Fiir Leben, Alltag, Taekwondo-Training

Yoga - Weg zur Harmonie

Teil 2

Yoga und Taekwondo - wie passt das zusammen? Wir sprachen mit zwei Taekwondoka, die sich bereits seit
einiger Zeit mit Yoga beschéftigen: Volker Schwarz (5. Dan) und Meinhart Miihibach (3. Kup).

TA: Es heiBt, Yoga fordert die Harmonie von
Kdérper und Geist sowie die Beweglichkeit.
Konnt Ihr das bestatigen?

Volker Schwarz: Wahrend meiner akti-
ven Zeit im Vollkontakt-Wettkampfsport
hatte ich keine gesundheitlichen Proble-
me. Ich hatte keine Verspannungen und
versplirte nie eine Einschrankung meiner
Beweglichkeit. Erst

als ich mich aus dem
aktiven Wettkampfge-
schehen zuriickzog,
fingen die kleinen
Wehwehchen an. Mein
Riicken tat weh und
meine Beweglichkeit
lieB nach. Zeitweise
hatte ich Schmerzen,
die eine physiotherapeutische Behandlung
notwendig machten. Die therapeutischen
Aussagen rieten mir zu mehr Ausgleichs-
sport. Durch ein anregendes Gespréach mit
Andreas Rihle Uber Yoga wollte ich mehr
darliber erfahren und probierte es schlieB-
lich aus. Zu meiner groRen Uberraschung
stellte sich innerhalb kiirzester Zeit eine
sehr gute Verbesserungen meiner krper-
lichen Konstitution ein: Ich litt weniger
unter Verspannungen und hatte einen bes-
seres Beweglichkeitsgefilhl, gleichzeitig
hatten die Yogaiibungen eine beruhigende
Wirkung auf meinen Kérper und meinen
Geist. Mit Yoga fiihle ich mich entspannter
und ausgeglichener.

Meinhart Miihlbach: Als ich mit dem
Taekwondo begann, hatte ich die Absicht,
mich verteidigen zu lernen und etwas fiir
meine Gesundheit zu tun. Bei der Ausflih-
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rung der Kicks auf Kopfhdhe stellte ich dann
aber eine enorme Beweglichkeitseinschran-
kung an mir fest. Trotz der Dehniibungen
im Training brachte ich meine Beine nicht
Uber den mittleren Kérperbereich. Naerio-
chagi und Dollyo-chagi auf Kopfhohe konn-
te ich lange Zeit nicht richtig ausfiihren.
Meine beiden Trainer, Andreas Riihle und
Constantin Fant, rieten
mir zu Yoga. lch ver-
suchte mein Gliick und
meine Beweglichkeit
waurde sichtlich besser.
Daraufhin beschloss
ich, Yoga als Ergénzung
zum Taekwondo zu
betreiben.

TA: Wem wiirdet Ihr Yoga empfehlen?
Volker Schwarz: Grundsatzlich jedem,
ob jung oder alt, da Yoga auf schonende
Art und Weise positive Effekte flir Karper
und Geist bringt: Die Rickenmuskulatur
wird gekraftigt, die Flexibilitat, der Gleich-
gewichtssinn und die Muskelausdauer wer-
den trainiert, Sehnen und Béander werden
geschmeidiger. Ich wiirde Yoga all denen
weiterempfehlen, die bereit sind, Neues
auszuprobieren. Um Fehler bei den diver-
sen Stellungen zu vermeiden, sollte man
einen Yogalehrer aufsuchen.

Meinhart Miihlbach: Ich konnte mir gut
vorstellen, dass jeder, der seinen Korper
trainieren oder neu kennenlernen mochte,
in bestimmter Art und Weise etwas mit
Yoga anfangen kann. Yoga hat eine sehr
beruhigende und ausgleichende Wirkung:
eine optimale Erganzung nach einem

Taekwondo Training, besonders fiir den
Cooldown- Effekt.

TA: Konnte man Eurer Ansicht nach Yoga
in ein Taekwondo Training integrieren?
Volker Schwarz: Zeitlich wiirde eine
komplette Ashtanga-Yoga Serie die Gren-
zen eines Taekwondotrainings sprengen.
Hier muss jeder selber seine Prioritaten
setzen, ob er nun rein Yoga oder rein Tae-
kwondo macht. Aber einzelne Stellungen,
die in das Aufwdrmen oder Dehnen inte-
griert werden, stellen bestimmt flr viele
Trainer eine Bereicherung ihres Programms
dar.

Meinhart Mihlbach: Meine beiden Trai-
ner Andreas Riihle und Constantin Fant
bauen Yoga-Stellungen mit interessanten
Variationen ins Taekwondo-Aufwdrmpro-
gramm ein. Sie setzen bestimme Akzente
und achten darauf, dass fir Kinder, Ju-
gendliche und Erwachsene das Training
immer interessant bleibt und jeder an
seine personlichen Grenzen kommt. Mir
gefallt die sportliche Seite des Yoga. Auf
den meditativen Aspekt lege ich derzeitig
nicht ganz soviel Wert, deshalb denke ich,
dass sich Yoga sehr gut in ein Taekwondo-
training integrieren lasst.

Im Praxisteil stellen wir lhnen die Anfangs-
Stellungen der ersten Serie des Ashtanga
Yoga vor. Die erste Serie soll den Korper
reinigen und heilen. Gleichzeitig ist sie die
Grundlage fiir die folgenden Ubungsreihen.
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