Karate meets Aerobics — 4\\“
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A
Schon seit geraumer Zeit gibt es Trends in\ S \
der Aerobic-Szene, die verschiedensten Kampf- ()C\//
sportarten wie Karate, Tae-Kwon-Do, Kick-Boxen, K\C@))
Boxen u.a. zum Gegenstand machen. Auch kommen (X
im Rahmen der allgemeinen Wellness-Welle die sanften NS
Elemente des Tai Chi und Qui Gong dazu. Es bietet sich an, weitere
sanfte Konzepte wie autogenes Training u.a. in die Stunde als Intro
oder Abschluss zu integrieren. In der Regel sind die Konzepte und
Namen gesetzlich geschitzt und von kommerziellen Anbietern verbreitet. D.h. nur mit ent-
sprechendem Lehrgang des kommerziellen Anbieters darf man in der Regel legal den
gesetzlich geschitzten Namen benutzen! Ein Merchandising mit spezieller Kleidung,
Equipment und Musik fiir die Trainerinnen und/oder Teilnehmerinnen fur den Unterricht, ist
meist mit Bestandteil. Aerobic-Trainer-Erfahrung oder —Lizenz sind in der Regel sinnvolle
Vorraussetzung oder Bedingung fir die Aus- bzw. Fortbildungen. Ein Lehrgang zum

Lizenzerhalt (u.a. zur Verwendung des Namens) ist meist regelmafig notwendig, wie es
auch bei anderen Konzepten der Fitness-Szene verbreitet ist.

Aufbau und Empfehlungen einer Aerobic-Stunde mit Kampfsport-Elementen:

Allgemeine Hinweise: Eine gesamte Stunde kann mit Kampfsportelementen gefiillt sein, was
durchaus fir bestimmte Teilnehmer reizvoll sein kann, denen sonstige Aerobic zu tanzerisch
anmutet. Besonders gelenkschonende, auf ,Verbrennung“ zielende Low-Impact-Stunden
kénnen hier neue interessante Impulse bekommen. Von Kampfsporttechniken wie Tritten,
Schlagen und Bloécken hat in der Regel jede(r) eine gewisse Bewegungsvorstellung, nicht
zuletzt aufgrund des Bildes des Kampfsports in den Medien.

Dennoch sollte auch in einer Aerobic-Stunde auf eine richtige Technik geachtet werden, die
im weiteren in Grobform erklart wird. Die Bewegungsmuster sollen als zweckorientierte,
funktionale Handlung (kampfen!) verstanden werden, nicht nur als ,schéne Bewegung®, um
so groler ist die Chance eines motivierten, kraftvollen Einsatzes der Teilnehmerinnen,
bewusste explosive An- und Entspannung der Muskulatur. Ein wenig Kampfsporterfahrung
zu sammeln, ist fir den reinen Aerobic-Instructor von Vorteil, auch wenn es nur einige
Stunden sein sollten.

Die Betonung liegt auf dem Zuriickziehen der Technik (,Du beruhrst eine hei3e Herdplatte!®),
wodurch einer Uberstreckung von Ellbogen und Knien entgegengesteuert wird. Box-Pratzen
und Schlagpolster einzusetzen, kann die Teilnehmerinnen motivieren, kraftvollere
Bewegungen auszufiihren, bzw. sie mehr motivieren, aus sich herauszugehen. Der
Instructor kann dabei durch die Gruppe gehen und das Polster entsprechend der gerade
ausgefuhrten Technik hinhalten. Auch ist denkbar, dass wahrend der Ausfihrung von
Blocktechniken der Instructor in den Reihen der Teilnehmerinnen umhergeht und mit
langsamen, gut sichtbaren, weit ausgeholten ,Schlagen” die Qualitdt der Blocktechniken
testet, die von den Teilnehmerlnnen z.B. gerade wechselseitig wahrend eines ,Marching”
ausgefuhrt werden. Es erhoht die Motivation und das Verstéandnis fiir den Sinn der Technik.
Auch das Nennen von Trefferflachen (,unters Kinn!“) beim ,Gegner‘ erhdéhen das
Verstandnis der Umsetzung.

Eine Veranderung der Organisationsform, z.B. 2 Reihen der Teilnehmerinnen Techniken
aufeinander zu ausfihren zu lassen, kann eine weitere interessante Bereicherung sein
(sofern der ,Sicherheitsabstand“ gewahrleistet ist), auch ohne ausufernde Chhoreografie,
nun kann man auf sein Gegenuber ,zielen®.



Technikauswahl, allgemeine Methodik / Didaktik:

Exemplarische Techniken werden hier in sinnvollen Versionen kurz erklart und mit ihnen
kombinierbare Schrittmuster der Aerobic vorgeschlagen. Nach dem ,Treffer® bzw. dem
,Block” soll die Technik stets auf gleichem Weg wieder zuriickgezogen werden'. Der
Blick folgt der Technik, ein imaginares Ziel wird anvisiert. Insbesondere bei Kicks ist die
Hohe der Technik so zu wéhlen, dass eine saubere Ausfihrung madglich ist, lieber ,zu
niedrig” als zu hoch (was viiieeeel realistischer ist, Jean-Claude van Damme ligt!©).

Aerobic-
Schrittmuster

Beispiele fur Umsetzungsmoglichkeiten , Karate®

Bewegungsvarianten

ausfuihrbare Techniken
wahrend des Schrittmusters
(vergleiche Tabelle unten)

Side 2 Side . Punch, Block oben, seitlich au3en-
Blick nach vorne .

Toe Touch innen
Vorwarts
Ruckwarts Punch, Reverse Punch

Step Touch Seitwarts Block oben, seitlich aul3en-innen
Y, Zeit (= Squat)

Step Knee Lift Vorwarts Front Kick

Double Step Touch \I_\/,QULVEJ;SHS

(oder mehr als 2 in Seitwarts Ellbogen seitwarts, Side Kick

eine Richtung)

Y, Zeit (= Squat)

Lunge
(,Ausfallschritt nach
hinten®)

In der Zeit, Y2 Zeit

Punch, Reverse Punch
Block oben, seitlich aufRen-innen

Lunge Front
(,Ausfallschritt nach
vorne*

In der Zeit, ¥~ Zeit

Punch, Reverse Punch
Block oben, seitlich aul3en-innen

Mambo Punch auf Beat 1
Squat Statisch haltend, seitlich
Knee Lift Vor dem Karper Front / Side / Back Kick, Kniestof3

Diagonal vor den Kdrper

Double Knee Lift

Side Kick ¥4 Zeit

! Wird die Technik nach der Ausfuhrung ,fallengelassen®, 6ffnet das Trefferflache fir den potentiellen

Gegner




Kurzbeschreibung von ,Karate*-Techniken, die wahrend der oben beschriebenen
Bewegungsmuster ausgefuhrt werden kénnen (auf japanisch wird hier verzichtet, englisch
bevorzugt, um den Vergleich zu anderer gangiger ,Kampfsport-Aerobic* zu erméglichen):

Technik (Auswahl) | Kurzbeschreibung

Hand- / Faust- / Armtechniken

Punch Fauststo3 mit der Fiihrungshand bzw. der vorderen Faust

Reverse Punch Fauststo3 mit der Schlaghand bzw. der hinteren Faust
front Ziel liegt direkt vor einem, Ellbogen ,steigt auf*

(,unters Kinn“)

Ziel liegt seitlich, ausholen vor dem Korper, Stol3 zur

Elbow side | gaite (,in die Rippen*)

(Elloogenstoss) Ziel liegt dicht hinter einem, ausholen vor dem Korper,

back | Stof3 eng am Kérper entlang nach hinten

Wichtig: (,in den Magen®)
stabilisieren des m di gk . ib . Ibkre: ;
Schultergelenkes circle Ziel liegt direkt vor einem, Ellbogen im Halbkreis au

horizontaler Ebene (,aufs Ohr Kinn*)

Ziel liegt direkt vor einem, Ellbogen ,steigt auf (,unters

up Kinn vom Gegner")
Tritte/Knie-StoRe
Kick f Tritt nach vorne, Trefferflache FuRRballen, Ferse oder
! ront
(Tritt) Spann
Tritt seitlich, Trefferflache FuRaulRenkante
generell gilt hier a) inder Zeit
auch in der b) 2 Zeit, d.h:
Streckphase ein side Beat 1: Knie heben
leicht gebeugtes Beat 2: seitlich strecken, FuRkante ,trifft*
Kniegelenk Beat 3: Knie heben
beizubehalten, Beat 4: Ful absetzen
zu hohe Kicks back
auf Kosten gebeugtes Bein seitlich anheben, Ful? trifft
aufrechter O ) N
. roundhouse | halbkreisférmig ins Ziel, Trefferflache Spann oder
Haltung sind zu . .
meiden FuBRballen, auf gleichem Weg zuriick und absetzen

Abwehr-/Blocktechniken

oben | Unterarm (Faust) leitet Angriff zum Kopf nach oben um

Unterarm (Faust) leitet Angriff zum Unterleib nach aul3en

Block unten um
(Abwehrtechnik) seitlich | Unterarm (Faust) leitet Angriff zum Korper nach aussen
aussen | um
seitlich : : . :
innen Unterarm (Faust) leitet Angriff zum Kdrper nach innen um

In der Stunde selber werden diese Elemente zu einer ,Kampf-Choreografie vereint, wichtig
beim fertigen Produkt ist das Wechselspiel von Spannung und Entspannung, aufrechte
Haltung und das imaginare Treffen eines Zieles.

Banzai!
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