Methodisch und gesund trainieren

Langenselbold. Der Ka-
rate Verein Langenselbold hat
auch in diesem Jahr wieder einen
Lehrgang unter Leitung eines
namhaften auswirtigen Trainers
veranstaltet. Insbesondere den
aktiven Mitgliedern des Vereins
sollte hierdurch ein Hohepunkt
im Rahmen des ganzjihrigen
Trainingsbetriebs angeboten
werden. Zu den Karatekas aus
Langenselbold kamen Giste aus
den Vereinen der Umgebung, so
dass der Vorsitzende Richard von
Isenburg letztlich insgesamt 50
Teilnehmer willkommen heifien
konnte.

Eingeladener Trainer war Det-
lef Herbst (sechster Dan) aus
Lich in Hessen. Fiir den Lehr-
gang hatte dieser das Thema
»Der Korperschwerpunkt — Der
optimale Einsatz in Kihon und
Kata* bestimmt.

Die in zwei Leistungsstufen
eingeteilten Karateka konnten je-
weils an einer Trainingseinheit
am Vormittag und am Nachmit-
tag teilnehmen. Die Teilnehmer
folgten mit groBem Interesse den
Erlduterungen des Trainers. Es
galt den Schwerpunkt des Kor-
pers kontrolliert in die optimale
Lage zu bringen, um anschlie-
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Bend mbglichst effektiv eine
Schlag oder Tritttechnik ausfiih-
ren zu konnen. Diese Kombina-
tionen wurden dann spiter auf
das jeweilige Kumite (Zwei-
kampf) iibertragen. Fiir die Kata-

Anwendungen (simulierter
Kampf gegen mehrere Gegner)
sollten die Ubungen zu einer ver-
besserten und sichereren Technik
fithren. Wie die Teilnehmer ein-
hellig bestétigten, konnten sie
wichtige neue Erkenntnisse und
Impulse fiir ihr regelmiBiges
Training und ihre Weiterentwick-

lung als Karateka hinzugewin-
nen.

In den Pausen wurde fiir das
leibliche Wohlergehen durch
Obst, Rohkost, warme Wiirste,
verschiedene Salate und Kuchen
vorbildlich gesorgt.

Direkt im Anschluss an den
Lehrgang bot Detlef Herbst eine
Fortbildungseinheit fiir Trainer
an. Dieses stand unter dem Mot-
to: ,,Spriinge in der Kata: metho-
disch und gesund trainieren®,
Generell sind Spriinge eine au-
Bergewohnliche Belastung fiir

die Gelenke. Die Muskulatur ist
beim Absprung und dem
»schlagartigen Aufkommen auf
dem Hallenboden gefordert. Da-
her ist es nachvollziehbar, wie
wichtig die saubere Technik
durch richtige ausgefiihrte Be-
wegungsabliufe und das ge-
konnte Abfedern der Belastungs-
spitzen ist. Die neuen Impulse
sollten auch erfahrenen Trainern
DenkanstoBe fiir ein gesund-
heitsorientiertes Training liefern.
Sieben Teilnehmer nahmen die-
ses Zusatzangebot des Lehr-
gangs an.

Zum Abschluss des Tages
nahm Detlef Herbst nock zwei
Priifungen ab, darunter war je-
doch kein Teilnehmer des Karate
Verein Langenselbold. Hier sind
die ndchsten Priifungstermine fiir
den Monat Juni anvisiert.

Der Vorsitzende Richard von
Isenburg dankte allen Teilneh-
mem fiir ihr Kommen und be-
sonders allen Helfern aus den
Reihen des Vereins, die die er-
folgreiche und reibungslose
Durchfiihrung der Veranstaltung
ermoglicht haben.

Weitere Informationen zum
Karateverein gibt es unter
www.kvl.info.



