WILLKOMMEN
IM KARATECLUB

kénnen sich ruhig alle

merken. Die Uberset-

zung folgt im gleichen Atemzug:,Das
Schuhe aus, Trainingsanzug an und
ab auf die Matte. In Niirnberg zeigen
Senioren, dass ein Faustschlag keine

ist Japanisch und bedeutet so viel wie
die Lebenserfahrenen!” So bezeich-
Frage des Alters ist.

nen die Japaner dltere Menschen.
Wittmann kennt sich mit solchen Be-
grifflichkeiten bestens aus: Seit 42
Jahren macht er Karate. Seit 2013 gibt
er einen Kurs fiir Senioren. Oder bes-
ser gesagt: flr Jukuren.

Einer von ihnen ist Willy Veeser. Der
73-jdhrige Nirnberger begann 1967
schon einmal mit dem asiatischen
Sport, stieg aber Mitte der 70er-Jahre
aus zeitlichen Griinden aus. ,Als ich in
Ruhestand ging, habe ich nach einer
Maglichkeit gesucht, mich korperlich
und geistig fit zu halten. Pl6tzlich kam
mir Karate wieder in den Sinn. Wie es
der Zufall so will, entdeckte ich kurz
darauf einen Zeitungsartikel Uber
Uwes Kurs.” Und so zog er nach mehr
als 30 Jahren Pause wieder einen wei-
Ben Karateanzug an.

A Willy Veeser ist mit
seinen 73 Jahren
keineswegs der

Alteste im Karatekurs

- . . : b ‘ : " Wenn die Gruppe trainiert, steht nicht
v. A 3 4 der Kampf im Vordergrund, sondern
y * T die Koordination. ,Das Meiste spielt

sich auf Huft- oder Bauchhohe ab, viel
wird auch mit den Armen gearbeitet”,
. ¢ erklart Uwe Wittmann. Den Kurs hat
. " g ' er so konzipiert, dass die Schritt- und
P ™Y " - N . Schlagtechniken besonders gelenk-
. ! " : schonend sind. ,Vor 20, 30 Jahren war
- Y ; i"a ' ‘ das Training noch anders’, erinnert
er sich. ,Da waren die Bewegungen
schon sehr hauruck-maBig. Das hat

sich massiv gewandelt.”

KARATE VERANDERT
DAS SELBSTBEWUSSTSEIN

Bei Uwe Wittmann ist der dlteste Teil-
nehmer 78 Jahre alt. Zu alt gibt es
beim Karate nicht. Von der Vielfaltig-
keit dieses Sports kann jeder profitie-
ren: Der eine legt den Schwerpunkt
auf Kraft, der andere auf Koordination,

: ] Beweglichkeit oder Ausdauer. Auch
‘ , - zur Sturzprophylaxe ist Karate ideal.

: +Neben meiner Fitness und Atmung ist
meine Standfestigkeit deutlich besser
geworden”, so Willy Veeser. ,Man liest
ja haufig, dass sich dltere Menschen
Schenkelhalsfrakturen zuziehen, weil
sie gestiirzt sind. Ich fihl mich ein-
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fach rundum wohler und sicherer”
Studien belegen, dass der Sport sich
auch auf die kognitive Leistung, wie
die Merkfahigkeit, positiv auswirkt.
Uwe Wittmann: ,Man muss ja teilwei-
se recht schwierige Bewegungen ein-
studieren und direkt umsetzen.” Ob er
im Laufe der Jahre Veranderungen bei
seinen Jukuren wahrgenommen hat?
,Natirlich!, sagt Wittmann. ,Karate
verandert das Selbstbewusstsein und
die positive Lebenseinstellung. Man
schult den Korper, den Geist, wird
selbstsicherer und hat ein ganz ande-
res Kdrperbewusstsein. Man wird ge-
lassener und geht Stresssituation eher
aus dem Weg. Wenn man dann aber
doch einmal korperlich angegangen
wird, kann man sich verteidigen.”

DAS ALTER
AKTIV GESTALTEN

In Wittmanns Kurs hat sich Gber die
Zeit eine Gemeinschaft entwickelt.
Viele Teilnehmer sind seit Jahren da-
bei. Nicht nur der Sport, auch die Ge-
selligkeit des Vereinslebens reizt. ,Die
Resonanz auf Angebote wie diese ist
sehr positiv, erzahlt Julius Leib, Mit-
arbeiter im Seniorenamt Nirnberg
und Leiter des Treffs Bleiweil3, in dem
der Karatekurs stattfindet. Der Treff ist
Begegnungsstatte fiir die Generation
60plus. Der friihere Zusatz ,Senioren-
treff” wurde bewusst aus dem Namen
gestrichen. ,Das Bild von Senioren hat
sich gewandelt, und die Generation ist
fitter als noch vor 20 Jahren. Wir moch-
ten den Menschen einfach Raum ge-
ben, ihr Alter aktiv zu gestalten. Ohne
Label” Wie wichtig solche Orte sind,
hat auch die coronabedingte Schlie-
Bung gezeigt. Julius Leib: ,Fir viele sind
wir zum festen Ankerpunkt geworden.
Als der wedfiel, haben einige Besucher
merklich abgebaut.”

Auch fiir Willy Veeser gab es wahrend
dieser Zeit keine vergleichbare sport-
liche Alternative. ,Wir hatten sieben
Monate lang kein Training. Um mich
zumindest etwas fit zu halten, bin ich
zum Einkaufen gelaufen, anstatt mit der
U-Bahn zu fahren’, sagt er. Umso gliick-
licher sind alle, dass nun wieder gemein-
sam trainiert wird. Wie lange Willy den
Sport noch machen will? ,Solange es
geht! Einmal Karate, immer Karate”, ant-
wortet er lachend, der Lebenserfahrene.

HALTUNG ZEIGEN

Die Grundtechniken werden im Stand
und beim Vorwarts- und Ruckwartslau-
fen gelibt. Vor jedem Training gibt es
ein Aufwdarmprogramm.

PARTNERUBUNGEN

Trainer Uwe Wittmann (vorne rechts
im Bild) halt nicht nur die Generation
60plus fit: In seiner Karatesportschu-
le Kaizen in Niirnberg trainiert er
auch Kinder und Jugendliche.
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TRAINING MAL ANDERS

Maske, Abstand und Kampfe ohne
Korperkontakt: Corona hat auch das
Karatetraining verandert und die
Teilnehmer vor Herausforderungen
gestellt.
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