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Mit
Kampfsport
die Angriffe
des Alltags

abwehren

Kampfsportarten liegen

im Trend. Mit gutem Grund,
konnen sie doch weit mehr
als die korperliche Gesund-
heit starken. MEDIZIN
popular informiert, wie

Sie mit Karate, Judo,
Taekwondo & Co die An-
griffe des Alltags besser
abwehren lernen.

VON BETTINA BENESCH
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ie triib das Wetter auch sein
mag, an ein paar Orten
scheint die Sonne - obwohl

auf den ersten Blick gar nichts fiir Son-
nenschein spricht: Hier boxt der eine
dem anderen gerade gegen den Kiefer,
dort wirft die Erste die Zweite tiber die
Schulter. Alltag im Kampfsport. Was
brutal klingt, ist nichts weiter als die
Vorbereitung auf die Fihrnisse des Le-
bens; ein Training fiir den Ernstfall so-
zusagen. Denn Kampfsport bereitet vor
auf das alltdgliche Krdftemessen im Be-
ruf und zu Hause. Kampfsportler ste-
hen da wie dort auf der Sonnenseite:
Sie sind selbstbewusst, gelassen, fit. Sie
wissen, was sie wollen und finden den
Weg zum Ziel.

DIE EIGENEN ZIELE
VERFOLGEN

Ziele sind das Um und Auf im Leben:
Sie motivieren und machen unser Tun
sinnvoll. Wer ein Ziel hat und es errei-
chen mochte, der kimpft gemeinhin.
Kampfsport kann dabei hilfreich sein -
oder sogar der erste Anstof3, endlich
einmal Ernst zu machen. ,Man kann
fiir alles im Leben kdmpfen, ohne mit
den Fausten hinzuschlagen®, sagt der
Sportpsychologe und Kampfsporttrai-
ner Mag. Thomas Bencsik. Dennoch
sind es die Fduste, die dabei helfen
konnen, Kampfsport als Training fiir
das Leben zu begreifen.

Bencsik trainiert Profisportler, Mana-
ger, Viter, Miitter — und auch arbeitslo-
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se Jugendliche: Sie lehrt er das faire Kimpfen.
Gleichzeitig betreut er die Jugendlichen in psy-
chologischen Gesprachen. ,Ich kann zum Bei-
spiel eine Bewerbung als Kampf betrachten:
Wenn ich etwas erreichen moéchte, dann muss
ich selbst etwas dafiir tun. Und wenn ich etwas
tue, dann mache ich es fiir mich - und werde im-
mer besser. Mein Handeln hat also eine Wir-
kung”, erklart Bencsik. Jugendliche lernen so, fiir
ihre Ziele zu kimpfen und Riickschldge als neuen
Startpunkt zu erkennen. Und es sind bei weitem
nicht die Jugendlichen allein, die von Kampf-
sport jeglicher Disziplin profitieren.

STARK GEGEN MOBBING

Kampfsport stirkt Selbstbewusstsein und Selbst-
vertrauen. ,Wer Kampfsport trainiert, der lernt,
aufrecht zu gehen®, sagt Prim. Univ. Prof. DDr. »

Merkbar leistungsfahiger

durch Vitamine

Von Giber 600 Apothekenmitarbeiterinnen

im Test bestatigt!

Vitamine und  Mineralstoffe
sind lebensnotwendige Be-
standteile unserer  Ernahrung.
Aber nicht jeder schafft es im-
mer, sich ausgewogen zu er-
nahren und 5 Portionen QObst
und Gemise pro Tag zu sich zu
nehmen. Viele Menschen haben
zudem einen erhéhten Bedarf
an Vitalstoffen, z. B. wer Stress
hat, raucht, gewisse Medika-
mente einnimmt oder krank war,
braucht deutlich mehr. Ein Vital-
stoffmangel macht sich zunachst
durch unspezifische  Mangeler-
scheinungen bemerkbar.

Miidigkeit, verringerte Leistungs-
fahigkeit und Infektanfalligkeit
sind die Hauptsymptome.
um ihre Vitalstoffversorgung zu
optimieren, haben Apotheken-
mitarbeiterinnen in  Osterreich
60 Tage lang ein ausgewogen
formuliertes  Multivitaminprodukt
(Supradyn® active’) genommen.
Das Ergebnis ldsst aufhorchen:
76% der Testerlnnen bestdti-
gen, dass sich ihre Leistungs-
fahigkeit untertags durch die
Einnahme von Supradyn® active
merkbar verbessert hat.
"Nehrungsergdnzungsmittel

Dragées 72 Stk im Zeitraum vom 1. 4. bis 31. 5. 2012.

EIN GESCHENK FURS LEBEN!

* Starkt Konzentration und Gedachinis
* Senkt Cholesterin- und Triglyceridspiegel
* Dragées als opfimale Alternative fiir unterwegs

SIE KRIEGEN ES HIN - MIT
BUER® LECITHIN!

* Aktion gUltig in allen teilnehmenden Apotheken beim Kauf von Buer® Lecithin fiissig 1000 ml und

Uber Wirkungen und mégliche unerwinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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Josef Niebauer, MBA, Vorstand des Ins-
tituts fiir Sportmedizin des Landes
Salzburg und selbst aktiver Tackwon-
do-Sportler seit tiber 30 Jahren. ,Man
hat eine gewisse Art aufzutreten, ist
nicht mehr Opfer.”

Téter suchen sich Opfer, Im Arbeits-
und auch im Schulalltag treffen beide
Typen immer wieder aufeinander: Es
kommt zu psychischen Angriffen, also
zu Mobbing, und/oder zu kérperlicher
Gewalt. Wer in diesem Strudel nicht
untergehen méchte, muss sich weh-
ren. Und genau hier setzt der Kampf-
sport an: ,Man lernt, sich zu verteidi-
gen und Grenzen zu setzen”, schildert
Benesik. Auf wundersame Weise
scheint sich das korperliche Training
wie von selbst vorteilhaft auf die Psy-
che auszuwirken.

WENIGER AGGRESSIONEN,
WENIGER STRESS

Und kommt es trotz starken Auftretens
dennoch zum Konflikt, reagieren
Kampfsportler gelassen. Sie warten ab.
»Man lernt, zu beobachten und dosiert
zu reagieren”, sagt der Sportarzt Josef
Niebauer. In einer Situation, in der der
Gegner auf korperliche Gewalt aus ist,
hat der Kampfsportler durch seine be-
sonnene Art Zeit zum Verhandeln,
»Man ist nicht gezwungen, aus Angst
gleich zuzuschlagen.”

Fiir das Zuschlagen ist die Trainings-
halle der richtige Ort. Hier kann alle
Aggression in Richtung Gegner oder
Sandsack donnern - gleichzeitig wir-
belt der Stress gleichsam zum Fenster
hinaus. Dort gehért er hin. Kampf-
sportler brauchen keine Schulhéfe
oder Discos, um ihre Krifte zu messen:
Sie kimpfen im Verein. »Kampfsport-
arten produzieren keine Schliger”, ver-
sichert Niebauer: ,Viele Vereine haben
einen klaren Kodex: Wer sich priigelt,
der fliegt raus.”
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DEN KORPER GESUND HALTEN
Bei allen positiven psychischen Effek-
ten kommt ein weiterer wichtiger As-
pekt im Kampfsport nicht zu kurz: die
korperliche Gesundheit. Kampfsport
steigert die Koordination, férdert das
Gleichgewicht, verbessert Korperkont-
rolle und Gelenkigkeit. Im Grunde

Seit Uber 30 Jahren betreibt Sport-
mediziner Prim. Univ. Prof. DDr. Josef
Niebauer Taekwondo: , Wer Kampf-
sport trainiert, lernt aufrecht zu gehen”

trainiert jede Kampfsportart die Kraft-
Ausdauer, wobei das eine oder andere
in manchen Disziplinen iiberwiegt:
Der Kreislauf wird beispielsweise spezi-

\

ell durch Taekwondo trainiert, durch
leichtfiifiges Boxen oder Karate. Sie al-
le halten den Korper fast stindig in Be-
wegung, ,man ist immer am Sprin-
gen”, sagt Josef Niebauer dazu. Kampf-
sportarten wie Judo oder Ringen trai-
nieren eher die Kraft. Grundsitzlich
aber ist Kampfsport fiir den ganzen
Korper geschaffen. ,Wenn ich sage:
JIch habe abends zwei Stunden Zeit
und mochte in dieser Zeit meinen Kor-
per auf Vordermann bringen’, dann
bin ich beim Kampfsport richtig”, er-
klart Niebauer. Wer lediglich fit werden
mdchte, der geht laufen, macht Aero-
bic oder Zumba. Beim Kampfsport
wird die Fitness natiirlich verbessert,
entscheidend ist aber das kimpferische
Element.

Voraussetzung fiir einen guten Effekt
ist regelmafiges Training: Der Sport-
mediziner empfiehlt zwei bis drei Mal
pro Woche. ,Ein Mal ist besser als gar
nichts, aber wenn man sich entwickeln
méchte, muss man zwei Mal pro Wo-
che trainieren.” Wer das tut, hat seine
Fitness nach einem halben Jahr sicher
verbessert. Wer also jetzt mit dem Trai-
ning beginnt, fiir den scheint im Win-
ter sicher auch noch die Sonne. El

Fotos: © Augenklick, imagesource, privat



