SUDKURIER NR. 16 | MP
FREITAG, 21. JANUAR 2011

REGIONALSPORT

GroRes Kino: Fighting Feiertag will’s wieder wissen

Redaktion im Training:
SUDKURIER-Redakteur Ingo
Feiertag und sein gewagtes
Karate-Comeback nach
uber 20-jahriger Pause

VONINGO FEIERTAG
Ende der Achtziger wollten wir Jungs al-
lesoseinwiedieharten Kerleim Fernse-
hen. Wie Daniel, der Schiitzling von
Mister Miyagi aus dem Film Karate Kid,
oder wie Jason, der in Karate Tiger vom
GeistBruce Leesin die Geheimnisse der
Kampfkunst eingeweiht wird. Die wa-
ren am Ende der Filme cool und stark
und hatten eine Freundin. Ich war da-
mals 13 oder 14, so genau weifd ich das
nichtmehr,jedenfallserinnereichmich
noch gut, dass ich felsenfest davon
iiberzeugt war, wie meine Idole vor ei-
ner grof3en Karate-Karriere zu stehen.
Tagsiiber war ich Schiiler am Kon-
stanzer Humboldt-Gymnasium,
abends schwitzte ich in der Gruppe von
Sensei (Meister) Hanskarl Rotzinger im
Karate Fitness Dojo. Ich wollte der
Hauptdarsteller in meinem ganz eige-
nenMartial-Arts-Streifen sein. Fighting
Feiertag. Wir trainierten in der alten, et-
was heruntergekommenen Cherisy Ka-
serne, auf Holzparkett. Bliitenweile
Anziige, gefiihlte tausend Liegestiitze,
schmerzverzerrte Gesichter, Schlédge
und Tritte auf Pratzen — vieles war wie
im Film. Vieles, aber lange nicht alles.
Schnell wurde uns eingebldut, dass
der Karatesport mit den ganzen Holly-
woodfilmen so viel gemeinsam hat wie
Rocky mit Profiboxen. Karate ist nicht
Angriff, sondern Selbstverteidigung.
Das Wichtigste sind Disziplin, Hoflich-
keit, Charakter- und Willensstédrke so-
wie Respekt und Rituale, wie etwa das
Vorlesen der Dojokun genannten Re-
geln der Japan Karate Association vor
jedem Training. Wir verbeugen uns,
knien in einer Reihe. Meditieren.

»Sei hoflich und bescheiden

Etwa20Jahreist mein letzter Besuchim
Fitness Dojo her, als ich im Dezember
zuriickkomme, um im Rahmen der Se-
rie ,Redaktion im Training“ erneut
reinzuschnuppern in die Konstanzer
Karatewelt. Ich griilRe héflich den heuti-
gen Dojo-Chef Markus Rues, der zu
meiner Zeit der Vorzeigeathlet unter
den Vereinsaktiven war. Bescheiden bin
ich eh, aber das Dojo? Vor mir strahlen
frisch renovierte, hochmoderne Trai-
ningsraume. Hellblauer Mattenboden,
an der Wand hingen die deutsche und
die japanische Flagge, zwei Sandsédcke
baumeln von der Decke. Alles erstrahlt
inneuem Glanz, hierkannder Sportnur
Spall machen.

»Sei geduldig und beherrscht“

Gleich zu Beginn des Trainings fallt es
mir schwer, mich an die Regeln zu hal-
ten. Geduldig und beherrscht bin ich
ohnehin selten, wenn ich Sport treibe.
Und jetzt sind schon bei den Aufwédrm-
tibungen Kondition und Koordination
gefragt. Bei Mister Miyagi sah das alles
so einfach aus. Da wurde der Zaun ge-
strichen oder das Auto geputzt. Auftra-
gen, polieren, auftragen, polieren. Wir
dagegen machen komplizierte Slalom-
laufe, springen zwischen Leiterspros-
sen, dieamBodenliegen. Wernicht mit-
denkt, hat keine Chance. Schon beim
anschliefenden Dehnen tropft mir der
Schweill von der Stirn.

»vervollkommne deinen Charakter“

,Hajime", anfangen, lautet das Kom-
mando von Markus Rues. Wir beginnen
das eigentliche Karatetraining mit dem
Kihon, der Grundschule verschiedener
Tritt- und Schlagtechniken. Die ganze
Gruppe schnauft bereits, die Luft wird

immer diinner. Erstaunlicherweise hat

sichvor 20Jahren doch einiges in mein

Langzeitgeddchtnis eingebrannt. ,Ka-
rateistwie Fahrrad fahren®, sagt Trainer
Rues, ,sorichtigverlernt man esnicht.“
Tatsdchlich: Mein Oizuki (FauststoR)
und mein Mae-geri (Ful3tritt) sind zwar
nicht so vollkommen wie mein Charak-
ter sein sollte, doch wenigstens falle ich
nicht allzu negativ auf.

»Sei gerecht und hilfsbereit*

Jetzt geht es ans Eingemachte. Training
mit einem Hauch von Gegenwehr. Eine
einfache Form des Kumite steht auf
dem Programm. Mein Ziel ist ein
Schlagpolster, das mein Gegeniiber
hilt. Die echten Kumite-Ubungen ohne
Polster beginnen erst ab dem Orange-
oder Griin-Gurt, der dritten oder vier-
ten Graduierung. ,Da es bis dahin eini-
ge Zeit dauert, haben wir das Problem
mit den Schldgern nicht, die nicht so
lange auf den ersten Zweikampfwarten
wollen®, sagt der gebiirtige Konstanzer
Rues. Diedritte Sdule des Karate, die Ka-
ta, ein choreographierter Kampf gegen
imagindre Gegner mit festgelegten Be-
wegungsabldufen, ist ,gut fiir die Kon-
zentration®, erklart der 45-Jéhrige, wird
aber heute nicht mehr trainiert. Zum
Gliick. Zwischen 21 und 56 Techniken
hat eine Kata. Schon zu meiner aktiven
Karatezeit war das zu viel fiir mich. Was
leider allzu oft zur Folge hatte, dass ich
Dojokun Nummer zwei (siehe ,Sei ge-
duldig und beherrscht“) immer wieder
verdrangt habe.

»Sei mutig”

Ich bin fastam Ende —das Training Gott
sei Dank auch. Meine FulRsohlen bren-
nen von den Ubungen, ehe 100 Situps
unsere EinheitbeschlieSen. Immerund
immer wieder hebt sich mein Oberkor-

per, Schweil tropft auf den schmerzen-
den Bauch. Ich nehme meinen ganzen
Mut zusammen, will mir schondie Bl6-
Be geben und diese Tor-

tur abbrechen. Da er-
16st uns der Trainer:
,Ich muss leider
Schluss machen®,
sagt Rues und
grinst, ,ich habe
noch einen wichti-
gen Termin.“ Die
alten Karate-Meis-
ter auf den Bildern an

WeiBer Gurt, roter Kopf - und doch
mit SpaR bei der Sache:

Redakteur Ingo Feiertag konzentriert
sich auf die richtige Technik. Rechts
das japanische Schriftzeichen des
Karatedo. siLD: Pisa

der Wand starren mich an. Sie wiirden
wohl den Kopf schiitteln, wenn sie nur
konnten. Selten war ich so fertig bei ei-
nem Termin fiir Redaktion im Training,
und doch hat es Spall gemacht.
»Esistalles dabei“, schwiarmt Markus
Rues, der nebenbei die deutsche Ju-
gend-Nationalmannschaft im Deut-
schen Karate Bund trainiert, von seiner
Sportart. ,Koordination, Beweglich-
keit, Schnellkraft, Ausdauer. Man kann
seine eigenen Grenzen entdecken,
kann immer an sich arbeiten, und man
kann Karate bis ins hohe Alter ma-
chen.“ Das beruhigt mich.
Selbst wenn ich bis zu
meiner niachsten Trai-
ningseinheit wieder
20 Jahre warten
muss, werde ich
dann noch kein Ka-
rate-Greis sein. Se-
nioren-Come-
backs in Actionfil-
men sind schlieRk-
lich gerade grof8 in
Mode in Holly-
wood.

Sportart Karate und
Konstanzer Dojos

» Karate

Der Name Karate kommt aus dem
Japanischen und bedeutet zu Deutsch
»leere Hand“. Die Geschichte der
Kampfkunst Karate l4sst sich bis ins
Okinawa des 19. Jahrhunderts zuriick-
verfolgen. Vorher wurde es im Ge-
heimen ausgeiibt. Nach dem Zweiten
Weltkrieg wurde Karate von Japan aus
tiber die ganze Welt verbreitet. Die
Sportart Karate besteht im Wesentli-
chen aus waffenlosen Techniken wie
Schlag-, StoB3-, Tritt- und Blocktech-
niken sowie Fultfegetechniken. Das
Karatetraining setzt sich aus den
folgenden drei Sdulen zusammen:
Kihon, der Grundschule verschiede-
ner Tritt- und Schlagtechniken; Ku-
mite, Uben oder Kampf mit einem
Gegner; und Kata, ein stilisierter und
choreographierter Kampf gegen meh-
rere imaginédre Gegner, der einem
festgelegten Muster folgt. In Graduie-
rungen wird zwischen den Schiiler-
graden (Kyu) und den Meistergraden
(Dan) unterschieden. Jeder dieser
Stufen wird eine Glirtelfarbe zu-
geordnet. Von weil fiir den Anfanger
uber gelb, orange, griin, violett, braun
bis hin zu schwarz fiir die Meister.

» Das Fitness Dojo

Im Karate Fitness Dojo Konstanz
kiimmern sich 23 Trainer um die 484
Mitglieder. 1975 wurde das Dojo von
Hanskarl Rotzinger gegriindet. Heute
leitet Markus Rues, der als aktiver
Kampfer Europameister, Vize-Welt-
meister und mehrfacher Deutscher
Meister war und nun als Jugend-
Bundestrainer titig ist, das 1994 kom-
plett renovierte Dojo. ,,Wir sind eines
der wenigen Dojos, das traditionell
trainiert, etwa ohne Musik. Wir be-
griilen uns mit Meditation, wir ver-
abschieden uns mit Meditation, da
passt das nicht. Das Dojo ist ein Ort
der Konzentration und der Ruhe®,
sagt der 45-Jdhrige. ,Auch die Rituale
macht man fiir sich selbst. Man l&sst
den Alltag drauflen, deshalb wird
auch nur ganz wenig geredet wiahrend
des Trainings“, fahrt Rues fort.

>» Die anderen Dojos

In Konstanz gibt es insgesamt sieben
Karate-Dojos:

Karate Fitness Dojo

Karate Zentral Dojo

Karate Dojo Shumpukan

Karate Dojo Konstanz

Champion Kampfkunst und Fitness
Uni Dojo

Bonsai Karateschule

Heil3e Phase

Schlusslicht TTC Mihlhausen
muss in der Tischtennis-Badenliga
beim Tabellennachbarn TTG Furt-
wangen/Schonenbach antreten

Tischtennis-Badenliga: TTG Furtwan-
gen/Schonenbach — TTC Miihlhausen
(Samstag, 18 Uhr). - Fiirbeide Teamsbe-
ginnt am Samstag in der Riickrunde ein
langer Weg im Kampf gegen den Ab-
stieg. Aktuell hat Furtwangen/Scho-
nenbach die leicht besseren Karten auf
seiner Seite, da die Schwarzwéilder in
derTabelle einen Punkt mehrals der auf
den letzten Tabellenplatz abgerutschte
TTC Miihlhausen aufweisen. Beide
Teams haben sich vorgenommen, nach
dem Jahreswechsel positivin die Riick-
runde zu starten und die erste Etappe
im Hinblick auf das erklédrte Saisonziel
Klassenerhalt fiir sich zu entscheiden.
Dawird sich auch zeigen, wer die spiel-
freie Zeitbesser genutzthat, umsich fiir
das Riickspiel in Form zu bringen.

In der Hinrunde sah Miihlhausen be-
reits wie der sichere Sieger aus. Nach
8:6-Fiihrungund Matchballvon Schop-
per gegen Hinz stand man kurz vor dem
Gesamtsieg, doch Schopper musste da-
mals seinem Gegner trotzdem noch
den Vortritt lassen. Das abschlieBende
Doppel zwischen Dannegger/Winkler
und den Gebriidern Burt war dann eine
relativ klare Angelegenheit fiir die
Schwarzwalder.

beginnt

Michael Lamminger & Co. haben im Abstiegs-
kampf harte Wochen vor sich. siLp: kocH

DieRiickrundenaufstellungen haben
sich bei beiden Mannschaften nur
leicht verdndert. So steht der TTG Furt-
wangen/SchonenbachihrNachwuchs-
talent Florian Spiegelhalter nachlanger
Verletzungspause wieder zur Verfii-
gung. Ansonsten blieb die Reihenfolge
unverdndert. Man darf jedoch darauf
gespannt sein, ob trotz kompletter Auf-
stellung wieder einer der ,Joker*, Hel-
mut Schétzle oder Gunter Hinz, zum
Einsatzkommen wird. Beim TTC Miihl-
hausen riickte Philip Dannegger fiir
Frank Schidler auf Position zwei, wih-
rend dieser hinter Michael Lamminger
auf Position vier wieder zu finden ist.
Fiir Georg Winkler (1) und Marco Reich
(5) blieb die Einstufung unveridndert.
Matthias Schopper (6), der den in der
Hinrunde ohne Spiel gebliebenen Ste-
fan Lamm vertritt, steht nun als Stamm-
spieler im Team der Hegauer. (gw)

Ein ganz harter Brocken

TuS Steilingen empfangt morgen
ab 20 Uhr den Tabellenzweiten
TuS Schutterwald in der Handball-
Stidbadenliga

TuS SteiBlingen — TuS Schutterwald
(Samstag, 20 Uhr, Mindlestalhalle). -
Ausgerechnet in einer Phase, in der der
TuS Steifflingen mit unterschiedlichs-
ten Widrigkeiten zu kdmpfen hat, kom-
men die , dicken Brocken* in die Mind-
lestalhalle. Als erstes Top-Team prasen-
tiert sich der Tabellenzweite Schutter-
wald, der eine imponierende Serie von
sechs Siegen vorgelegt hat.

Die Ortenauer gelten als heiler Favo-
ritauf die Meisterschaft, denn die Trup-
pe verfiigt iiber einen breiten Kader, ist
auf allen Positionen gleichmdRig gut
besetzt und hat das einfachste Restpro-
gramm von allen Spitzenmannschaf-
ten. Davon kann das Krettek-Team mo-
mentan nur trdumen: Durch Verlet-
zungsausfille und berufliche Absenzen
kann zurzeit nur improvisiert und ge-
hofft werden, dass man am Samstag ei-
nigermallen Paroli bieten kann. Der
einheimische TuS verfiigt bei realisti-
scher Betrachtung nur iber eine Au-
RBenseiter-Chance. Trotzdem will man
auf Steifllinger Seite alles unterneh-
men, die bisherige Heimbilanz ohne
Niederlage zu verteidigen. Im Vorspiel
in der Ortenau war man ebenfalls deut-
lich gehandicapt angereist und verlor

am Schluss nur ganz knapp. Klar ist,
dass wirklich alles passen muss, um die
Uberraschung zu schaffen und die
Punkte in Steilllingen zu behalten. Im
letzten Jahr gelang dieses Kunststiick
schon einmal, als man den damaligen
Zweiten nahezu ,aus der Halle fegte“.
HSG Freiburg — TV Ehingen (Sams-
tag, 20 Uhr, Gerhard-Graf-Halle). - Ein
schwerer Gang steht den Szczucki-
Schiitzlingen am kommenden Samstag
bevor, wenn es zum Tabellenvierten
nach Freiburg geht. Noch immer ist das
Ehinger Team durch Verletzungen und
Krankheiten geschwécht. Zudem miis-
sen die Hegauer in dieser Partie auch
noch auf den gesperrten Stefan Wiest
verzichten. Das Hinspiel Anfang No-
vember konnte zwar deutlich mit 33:24
gewonnen werden, doch seinerzeit trat
ein erheblich ersatzgeschwichtes Frei-
burger Team in Ehingen an. Esist damit
zu rechnen, dass die Mannschaft um
Trainer Marcus Sarafin diese Scharte
auswetzen und sich vor eigenem Publi-
kum rehabilitieren moéchte. Die Breis-
gauer, die in dieser Saison mit einem
breiten Kader antreten, haben viele
junge Spieler in die Mannschaft inte-
griert. Mittlerweile haben sich alle auch
an die Spielweise der Liga angepasst
und sind, vor allem auch durch Top-
Torjdger Mathias Riedel, ein ernstzu-
nehmender Gegner geworden. Dies ha-
bensiebereitsin einigen Spielen bewie-
sen und stehen deshalb zu Recht weit

oben in der Tabelle. Die Hegauer miis-
sen also aufder Hut sein und die zuletzt
gezeigte Leistung gegen Altenheim er-
neut abrufen, um in der Gerhard-Graf-
Halle bestehen zu konnen. (js)

TuS Altenheim - HSG Mimmenhausen-
Miihlhofen (Samstag, 20 Uhr). - Die Wo-
chen der Wahrheit stehen fiir die HSG
Mimmenhausen-Miihlhofen an. Am
kommenden Samstag geht es los mit
der Partie beim TuS Altenheim. Nur ein
Punkt trennt die HSG vom Gastgeber.
Will man also den Anschluss nicht ver-
lieren, ist ein Erfolg in Altenheim fast
schon Pflicht. Es geht allerdings nicht
mehr nur darum, den Anschluss ans
Mittelfeld zu halten und wieder den ei-
nen oder anderen Platz nach oben zu
rutschen. Vielmehr muss man versu-
chen, den Abstand zu den Abstiegsrdn-
gen zu vergroflern. Allerdings ist das
HSG-Team weiterhin von Verletzungs-
sorgen geplagt. Es steht noch nicht fest,
wer am Samstag tatsdchlich spielen
kann. Deshalb miissen sich die Spieler
auf ihre Starken besinnen und diirfen
nicht die Kopfe hidngen lassen. Im
Heimspiel konnte die HSG den TuS Al-
tenheim tiberraschend deutlich be-
zwingen. Heute stehen beide Teams im
Mittelfeld und haben mit dem Aufstieg
nichts mehr zu tun. Fiir die HSG Mim-
menhausen-Miihlhofen wire ein Er-
folgserlebnis vor der schweren Derby-
aufgabe gegen Steilllingen auf jeden
Fall sehr wichtig. (ts)



