, Nur wer liegen bleibt, hat verloren“
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Kampfkunst im Alter? Aber sicher. Das beweisen die iiber 50-Jahrigen in der Halle von Jiirgen Kra-Kuth. Gelenkig und gesellig.

VON SARAH MARIA BERNERS

Diiren. ,,Der Mensch bewegt sich
nicht weniger, weil er alt wird. Er
wird alt, weil er sich weniger be-
wegt. Also beweg‘ dich!“ So hat es
der ehemalige Radrennfahrer Gus-
tav-Adolf Schur formuliert. y

Um sich korperlich auf das , Al-
tersein“ vorzubereiten, kommen
Gerd Knobloch (62), Bruno Broder
(56), seine Frau Wilma (56) und
Wolfgang Dahmen (54) jeden Frei-
tagabend zum Taekwondo-Trai-
ning. Bis auf Gerd Knobloch ste-
hen alle noch mitten im Berufsle-
ben, sitzen tagsiiber im Biiro oder
arbeiten in der Werkstatt. ,Mit zu-
nehmendem Alter wird man aber
nun mal unbeweglicher, das ist
ganz natiirlich®, sagt Wilma Bro-
der. ,,Deswegen muss man sich be-
wegen.“ Und damit fangt man am
besten friihzeitig an.

Man bleibt gelenkig

Das tun manche mit Schwimmen,
Tennisspielen oder Joggen, die
Kampfsportler etwas auflerge-
wohnlicher mit der Kampfkunst.
Viele aus der ,Freitagsgruppe“ -
die vier Diirener sind nicht die ein-
zigen - haben schon in der Jugend
oder der Kindheit Kampfkunst be-
trieben. Aber wie das dann so ist,
kommen Beruf und Kinder - und
den Sport ldsst man ein wenig
schleifen. ,Jetzt haben sie doch
wieder damit angefangen®, sagt
Trainer Jirgen Kraf3-Kuth.

Fiir Gerd Knobloch, Bruno Bro-
der, Wilma Bréder und Wolfgang
Dahmen hat der Kampfsport meh-
rere Vorteile: Man kann sich aus-
powern, bleibt gelenkig (zum Deh-
nen treffen sich einige Sportler
dienstags noch einmal)
und halt sich zudem
auch noch geistig fit.
Schlieflich miissen kom-
- plexe Abfolgen auswen-
dig gelernt und umge-
setzt werden, vor allem
wenn es auf die Giirtel-
prifungen zu geht.

Es sind die Bewegungs-
ablaufe, die die Kampfkiinstler fas-
zinieren - und die Geselligkeit in
der Gruppe versteht sich. Wilma
Broder und Gerd Knobloch ken-
nen auflerdem einen guten Neben-
effekt: ,,Die Kampfkunst starkt das
Selbstbewusstsein, und ich weif3,
wie ich mich im Notfall wehren
konnte.“ Gerd Knobloch hat von
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In der Halle von Trainer Jiirgen Kraf3-Kuth trainieren auch Sportler Kampfkunstarten, die die 50 schon iiberschritten haben.

diesem Wissen sogar schon einmal
Gebrauch machen miissen. , Au-
Rerdem bin ich mal mit dem Mofa
gestiirzt. Und das Fallen lernt man

,Das Verletzungsrisiko
bei Kampfkunstarten ist

nicht hoch."
JORGEN KRASS-KUTH, TRAINER

hier ja sehr gut“, sagt er. Mit einem
Vorurteil moéchte Trainer Jiirgen
Kraf-Kuth an dieseﬂfal?ﬁfﬁga'ﬁ-"
men: ,,Das Verletzungsrisiko bei
Kampfkunstarten ist gar nicht
hoch. Hier ist nur hochst selten et-
was passiert.“

Bruno Broder hat es mit der
Kampfkunst in jiingeren Jahren so-
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gar ins National-Team geschafft.
»2Wenn man alter wird, darf man
sich nicht an fritheren Maf3staben
messen. Man muss versuchen,
Korper und Geist in Einklang zu
bringen*, sagt er. Umso leistungs-
orientierter man einen Sport be-
trieben habe, desto schwieriger sei
das. ,Man braucht Mut, um wieder
anzufangen®, sagt Wolfgang Dah-
men. Deshalb wiirden manche
sich scheuen, zuriick in die Sport-
halle zu kommen.

Wenn man alter werde, sagen
die Sportler, miisse man sich ein
bisschen intensiver aufwarmen
und eben altersgerecht trainieren.
Die strenge Disziplin, die in den
anderen Gruppen eine sehr grofie
Rolle spielt, steht in der Freitags-
gruppe nicht ganz so im Fokus.
Statt Hochstleistung zdhlt die
Freude an der Bewegung. Und wer

wegen eines Riickenproblems oder
Schmerzen im Knie die ein oder
andere Ubung nicht machen
kann, der macht eben eine andere

oder setzt fiir einen Moment aus.
Und wie bei allen Sportarten

kann man auch mit der Bewegung

beim Taekwondo und der Anstren-
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gung Stress abbauen. ,Natiirlich
muss man dafiir erstmal den inne-
ren Schweinehund tiberwinden®,
sagt Bruno Broder. Doch die tolle
Gruppe erleichtere das. Am Ende
einer anstrengenden Trainings-
stunde konne man durchaus auch
mal stolz auf sich sein: ,Wer macht
das in dem Alter noch?“, fragt
Bruno Broder und Kklopft Gerd
Knobloch, dem dltesten Sportler in
der Runde, auf die Schulter.

Aber auch fiir den Alltag neh-
men die lebenserfahrenen Kampf-
kiinstler viel mit: ,Man lernt, ein
Ziel nicht aus den Augen zu verlie-
ren und immer wieder aufzuste-
hen“, sagt Wolfgang Dahmen.
Und Gerd Knobloch erzahlt, dass
diese Fahigkeiten ihm auch gehol-
fen haben, mit schwierigen Le-
bensphasen umzugehen: ,Nur wer
liegen bleibt, hat verloren.“



