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Mitgemacht im Sportverein: Heute Teil 5 – Karate beimKarateverein Bad Abbach

Was fasziniert Sie amKarate?
Karate kann in jedemAlterundmit je-
demHandicap erlerntundausgeübtwer-
den.Undes ist keine spezielle sportliche
Begabungdafürnotwendig. ImFußball
kam ich inmeiner JugendzumBeispiel
nie über dieReservistenrolle hinaus. Im
Karate schaffte ich es einpaar Jahre spä-
ter indieNationalmannschaft.

Sie sind Vizepräsident desWeltver-
bands. 2020 in Tokio wird Karate
olympisch.Was bedeutet das für
die Sportart und was bedeutet es
Ihnen?
Mit der TeilnahmeandenOlympischen
Spielen geht ein langgehegterTraumfür
uns inErfüllung.Dies bedeutet jedoch
nicht, dass alleKaratekas dies auchbe-
grüßen. Einige fürchtenumdie Identität
des traditionellenKarate. Einemeiner
Aufgabenwird es sein, denBreitensport
mit demOlympischenSpitzensport zu
verbinden, umeineTrennung zuvermei-
den.

Wie wichtig ist der Aspekt des
Kampfes im Karate?
„Wer andere besiegt hatKraft,wer sich
selbst besiegt ist stark“ – dieser Leitsatz
steht fürunsereKampfkunst.Unsere
Techniken entwickeln ein großesKraft-
potenzial, siewerden aber zentimeterge-
nau abgestoppt.Diesunterscheidetuns
von anderenKampfsportartenund ist
auchderGrund,warumwiruns alsGe-
sundheitssport etablierenkonnten.

Kannman sichmit Karate im Not-
fall verteidigen?
Verteidigung imNotfall ist ein sehr sen-
sibles Thema. Selbstverständlichhat ein
Karatekahier bessereVoraussetzungen
als „Otto-Normalbürger“. Es darf aber
keine falscheSicherheit vermitteltwer-
den.NiemandkannGefahrensituatio-
nen in allenEinzelheitenvoraussehen
und sichmit einemTrainingdarauf vor-
bereiten.Aberwer eine gewisse Selbstbe-
hauptungwie imKarate erlernt, vermit-
telt ein anderesAuftreten.

Warum ist Ihnen Karate für speziel-
le Gruppen wie ältere Menschen
oder Parkinson-Patienten wichtig?
Gerade imAlterundbei verschiedenen
Krankheiten gibt es ganzwenige Sportar-
ten, die noch erlernt undausgeübtwer-
denkönnen–Karate jedoch ist gerade
prädestiniert dafür.Das,was ichmitKa-
rate positiv erlebt habe,möchte ichdes-
halb besonders andiese Personengruppe
weitergeben, denn „Karate ist Leben– le-
benslang“.

Karate boomt derzeit in manchen
Gebieten – nur ein Trend?
ZurZeit kannder Interessierte zumBei-
spiel inundumRegensburg zwischen29
VereinendesDeutschenKarateVerban-
deswählen.Damit gehörenwir in dieser
Region zuden führendenSportartenund
dies trendunabhängig. Leidernutzen
aber immermehrprivate Firmendas
WortKarate zuWerbezwecken.Hier
werdenvornehmlichKinder imwahrs-
tenSinnedesWortes „abgezockt“, denn
Monatsbeiträge fürKinder abdrei Jahren
vondurchschnittlich 50Euro in langfris-
tigenVerträgen, lassenkeinen anderen
Schluss zu. ZumVergleich: ImKaratever-
einBadAbbach zahlenKinder 15Euro
imMonat ohne langfristige Bindung.
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●@ HABEN SIE WEITERE FRAGEN?
kelheim@mittelbayerische.de

gibt es imKarate imWesentlichen.Shoto-
kan-Karate ist eine davon und das in
Deutschland verbreitetste Karate.
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umfasst die Philosophie desKarate.Sie
beschäftigen sichmit demangemesse-
nenVerhalten desKaratekas.
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STILARTEN
vonKampfkunst- undKampfsportarten
nenntWikipedia.Diemeisten sind imasi-
atisch-pazifischenRaumbeheimatet.
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RICHTUNGEN

ontag, 18 Uhr, Umkleide Grundschul-
Turnhalle. Normalerweise ziehe ich jetzt
meine Sportschuhe an und gehe zur
Gymnastik – Bauch, Beine, Po und so. An
diesem Montag bleiben die Schuhe im
Rucksack und ich nehme die Tür in die
andere der beidenTurnhallen.Dennheu-
te gehe ich zum Karate, und da ist man
barfuß. Mehrere Männer und Frauen
sind schonda. Sie tragen ihreweißenAn-
züge und farbigen Gürtel. Der Jüngste in
der Runde ist ein Schwarzgurt. Tobias
Ameismeier ist 26 Jahre alt und blickt
schon auf eine reichhaltige Karate-Erfah-
rung zurück.

Er trainiert heute die erwachsenen
Anfänger, die hier seit einiger Zeit diesem
Sport huldigen. Sehr zur Freude von Hel-
mut Körber, dem Sensei des Karatever-
eins. Denn Körber wird nicht müde zu
betonen, wie wertvoll das Karatetraining
gerade auch für ältere Menschen ist.
Dann bin ich damit meinen 62 Jahren ja
gut aufgehoben. Ein bisschen skeptisch
bin ich allerdings schon, weil ich heute
die einzige echteAnfängerin in derGrup-
pe bin. Und daswird sich später auch zei-
gen. Doch zunächst begrüßt man sich.
Die kurze, knappe Verbeugung gehört
dazu. In ihr drückt sich die zugrundelie-
gende Philosophie dieses Sports aus. Res-
pekt, auchvor demGegner, ist die Basis.

Philosophische Überlegungen sind
mir aber grad recht fern. Meine Gedan-
ken gehen in eine andere Richtung: Hof-
fentlich blamiere ich mich nicht über-
mäßig. Doch es beginnt ganz locker mit

demAufwärmen.Das kann ich, da ist der
Unterschied zu Bauch-Beine-Po ein
Stockwerk höher nicht groß. Dann fängt
das echte Karate an. Tobias erklärt kurz
die japanische Begrifflichkeit, diemit der
Einteilung des Körpers in oben, Mitte,
unten zu tun hat. Die einzelnen Bewe-
gungsabläufe haben das entsprechende
Wort in ihren Namen. Das ist alles sehr
einsichtig und logisch, merken kann ich
mir nichts davon. Aber egal, Tobias
macht ja alles spiegelbildlich vor. Steht er
nicht vor mir, klammern sich meine Au-
gen an meinem Nachbarn fest. Zunächst
klappt das ganz gut. Wobei „gut“ natür-
lich relativ ist. Für einen versierten Kara-
tekämpfer sind meine Ausführungen si-
cher schlampig und voller Fehler. Aber
zumindest stimmt der Bewegungsablauf.
Auchmit der zweiten Übung geht es mir
ähnlich. Sie istmachbar. Erst bei der drit-
ten Übung beginnen die Probleme. Da
sind Arme und Beine gleichzeitig betei-
ligt, sie hat zwei Abschnitte und die Ar-
mekreuzen sich auchnoch.

Kopf ausschalten

Zu viel für meinen Kopf. Da herrscht
jetzt Durcheinander und plötzlich sind
auch rechts und links, vorne und hinten
unbekannte Vokabeln. Tobias hat eine
Engelsgeduld und auch meine Neben-
männer geben mir ein gutes Beispiel.
Nach einigen Bahnen rauf und runter
schalte ich den Kopf aus und versuche
die Bewegungen meiner Mitstreiter ein-
fach nachzuempfinden. Der Durchbruch
ist das nicht, aber ein bisschen besser
geht es. Normalerweise lernt man das
langsamer, beruhigt mich Tobias,
schenkt mir fünf Minuten Pause und
macht mit der Stammmannschaft ande-
re Übungen. Danach bin ich wieder
mehr oder wenig verwirrt mit dabei und
der Gedanke kommt mir, dass es schon
schön wäre, wenn ich das können wür-
de.

Zweite Stunde: Jetzt wird̀s hochkarä-
tig. Helmut Körber, der Chef des Karate-
vereins und Träger des siebtenDans, trai-
niert die Fortgeschrittenen. Es wimmelt
von Schwarzgurten. Armin Kolb, der
Sportphysiotherapeut des Deutschen Ka-
rate Verbandes ist seit vielen Jahren Mit-
glied des Vereins und hält das Aufwärm-
training. Das klappt wieder gut, konditi-
onell habe ich kein Problem. Bauch-Bei-
ne-Po undHometrainer seiDank. Ich ver-

zichte lediglich auf eine Übung, bei der
ich meinen Partner auf den Rücken neh-
men und durchstrecken soll. Er wiegt 20
Kilo mehr als ich und das traue ich mir
nicht zu. Er ist auch nicht böse, dass ich
bei dieser Übung passe. Dann über-
nimmt Helmut Körber, lässt immer wie-
der ein wenig von der Philosophie des
Karate in die Anweisungen einfließen,
spricht vomEinfluss dieses Sports auf die
ganze Lebensführung. Das Training be-

ginnt. Hände und Füße meiner Mitstrei-
ter klappen wie Messer vor und zurück.
Körber geht durch die Reihen, lobt zwi-
schendurch: „schön Tobias“, „wunderbar
Susanne“ oder korrigiert Hand- und Fuß-
haltungen. Die Kommandos kommen so
exakt wie die Ausführung bei meinen
weiß gekleidetenKollegen.

Auch bei mir bleibt Körber stehen,
verändert die Haltung meiner Hand und
sagt dann mit väterlicher Stimme „ist

ok“. Es dauert nicht lange und mich er-
wischt wieder die links-rechts Geschich-
te. Am Ende der Übung stehe ich ganz
anders da als die anderen. Ichwechsle die
Arme und Beine schnell hin und her, ori-
entiere mich wieder an meinem Gegen-
über. Bis der mich lächelnd darauf auf-
merksam macht, dass ich spiegelver-
kehrt denken muss. Auch Helmut Kör-
ber bekommt mein Dilemma mit und
tut einen Spruch, den auch die anderen

Karateka offensichtlich kennen: „Wir
nehmendas andere links!“

Ich bin recht froh, als er eine Pause an-
kündigt. Zumindest für mich. Denn nun
führen die versierten Karatekämpfer ein-
zeln und in Gruppen Schaukämpfe vor.
Oberstes Gebot dabei ist es, den Trai-
ningspartner nicht wirklich zu berüh-
ren, die Bewegung immer kurz vor dem
Körper des anderen abzustoppen. Nein,
sagen sie aufmeine Frage hin, das Verlet-

zungsrisiko ist quasi nicht gegeben „Ich
darf es gar nicht verschreien“, wirft Kör-
ber ein, „aber unsere Unfallhäufigkeit
liegt bei null Prozent.“ Die Disziplin ist
mit Händen zu greifen, dabei sieht es so
aus, als könnte jeder der Karatekämpfer
einen anderen mühelos von den Beinen
fegen. Aber Karate, das hat für Sensei
Körber nicht den Zweck andere zu besie-
gen. Karate zielt für ihn ganz klar auf die
eigene Persönlichkeit und deren Ent-
wicklung. Motivationshilfe wirklich die
ganze Kraft in die Bewegungen zu legen,
gibt es aber schon: „Stellt euch vor 90 Ki-
lo schwer, unsympathisch ...“ Als Erster
bei den Schaukämpfen ist Alexandermit
seinem Partner dran. Er ist seit 25 Jahren
in dem Verein und hat eine geistige Be-
hinderung. Trotzdem hat er es bis zum
zweiten Dan geschafft. Karate ist ein
wichtiger Bestandteil in seinemLeben, er
versäumt kein Training und er ist ganz
selbstverständlicher Teil der Gemein-
schaft derKaratekas.

Die Kraft des Karate

Auch das passt zur Philosophie des Bad
Abbacher Vereinsgründers. Karate ist ein
Sport für jeden. Jung und Alt, mit Handi-
cap und ohne. Um das zu zeigen, nimmt
er an Studienmit der Universität Regens-
burg teil. Die Kraft des Karate zu belegen,
ist ihm wichtig. Die einzelnen Gruppen
kündigen nun an, was sie machen, alles
mit den spezifischen Ausdrücken, füh-
ren ihre Übungen in Zeitlupe vor und
erst dann geht es im normalen Tempo
zur Sache. Teilweise könnten sie einen
Preis für Synchronität dafür gewinnen,
so exakt sieht das alles aus. Es ist einfach
nur beeindruckend. Und am Ende das
kraftvolle Kiai. Die Turnhalle bebt. Zum
Abschluss darf ich auchnochmalmitma-
chen. Links und rechts ist nicht mehr so
wichtig. Auch ich stoße am Ende diesen
Schrei aus. Es fühlt sich an, als wäre ich
einenZentimeter größer geworden.

Wowar gleich nochmal links und rechts?
SELBSTVERSUCH Zwei Stunden beimKarateverein Bad Abbach führen die Autorin in dieWelt der fernöstlichen Kampfkunst ein. Es ist anstrengend, es macht Spaß und es ist beeindruckend. Auch
wenn der Teufel im Detail liegt und die Zuordnung der Körperteile schwer fällt.

VON GABI HUEBER-LUTZ

Der Bad Abbacher Karate Verein Bushin Kan gab unserer Mitarbeiterin Gabi Hueber-Lutz Gelegenheit, ein Training hautnah zu erfahren. Sensei Helmut Körber (vorne rechts neben der Reporterin) ist der sportliche und philosophischeMittelpunkt der Karatekas. FOTOS: HEIKE S. HEINDL

Der Bad Abbacher Karate Verein hat über 40 Schwarzgurt-
Träger. Sensei Helmut Körber ist Träger des 7. Dans.

Beim Aufwärmen ist das Karatetrai-
ning noch ganz einfach.

Bewegungen, so exakt wie ein Klapp-
messer: Die Arm- und Beintechniken
des Karate sind beeindruckend für Zu-
schauer.

AKTUELL IM NETZ
Ein Video vomTraining

Weitere Bilder sowie ein Video von der Karatestunde mit unserer Reporterin fin-
den Sie bei uns im Internet.
www.mittelbayerische.de/kelheim

Zur Ruhe zu kommen gehört beim Karatetraining genauso
dazu wie das richtige Aufwärmen.

„
Wirsindeine
Familie,wo sich jeder
wohlfühlenkann.“
HELMUT KÖRBER
Vereinsvorsitzender

DIE AUTORIN

Gabi Hueber-Lutz:Mit acht Jah-
renwar die Autorin unglaublich
sportlich: stundenlanges, exzessi-
vesGummitwist-Hüpfen.Dannwar
50 Jahre Sportpause.Heute
macht sie alles liebend gern,was
Bewegung bringt. Egal ob schwim-
men radeln, putzen oderWände
tünchen.

LESEN SIE IM
NÄCHSTEN SERIENTEIL

Motorrad-Geländesport ist der
Schwerpunkt desMotorsport-Clubs
Saal.Die Kombination ausKraft,Ge-
schicklichkeit und TEchnik kenn-
zeichnet diese faszinierendeSport-
art.Auf demTrainingsgelände der
Biker nahe der B 16 hat sichMZ-Re-
porter Dietmar Krenzmit einem60
PS starken Zweirad auf die staub-
trockenePiste gewagt.
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●+ ALLE SERIENTEILE UNTER:
mittelbayerische.de/kelheim

DER VEREIN IN KÜRZE

Hochkarätig:Karate Verein BadAb-
bachBushin-Kanwurde 1990 von
HelmutKörber gegründet. Er ist seit-
her auch sein Vorsitzender.Bushin-
Kan bedeutet „seinenWeg gehen und
vorankommen“.Derzeit hat der Ver-
ein 135Mitglieder, davon sind über 40
Schwarzgurt-Träger, darunter sieben
Frauen.Vomersten bis zumsechsten
Dan sind alle Stufen vertreten.Körber
selbst hat den siebtenDan.

Zielgruppen: In demVerein trainieren
Kinder und Erwachsene, ältereMen-
schen undMenschenmit Behinde-
rung.Bei einer Studie der Universität
Regensburgwurdewissenschaftlich
bewiesen,dass Karate in hohemMa-
ße die körperliche Leistungsfähigkeit
steigert und sich positiv auf das emo-
tionaleWohlbefinden auswirkt.Bei ei-
nerweiterenUniversitäts-Studiewur-
de aufgezeigt, dass Karate bei Parkin-
sonpatienten die kognitiven Leistun-
gen unddasWohlbefinden signifikant
steigerte.An beiden Studien haben
Trainer desBadAbbacher Vereins
mitgewirkt.

Neuer Kurs:AmMontag, 1.Oktober
beginnt um 18Uhr ein neuer Kurs für
Best Ager und Interessierte. Er findet
imGymnastikraumderGrundschule
BadAbbach statt. Einfach vorbei-
kommen,oder vorab anmelden unter
www.info-karate-badabbach.de. (lhl)
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