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Noch funf Minuten bis zum Training. Ein rockiger Sound der
Marke AC/DC erfiillt die groRe Halle. , Aufstellen” ruft der Mann
mit dem athletischen Korper. Die etwa 20 bis 25 Manner und
Frauen gehorchen ihm aufs Wort und erwidern seinen Gruf® mit
einer respektvollen Verbeugung. Noch hidngen die schwarzen
Ledersandsacke ruhig an ihren Haken, denn jetzt heifdt es erst-
mal ,warm laufen” — Runde flir Runde, riickwarts, seitwarts und
wieder gerade aus. ,Runter! Liegestltzen!“ lautet das Komman-
do des Trainers und alle stoppen, gehen abrupt zu Boden und
mit einem Ruck wieder hoch — kontinuierlich und synchron.

Weiter geht’s mit Seilspringen: 15 Minuten! Ziemlich anstren-
gend — ob derweil oder danach. Das werden vor allem Sports-
freunde mit untrainierten Waden bestdtigen kénnen, wenn
spatestens nach zwei Tagen der Muskelkater an die Trainings-
stunden erinnern wird. Wer glaubt das Warm-up sei nun be-
endet, der irrt! Nach einer kurzen Verschnaufpause stellen sich
wieder alle im Kreis auf, denn die Dehniibungen stehen noch
aus. Dehnen ist ein wichtiger Bestandteil des Kickboxtrainings,
denn wer spater den High-Kick in die Lufte schwingen will, der
braucht eine besonders flexible Beinmuskulatur — das gilt auch
far ,,Stretch-Muffel”. Dann folgt das Startsignal fur den ,techni-

schen Teil“: Dazu missen sich alle ,,in Schale schmeilRen”, sprich:
Handschuhe und Schienbeinschoner anlegen. Zuerst geht es
den Sandséacken ans Leder, danach wird mit Partner und Pratzen
gearbeitet. ,Jab, Punch, linker Haken, rechter Side-Kick” lautet
die erste Kombination. Kampfstellung und los! Der Trainer gibt
den Takt vor. Der Rhythmus erfolgt jeweils im Wechsel — einmal
Initiative und einmal Verteidigung. Kraftvoll und mit einer un-
glaublichen Prazision hammern die Fauste und knallen die Kicks
in die Pratzen. Nur das perfekte Zusammenspiel des Teams fiihrt
zum Erfolg, denn ein unsynchronisierter ,Jab“ kann schnell ins
Auge gehen! Nach 90 Minuten ist ,der Kampf“ zu Ende. Ver-
lierer gibt es keine, nur Sieger — im Kampf gegen den inneren
Schweinehund. Verschwitzt aber sichtlich gliicklich stellen sich
alle wieder in der Reihe auf, denn der ,,Abgrul®” fehlt noch.

sAusteilen‘ nach Feierabend

Vor allem diejenigen, die sich tagsliber in der Hochleistungsa-
rena des Berufsalltags behaupten missen, freuen sich abends
auf einen effektiven Workout. Wer will, kann sich hier den Bu-
rostress von der Seele boxen, doch statt mit Ellenbogen wird
hier mit Fausten gekampft. Kickboxvereinen hangt leider immer
noch der Ruf nach, dass sich dort ,,auf dem zweiten Bildungs-



weg” glatzkopfige Strallenschldger ausbilden lassen — ein klarer
Griff in die Klischeekiste! ,,Es geht beim Kickboxen nicht um die
Provokation von Auseinandersetzungen, sondern um die reine
Korperbeherrschung. Es ist ein Teamsport und das gemeinsame
Schwitzen und Kampfen ,,schweilst“ auch echte Freundschaften
zusammen. Raufbolde hatten sicherlich nicht lange Freude am
Training, denn sie wiirden sich bei dem harmonischen Miteinan-
der in der Gruppe schnell ausgeschlossen fiihlen und freiwillig
das Kampffeld raumen. Das ist auch gut so, denn wir pflegen
einen familidren und freundschaftlichen Umgang untereinander
der gepragt ist von Respekt, Toleranz, Ehrlichkeit und Disziplin.
Wer in unser Training kommt, der méchte den Alltag hinter sich
lassen und einfach nur Spal} haben”, sagt der sympathische
Achilleas Chalkidis, Inhaber der Arena Aschaffenburg.

Kampfen fir Korper und Geist

Nirgendwo sonst lassen sich die innere Balance zwischen Kor-
per und Geist und die eigene Korperbeherrschung so konkret
erlernen wie im Kampfsport — ob Kickboxen, Jiu-Jitsu, Sambo
oder Muay Thai. ,Die meisten Kampfkiinste sind sich in ihrer
Technik und Bewegung sehr dhnlich und bauen aufeinander auf.
Kickboxen ist eine dynamische Kampfsportart, die eine hohe
Anforderung an Schnelligkeit, Ausdauer und Kondition stellt
— die Kraft kommt dabei aus dem ganzen Korper. Man begeg-
net seinen individuellen Grenzen und erkennt dabei nicht nur
die personlichen Starken, sondern lernt auch mit den eigenen
Schwéachen umzugehen und diese mit eiserner Geduld und Dis-
ziplin zu Uberwinden®, erklart Achilleas. Eine perfekte Korper-
spannung, Reaktion, Strategie und die richtige Technik sind die
wichtigen Elemente des Kickboxtrainings. Samtliche Muskeln
werden beim Kicken oder Boxen aktiviert, denn die Kraft kommt
aus dem ganzen Korper. ,Wahrend des Trainings wird sehr dis-
zipliniert gearbeitet und die Bewegungsabldaufe immer wieder
gelibt —solange bis sie verinnerlicht sind. Kickboxen ist eben wie
Laufen lernen”, fligt Achilleas lachelnd hinzu.

Kleine Athleten zeigen Grofie

Verbale Attacken, notorische Sticheleien oder korperliche Ge-
walt — flir manche Kinder wird der tagliche Gang zur Schule
zum Horror-Trip und oftmals gehen die Schikanen ,virtuell” zu

Hause weiter: Das Phanomen Mobbing ist nicht neu, doch durch
das Internet bekam es ein ganz neues und anonymes Gesicht.
Besonders Menschen
mit einem gebeugten
Haupt und hdngenden
Schultern signalisieren
nach auBen hin Schwa-
che und werden damit
haufiger Opfer von
Mobbing-Attacken.
Auch Achilleas Chalki-
dis kennt die Proble-
matik — und er arbeitet
mit ihr. ,Im Kickbox-
training erlernen die Kinder klare Regeln —und zwar spielerisch.
Unfaire Verhaltensweisen, die sie von der Stralle her kennen,
sind hier tabu. Durch den Teamsport verbessern Sie Ihre Aus-
dauer und Kondition, scharfen ihre Konzentration und korrigie-
ren dazu noch ihre Kérperhaltung — aufrechter Gang, Schultern
zurlick und Blick gerade aus.” Diese Verhaltensweisen kommen

Kindern dann auch im
richtigen Leben zu Gute
— sie verlieren ihre Op-
fermentalitat durch eine
selbstbewusste Korper-
sprache.

Im Kickboxen kann sich
nur  weiterentwickeln,
wer Durchhaltevermo-
gen und Disziplin zeigt
— als Zielmotivation kon-
nen auch Girtelprifun-
gen abgelegt werden.
Das wichtigste dabei: der
Spal, denn Verbissen-
heit und Zwang fiihren
nur selten zum Ziel!
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