriges Karate-Training etabliert daher nicht nur einige dieser Routinen in den Alltag
- der Unterricht durfte es auch im Alltag erleichtern, sich gute Gewohnheiten anzueignen
und die Willenskraft zu starken.

Quellen:
Hello habits, Fumio Sasaki, Minchner Verlagsgruppe mbH, 2022

60



Die Macht der Gewohnheit — warum wir tun, was wir tun, Charles Duhigg, Piper Taschenbuchverlag, 2013
Mit Budo an kdrperliche und mentale Grenzen stoflsen

Budo-Kampfkinste sollen neben dem Kérper auch mentale Kréfte starken und hier vor
allem die Willenskraft. Japanische Budo-Meister hatten sich in der Vergangenheit hierzu
spezielle Verscharfungen der Ubungsmethoden (Tokubetsu-geiko) erdacht, die zum Teil
an bestimmte Jahreszeiten gebunden waren — und die teilweise in traditionell
ausgerichteten Dojos auch heute noch praktiziert werden.

Tokubetsu-geiko (Spezialtrainings im Budo)

Auch Jigoku-geiko (,,héllisches Training”)

Spezielles Training in den traditionellen Kampfkinsten

Trainings mussen bei extremen Witterungsbedingungen abgehalten werden
Oder die Ubungen miissen besonders schwierig sein, um bestimmte Wirkungen
zu erzielen

Dabei kann z.B. Kampf mit gefesselten Handen oder verbundenen Augen
gefordert werden

Kan-geiko
- Kan= Winter
- Keiko=Ubung

Kan-geiko daher: Wintertraining, Training bei extremer Kalte und/oder Dunkelheit
Auch: Kan-shugyo

Von Kano Jigoro 1884 im Judo eingefihrt

Findet immer ab dem 6. Januar in der kéltesten Zeit eines Jahres statt

Dauert einen Monat lang

Urspriinglich fand das Training immer von 05.00 Uhr bis 07.00 Uhr morgens statt,
wobei alle Fenster des Dojos gedffnet waren.

Ziel des Intensivtrainings ist es, den Korper so zu konditionieren, dass er auch unter
extremen Bedingungen effektiv bleibt

Shochu-geiko

Auch Natsu-geiko oder Doyo-geiko
Sommertraining

von Kano Jigoro im Jahr 1896 eingefthrt

findet immer ab dem 15.07. eines Jahres statt
dauert einen Monat lang

trainiert wird zu den heiB3esten Stunden des Tages

Keiko Osame

das letzte Training eines Jahres

Osame eigentlich ,Ruckfihrung” (Habersetzer)

In der Enzyklopadie Habersetzers findet sich der Begriff Keiko Osame nicht. Er wird
aber offenbar allgemein fur das Jahresabschlusstraining benutzt.
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Selgan tachigiri-geiko
aus dem Kenjutsu
- Trainingsmethode, die Yamaoka Tesshu (1836-1888) in seinem Dojo Shumpukan
entwickelte, um die Schuler bis an ihre duBersten Grenzen zu treiben (er nahm
ihnen den Eid ab, bis zum AuBersten zu gehen und dabei den Tod in Kauf zu
nehmen)
- Es gab drei Grade beim Seigan
o Erster Grad: An einem Tag 200 Schwertkdmpfe zu vollfihren
o Zweiter Grad: 200 Kdmpfe pro Tag an drei aufeinanderfolgenden Tagen
o Dritter Grad: 200 Kdmpfe pro Tag an sieben aufeinanderfolgenden Tagen
auszufihren
- Damit wurde das Menkyo-kaiden errungen (héchster Schulertitel eines Uchi Deshi
in einer klassischen Kampfkunst)

Ergédnzende Grundlagenbegriffe:
Keiko/Geiko: Ubung im Budo; das zuvor Erreichte (ko) Gberschreiten (kei)

Renshu:

- Einfaches Training der Technik

- Ohne spirituelle Tiefe

- Modernes Japanisch: toreningu statt renshu (abgeleitet von dem englischen Begriff
Training)

Keikoba

- Trainingsstatte, die nicht unbedingt die spirituellen Dimensionen eines Dojos
beinhaltet

- Kann sich im Inneren eines Gebaudes oder auch im Freien befinden.

Quelle: Enzyklopadie der Kampfkiinste des Fernen Ostens, Gabriele und Roland Habersetzer, Palisander
Verlag, 2019
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