40

Kellies UTraining

ehn Karatekas und Tramer Giloter Riemann traten sich zu ei-

vem ganz besonderen Traming: Kangeiko - was iibersetzt so

viel heiBt wie  kaltes Training™. Pimktlich um 7:00 Ulr ging es
mit der ersten Laulembeit los, Dic Temperatur von doch sechs Grad
kam den Sportlern. traditionell auch zum Lanfen nur mit einem Ka-
rateanzug bekleidet. sehr entgegen. Der frische Wind und auch der
Nieselregen weniger. Aul dem Kasernengelinde war ¢s an diesem
Samstagmorgen noch rulvg, so dass die Runden der exotischen Grup-
pe noch nicht weiter auffielen,

Zuriick fim Dojo ging es direkt weiter mit einem Training von an-
derthalb Stunden Dauer. Danach gab es das erselnte Frithstiick, Viel
Zeit zum Ausruhen blieb allerdings nichn. Pinktlich um 1100 Ul
starteten die Sportler die zweite Lauleinheit kreuz und quer durch das
Kasernengelande. Kurze akiive Unterbrechungen mit Karatetechni-
ken zogen viele irritierte Blicke auf sich. denn in vielen Firmen wurde
offensiclitlich auch samstags gearbeilel, Weitere anderthalb Siunden
Traiming mit Gummibéndern und Pratzen brachten die Karatekas or-
denilich ins Schwitzen

In der groben Pause am Naclmittag musste dann das uaditionelle ja-
panische Shabu Shabu vorbereitet werden. Mit viel Liebe zum Detail
wurde Rindfleisch in hauchdiinne Scheiben, diverse Gemiise in Stille
und Tofu in kieine Wiirfel zerlegr. Die Vorfreude wuchs. Doch das
groBe Finale stand noch bevor: Eine Trainingseinheit mit Karate-Ba-
sistechniken, die von allen - vor allem im Nachhinein - noch als ange-
nehm emptunden wurde. Dann der Kraftzirkel. ..Nur hnindert™ stand
aul dem Zettel mit den zehn Ubungen. den ein jeder von uns ausge-
hindigt bekam. In Zweiergruppen ging ¢s an dic einzelnen Stationen
und nun gait es. den inneren Schweinehund zu bezwingen. Liefen die
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ersten Durchginge einer Ubung noch locker und geschmeidie. serz-
te spitestens nach der Hallte das grolle Muskelzittern ein. In inimer
Klemeren Intervallen mussie aber jeder die Jhundert™ voll machen.
Da half nur gegenseitiges Anfeuern, Motivieren und die Tmsache.
duss ein echter Samutai bis zom Ende kiimpfi. Vielleicht war es auch
die Aussicht auf die entspannende Sauna oder das Abendessenn, Nach
rund zwei Stunden haten alle von uns die Torwr liberstanden, Unser
peschundener Korper stolperte in die Sauna und noch cinmal wurde
geschwitzt, Aber mm durfle auch Fhissigheit wieder aufgefiilly wer-
den: Grilner Tee und Sake wurden gereichr,

Das gemeinschaftliche Essen rund i die Woks war das Highhght
leder gestaliete semen persénlichen Teller und in klemen Kérbehen
wurden die Kostlichkeiten i schimackbatt zubereiterer Briihe gegan
Es wurde geplaudert und gelacht, Und kaum waren die Woks abge-
kiihlt. brach schlagartig die Miidigkeit {iber uns herein und nach und
nach verkroch sich jeder in seinen Schlafsack und versank im uefen
Schlat’

Am nichsten Morgen das bise Erwachen: Der Muskelkater zog sich
durch den ganzen Korper, Wir wnzelen. ¢s ging sclineller, die Kor-
perteile zu nennen, die nicht schimerzien, Dann ging ¢s in die lelz-
te Laufeinheit. diesmal gekrdm durch die aulgehende Sonne, In der
letzten Trainingseinheit konnten wir kaum noch stehen, aber ¢in je-
der kdmptte, Innerhalb von 27 Stunden sind wir knapp zwei Stunden
gekaufen, haben fanteinhalb Stunden Kavate wamert und ca. zwel
Stunden Kraftrraining absolviert .. Und troizdem oder gerade des-
wegen waren wir am Ende alle ghiicklich. Nach einem ausgiebigen
Frihstiick verabschiedeten wir uns, Besonders hervorhieben sollie
man noch Thomas und Moritz, die extra aus Minchen angereist sind.
um unseren Kangeiko mitzumachen! Ein grofies Dankeschon auller-
dem an Gunter, der das Wochenende hervorragend geplant hai. So ¢in
Tramingswochenende . schweillt zusammen!

Alexander Raitz von Frentz




