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Liebe Sportler, Eltern, Club-Verantwortliche und Karateinteressierte,

nachdem die Inzidenzen sinken und die SARS-Cov 2 bedingten Auflagen gelockert
wurden, wachst der Wettkampfkalender zum Jahresende hin stetig. Eine gewisse
Normalitat halt wieder Einzug und so gilt es auch das Training wieder zu forcieren.
Die Herausforderungen der nachsten Monate: die EM der kleinen Staaten in
Montenegro, das K1 Turnier in Moskau, sowie der Jahreshdhepunkt mit der WM in
Dubai liegen vor uns. Fur die Senioren und auch die Nachwuchsathleten bedeutet
dies eine ausgekllUgelte Trainingssteuerung. Die Trainer und leistungs-sportlichen
Verantwortlichen stehen dazu im regelmaBigen Austausch (siehe Artikel
Sportpsychologie).

Die Sommerferien sind zu Ende und der Wunsch nach Abwechslung und Urlaub
stand gegebenenfalls dem leistungssportlichen Denken mit einem hohen
Trainingsumfang und entsprechender Intensitat im Weg. Wir bewundern unsere
Athleten, die dennoch regelmafig ihr sportartspezifisches- und unspezifisches
Training absolvieren und wir danken den Vereinen fur lhre UnterstUtzung dabei. Sie
betreiben einen groBen Aufwand, um bei der individuellen Leistungsoptimierung
behilflich zu sein. Nur mit einer guten Zusammenarbeit aller Systeme (Sportler,
Eltern, Club, Verband, COSL, LIHPS, Schule, med. Kommission, etc.) kann ein
erfolgreicher Leistungssport gelingen. Ich freue mich auf die kommenden Monate
und einen regen Austausch, zum Wohle unserer Athleten - auf eine erfolgreiche
zweite Jahreshalfte!

In der August Ausgabe wurde schon ein erster Artikel zur Gewaltpravention
vorgestellt. Dieser wird nun weitergefuhrt. Der Verband stellt seine Kompetenzen
damit gesamtgesellschaftlich zur Verfugung und bietet Hilfe auch bei dieser
Thematik an. Zukunftig sind nicht nur Fachberichte angedacht, sondern auch
Seminare und gegebenenfalls Ausbildungen, die es allen Interessierten und
Sicherheit-Suchenden ermdéglicht davon zu partizipieren. Die Pravention vor
sicherheitskritischen Ereignissen ob im schulischen, privaten oder betrieblichen
Kontext liegt uns am Herzen!

Viel Spal3 beim Lesen der nachstehenden Berichte.
Bleibt gesund!

Herzliche GruBe,
Jurgen Fritzsche
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EKF JUNIOR,
CADET & U221
CHAMPIONSHIPS
2021 - TAMPERE

20.-22.08.2021

Mit ingesamt 11 Athleten machte sich das
Luxembourg Team auf den Weg nach
Tampere zur Europameisterschaft. Nach-
folgend die Ergebnisse:

1. Platz: Kimberly Nelting U21 Kumite
female -61kg (28 Lander)

2:1 Picht Valentine (SUI) 2-1

3:1 Godlewska Magdalena (POL)
7:4 Bozhinovska Magdalena (MKD)
4:4 Pottiez Celine (BEL)

1:0 Zameto Hillary Jennifer (FRA)

9. Platz: Teixeira Tomas Ul6é -52kg
Kumite (28 Lander)

8:0 Teinlum Mikk (EST)

0O:1 Hierso Hairiss (FRA)
0:1 Gerasimov lvan (ISR)
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https://www.facebook.com/derlehrerlux?__cft__[0]=AZWRIUrcHIGcT2UF7aV2lh3Gg3L64t1Rgl3QXVjsWLVDd3U2oelbFoE2pF0VhS6HrjwOXyDcnPx1iRTh8iO2vYv7-UftUUnN8P_vZ_y8zcqw_Jr4f17n4WWymfJ32brr5Wox942zdNaCd0D0J_y_ciQdsJniha76nqHKQRy7VfAUDg&__tn__=-]K-R
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https://www.facebook.com/derlehrerlux?__cft__[0]=AZWRIUrcHIGcT2UF7aV2lh3Gg3L64t1Rgl3QXVjsWLVDd3U2oelbFoE2pF0VhS6HrjwOXyDcnPx1iRTh8iO2vYv7-UftUUnN8P_vZ_y8zcqw_Jr4f17n4WWymfJ32brr5Wox942zdNaCd0D0J_y_ciQdsJniha76nqHKQRy7VfAUDg&__tn__=-]K-R
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Junioren:
e Rosaria Cinardo (Kumite, -59 kg)
2:0 Veronika Helferova (SVK)

o e :
Cadets:
e Mia Reding (Kata) Platz 13
e Anne Steinmetz (Kata) Platz 21
e Clement Moens (Kumite, -63 kg)
0:2 Sirbulescu Robert-Mihai (ROU)
0:8 Milana Staroseltsera (RUS)

e Chiara Schumann (Kumite, +59kg) i
; 0:4 Asia Pergolesi (ITA) K
£~ B
A

e Victor Couturier (Kumite, -68 kg)
0:1 Nemanja Mikulit (MNE)

U21:
e Johnny Da Luz (Kumite, -67 kg)

1.2 Reaetar Renato (CRO)

e Gil da Nazare (Kumite, -75 kg)
0:1 Nemanja Mikulit (MNE)

e David Marques (Kumite, -84 kg)
8:0 Valero Mondejar Yago (ESP)
3:3 Reaetar Renato (CRO)
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In Tampere waren auch vier unserer
Schiedsrichter dabei (v.l.n.r):

e Victor LOPES (EKF)

* Bryan ANTONY (EKF) v, e
e Liridon ELSHANI (WKF) Junior &
e Norbert SCHMIT (EKF)

; hampionships
I

TAMPERE.
Unsere Schiedsrichter sind bereits
einen Tag fruher angereist, weil sie
vor Ort hoch an "EKF Referee courses"

teilnahmen. Spater waren alle vier
vor Ort im Einsatz.

Bryan Antony ist "EKF-Referee"!

Die FLAM - Sektion Karate gratuliert
Bryan ganz herzlich dazu.



https://www.facebook.com/derlehrerlux?__cft__[0]=AZUHcm6PQSqoKr7V-jem5BEc3GXs8_TFcf5VfThS-9zKmfYm9q4k9uj9LUGUkHaLLiFBQ2HYqYXJGssWlMuOR1j2GOX_LTdUNo-FiON-NXL25xWcKX1UjPkM1-gMGqDw5QfSVh2zhnDxRW22OE2YrzbOQJTEzK33V_cqWh47HB_wyQ&__tn__=-]K-R
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KARATE1 PREMIER LEAGUE
CAIRO 2021

03.09 -05.09.2021

Jennifer Warling und Raphael Veras da Silva machten sich gemeinsam auf den
Weg nach Kairo.

Auf Grund der geringen Teilnehmerzahl wurde diesmal nach dem "Round Robin"
Verfahren gekampft. Dabei konnte Jenny in der ersten Runde dreimal kampfen:

2:1 Rana Amr Allam (EGY)
2:2 Carolaini Zefino Pereira (BRA)
2:0 Reka Molnar (HUN)

Jenny kam zwar mit diesen Ergebnissen in die zweite Runde, konnte sich aber
nicht als "Poolwinner" qualifizieren und kam dadurch leider nicht ins Halbfinale.

Damit sicherte sich Jenny aber dennoch einen guten 5. Platz von 16 gestarteten
Kampferinnen. Herzlichen Gluckwunsch!

ﬂéﬁm 54 '
VERAS
NATIONAL COACH

WARLING

KUMITE -55KG

KARATE

PREMIER LEAGUE
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https://www.sportdata.org/wkf/set-online/veranstaltung_info_main.php?active_menu=calendar&vernr=480
https://www.sportdata.org/wkf/set-online/veranstaltung_info_main.php?active_menu=calendar&vernr=480
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BASEL OPEN MASTERS 2021

11.09 - 12.09.2021

Basel war insgesamt erfolgreich fur unser Karate-Nationalteam. Es waren 642 Athleten aus
22 Nationen am Start. Begleitet wurden die Athleten von Nationalcoach Raphael Veras,
sowie Komitee-Mitglied Abdennabi Khaidar, ebenfalls als Coach.

2x Gold und 1x Bronze waren die Highlights. Hier die Ergebnisse im Einzelnen:

Tomas Vicente Teixeira (Cadet Male Kumite -52kg / 19 Teilnehmer aus 4 Ladndern):
4:0 llies EI Esraoui (FRA)
5:0 Etienne Cosse (SUI)
3:0 lvan Grasic (SUI)

4:0 Rida Mujar Nafi (FRA)
0:1 Zakaria Noui (FRA)

Alexander Davies (Cadet Male Kumite +70kg / 6 Teilnehmer aus 5 Liandern):
0:0 Said Boudda (FRA)

7:0 Vinzent Kleinekathofer (AUS)
3:0 Fernando Marino (ITA)

Hasan Zein (U21 Male Kumite -75kg / 14 Teilnehmer aus 5 Landern):
7:2 Chathveekan Thivendrarajah (FRA)

6:1 llian Yazid (FRA)
0:2 Alfio Quaceci (ITA)
3:0 Thomas Vietti

Gabriela Martins Dias (U14 Female Kumite +47kg / 14 Teilnehmer aus 5 Landern):
3:8 Sidelya Cicek (FRA)

Gaspard Lambot (Cadet Male Kumite -52kg / 19 Teilnehmer aus 5 Lédndern):
6:1 Mody Bathily (FRA)
2:6 Mati Rombeaux (ESP)

Alexander Davis (Open Kumite Male U16 / 24 Teilnehmer aus 5 Landern):
0:0 Jakob Kleinekathofer (AUS)

2:0 Abdullah Yapici (SUI)

3.6 Gabrielle Pezzotti (ITA)

6:12 Florian Chattard (FRA)

Sébastien Terlica Gomes (Junior Male Kumite -68kg / 13 Teilnehmer aus 7 Landern):
0:3 Hugo Frisque (BEL)
0:4 Marc Lawani (FRA)

Adil Khaidar (Senior Male Kumite -84kg / 14 Teilnehmer aus 8 Landern):
0:1 Pannah Abdullajev (AZE)
1:2 Brian Timmermans (NED)
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Karate: FLAM mit elf Kampfern
bei der Jugend-EM im Einsatz

Nach den schwierigen Bedingen
der letzten Saison nehmen die
offiziellen Wettkdmpfe wieder
Fahrt auf, natiirlich unter Co-
vid-gerechten Bedingungen. Dies
gilt auch fiir die Europameister-
schaften der Cadets, Junioren

und U21 im Karate, die von Frei-

tag bis Sonntag in Tampere in
ihre 48. bzw. 13. (U21) Auflage
gehen. Fiir die Kdmpfe sind ins-
gesamt 1.008 Sportler aus 45
europdischen Lindern gemeldet.
Luxemburg tritt in Finnland mit
einer starken Mannschaft an,
dies sowohl qualitativ als auch
quantitativ. Der nationale Ver-
band FLAM schickt gleich elf
Karatekas in den drei Alters-

klassen in die Kdmpfe im ,Haka-

Tageblatt 19.08.21

metsd ice stadium®. (MB)
Cadets - Freitag, 20. August:
Mia Reding (Kata, 31 Nationen),
Tomas Teixeira (Kumite -52 kg,
30 Nationen), Clement Moens
(Kumite (63 kg, 35 Nationen)
Junioren - Samstag, 21. August:
Anne Steinmetz (Kata, 33 Na-
tionen), Rosaria Cinardo (Kumi-
te -59 kg, 31 Nationen), Chiara
Schumann (Kumite +59 kg, 32
Nationen), Victor Couturier (Ku-
mite -68 kg, 38 Nationen)

U21 - Sonntag, 22. August:
Kimberly Nelting (Kumite -61

kg, 28 Nationen), Johnny da Luz
(Kumite -67 kg, 35 Nationen),
Gil da Nazare (Kumite -75 kg, 34
Nationen), David Marques (Ku-
mite -84 kg, 31 Nationen)
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Das Goldmadchen sc

KARATE Kimberly Nelting ist U21-Europameisterin

Mit Wt im Bauch kdmpfte sich
Kimberly Melting zurdck an

die europdische Harate-5Spit-

e = trotz Verletzungspech und
winerm Schicksalsschiag. Bei
vhrer aller en Telnahme an
einerm UZ1=-Turmier gelang es der
Migderamvenenin,g Zu Dewaisan
dass dar Weltmaistartitel bei
disn Jursorinnen (2017 kein Pro-
dukt des Zufalls war

Unvergessen sind die Bilder des jun
gen Midchens, das 20017 mit Tri
nien in den Augen aul dem Podium
stand, als bei der U18-Welimeister-
schaft in Sanmta Cruz de
die .Heemecht™ ertiinte. I
war ¢s cin bisschen anders. Ic
selbstsicherer.” Kimbe
kurz nach der offizicllen Medaillen
zeremonic gefasst, aber vor allem
im Reinen mit sich selbst. Mach
kompliziertem Monaten, Rick-
schligen, cincr Corona-Pause und
einem Binderriss im Ful hat sich
die L mburger Athletin genau
rum nchligen Zeitpunkl mil einem
Feuerwerk ruriickgemeldet. In
ihrem allerlets U2 1-Wettkampl
{61 kg) krinte sich die 20-Jihnge
rur Eurcpameistering

Es war insgesami rubiger um
sic peworden - und vielleichi war
cx penau das, was Nelting fiir ihr
pweiles, groBes Kamierchighlight
gebraucht hatie: _lch wiire un-
abhingig des Ausgangs zufricden
gewesen, aber dicses Rosultat ist
naliirlich perfeki. Es ist einfach gine
ricsige Freude®

Dieser zrweite internationale
Titel isi dabei kein Produki des
Zufalls keine Uberraschung
wie man ¢ vor vier Jahren noch
htie cinstufen kinnen. Der EM-
Triumph ist cine Bestitigung fiir
cine Athletin, die sich in den ver
gangenen rwel Monaten har aul
dicsen Tag vorbercitet hat. 'Wih-
rend andere bereits im Juni pau

SPORT - KARATE

hla

Kimberly Nelting verabschiedet sich mit einer Goldmedaille aus den Kinderschuhen

sierien, verschob Nelting Urlaub
und Saisoncnde aul Scpicmber. An
ihrer Seite sicts ewei Minner: _Ich
widme die Medaille rwei Perso
nen. Die cine ist mein Klubtrainer
Leo Salvatore und die zweite mein
immer filr mich da,
n Zeiten ™ Gemeint
waren nicht unbedingt Resultate
mifl dun I.ll.mn saordern .ual.h pr
'm
e Meltings Opler
mungen. Es war

der Uberschw

irgendwie schwer, sich unter dicsen
T

Bedingungen zu motivieren™
e dic Karnicks

Davon merkic man der
venerin im finn
aber michis an. Im B D
FLAM-Karateka fricrte llrU Sicge

im Halbfinale wurde es noch ein
mal richiig spannend. Da der L
xemburgerin beim 4:4 aber der
erste Treffer gelungen war, durfie
sie ins Finale cinzichen. Dot war
tete dic Franad
Hillary. Ich ko
aber wir haben noch nie
cinander gekimpit™, erkléine Nel-
ting. .Wir haben siec aulgrund der
Bilder vom Turnicriag analysicri
Aber mein Trainer sagic mir ahne
hin, ich sollte genauso weiler
machen, wie ich es wihrend des
ganzen Vormittags gemacht hione
Es gibt dicse Tage, an denen man
spiirt, dass r cinfach gut drauf
ist. lch war ren’ und habe mich
aul meine Leistung konzeniriernt
Ich hatie keine Zweifel

Es entwickelie sich ein schr
taktischer Kampl, bei dem beide
Athletinnen einen frithen Fehler
vermeiden wollten. Dic Angriffe

=

aif sich warten, sodass
beide mach 35 Sckunden ersi-
mals verwarnt wurden. Es dau
erte liber sweicinhalb Minuten,
che MNelting der wichtige Punkt
gelang. 22 Sekunden vor Schluss
iraf sic x 1:0

lieBen

Mia Reding (Kata) Platz 13
Anne Steinmetz (Kata) Platz 21
Tomas Teborira (Kumite,

-52 kg) 9. Platz nach einem

Swrg

Clement Moens (Kumite,
<63 kg) Erstrundensus
Jumnionen:

Rosaria Cinardo (Kumite,
=59 kg) nicht platziert. 1 Sieg
Chiara Schumann (Kumite.

Kimberly Nelting ass U21-Europameeschterin

RTL | Update: 23.08.2021 0817

RTL.lu 23.08..21

Zum Artikel und dem Interview geht es hier:

AM MEESCHTE Gl

Velossport - Skoda Tour d

Diéi 5. Etapp vun 13 Aue
Télee, op RTL.lu an um F

-

2 9. Editioun um Herchesft
LIVESTREAM vun de Réi

= Touir do | iyamboamn - 4 F

zuruck

rige liber die Zeit. .In den ver
Waochen hatte sich viel
gestaut, den ich hier un
bedingt loswerden wollie. Ich war
in Rage und wollie dics wiihnend
den Kiimplen nutzen.”

Diie anschlicBenden Livebilder
zeiglen nicht mehr, wem Nelting
danach in dic Arme lief: _Es war
Leo Salvatore. Dass er don stand,
macht mich schr gliicklich, da er
mich sorusagen grofgezogen h
lachie sie. Bei der WM wartete an
gleicher Siclle Micha#]l Lecaplain,
um die Athletin in Emplang
nehmen: Letztes Mal war es n1|:||:\\
damaliger Mationaltrainer. Da uns
diesmal xwei Trainer begleitet hai
ten, konmen wir Athleten selbs!
wiithlen, wer uns coachen sollte
Ich habe mit keinem der besden
cin Problem, aber Leo kennt mich
h = o A
Schr viel beibringen kann der
Niederanvener Coach ihr wohl
nicht mehe. Vor allem da Nelting
1z genau weil, was sic in Zu
kunft erwartet. Mit dem Ende der
Jugend-Wettkiimpfe will das Gold
midchen ihre Edolge etz bei den
Seniornnnen feiermn. _Das st auch
miglich. Es ist alles cine Sache
des Selbstveriravens. Ich habe das
Zeug dazu, es ru schaffen. Heute
mich stark gefiihlt und s

appl. Das muss i j
auch bei den "Senions’ zeigen.™

+59 kg) Erstrundenaus
Victor Couturier (Humite,
-68 kg) Erstrundenaus

[1FiH

Kimberly Nelting {Kumite,

=61 kg) Europamesterin
Johnny Da Luz {Kumite,

-67 kg) Erstrundenaus

Gil da Nazare (Kumite. -75 kg)
Erstrundenaus

David Margques (Kumite,

=84 kg) nicht platziert, 1 Sieg
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Kimberly Nelting wsd il Vater Ulrich sivdd gestern mie dev komplises Luresburper Delogation am Flighafen Fiadal pelanda

Aus Frust wird Gold

Nach harten Wochen verabschiedet sich Karateka Kimberly Nelting mit einem EM-Titel aus dem Nachwuchsbereich

Vo L Klor soveki

Es gt wicle Amen, From abau
bauer [k die Vorpehersweie
von Eimberly Nelkbing in sicher
lich mich: fibr joden pecignet, Die
20-[ikrtge war mlt Wt im Bauch
Far Ulkberopamemiemechall bni
finmische Tampere gereist - und
lamsbete prascrm ma dem Theel bm
larplk wirded o0 Luveshung

Jeim Ksmplypory [est man
panz vicke Emotiontn raw”, be
wheeibi Melting. % Frust oder
Frewsde, da bommt wehr viel Ener-
gl russmesen® Diess Encrgle be
kam wnicr anderem jenmiier Za
mete 7w splren. lm Finake in der
Gewichishlssr <& kg veror die
Frangism & Sonbtag mil 0
pegen Meling. Fevor hate sich die
Lexembargerin gepgen  Vilentine
Fichit (CHAMHL 'Hq;d.ili"ni God-
lewska (PL/EN, Mapdalésan Bos-
hinovska (MEDVTA) und Ciine
Potthez (Bersaer Troffer bei 4:4)
i hgost i

@ Diese Zeit war so
L schwer, dass sie

mich verdndert
hat. Fs war mir
cpal. oh ich
verliere.

Nimpes, g

[¥ie knagpen Rescliaie reipen
KWelling oeigte in Finnlana vor al-
lem gube Merven. bch war dies
migl sebir selbsisiche r*, evilin Sie
20-Jihrige. Jeh wesste, was ich
kann, dass ich gue devod bn wnd
den Thel holen kamn® Obwobl
gle I Iheen Kimplen ohmab bin-
e lng kamen kelne Swek il
eleh wusse, worsul kh mich
kondenirieren masser. Das Bl
mir sehr viel Skcherben goge
ben®

Vergleichbar mit Brem senss
tionellen Triumph wor vier Jab
ren bel der Jenlosen-Whi s &er
Furniersicg allerdings ksum. s
mals habe sie kein bonkretes Sl
pehiwbt ued einfich mer lmpien
wollen. Uml auch Meltings cher
whilckboser Aufirier bei der Se-
nloren-EM im Mai, bei der sie in
der zweiten Runde wegen simes
spiiten Treffers snsschied, stasd
unter anderen Versichen, -
mals war jch nheli so selbsbe-
wnsal, vom Ceflibl ber war o5 obn
i anderer Wetliampll

Grohe Flislichadds

Diasg min bel Meltieg alles pasiae,
Bat nleht nur min eonoieds
chens Mentalimbnleg m @ &
sonders prigemd sumn e wr
P Mlunate, Yo fof war
o dchwer, dosa aie mich worio
dert hat. Ex war mir egal, ob ich
verlier®, vereil Melmg Der
Druck war weg eml o5 bisch omr

mnch Wul und Frust, den ich rass
lassen kanoie, um #o gewincen

e [berschwem REED BT
wischien vor wenipen Wechen
such die Pamiliz Meling L70 m
boch siapd dos Wosser im Haos,
Im Eclles, ehenfalls Wahnpranm,
war albes geralhrl. JIn dieser Zell
bavie die Famille oberaie Priced
e, sl Klnsberly Neliing klse
Wil mich dus pevelisch s be
asiel hal, war of scawer, in Kirm
ve pa denkent

Ealvarare fn afe Arme

Diass s o mun scklicBlich dach
koerte - und dat such noch soer-
fodgreich - hat mehrere Grinde,
Bl iwem letrien Weithampl in
ciney Muckwachdmisgorie wolke
die 20-Jibrige nosck eimmal iiber
meugens B8 war Klar, dass leh mich
durchbeien muse, sagl slo, Ed
weap nchwor, sber kb havie mach dio
richtige Uniersdizang® Yor al
lem von Vaier LNrsch (ks den &
mach aciney Ennenmang zum 1'risl
devien dor Kavwescklion dle erece

LY
Noch dom Fimale filfe Kieberly Nelting fhrowm Trainer Loo

Foim FLAM

NP P S -

Weitkampfieise war. Jck widme
jhm die Medille®, sg Tockter
Eimberly

Hei Ghrer gestrigen Ankunfi am
Findel war die Anspaseang noch
imsmer nichi gany verflopen. Mick
|:l|rl|-|!-.ll|l|-rrlrra.‘r | i f; #oik
dorm auch die hirven Wochen -
wir slewkeen Nl g Lisge in Kne
chen, Wihrend smderr  schan
Urlaub hatien, habe kb weiicr
trainlert. Dos war bar, erlbmen
e, Ex sed schwer, mach salch
cinem Triumph letralseen. Der
Stress ist pack in i, gibt sie o
Jdch merke sbee, dops o5 nach und
nach lekchier wird"

Menizie Grenren

s eane sokche meatale Amspan-
mung #ach vegpessnd seim kann
dessen st sich Melng bewued.
Jch bim an medee Grenren geso-
B, gibt she pa. JUed das will ich
il Gbefsiiaparerin” Dshalb
ls in sdherer Sulanfl sdchis g
s bls aul eumd st b -
st JUm einfach mal derchrus-
men und wieder sl Nuall o kom-
men”, erkifrl Melkimg

i Erfahrang et shrem fings-
lem Siegraseg benn fs die kom
menden Aulgsber mm |ewachse
nepkereich treiedem Gold wen
pelm. Joch Batte wech viele Terrde
i, bel deniem od nbebd peidagpt har®,
erlautert Melting Aber diesmal
walhe leh orbwdiigd AopcE. Wal
leh kann. Ik wollte stark sein”
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KURZ UND
KNAPP

Jenny Warling
in Kairo am Start

KARATE

In Kairo wird ab heute das dritte
K1-Premier-League-Turnier des Jah-
res ausgetragen. Aufgrund der an-
haltenden Corona-Pandemie ist die
Teilnehmerliste mit 247 Athleten
iliberschaubarer als gewohnt. Mit
Jenny Warling wird somit auch nur
eine FLAM-Athletin in Agypten an
den Start gehen. In ihrer Kategorie
-55 kg sind insgesamt 16 Karateka
eingeschrieben, ein groRer Unter-
schied zu anderen Jahren, in denen
normalerweise das Maximum von
64 Athleten pro Gewichtsklasse an-
trat. Hinzu kommt, dass ebenfalls
mehrere Top-Karatekas nach den
Olympischen Spielen in Tokio ihren
Riicktritt verkiindet haben. Somit
konnten sich fiir die Luxemburge-
rin neue Chancen ercffnen. Warling
wird heute ab 18 Uhr im Einsatz
sein. (J.Z.)
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Warling
In Kairo Flinfte

KARATE

Jenny Warling hat beim dritten
K1-Premier-League-Turnier des
Jahres den fiinften Platz erreicht.
Mit zwei Siegen iiberzeugte die
Luxemburgerin in Kairo in der
ersten Runde in der Kategorie
-55 kg — von drei Kidmpfen
konnte sie zwei fiir sich
entscheiden: Gegen Rana Allam
(Agypten) behauptete sie sich
2:1, auch gegen Reka Molnar aus
Ungarn behielt sie mit 2:0 die
Oberhand. Lediglich gegen die
Brasilianerin Carolaini Pereira
gab es ein 2:2-Unentschieden.
Die 27-Jdahrige zog zwar in die
zweite Runde ein, konnte sich
aber nicht als ,,Poolwinner®
qualifizieren und verpasste somit
das Halbfinale. Am Ende belegte
Warling den fiinften Platz unter
16 Kampferinnen.

Tageblatt 6.09.21
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TERMINE

Sportpsychologisches Seminar fur Kata und Kumite
e 135.10.2021
e 09.11.2021

18:00 - 20:00 Uhr, HNAM Strassen

B-Trainerausbildung (EQF4 Karate)
e 4. +512.2021
e 11.12.2021
o 22.+23.1.2022
e 5 +6.2.2022

LTAD Symposium:
e 14.-16.01.2022

Weitere Details folgen
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Féderation Luxembourgeoisedes Arts Martiaux

eﬂ, Fédéretion Notionole agréée ef recomnue

‘ua K A R AT E :ll::ri::h:::ﬁﬂjmiwa ot Sportif Luxemboyrgeais

— Sous le Hout Potronnge de San Alfesse Royale
e F I_ A M La Princs Lodis

BULLETIN I¥INFORMATION 02/2021
Section Karaté: Commission des grades
SUJET: PASSAGE DES GRADES DAN

Date du passage des grades DAN: samedi, le 4 — 5 décembre 2021

Les stages seront tenus par Sensei Mazzoleni Claude 8%™ DAN et (shotokan)
Sensei Salvatore Léon 7™ Dan (shotokan)
Sensei Frangois Bichel 6™ Dan (wado-ryu)

Lieu :Coque, Centre National Sportif et Culturel Kirchberg
Adresse: 2, rue Léon Hengen L - 1745 Luxembourg
Salle au -1, salle des arts martiaux

ET
Lieu : HNAM - Hall d’'Arts Martiaux-Strassen, rue de Reckenthal L-2410

# Dates des stages de grades DAN : |a durée de chaque stage sera de 2h.

LIEUX :
- Samedi, le 03 juillet 2021 & 14h00 ouvert 3 tous les grades - HNAM
- Samedi, le 18 septembre 2021 3 14h00 uniquement pour le 1Kyu - CCNS
- Samedi, le 02 octobre 2021 3 14h00 a partir du 1* DAN et plus - CCNS
- Samedi, le 13 novembre 2021 & 14h00 ouvert a tous les grades - CCNS

Lieu : Coque, Cenire National Sportif et Culturel Kirchberg
» Date de 'examen :

Samedi, le 4. décembre 2021 3 14h00 — 13h00 pour le 1 kyu {examen pour le 1 DAN)
(porte ouverte a partir de 13h00 et briefing avec tous les jurys)

Dimanche, le 5. décembre 09h-11h30, & partir du 1DAN et plus (haut grade)

(porte ouvert & partir de 08h30)

Le concept de I'examen, impacté par la situation COVID-19, vous sera communigué en
temps utile sur base des informations que le gouvernement nous aura communiquées.

Bien sportivement
Bureau de la commission des grades

FLAM Karaté | Membee WEE | Membre EKF

Fédération Lukembouwrgeoise des Arts Martisux as bl
AN 3, roube d'Artan | L-800% Strassen | Grand Duché de Luxemzourg
v Si imbernet: wees Nam u | e-mall gokrptarlau@ flam v Tél: GOA52 4966 L1 | Fox 00352 A6 66 10 x

Page 1/1
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GEWALT-
PRAVENTION

»Geh” mit (k)einem Fremden mit..!* - (2. Teil)
Von Rudi Heimann und Jdrgen Fritzsche

Dieser oft gehorte Ratschlag hat - wie der erste Teil des Beitrags zeigte - Grenzen und
kann bei vertiefender Betrachtung keinesfalls die Wirkung erzielen, die Eltern oder
andere Erziehungsverantwortliche damit gerne erreichen wurden.
Interpretationsspielraume, Verstandnisprobleme, Zielgruppenungenauigkeit, alters-
bedingte und damit entwicklungspsychologische Grenzen machen das Befolgen der
VerhaltensmafBregel fur Kinder unter Umstanden unmoglich.

In diesem Beitrag geht es um eine Alternative zu dem altbekannten Ratschlag, mit der
die Sicherheit von Kindern wirksam gesteigert werden kann - mit einer Wirksamkeit,
die Uber das Kinder- und Jugendlichenalter hinaus geht. Die wichtigste Rolle hierbei
spielen unsere Emotionen. Sie bestimmen Uber unsere gesamte Lebenszeit das
menschliche Handeln. Sie sind Ausldser fur Handlungen und wirken auch bei
kognitiven Entscheidungsprozessen in bedeutender Weise mit. Dabei ist unser
Bestreben grundsatzlich, angenehme Emotionen zu erzielen und unangenehme
Emotionen zu vermeiden oder wenn sie vorhanden sind, diese zu reduzieren. Die
Emotionen selbst treten ab bestimmten Zeitpunkten im Verlauf der Kindheit erstmalig
auf und erfullen in Bezug auf die Person selbst sowie die soziale Umgebung
unterschiedliche Funktionen. Bedeutend ist hier die Emotion der Furcht, die etwa ab
dem neunten Monat feststellbar ist'. Nimmt ein Kind Gefahr wahr, lasst sich dadurch
eine GCefahr identifizieren und die natlrlichen Flucht- oder Angriffstendenzen werden
gefdrdert2.

Auf die Intuition ist Verlass

In einer Gefahrensituation ist das ungute GeflUhl einer der verlasslichsten Faktoren, der
einen Menschen vor dieser Gefahr warnen kdnnte. Dieses ungute Gefuhl kann mit den
Begriffen Angst oder Furcht gleichgesetzt werden. Gerade Angst wird jedoch eher als
negatives Gefuhl gewertet, das unerwunscht ist. Es wird nicht selten in einem Atemzug
mit Depression genannt. Angste missen ,Uberwunden” oder Angststérungen ,beseitigt”
werden. Dabei gehdrt Angst zu unseren Grundgefihlen' und sichert unser Uberleben.
Sie gehort zu den Emotionen, die kulturubergreifend vorhanden sind, woraus sich auf
eine angeborene Kompetenz? schlieBen lasst. Es ist zur Erhdéhung der eigenen
Sicherheit wichtig, ungute Geflhle zu beachten und damit die eigene Intuition ernst
zu nehmen. Dabei geht es nicht darum, in standiger Besorgnis zu leben, sondern
gelassen auf die vorhandenen Instinkte zu vertrauen. Um diese Instinkte zu fordern
und zu fordern, konnen mit Kindern fruhzeitig Gesprache Uber Lebenssituationen und
die darin auftretenden Gefuhle gefuhrt werden. Interessanterweise haben Eltern kaum
ein Problem damit, ihrem Kind zu erklaren, was denn passieren kénnte, wenn es
unvorsichtig ohne KontrollmaBnahmen (Blicke nach rechts und links) Uber die StraB3e
geht. Die gleichen Eltern sprechen mit ihren Kindern jedoch nicht daruUber, welche
konkreten Folgen es haben kann, wenn sich Kinder trotz unguter GCefuhle, ohne
Kontrollmechanismen einem Erwachsenen anvertrauen oder einen Weg weitergehen,
auf dem in Sichtweite mehrere altere Kinder ,herumlungern”. Diese sicherheits-
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fordernden Gesprache sollten sich an Standardsituationen (siehe Gefuhlsliste)
orientieren, es kdnnen Erlebnisse des Tages besprochen werden oder es werden dazu
Bilder mit emotionaler Gesichtsmimik genutzt, die zahlreich im Internet zu finden
sind. Die hier dargestellte Liste sollte altersangemessen und individuell erweitert
werden und kann als Diskussionsgrundlage unter den Erziehungsberechtigten, wie
auch mit den Kindern dienen.

Gefiihlsliste — Welche Gefiihle gibt es und welches werde ich als Kind bei nachstehenden
Beispielen wahrscheinlich entwickeln?

Ein angeleinter, groRer Hund kommt auf dich zugestirmt. Angst, Furcht

Ein anderes Kind hat ein neues Spielzeug. Neugier, Neid

Du beobachtest auf dem Heimweg von der Schule wie ein Kind
geschubst wird.

Du beobachtest ein Kind, dass nach seinen Eltern sucht.

Ein Mitschiler will von dir Geld, damit er dich nicht schldgt oder
schubst.

Du siehst einen Jugendlichen an einer Bushaltestelle, wie er mit einem
Messer an den Plastiksitzen schnitzt.

Deine Lehrerin sagt laut in der Klasse, dass du eine ,Finf" in der
Arbeit geschrieben hast.

Deine Oma mochte dich kiissen, obwaohl du es nicht willst.

Vor diesem Hintergrund ist stets zu prifen, ob wir Kindern ,Angste ausreden” sollten
oder diese - und damit auch die sonstigen GeflUhle - nicht einfach nur ernst nehmen
und ,erwachsen” damit umgehen sollten. Der Angst, dass ein ,Monster unter dem Bett
liegt” kann damit begegnet werden, dass es die Eltern weg sprechen (,Da ist kein
Monster. Du brauchst keine Angst zu haben.”) oder es kann ernst genommen werden
(,Du hast also Angst, das hatte ich auch, wenn dort ein Monster ware. Lass uns mal
gemeinsam mit der Taschenlampe nachschauen.”). Auf lange Sicht fuhrt die erste
Variante dazu, dass es letztlich die Erwachsenen sind, die Kindern sagen, wie ihre
Gefuhle ,sein sollten” - was ein Kind zu empfinden hat. Ein fataler Schritt, wenn dann
irgendwann potentielle Gewalttater das Gleiche tun. Véllig tabu sind daher auch
ErziehungsmafBregeln, die damit begrindet werden, dass man selbst ,erwachsen” sei,
wisse, was gut fur das Kind ist und damit das Kind mehr oder weniger bedingungslos -
auf Grund seines Kindseins - den Anweisungen zu folgen habe.

Es ist auch darUber nachzudenken, ob die Zurlckhaltung mit eigenen Gefluhlen, wie sie
uns durch soziale Instanzen wie Schulen, Universitaten, Arbeitsstellen und die
Gesellschaft im Allgemeinen auferlegt werden, so erstrebenswert ist. Diese regulativen
Elemente unserer Kultur werden von Kindern im Verlauf der Vorschulzeit GUbernommen
und spater in ihr sich entwickelndes Selbst transferiert?. Wenn das Kind die Gefahr
Uber seine Gefuhle wahrnimmt, stellt sich die Frage, was in der Praxis zu tun ist, um
das Risiko zu minimieren: An wen kann sich das Kind wenden; auf wen kann sich das
Kind unter allen Umstdnden verlassen - auch ohne akuten elterlichen Rat? Hierzu kann
eine sogenannte Positivliste dienen, mit der sich gerade auf die Vertrauenspersonen im
Leben eines Kindes konzentriert wird.
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Positivliste

Mit einer solchen Positivliste* ist die Frage zu klaren, mit wem ein Kind immer und
unter allen Umstanden mitgehen oder mitfahren darf. Auch gilt, dass die festgelegte
Person in die Wohnung gelassen werden darf, wenn das Kind alleine zu Hause ware. Sie
umfasst damit alle Vertrauenspersonen, die nach Meinung von Kind, Vater und Mutter
jederzeit das Kind Uberall alleine abholen durften oder wenn es alleine in der
Wohnung ist, diesen die Tur o6ffnen darf. Sind die Eltern nicht derselben Meinung,
ergeben sich daraus Gesprache, warum abweichende Sichtweisen bestehen.

Positivliste - Praktische Tipps
Um dem Kind die Aufgabe nicht
zu leicht zu machen, sollte es
zuerst Namen aufschreiben.
AnschlieBend das eine
Elternteil und schlieBlich,
getrennt davon, das andere
Elternteil. Kann es noch nicht
im erforderlichen Ausmanf lesen
und schreiben, dienen Fotos als
Hilfe.

Das Kind lernt, dass sich die Erziehungsberechtigten sorgen und mit Rat und Tat
bereitstehen. Ideen wie: ,Nach Absprache® oder ,Ruf mich an®“ funktionieren in
stressbehafteten Situationen nicht, sind von weiteren Bedingungen wie der
Moéglichkeit zu telefonieren abhangig und sollten vermieden werden. Bei der
Erstellung dieser Listen ist zu berucksichtigen, dass Elternteile alleinerziehend, der
Partner verstorben sein konnte oder andere Erziehungsberechtigte existieren, die fur
das Kind besonders wichtig sind. Sie sollte um Telefonnummern erweitert werden,
damit, wenn einmal die bevorzugten Vertrauenspersonen nicht erreicht werden
kdnnen, weitere Menschen auf der Liste zu finden sind, die als mogliche Helfer zur
Verfugung stehen. Dabei sollen die Rufnummern auswendig prasent und nicht nur
Uber eine Kurzwahl oder Kontaktliste abrufbar sein, da ansonsten ohne dieses Gerat
die Nummern nicht vorhanden sind. Wir sind immer wieder verwundert, welche
groBen Zahlenkolonnen gerade von Kindern abgespeichert werden kénnen. Ist die
Liste erstellt, sollte sie regelmafBig - jedoch immer bei Veranderungen wie Vereins-
ein- oder -austritt, Schulwechsel, Umzug oder neuen Freunden - aktualisiert werden.
Hat eine Person auch nur ein ,Minus”, sollte sie von der Liste genommen werden und
die Frage nach deren Erreichbarkeit erUbrigt sich. Die Anpassung ist damit ein
weiterer regelhafter Anlass, mit seinen Kindern Uber das Thema zu sprechen und es
damit im Bewusstsein zu halten. Was und warum ein Kind etwas darf oder nicht,
sollte im Kreis verantwortungsvoller Erziehungsberechtigter offen besprochen werden
kdnnen - im Interesse der Sicherheit des Kindes.
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Beispiel-Positivliste
Kind Mama Papa Telefonnummer

Mama + + 0175-1223456
Papa + +

Oma Eva + +

Opa Heinz + +

Onkel Lukas + - memmmme e
Tante Carmen + +

Papa von Viktoria . I B
Mama von Alexander + +

Sporttrainer = + .
Klassenlehrerin + +

Diese Liste ist dabei nur Teil einer GCesamtkonzeption, bei der alle

Erziehungsverantwortlichen in passenden Dosierungen regelmaBig an dem Thema
Vorbeugung vor Gewalt arbeiten. Durch Seminare lassen sich zwar wichtige Impulse
setzen - doch so wenig, wie ein zweitagiges Dauertraining einmal im Jahr zum Erlernen
von Karate fUhrt - so wichtig ist die bestandige Beschaftigung mit dem Thema
Sicherheit. Die Liste fuhrt in der Praxis dazu, dass ein Kind sehr genau weil3, welchem
erwachsenen Menschen es vertrauen und damit auch ,sich anvertrauen® kann. Wir
wissen aus RuUckmeldungen von ehemaligen ,kindlichen” Teilnehmern, dass sich aus
diesen Listen Vertrauensverhaltnisse entwickeln kénnen, die auch Uber schwierige
Zeiten der Pubertdt und Adoleszenz hinweghelfen kénnen. Und das in Themen, bei
denen es gerade nicht um Sicherheit oder Umgang mit Gewalt geht.

[1] Schloss, J. (2009). Does evolution explain human nature? Totally, for a Martian. In Celebrating
the bicentenary of the birth of Charles Darwin. Philadelphia: John Templeton Foundation.

[2] EKman, P. & Friesen, W. V. (1971). Constants across cultures in the face and emotion. Journal of
Personality and Social Psychology, 17(2). 124-129.

[3] Heimann R. (2021). Gewaltpravention. In R. Heimann & J. Fritzsche (Hrsg.). Gewalt- und
Krisenpravention in Beruf und Alltag: Ursachen und Losungen fur Gewalt und Krisen. Wiesbaden:
Springer.

[4] Fritzsche J. (2020). Modellseminar. In R. Heimann & J. Fritzsche (Hrsg.). Gewaltpravention in
Erziehung, Schule und Verein. (S. 261). Wiesbaden: Springer.



IM FOKUS

JENNIFER
WARLING

NATIONALKADER KUMITE SENIOR
KC WALFER

Mit wieviel Jahren hast Du mit Karate
angefangen und warum?

Ich habe im Alter von 5 Jahren mit
Karate angefangen. Meine Eltern haben
beide Karate gemacht.

Wie haufig trainierst Du pro Woche und
wo?

Es hangt von der Trainingsphase ab. Bei
der Vorbereitungsphase trainiere ich fast
jeden Tag - entweder in der Coque, im
HPTRC (High Performance Training and
Recovery Cente), im Verein in Walfer
oder in Strassen beim Nationaltraining.

Welches war Dein erster Karate-Erfolg?

Ich mach jetzt schon uUber 20 Jahre
Karate, an meinen ersten Erfolg kann ich
mich leider nicht mehr erinnern, aber
ich denke es war der Landesmeistertitel.

Welches war Dein grol3ter Erfolg bisher
und was ist Dein nachstes Ziel?

Mein gréfBter und schonster Erfolg war
bis jetzt der Europameistertitel 2019 bei
den Senioren. Mein nachstes groBes Ziel
ist die WM im November.

Wer ist Dein grof3tes Vorbild?

Ich habe kein richtiges Vorbild, es gibt
allerdings ein paar Athleten deren
Kampfweise und Einstellung ich mag.

Was war bei Dir ein bedeutendes oder
lustiges Ereignis im Karate?

Ich hab im Karate schon so vieles erlebt,
dazu gehdren schone als auch weniger
schone Momente, daher ist es schwierig
eins zu nennen. Der Moment, der fur mir
aber am bedeutendsten ist, ist definitiv
mein Sieg im EM Finale 2019, nachdem
ich 7 Monate zuvor am Kreuzband
operiert wurde.
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MATTEO
PIERANTONI

NATIONALKADER KUMITE Ul4
KC NIEDERANVEN

Mit wieviel Jahren hast Du mit Karate
angefangen und warum?

Im Alter von sechs Jahren habe ich
angefangen Karate einmal die Woche zu
trainieren. Ich fing mit meiner Schwester
Karate an, weil jeder von uns beiden
einen Sport anfangen wollte. Da unser
Vater auch Karate gemacht hatte,
entschieden wir uns gemeinsam fur diese
Sportart.

Wie haufig trainierst Du pro Woche und
wo?

Ich trainiere viermal die Woche, davon
dreimal im Club und einmal im
Nationalkader.

Welches war Dein erster Karate-Erfolg?

Mein erster Karate-Erfolg war 2017, als
ich beim Mess Cup u10 eine
Bronzemedaille gewann.

Welches war Dein grol3ter Erfolg bisher
und was ist Dein ndchstes Ziel?

Mein grofB3ter Erfolg war bis jetzt 2019 die
GColdmedaille beim Championnat
national im Kumité. Mein nachstes Ziel
ist es im Ausland eine Goldmedaille zu
gewinnen.
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Wer ist Dein grof3tes Vorbild?

Mein grof3tes Vorbild ist der
ehemalige Karateka Christophe
Pinna.

Was war bei Dir ein bedeutendes
oder lustiges Ereignis im Karate?

Ein bedeutendes Ereignis war bisher
2021, als wir mit dem Club nach
Salzburg fuhren, um dort mein
erstes Auslandsturnier zu bestreiten.
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KARATE-CLUB
% DARUDO ASBL

/6 / X

&@? DOJO: CENTRE CULTUREL OSWEILER « A LANNEN »

l 3 RUE DE L'ECOLE, 6571 OSWEILER
GEMENG ROSPORT-MOMPACH

Unser Club wurde 2009 im Osten des Landes in Echternach von unserem Chef-Trainer
Daniel Rudolf gegrundet. "Darudo" bedeutet: Der Weg (DO) des Daniel (DA) Rudolf (RU).
Spater wurden wir ein Club der Nachbargemeinde Rosport, die dann wiederum mit der
Cemeinde Mompach fusionierte. Aufgrund der Hochwasserereignisse diesen Jahres an
der Sauer kdonnen wir unser Dojo in Rosport nicht benutzen und sind vorubergehend im
Centre Culturel in Osweiler untergebracht. Mit unserem Partnerclub gleichen Namens in
Bitburg/Deutschland sehen wir uns als europaisches Verbindungsglied zwischen den
beiden Landern, was in der Vergangenheit beispielsweise Ausdruck in gemeinsam
durchgefuhrten Trainerausbildungen zwischen dem luxemburgischen und deutschen
Verbanden Ausdruck fand.

Wir bieten Karate-Kurse fur Kinder ab 3 Jahren an, wobei in diesem Alter der Fokus auf
die motorischen Grundfahigkeiten gelegt wird. FUr Jugendliche und Erwachsene spielen
dann neben dem klassischen Shotokan-Karate auch Aspekte der Fitness und der
Selbstverteidigung eine Rolle. Au3erdem bieten wir Piloxing und BauchBeinePoPlus als
Kurse an.

Sensei - Daniel Rudolf

4. Dan Karate WKF

A-Trainer Leistungssport Karate
Formateur certifié par I'ENEPS
KARA-T-ROBICS Instructor

Krav Maga International Instructor

Siege Social:

Karate-Club Darudo Asbl
9, an der Uecht

L-6568 Steinheim (Rosport)
www.darudo.com
karate@darudo.com

IR — 0T
ax
23 ]
o
. e L
|
L]



http://www.darudo.com/
mailto:karate@darudo.com
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SPORTPSYCHOLOGIE
KONZENTRATION & FOKUS

follow
on
course
until
success

wcoomnn

Vielleicht kennt ihr dieses Akronym. Aber ist das alles? Man hat sich ein Ziel gewahlt,
einen Plan entwickelt und dann geht man seinen Weg?

Fokus kommt aus dem latainischen und kénnte auch als Brennpunkt oder Essence
beschrieben werden. Im richtigen Moment auf einem Wettkampf oder in einer Prufung
die Aufmerksamkeitsorientierung auf einen markanten Stimulus oder bedeutsame Teile
eines Stimulus zu lenken, im “hier und jetzt” zu sein, soll es ermdglichen die eigene
Bestleistung abzurufen.

Aber was heil3t es, wenn der Coach ruft: ,konzentrier dich!*? Meint er damit ich soll mich
auf etwas Selektives beschranken und meinen ,Brennpunkt” der Aufmerksamkeit dorthin
lenken? Oder meint er vielmehr ich solle am ganzen Wettkampftag, also Uber lange Zeit,
konzentriert sein - also auch wenn ich nicht kampfe. Ist damit die Gegnerbeobachtung
gemeint, oder was? Soll ich mich des Weiteren mit groBer Intensitat auf einen kleinen
Punkt fokussieren (Angriffsfaust des Gegners) oder soll ich mit geringerer Intensitat eine
grof3e Flache beleuchten, beispielsweise das gesamte Geschehen auf einer EM (eher:
Vigilanz). Zu guter Letzt kann sich die Konzentration nach innen oder auf3en richten. Die
so einfache Aufforderung ,konzentrier dich® wird zu einer fast unmoglich
umzusetzenden Anweisung, wenn nicht im Vorfeld geklart wurde was mit dieser Vokabel
gemeint ist.

Konzentration gilt als ein erlernbares ,Tool". Experten in ihrer Sportart kénnen ihre
Aufmerksamkeitsressourcen entsprechend den sportartspezifischen Aufgaben im
Wettkampf besser modifizieren als Novizen. Sie sind beispielsweise in der Lage,
wahrscheinlicheren Ereignissen in ihrer Umgebung weniger Aufmerksamkeit
(ressourcensparend) und unwahrscheinlichen Ereignissen dagegen mehr
Aufmerksamkeit zu schenken.

Praxistipp 1

Es lasst sich ein Verarbeitungsvorteil fur solche Informationen zeigen, welche die Aufmerksamkeit auf einen
bestimmten Ort (z. B. Treffpunkt) lenken, an dem anschlieBend ein relevantes Ereignis (Angriff) stattfindet,
auf das man reagieren muss. Im Trainingsalltag sollten Anweisungen und Hinweise des Trainers, die die
Aufmerksamkeit lenken, zu den jeweiligen Kampfszenarien passen und den Lernprozess verstarken.

Zu viele Instruktionen (durch den Trainer oder andere Sportler), kbnnen negative Auswirkungen auf die
taktische Entscheidungsfindung von Karateka haben und deren Flexibilitat in der Ausrichtung ihrer vi-
suellen Aufmerksamkeit einschranken.
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Schon ein kurzer Konzentrationsverlust kann die Leistung stark beeintrachtigen, wenn er
in den letzten Sekunden eines hart umkampften Geschehens stattfindet. Trotz widriger
Umstande, wie beispielsweise rutschige Matten oder ein hoher Gerauschpegel, schaffen
es Topathleten, ihre Konzentration auf héchstem Niveau zu halten. Konzentration ist im
Leistungssport ein entscheidender Erfolgsfaktor und sollte schon in jungen Jahren im
Training vorbereitet werden. Es ist von Vorteil seinen Fokus willentlich an und
abschalten zu konnen. Immer fokussiert zu sein erschopft Ressourcen. Es ist genauso
unzureichend, wie ohne Fokus zu sein. Sich unter allen vier, oben genannten, Faktoren
richtig konzentrieren und fokussieren zu konnen ist trainierbar!

Wir sollten schon unseren Nachwuchsportlern Mdglichkeiten eroffnen sich gerichteter
mentalen und sportpsychologischen Techniken zu bedienen. Werkzeuge zu bekommen
und (weiter) zu entwickeln bedeutet sich nachhaltig mit der Thematik zu beschaftigen.
Aber der Aufwand lohnt sich, da ein Ubertrag auch in das Schul- und Berufsleben zu
erwarten sind.

Unseren Kader gefragt was er dies bezuglich wei3 (siehe Bild 1) kamen spannende
Ergebnisse zum Vorschein, die verdeutlichen das ein gutes Grundwissen und eindeutige
Bedurfnisse bestehen.

Praxistipp 2

Karateka konnten Konzentrationsaufgaben durchfuhren, bei denen die Aufmerksamkeit Uber
einen bestimmten Zeitraum aufrechterhalten werden muss (vgl. Moran 2003, 2009, 2011).
Beispielsweise mussen bei einem Angriffstraining verschiedene Zonen permanent getroffen
werden.

Diese gilt es nun so prazise als moglich zu treffen. FUr jede getroffene Zone gibt es einen Punkt.
Hierbei soll sich der Athlet vor allem auf das Ziel Uber einen langeren Zeitraum konzentrieren.

Um die Thematik Sportpsychologie nachhaltig im Verband zu installieren, finden am
13.10 und 09.11. die nachsten zwei diesbezlglichen Seminare (18 Uhr, Dojo Strassen) fur
den Kader statt.

Bild 1. Abfrage bei Athleten was sie unter Fokus verstehen
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Hausaufgabe:
Denken Uber aktuelle und zukulnftige Herausforderungen nach! Machen Sie zwei Listen:

1. Dinge, die Sie kontrollieren kdbnnen
2. Dinge, die Sie nicht kontrollieren kdnnen

Im Nachgang: Konzentration auf die Dinge, die kontrollierbar sind. Es gilt eine gewisse
Akzeptanz zu entwickeln das nicht alles steuer- und anderbar ist. Dabei hilft es sich zu
Uberlegen, wie man Dinge annehmen und verarbeiten kann, die sich einer gewissen
Kontrolle entziehen.

Viel Spal3 beim Ausprobieren!
Euer Jurgen

Literatur und weiterfuhrende Infos beispielsweise unter:

e Julia Schuler - Mirko Wegner Henning Plessner Hrsg. Sportpsychologie, Grundlagen
und Anwendung, Springer.

e Frank Hansel, Séren D. Baumgartner, Julia M. Kornmann, Fabienne Ennigkeit,
Sportpsychologie, Springer

e Konzentration — Sportpsychologie (hu-berlin.de)



https://www.spowi.hu-berlin.de/de/institut/sportpsychologie/fuer-die-praxis/konzentration-1

AUSBLICK

Delegation Montenegro

Ulrich Nelting - Prasident

Raphael Veras da Silva - Nationaltrainer
Leo Salvatore - Trainer Kumite
Abdennabi Khaidar - Trainer Kumite

Lis Dostert - Trainerin Kumite

lllaria Melmer - Trainerin Kata

Schiedsrichter
Liridon Elshani
Ezio de Rubeis
Foued Jerbia

Samuel Freund

Kumite:

Adil Khaidar
Alexander Davies
Chiara Schumann
Elena Olafsson

Erik Olafsson
Gabriela Martins Dias
Gaspard Lambot
Hasan Zein Alabedin
Jordan Neves

Laura Hoffmann
Malna Szabé

Matteo Pierantoni
Noa Wolter

Pol Coimbra

Pola Giorgetti
Sébastian Terlica
Stefan Radovic

Tomas Vicente Teixeira

Youness Belabass

Begleitpersonen:
Joélle Breisch-Peters
Linda Eischen

Kata:

Anna Breisch
Anne Steinmetz
Diogo Dos Santos
Louisa Borch

Mia Reding
Patrick Marques
Sarah Rodrigo

KARATE
CHAMPIONSHIP

SMALL STATES OF EUROPE
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CHAMPIONNAT

A PARTIR DE U14 KARATE

27 NOVEMBRE 2021

28 NOVEMBRE 2021

RUE DE RECKENTHAL
L-2410 STRASSEN / LUXEMBOURG

Délal d'inscriplicn. y'ﬁﬁ 18 mwrnhr %Ei sur waow aporidala org'karaledsel-online-lu!
Laa horaines @ BUX &xBCtE BATGR Bhnancds i@ 20 novembre 2031
ATTENTION
Pour participer & ce Champlonnal Mational, les compétiteurs dolvant impérativernant élre en possassion de
« passapon aponti en régle &l aulorisation pareninke
= deux limbres de loance donl calul de la saleon &n cours ol 12 mols da pratigue karalé
Tous les compéiileurs dolvent dire présenis au minimum une heure avant le début de leur calégorie
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SONSTIGES

CORONA

Bitte haltet euch an die aktuellen ministerialen
Vorgaben, die die Sportaktivitaten und Hygiene-
vorschriften betreffen. Informationen findet ihr
zum Beispiel hier:

Wir bitten euch achtsam mit Kontakten
umzugehen und eure Vorbereitung fur die
kommenden Turniere nicht zu gefahrden. Die
Hygienevorschriften dienen eurer Sicherheit und
sollten im Sinne eurer Leistungsfahigkeit auch
bei niedrigen Inzidenzen eingehalten werden.
Wir empfehlen dies nicht nur fur eurer Training,
sondern auch fur eure privaten Kontakte und
den Urlaub einzuhalten.

Bleibt fit und gesund!

WANTED:
CLUBPROFILE “

Wenn Sie Interesse haben, ihren Verein im
nachsrten Newsletter zu prasentieren, senden
Sie uns gerne |hr Clubprofil (Text und Bilder) zu
(office@karateflam.lu).
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