Beim Taekwondo geht es um kontrollierte
Korperbeherrschung und Schnelligkeit

ische Kampfsportarten wecken frische Lebensenergie — Sportler konnen sich
mit Dreh- und Sprungkicks sowie Fauststofzen und Blocks kirperlich auspowern

Von Petra Rapp-Neumann
ELLWANGEN - Mit den lingeren Ta-
gen steigt auch unsere Lust an Bewe-
gung. Ein neues Korpergefilhl ist ge-
fragt, und der Frithling ist daflir die
perfekte Zeit. Mit asiatischen Kampf-

‘sportarten, wie sie zum Beispiel im
Dojang Center des Freizeitsportclubs
Ellwangen trainiert werden kbnnen,
stimmt man sich mental auf die helle
Jahreszeit ein und weckt frische Le-
bensenergie.

Im traditionellen Taekwondo, der
urspriinglich aus Korea stammenden
Budo-Sportart, geht es um kontrollier-
ten Kampf mit dem Gegner bezie-
hungsweise Trainingspartner ohne
Leistungsdruck und nicht darum, den
Gegner zu verletzen, Vielmehr sind im
Taekwondo Toleranz und Selbstbe-

wusstsein, kontrollierte Korperbe-
herrschung und Schnelligkeit gefragt
(Tze steht fiir Fuft- und Beintechniken,
die im Sprung oder Stand ausgefiihrt
werden, Kwon fiir alle Handtechniken,
Doist der Weg zu innerem spirituellen
Wachstum). Geléimpft wird mit dem
Gegner und nicht gegen ihn.

Jetzt im Frithling kénnen sich vor
allem junge Menschen mit den dyna-
mischen Beintechniken, Dreh- und
Sprungkicks und den blitzschnellen
Arm- und Handtechniken wie Faust-
stok oder Blocks des waffenlosen

Tackwondo-Trainings kérperlich so

richtig auspowern. Es gibt keine be-
stimmten Voraussetzungen, die erfiillt
sein miissen, wenn man mit dem Trai-
ning beginnt. Taekwondo eignet sich
fiir alle Altersstufen zwischen sechs
und 60 Jahren oder sogar noch ilter,

wenn zuvor eine sportirztliche Unter-
suchung erfolgte.

Das Verletzungsrisiko ist denkbar
gering. Werden die Ubungen ohne
Korperkontakt mit dem Gegeniiber
ausgefiihrt, ist allerdings extreme Kor-
perkontrolle gefragt. Auch der soge-
nannte ,Bruchtest’, das Zerschlagen
von Brettern, Ytongplatten oder sogar
Steinen, ist fester Bestandteil des
Tackwondo, Wie bei allen Budo-
Sportarten, kommt es auch dabeinicht
nur auf Schnelligkeit und Kraft an.
Vielmehr stehen gedankliche und
geistige Konzentration und prizise
ausgefithrte Bewegungen im Vorder-
grund. Zum Stressabbau ist Taekwon-
do ideal. Doch auch Meditation spielt
in dieser Kampfsportart eine grofbe
Rolle, um . Konzentration und Auf-
merksamkeit zu schulen.

'E

Beim Tackwondo kann man sich mental auf den Frithling einstimmen und frische Lebensenergie tanken, Foro: pRIvAT
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Auch Abwehrtechniken aus Taekwanda gehdren zur hahen Kunst des

Allkampis dazu

FOTCE FRMAT

Mit Allkampf das Reaktions- und

Koordinationsvermogen verbessern
Die Budo-5Sportart steigert Korpergefihl sowie gristige und kirpetliche Fitness

in Petm Bepp-Mewrmann
— e—

ELLWANEEN - [ade Budo-Spartart
enthalt effektive Elemente der Selbst-
verteidipung. Diess bobe Eonst wird
mit den wirkongswollsten Abwehr-
techniken ans Aikida, Teekwondo,
Karate, Juda, Kunp-Fo und [5u fitss im
Allkampf-fiten trziiert, wie im Do-
janp Center des Fremeiteportcluhs E1L-
wanpen Der Sportler Jernt, sich in Ga-
fahremsifuaionen pepen einem oder
sagar mehrera Gepoer zo behaupien.

[m Allk=mpt wird die apgressive
¥radt des pepoerischen Anprifk so
umpelsitet, dass sie Fr die eigens Ab-
wahr genutzt werden kann wod sich
verstArkt pegen dem Angreifer richiet
In dieser Spartart, die die andersn
asigtischen Eampispartarten pecfkt
erginzt, werden unter der Eachlichem
Anleitung des Trainers ruod 265 spe-

ziell entwickelte Hebel-, Wurf- und
schlagtechriken nod deren Kombina-
tiomen sowis richtzper Fall choe Var-
letzmgsrisiko gedbt Man wird zo-
nehmend sicher darin, sich im Fallen
aAbearollen und problemlos wieder
gubustehen. Dias senkt awch das ver-
l:ru_t;:hm_.:]:n bei Stirzen im Alltag.

t oo fir Eindar nod Jugend-
liche sind die Ubungsformen ideal
Anch im Semiccenalter verbessern sie
wirknngsvall das individuelle Reskti-
ons-und Eoprdinationsyermagenund
das EarpergeMb] und sepern die
poistige ond kbrperiche Fitness. Be-
cansdiers jet=f im Frihling 12est sich mit
den Technikem der Allkampi-Zalbet-
vertesdizung der gesteigerie Bewe-
pangsdrang proBartiy susleben. Die
dynamischen Fof-und Beintechniken
des Taekwoonda, die Eorperbeherr-
schumg des Aikida, die mit konimal-

lizTtar Enerpie den Angriff des Geg-
ners abwehrt, ond die effizienobe nod
respekivolls Kamptlkumst des Fiu itsu
verbindem sich im Allkampf zu ainer
chenen malk- wie wirknopsvalen
Spartart.
Dhass Fiel ist immer die Abwehr des
|j|‘.hEl1 iffs Diabwi peht a5
gﬂm Eﬂ diz Au.htu%}:mr
-:]em nmmp:parr.uer wird nie sufar
Acht pelassen. Audwarmen nod Gym-
nastik, die jedem Traning voransge-
hen, firdern ihrerssits das Wablbabin-
den und sind die Grundlape fir sinen
widerstand=fihipen md beweglichen
Edirper zuch Altersr Menschen Lobn
des repelmaRipen -Trainings
gls spntﬂj::f:lmgn Auspleich zn meg
den Tatigheiten nnd vielEltipen All-
tagshalagunpen sind neben innerer
Golassenheit vor zllem kdrperliche
Gexchmeidigheit, Eraft nnd Ansdaoer.
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Ellwanger Manolis LaB darf jetzt
den schwarzen Giirtel tragen

ELLWANGEN (pm) - Der korea- Ellwanger Tae- |
nische Taekwondo-Grofimeister kwondo-Schule

Ko Eui Min aus Miinchen hat die besucht. Bei
Einladung von einem sehr
Cheftrainerin )

Fotini Papado-

pulu angenom-

men und die

niveauvollen

7 Lehrgang bestitig-
te Meister Ko Eui
Min der Ellwanger |
Trainerin Fotini Papa-
dopulu einen sehr guten
Trainingsstand der Ell-
wanger Schule. Bei der
darauffolgenden Schwarz-
gurtpriifung zum 2. Dan
zeigte Manolis Laf sein
Kénnen. Im Formenlauf
und Sparring bekam
Manolis La® genauso die
Bestnote wie im Kampf und beim
Bruchtest.

Priifer Ko Eui Min gratulierte
dem 18-jihrigen Ellwanger und
erklirte den anderen Lehrgangs-
teilnehmern der Ellwanger Tae-
kwondo-Schule: ,So wie er miisst
ihr trainieren, das war sehr gut* |
Anschliefend bekam Manolis La |
von seiner Trainerin Fotini Papa-
dopulu den schwarzen Giirtel
iiberreicht.

Manolis LaB von der Ellwanger
Taekwondo-Schule hat fiir seine
Leistungen den schwarzen Giirtel
erhalten. FOTO: PRIVAT




SICHERHEITSTR’AINING / Kinder lernen sich selbst zu schiitzen

Nicht zu Fremden ins Auto

In den vergangenen sechs Wo-
chen haben Kinder des Tae-
kwondo-Freizeitsportclubs an
einem Sicherheitstraining teil-
genommen. In der Tennishalle
hatten Trainer und Betreuer
verschiedene Stationen aufge-
baut, mit dem Ziel Kindern zu
zeigen, wie sie sich selbst schiit-
zen konnen.

ELLWANGEN ® Ob Fremde oder Erwach-
sene aus dem aullerfamilidren Nahbe-
reich, die Kleinen wussten sich immer zu
helfen. Trainer Daniel Dorrer versuchte
vergeblich mit Katzenbabys den sechs-
jahrigen Simon ins Auto zu locken.
Kleine Kitzchen findet er zwar auch siif3,
aber er geht nicht zu Fremden ins Auto.
Ulrike Liebhéuser erkliarte den Kindern,
sie sollen sich am Telefon nicht aus-
fragen lassen. Lena Schwarz (5 Jahre)
sagte selbstbewusst dem Anrufer, ihre
Mama schlafe, er solle spiter anrufen.
‘Von der Polizei kamen der Kinder-
und Jugendsachbearbeiter der Polizei in

Dieter Klingmann im Gesprach beim Training mit den

Kindern.

Ellwangen, Dieter Klingmann und seine
Kollegin Brigitte Hilsenbek. Mit guten
Ratschldgen unterstiitzten sie die Statio-
nen der Betreuer. Die Eltern wurden in

diesem  Projekt
ebenfalls mit ein-
gebunden  mit
Ratschldgen, wie
sie ihr Kind friith- -
zeitig und alters-
gemdl aufkldren
oder vermitteln,
dass es zu Er-
wachsenen
,Nein“ sagen darf,
auch zudenen aus
der eigenen Fami-
lie. Eltern kénnen
ihre Kinder schiit-
zen, indem sie klar
zu verstehen ge-
ben, dass nie-
- mand das Recht
hat, Kinder gegen
ihren Willen zu
beriihren.
Wer Kinder von
der Schule abholt,
bestimmen ausschlieRlich die Eltern.
Um Kindern zu helfen, sich selbst zu
schiitzen, sollten ihnen ihre Rechte ver-
mittelt und gewihrt werden. SHi;

(Foto: privat)




Taekwondo Freizeitsportclub

Volle Konzentration brauchen die Mitglieder des Taekwondo Freizeitsport-
clubs fiir die Taekungs, eine lange Folge von Angriffs- und Verteidigungsak-

tionen.

Foto: Thomas Siedler

Faszinierender Karﬁpf"'geg’en' '

einen unsichtbaren Gegner

Koreanische Kampfkunst: Fiir die
Mitglieder des Taekwondo Frei-
zeitsportclubs Ellwangen ist das
eine ideale Moglichkeit, Koérper
und Geistfit zu halten.

1 A AR

Von unserer edakteurin
Beate Gralla

ELLWANGEN (gr) - Ein exotisches,
kriegerisches Ballett, Schritte und
Tritte, Boxbewegungen und Hand-
kantenschldge - Taekung ist der
Kampf geger einen unsichtbaren
Gegner, der Ablauf ist seit 2000 Jah-
ren gleich. Zugucken lohnt sich.

Mitmachen Iohnt sich auch, fin-
den die Mitglieder des Taekwondo
Freizeitsportclubs  Ellwangen. Mad-
chen, Frauen, Jungen und Manner
trainieren zusammen in der Miihl-
bergturnhalle:  Selbstverteidigung,
Freikampf, Sparring. Und die faszinie-
rend befremdlichen acht Taekungs,
acht lange, genau vorgeschriebene
Folgen won Angriffs- und Verteidi-
gungsaktionen. ,Wann wechsle ich
den FuB3 und wann die Hand?" Die ko-
reanische Kampfkunst ist schwer zu
lernen

Das Wort Kunst ist Fotini Papado-
pulu wichtig. ,Beim Taekwondo wer-
den Kdérper und Geist gleichermalen
geschult”, sagt sie. Die Korperbeherr-

schung bei den Spriingen, die Schlag-
kraft bei den Tritten sind das eine. Das
andere sind Teamgeist, soziales Ver-
halten, Hoflichkeit, Selbstbewulitsein.

Der Kick driickt Starke aus. Wenn
ihr das nicht selbstbewut riber
bringt, muB3 der Gegner keine Angst
haben.” Papadopulu hat eine klare
Vorstellung, wie sich die Taekwon-
dokas gegen ihre Angreifer verteidi-
gen sollen. Das mit der Stérke ist gar
nicht so einfach, wenn man den Geg-
ner so gut kennt. Denn die meisten
sind schon seit vielen Jahren in der
Gruppe und sichtlich besorgt darum,
den anderen nicht zu verletzten. Vor
allem dann, wenn das Gegenuber
nicht so viel Erfahrung hat, schlieBlich
trainieren in der Mihlberghalle Anfan-
gerund Schwarzgurte eintréchtig mit-
einander. Wie es sich flr einen Frei-
zeitsportclub gehort.

Wettkdmpfe lehnt der Ellwanger
Club ab. Fiir Fotini Papadopulu ist das
mit den buddhistischen Wurzeln des
Taekwondo nicht zu vereinbaren.
Was nichts daran dndert, daB es
darum geht, sich zu verteidigen, den
Gegner zu treten und zu schlagen. Das
zieht natirlich auch schrage Végel an.
Wer auflerhalb des Trainings zu-
schlagt, fliegt raus”, sagt Papadopulu
deutlich. Angst, daB3 sie einmal den Fal-
schen dierichtigen Tritte beibringt, hat
sie nicht: ,FUr Brutalitat braucht man
kein Taekwondo "

Jemanden mit einer leeren Bierfla-
sche aufler Gefecht zu setzen, ist si-
cher einfacher, als die apchagis, jop-
chagis und all' die anderen Tritte zuler-
nen, mitdenen Eberhard Mangold sei-
nen Partrer beim Freikampf in Schach
hilt. Der Schweil flieBt. ,\Wenn man
den ganzen Tag am Schreibtisch sitzt,
ist Taekwondo ein guter Ausgleich.

-‘I‘aeko_wondo_ :

Hier wird der ganze Korper trainiert,
man bleibt gelenkig”, schatzt Man-
gold am Taekwondo. Und ldstert ein
biBchen Uber den Lieblingssport der
Deutschen: ,Beim FuBball gibt's blof3
dicke Oberschenkel.”

Man muB sich iberwinden, dal
man zuschldgt”, das fand Gertrud
Bernlohr am Anfang schwierig. Jetzt
trainiert sie fur die Schwarzgurtpril-
fung. Ulrike Liebhauser reizt es, daB3
man nie auslernt. Und André Procho
rik liebt die Gesprache mit Fotini. Da
geht es dann nicht um Tae, die Bein
techniken, oder Kwon, die Armtechni
ken, sondern um Do, den geistigen
Weg
" Informationen iber den Tae
kwondo Freizeitsportclub gibt
Telefonnummer

1

es unter der
07961/54163
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Freizeitsportclub Tackwondo

Slcherheltstramlng hilft Kindern

ELLWANGEN - ,Meine Mama
méchte nicht gestért werden. Die
schlaft. Rufen Sie spater nochmals
an!” Schon Médchen und Jungs im
Alter von vier, fiinf oder sechs Jah-
ren lernen bei Fotini Papadopuluim
»Sicherheitstraining fiir Kinder”,
wie sie sich verhalten sollen, wenn
jemand Fremdes am Telefon ist
oder an der Haustiire klingelt und
sie allein zu Hause sind.

P

Von unserem Mitarbeiter
Josef Schneider

s

LSeid ihrwarm, Kinder?”, ruft Fotini Pa-
padopulu den Kleinen nach Aufwarm-
training und Stretching in der Tennis-
halle zu: ,Dann bauen wir unsere Sta-
tionen auf.” Ein Teil der Jungs und
Médchen begibt sich erwartungsvoll
zur Telefonstation. ,Es gibt Erwach-
sene, die mochten unbedingt wissen,
ob Mama oder Papa daheim sind”, er-
klart Ulrike Liebh&user. Und sofort er-
ganzt die Trainerin, dass es am Telefon
keinen Fremden etwas angehe, ob die
Eltern zu Hause seien oder nicht.

Bei der Autostation fordert Daniel
Dérrer, einervon zehn Trainern im Ver-
ein, den kleinen Lukas heraus: ,Hallo
du, hasch du Luscht, mit mir mitzufah-
ren?" Die Antwort folgt auf der Stelle:
LIch fahr' nicht mit Fremden mit.” Da
hilft auch eine Einladung zum Eis oder
zum interessanten Computerspiel,
selbst der Hinweis auf die siiBen Hun-
debabys nichts. ,Lass mich in Ruhe, ich
geb’ Fremden nicht die Hand", weil
Marius ein eventuelles Hineinzerrenins
Fahrzeug zu verhindern. ,Und weg-
rennen, nicht stehen bleiben!”, emp-
fiehlt Fotini Papadopulu in dieser Situa-

e e oy
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hzu behaupten

Im Sicherheitstraining lernen die Kinder, keinem Fremden die Hand zu geben. Denn auf diese Weise kénnte der ihn

zum Beispiel ins Auto ziehen.

tion. Selbstverstandlich werden den
Kindern fir den Verteidigungsfall auch
adaquate Schlagtechniken wie der
kréftige Tritt gegen Knie oder Ge-
schlechtsteil beigebracht: ,Dann |dsst
er auf jeden Fall los.”

Das Sicherheitstraining, das es seit
eineinhalb Jahren gibt, ist Bestandteil
des Trainingplans des Freizeitsport-
clubs Taekwondo Ellwangen fiir Kin-

derim Alter von vier biszehn Jahren. Im
Rahmen dieses Intensivprojekts, bei
dem auch die Eltern mit eingebunden
werden, lernen die Kids anhand ver-
schiedener Situationen, sich in Begeg-
nungen mit Erwachsenen zu behaup-
ten. ,Wir geben den Eltern Tipps, mit
den Kindern Rollen- und Rede- und-
Antwort-Spiele zu machen”, unter-
streicht Fotini Papadopulu, die Vorsit-

Foto: Thomas Siedler

zende des Freizeitsportclubs. Im Taek-
wondo findet man Kinder aus allen
Schulen, auch Kinder, die (iberaktiv
sind und solche, die von der Motorik
her Schwierigkeiten haben. Viele kom-
men von der Ergotherapie.

Wir versuchen, mit den Kindern
zu arbeiten und haben viel Erfolg da-
mit“, betont Fotini Papadopulu, die
auch als Lehrbeauftragte fiir Gewalt-

pravention am Peutinger Gymnasium
tatig ist und mit dem Kinderschutz-
bund zusammenarbeitet: ,Es wird
nicht nur der Kérper, sondern auch der
Geist trainiert.” Und: ,Wir gehen auf
die einzelnen Probleme der Kinder
ein.” Die Schulung umfasst die Kon-
zentrationsfahigkeit ebenso wie die
Wahrnehmung und das eigene Kér-
perbewusstsein.

" Eine Mutter, deren Sohn eine an-
geborene Muskelschwéche und eine
Stérung in der Grobmotorik hat, er-
zahlt voll Begeisterung, ihr Junge habe
«in einem halben Jahr Taekwondo viel
starkere Fortschritte gemacht alsin der
Krankengymnastik oder in einer sonsti-
gen Therapie - und das noch mit viel
Freude.” Sabine Eberhard, die ihre Kin-
der Lisa (9), Robin (8) und Lars (5) ins
Taekwondo gehen lasst, wei3, dass sie
dadurch ,lernen, sich besser durchzu-
setzen und selbstsicherer aufzutre-
ten.”

Auf die Entwicklung von Selbstbe-
wausstsein, den Abbau von Angst, das
Erlangen eines guten Kérpergefiihls
und die Behauptung in bestimmten Si-
tuationen weist Stefanie Berg hin, die
ihre Tochter Christina (11) und ihren
Sohn Lennart (6) zum Training beglei-
tet hat. ,Ich hab’ gelernt, wie man sich
verteidigt und wie man ans Telefon
geht”, berichtet Lennart. Und Lars
wei3, ,dass ich nicht die Hand geben
soll”, wenn ihn ein fremder Autofahrer
anspricht. Denn auf diese Weise
kénnte der ihnins Auto zerren,

Der Anféngerkurs fir Kinder fin-

der Tennishalle (bei der Rundsport-
halle) in Elfwangen statt. Telefonische
Anmeldung bei Fotini Papadopulu,
Tel. 01749919302.
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Heilig Geist Kindergarten

Erst beim ,,GroBen Neln glbt Nick auf

ELLWANGEN - Die Kinder des Elfwar-
ger Heilig Geist Kindergartens sind fir

die Schule gerdstet: Sie haben zusam- *

men mit Fotini Papadopulu vom Tae-
kwondo-Freizeitsportclub ein Sicher-
heitstraining gemacht. Dabei lernen
sie nicht nur, wie sie sicher zur Schule
kommen, sondern auch richtig ,Nein”
zu sagen und ein ,Nein” zu akzeptie-
ren.

Von unserem Mitarbeiter
Thorsten Vaas

Der Lastwagen aus Holz ist Vanessas
Lieblings-Spielzeug. Sie schiebt ihn auf
dem Boden hin und her. Doch Nick will
den Lastwagen auch haben und reiBt
ihn Vanessa aus der Hand. ,Nein", sagt
Vanessa behébig, ,ich spiele jetzt da-
mit.” Nick reagiert gar nicht daraufund
grinstnur. ,Nein, dasist mein Laster, ich
spiele jetzt damit,” sagt Vanessa hart-
nackig. Jetzt erst gibt Nick auf und gibt
den Laster zurlick. ,Was war’ das
jetzt?”, fragt Fotini Papadopulu. Das
GroBe Nein”, rufendie KinderimChor.

Spielerisch in kleinen Rollenspielen
zeigt Fotini Papadopulu den Kindern
dasschiichterne ,Kleine Nein” und das
.GroBe Nein”, das nachdriickliche.
«Kinder sind oft sehr forsch, wenn sie
etwas wollen. Sie denken nicht an
Konsequenzen”, sagt Cheftrainerin
Papadopulu. Erzieherin Ulrike Schaff
besttigt das: , Die Kinder kénnen sich
noch nicht so gut verbal verstandigen.
Deshalb schlagen oder schubsen sie
andere Kinder."” Mit den zwei Nein-Va-

Nick und Vanessa streiten um den Lastwagen. Um solche Konfliktsituationen verbal zu [8sen, Giben sie beim Sicherheitstraining im Heilig Geist Kindergar-

ten, ,Nein” zu sagen. Die beiden kommen im Herbst in die Schule und , sollen gut vorbereitet sein”, so Fotini Papadopulu.

rianten lernen die Kinder, sich gewalt-
frei zu wehren. ,Wir zeigen den Kin-
dern in diesen Rollenspielen verschie-
dene Strategien der Konfliktbewalti-
gung", sagt Papadopulu.

Damit die Kinder gut auf den
Schulalltag vorbereitet sind, trainieren

sie nicht nur das Nein-Sagen. Beim Si-
cherheitstraining wird der Sicherheits-
abstand zu Autos geiibt, Geflihle von
freundlich (iber bose bis traurig zu er-
raten und bei Gefahr Hilfe zu holen.
Von Erzieherin Ulrike Schaff werden
diese Ubungen dann im Kindi-Alltag

wiederholt, damit sie sich richtig ein-
pragen. ,Sonst vergessen es die Kin-
der wieder, weil sie ganz andere Dinge
im Kopf haben”, sagt Schaff.
AuBerdem machen die Kinder mit
Fotini Papadopulu zum Ende jeder
Stunde einen Gespréchskreis, in dem

Foto: Vaas

Cheftrainerin die Kinder nach ihren Er-
lebnissen fragt. ,Wir spielen dann die
erlebte Situation durch”, sagt Papado-
puly, .50 lernen die Kinder von den Er-
lebnissen anderer Kinder, dassdiezum
Beispiel nicht zu Fremden ins Auto stei-
gen diirfen,”




Aikido verbindet friedfertige
Selbstverteidigung und moderne Kampfkunst

irness ist obe

Von Petra Rapp-Neumann

ELLWANGEN - M tdcnhnqar:.nTa-
gen steigt auc
gung. Ein neues K6
fragt, und der Friihling is
perfekte Zeit. M
sportarten, wie sie zum
Dojang Center des Freiz
clubs Ellwangen tralmert werdcn
kénnen, stimmt m:
die helle Jahreszei
sche Lebensenergie.
Im Aikido, der zu Beginn d
Jahrhunderts in Jape
Kunst friedfertiger Selbstverteidi-
gung mit Elementen moderner

Der Schwerpunkt des Aikido-Trainings liegt in speziellen Wurf- und Haltetechniken.
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Kampfsportart, in der mentale Kon-

zentration besonder htig ist. Ge-

zielt eingesetzte griffsenergie

wird abgeleitet und iibertrigt sich

auf den Gegner, bringt ihn zu Fall,

macht ihn voriibergehend kampfun-
oder zwingt ihn zur Aufgabe
ampfes.

Der Schwerpunkt des
Trainings liegt in speziellen V urfv
und Haltetechniken. Energie wird
bewusst knntmllicr[ und ]1iLht abge-

ne mafigebliche
re Kraft ist gefr:
mndLrn Kérperbeherrschung und
spirituelle Harmonie.
Der Aikido-Kampfer soll gedank-

stes Gebot - Mentale Konzentration ist besonders wichtig

Bewegungen v

nur mit regelms?

reicht. Neben waffenlosen Techni-
ken, die im Stand nd(_l im Kniestand

mit Aufwirm-, Dehn- und
gungsiibungen.

Gerade bei Anfingern ist es wich-
ig, d e in der Fallschule lernen,
richtig zu fallen, ohne sich dabei zu
verletzen. ist eine ideale
Sportart, um Konzentration und Re-
aktion zu verbessern und stetig zu
schulen ‘aelbst\fertrauen und das
nen Kérper und
werden entwickelt, der
g mit dem Trainingspartner
ht sich respektvoll, harmo-
ch und kontrolliert.

FOTO: PRIVAT




Mittwach, 14. November 2007

dotage im Dojang - Center

Das Ferienprogramm des Freizeitsportclubs Ellwangen war ein voller
Erfolg.. Die Vielfalt des Programms kam beim Publikum gut an. Die
Devise war, den Budesport auszuprobieren. Beim Kinder Tai Chi - Qi
Gong lernten viele Kinder das Spiel der funf Tiere. Ob affig oder ele-
gant wie der Kranich, die Kinder hatten dabei viel SpaB3 an der Bewe-
gung. Das Demoteam, die Dojang Tigers, begeisterte in seinen Work-
shops die Kinder mit Capoeira, und Freestyle. Es war fiir alle eine tol-
le Erfahrung im Rhythmus zu kdmpfen und zu kicken. Mit Taekwon-
do, Jiu - Jiutsu, Aikido und Selbstverteidigung lernten Kinder und Er-
wachsene sich zu verteidigen. ,Alle Kampfsportarten dienen der
Selbstverteidigung und nicht dem Angriff” sagte Taekwondo Meis-
terin Fotini Papadopulu zu den Kursteilnehmern. Interessante Work-
shops wurden auch den Erwachsenen geboten.




Médchen und Frauen haben bei einem Selbstverteidigungskurs des Freizeit-
sportclubs Ellwangen verschiedene Techniken zur Verteidigung kennenge-

lernt.

Foto: privat

Frauen lernen Taekwondo

ELLWANGEN (pm) - Mit dem
Selbstverteidigungskurs fiir Mid-
chen und Frauen haben die Budo-
tage des Freizeitsportclubs Ell-
wangen begonnen. Madchen

und Frauen lernten, sich gegen

verschiedene Angriffe wirkungs-
voll zu verteidigen.

«Kontrollierter Rickzug ist keine
Flucht, sondern Berechnung”, er-
kldrte Taekwondo-Meisterin Fotini
Papadopulu den Kursteilnehmern.
~Richtig reagieren und dann zu-
schlagen”, danach richteten sich die

Teilnehmer in diesem Kurs. Eifrig
lernten sie zuzuschlagen und den
Gegner auBer Gefecht zu setzen.

Taekwondo-Selbstverteidigung
machtSpaBundistleicht zuerlernen,
war das Resimee der Teilnehmer. In_
den Ferien kann jeder Taekwondo im
Dojang-Center kennenlernen. Der
Einstieg ist jederzeit méglich.




Cheftrmnenn Fotini Papadopulu
entwickelte vor 15 Jahren das
Projekt,, Do fiir Kinder ab 5 bis14
Jahren. Inzwischen haben viele
Kinder das Sicherheitstraining
gemacht. Mit ihrer Trainerin Ul-

rike Liebhduser war sie in den
Kindergérten Lippach und West-
hausen.

Alle Kinder, die jetzt im Herbst in
die Schule kommen, wurden darin
geschult, selbst ihren Schulweg
abzusichern. Eiftig Gibten die Klei-
nen, Sicherheitsabstand bei Autos
einzuhalten und zu unterschei-
den, ob der Fahrer zu den listigen

oder zu den guten Erwachsenen

gehort. Bei listigen Erwachsenen
wegrennen und bei guten Erwach-
senen freundlich den Weg zeigen,
~ das lernten die Kinder zu unter-
scheiden.

»Eine
Ret-
tungsin-
sel  ist
der Ort,
wo ihr
hinge-
hen und
um Hilfe
bitten
konnt”,
sagte
Fotini
Papado-

pulu zu
den Kindern. ,Wenn ihr Angst be-
kommt oder euch etwas komisch
vorkommt, dann rennt zur nachs-
ten Haustiir und bittet um Hilfe.

»Guten Tag", sagte die kleine Laura:

im Rollenspiel zu ihrer Kindergart-
nerin, ,,ich brauche Ihre Hilfe! Bitte

rufen Sie
| meine

deutlich
tibte sie
zZu  sa-
gen, was
anliegt. ;
Vor dem Sicherheitstraining wur-
de bei einem Elternworkshop mit
den Eltern abgesprochen, welche
Verhaltensregeln fiir die Kinder
gelten sollen. ,Nur sie kénnen die
Regeln flir ihr Kind bestimmen®,

erklarte Frau Papadopulu den El-
tern.

,Es ist wichtig, dass sie immer wis-
sen, wo sich ihr Kind aufhélt. Sie
als Eltern klidren und entscheiden,
wer ihr Kind abholen oder mit
wem es mitfahren darf, Vertrauen
ist gut, aber Kontrolleist in dem Al-
ter angebrachter. Kinder kénnen
Gefahren nicht so gut erkennen
und deswegen ist es wichtig, klare
Absprachen zu treffen.”
»Unbesorgt loslassen chne vorher
abzusichern geht gar nicht’, stellte
eine besorgte Mutter fest. Den Kin-
dern hat das Sicherheitstraining
Spal gemacht und im Herbst sind
sie , Fit fiir die Schule”.

Am besten lernen die Kinder dies
in Kombination mit Taekwondo
und dem Sicherheitstraining.




ﬂiﬁo clu
Ellwangen

Taekwondo Selbstverteidigung fiir Frauen
Frauenpower in Westhausen

12 Frauen nahmen beim Selbstverteidigungs-
kurs des Taekwondo Freizeitsportclubs Ell-
wangen in Westhausen teil.

Die eigene Korpersprache richtig wahrneh-
men, die Yin und Yan Seite verstehen und
dann diese Vorteile fiir sich nutzen, das waren
unter anderem Inhalte dieses Selbstverteidi-
gungskurses.

Taekwondomeisterin Fotini Papadopulu zeig-
te den Frauen, dass Sie viel Kraft und Ener-
~gie aufbringen kénnen, wenn es sein muss.
Die Kraft der Frauen steckt vor allem im Wil-
len sich zu wehren. Auf die einfache Fra ge, ob
sie sich vorstellen kénnen lhre eigene Werte
und sich selbst zu verteidigen antworteten die
Frauen eher zégerlich und unter Vorbehalt.
Die Bereitschaft und der Wille zur Selbstver-
teidigung war allerdings sofort da, als die Frau-
en vor die Frage gestellt wurden ihre Familie
oder Kinder zu verteidigen.

Mit einfach zu erlernenden Techniken wehr-
ten die Frauen Angriffe ab und verteidigten
sich damit sehr gut. Erstaunt waren die Frau-
en auch dartiber wie viel Sie selber in einer
Konfliktsituation machen kénnen. Eine Kurs-
teilnehmerin erklirte am Ende des Kurses: «ES
sind einfache Techniken und Strategien und
diese kdnnen so viel bewirken.”

Zum Abschluss beschlossen die Frauen sich
regelméBig zu treffen um zusammen zu trai-
nieren. Die Termine werden im Amtsblatt von
Westhausen bekannt gegeben. Info unter
Handy. 0174 9919302




Das Interview

TAE KWON DO
Freizeitsportclub e.V., Ellwangen

Interviewpartnerin:

Fotini Papadopulu, TAE KWON DO-Fachtrainerin 3. DAN,
Erfurter StraBe 2, 73479 Eliwangen, Handy: 0174-9919302,
Fax: 07961-925428, E-Mail: Fotini.P@web.de

Redaktion: Seit wann gibt es den Verein und wer leitet ihn?

F. Papadopulu: Der Verein wurde 1991 gegriindet, denich als
1. Vorsitzende und Cheftrainerin fliihre. Zum Vereinsteam
gehdren die 2. Vorsitzende, die Kassiererin sowie drei Haupt-
trainer und vier bis sechs Trainerassistenten.

Redaktion: Das Vereinsziel?

F. Papadopulu: Der Vereinsname und das Emblem TAE KWON
DO mit zwei kdmpfenden Athleten lasst erkennen, dass Uber
den Sport die Ziele definiert werden. Der moderne Taekwondo-
Kampfsport im Sozia-Kompetenz-Training fordert die Selbst-
behauptung und Selbstverteidigung. Das vermittelt das Team
den Erwachsenen, Jugendlichen und Kindern.

Redaktion: Die Tatigkeitsbereiche?

F. Papadopulu: Wir sind tétig bei Durchfiihrung der Gewalt-
praventionsberatung an Schulen, beim Sozialtraining fiir Schul-
klassen, bei Selbstbehauptungs- und Selbstverteidigungskursen
sowie Sicherheitstraining und Veranstaltungen fiir Kinder.

Redaktion: Wie wird das Sicherheitstraining flir Kinder durch-
geflhrt?

F. Papadopulu: Die Eltern der Kinder, die am Sicherheitstrai-
ning teilnehmen, werden mittels schriftlicher Information tiber
Inhalt, Ablauf, Ort und Zeit der Veranstaltung unterrichtet.
Die Elterninfos gibt es zur Bronze-, Silber- und Goldmedaille des
Sicherheitstrainigs und enthalten Verhaltenstipps fiir Erwach-
sene und Kinder. Wir tiben mit den Kindern in Rollenspielen Kri-
sensituationen zu bewaltigen.

Zum Beispiel tiben wir mit Kindern sich gegen fremde und unbe-
kannte Erwachsene zu behaupten. Es ist wichtig, den Kindern
zu vermitteln, dass sie auch Erwachsenen gegentiber ,Nein”
sagen konnen und bei bestimmten Situationen ,Nein” sagen
miissen. Nicht alle Erwachsenen wollen etwas Boses, da sollten
die Kinder hoflich aber bestimmt Grenzen setzen. Das kann am
Telefon sein, wenn jemand ihr Kind ausfragen will, es bedréngt
oder bedroht, soll ihr Kind einfach auflegen. Oder an der Hau-
stiir, wenn jemand penetrant versucht, ihr Kind zu (berreden,
die Tir aufzumachen, soll das Kind das Gesprich beenden. Hat
sich ein Kind erfolgreich gewehrt und erzahlt dariber, sollten
die Eltern ihr Kind loben und froh sein, dass es sich lhnen anver-
traut hat.

Redaktion: Wieviel Kinder beteiligen sich an einem Sicherheit-
straining?

F. Papadopulu: Das Sicherheitstraining wird mit tiberschauba-
rer Teilnehmerzahl an verschiedenen Tagen und Orten durch-
gefiihrt. Im Oktober wurde insgesamt 180 Méadchen und Jun-
gen im Alter von vier bis zwolf Jahren beigebracht, sich selbst zu
schiitzen.

Begleitend zu unserem Sicherheitstraining bieten wir Efternkurse
mit der Diplom-Sozialpaddagogin Barbara Sittler an. Schulen und
Kindergarten kénnen sich direkt an mich wenden.

Redaktion: Sie sind auch Buchautorin. Um was fiir ein Buch han-
delt es sich?

F. Papadopulu: Das Buch ,Keine Toleranz bei Gewalt” gibt es
seit diesem Jahr; es wurde von Cornelia Hummel und mir ver-
fasst. Gewaltpravention ist padagogische Erziehungsarbeit und
solite zum alltiglichen Handlungsprinzip werden. Mit dem 112
Seiten umfassenden Buch wollen wir fiir bestimmte Themen sen-
sibilisieren, den Einstieg in die Gesamtproblematik von Gewalt
erleichtern und aus der Praxis fiir die Praxis viele Tipps geben.

Redaktion: Wir danken fiir das Interview.




15 Jahre Taekwondo Freizeitsportclub

.Die erste Vorsitzende und
Cheftrainerin des Taek-
wondo Freizeitclubs Fotini
Papadopulu hat zum 15. Ju-
bilaumsjahr des FSC auch
den Aikido-Meister Karl
KOppe nach Eliwangen ein-
geladen.

Im 2-stindigen Workshop haben
die Taekwondokas aus Ellwangen
und Westhausen interessante Aj-
kido-Selbstverteidigungstechni-

ken gelernt. Wahrend der Taek-
wondosportler im Kampf den
Vorteil von dynamischen Bein-
und Fausttechniken nutzt um
sich zu verteidigen, versucht ein

Aikidoka dem Angriff des Gi

auszuweichen und dessen An-

egners  griffsenergie gegen ihn zu fih-
ren. Beide Stile sind interessant
und kénnen sich erganzen.

In der Vielfalt der Budo-Kampf-
sportarten kann Kampfkunst un-
terschiedlich definiert werden.
Der Ellwanger Taekwondo Frei-
zeitsportclub bietet dafir einen
Rahmen. Hier ist eine offene Be-
gegnung verschiedener Kampf-
sportarten ohne Vorurteile mog-
lich. Die Jubildumsaktionen der
Ellwanger Kampfschule gelten als
Leitbild fir die Zukunft.

_Es gibt flir Kampfsportler und
;lle €s gerne werden wollen viele
interessante Kursangebote in Tai
Chi, Karate, Aikido oder Yoga.

woolm«/;or/ 79-Aper’l 200 &

Teakwondoschule

Kinder lernen ,Nein" sagen

ELLWANGEN (pm) - Beim Taek-
wondo Freizeitsportclub Ellwang

und Westhausen haben Sicherheits-
priifungen stattgefunden. Die Chef-
trainerin Fotini Papadopuluhatinih-
rer Taekwondoschule das Sicher-
heitstraining fiir Kinder entwickelt.

Esist ein Projektindem die Kinder in ei-
nen Zeitraum von (iber einem Jahr ler-
nen sich richtig abzugrenzen und
selbstsicher auch Erwachsenen gegen-
(iber ,Nein" zusagen. Dasses nichtnur
Erwachsene gibt, die es gut mit Kin-
dern meinen, wird den Kindern spiele-
risch und ohne Angste vermittelt.

In Verbindung mit dem Taekwon-
dotraining wird das Selbstbewusstein
der Kinder geférdert und ihnen wer-
den Maglichkeiten der Selbstverteidi-
gunggezeigt, ohne dabei unhéflichzu

erscheinen, oder gleich die Fauste ein-
2usetzen. In einer der Sicherheitspri-
fung wurde im Rollenspiel versucht,
spielende Kinder in ein fremdes Auto
zu locken, Die Kinder lieBen sich je-
doch nicht tduschen, weder durch
Schokolade noch durch Spielzeug.
Besonders gut zeigten die Kinder
dies bei der goldenen Sicherheitsprii-
fung. Durch Kérpersprache und verbale
Abgrenzung war fiir jeden klar, dass sie
keineunangenehme Beriihrungenzula-
sen werden. Der achtjdhrige Simon
driickte es ganz klar aus ,He, fass mich
nichtsoan,ichmagesnicht”, sagteerzu
einem Trainer als dieser bei der Priifung
versuchteihn ansich zu ziehen.

Infos zum Taekwondo Kinder-
training des Freizeitsportciubs
gibt’s unter (0174) 991930,

Vot J;M/Z%V-a(







