Der Formenlauf ist ihr Favorit

ANN-KATHRIN MARX Zwélfjahrige ist die jiingste Poom-Trégerin in der Vereinsgeschichte des Cheong Do

Von Susanne Adler

BAD KREUZNACH. Abends in
der Turnhalle des Gymnasiums
an der Stadtmauer: Der Kampf-
kunstverein Cheong Do bittet
zum Training. Ganz schoén viel
los - reges Kommen und Gehen
von Menschen aller Altersklas-
sen. Die Kinder, Jugendlichen
und Erwachsenen eint dufier-
lich auf den ersten Blick eines:
Alle tragen ihre weifen Do-
boks, die traditionellen Kampf-
anziige im Taekwondo. Alle -
bis auf Ann-Kathrin Marx, die
heute ein wenig farbenfroher
gekleidet zum Training er-
scheint: mit roter Hose, weiftem
Oberteil und rot-schwarzem
Giirtel.

Verbindung von Kraft
und Konzentration

Wie war das nochmal mit den
schwarzen Glirteln im Kampf-
sport? Selbst fiir den Aufienste-
henden wird jetzt klar, dass
Ann-Kathrin trotz ihres jungen
Alters  einiges
an  Erfahrung
vorzuweisen
haben  muss.
Die gerade erst
zwolfjdhrige
yJungmeis-
terin® ist be-
scheiden: ,Ja,
ich habe den
Schwarzgurt
gemacht - aber
halt fiir Kinder.
Deshalb ist er rot-schwarz ge-
streift.“ Nach dem Regelwerk
der Deutschen Taekwondo
Union (DTU) wird namlich der
Schwarzgurt bei Kindern und
Jugendlichen unter 15 Jahren
noch nicht als ,Dan®, sondern
als ,Poom“ bezeichnet. Die

JUNGE

chen Fertigkeiten, diesen zu er-
langen, sind jedoch haargenau
gleich. Und genau diese Prii-
fung hat Ann-Kathrin im Mai
2016 erfolgreich absolviert -
und ist damit die jiingste Poom-
Tragerin in der Vereinsgeschich-
te.

Beim  Auf-
stellen in Rei-
hen zu Trai-
ningsbeginn
ordnet sie sich
dann auch ,giir-
telfarbengerecht”
ganz vorne ein.
Und widmet sich in
den folgenden an-
derthalb Stunden kon-
zentriert dem  sogenannten
,Formenlaufen®, ihrem derzei-
tigen Favoriten. Hierbei werden
festgelegte Schritt- und Tech-
nikfolgen absolviert, immer
wieder und mehrmals hinterei-
nander, 'um Bewegungsabldufe
und die richtige Atemtechnik
zu automatisieren. Die koreani-
schen Bezeichnungen miissen
da nattirlich ,sitzen“, um den
Anweisungen
von Trainer
Stephan
Schober Fol-
ge leisten zu
konnen. Fiir
den Zuschau-
enden ein
schones ‘Bild,

wenn sich
......... e G und
Konzentra-

tion so im Be-
wegungsfluss verbinden. Das
findet auch Ann-Kathrin: ,For-
menlaufen sieht so toll aus! Ich
gucke mir auch immer Formen-
turniere im Internet an.

Die Freude daran hat die jun-
ge Taekwondoka erst vor zwei
Jahren fiir sich entdeckt:

Nach einer Hand-Ope-

KRUSCHEL ERKLART'S

TAEKWONDO

P> Taekwondo ist eine asiatische
(waffenlose) Kampfsportart, bei
der sowohl Hand- als auch FuB-
techniken eingesetzt werden. Ent-
standen in den 50er Jahren in Ko-
rea, gibt es im modernen Taekwon-
do mehrere Disziplinen: neben
dem Wettkampf (Zweikampf in
Leicht-, Semi- oder Vollkontakt)
unter anderem den Formenlauf
(,Poomsae”: Festgelegte Techni-
ken werden in vorgegebener Rei-
henfolge durchgefiihrt), den Bruch-
test (Durchschlagen oder Durchtre-
ten eines Brettes oder Ahnlichem)
und die Selbstverteidigung.

b Die Giirtelfarben zeigen auch
im Taekwondo den Ausbildungs-
stand des Tragers an. Die Schiiler-
grade reichen vom ersten bis zum
zehnten ,Kup”, beginnend mit
dem weiBen Giirtel fiir den Anfén-
ger (weiB als Farbe der Reinheit).
Erst nach dem 10. Kup kann die
Priifung zum Meisterschiiler erfol-
gen, danach ist man Trager des
«Schwarzgurtels”, dem 1. Dan, bei
unter 15-Jahrigen der 1. Poom.
-, Meister” wird man mit Erhalt des
4. Dans, erst danach folgen die
GroBmeistergrade.

» Taekwondo ist seit den Olympi-
schen Spielen 2000 in Sydney auch
olympische Sportart.

‘ Mehr von Kruschel gibt es unter www.kruschel.de

ration 2014 musste sie eine Zeit
lang mit Wettkampftraining
und Wettkdmpfen, bei denen
sie bis dahin mehrfach Erfolge
einheimste, aussetzen - und
fand wahrend dieser Zeit Gefal-
len an ,Formenturnieren®. Zur
Schwarzglirtelpriifung  wiede-
rum musste die Schiilerin dann
alles parat haben: Aufier For-
men werden auch Freikampf-
iibungen, verschiedenste Tech-
niken und Selbstverteidigungs-
konnen ge-

Mit 12 Jahren schon sehr erfolgreich:
Ann-Kathrin Marx, Athletin des Kreuz-
nacher Kampfkunstvereins Cheong Do,
ist die jiingste Poom-Tragerin in der
Foto: Susanne Adler

Vereinsgeschichte.

priift.  Und natiirlich  der
,Bruchtest*. ,Gar nicht
schlimm®, grinst Ann-Kathrin -

Die Leute hier sind wie
eine zweite Familie fiir
mich. _

Ann-Kathrin Marx, Taekwondoka

das Durchtreten oder -schlagen
von Brett oder Stein sehe nur
von auflen so schwierig aus.
Fiir sie, die bereits mit ,fiinf-
dreiviertel Jahren“ zum Tae-
kwondo kam, sowieso keine

Hemmschwelle. Inspiriert vor
allem durch die ,Karate Kid“-
Filme, blieb Ann-Kathrin immer
sihrem* Sport, dem sie schon
beim allerersten Probetraining
verfallen war, treu. Genauso
ihrem Verein: ,Die Leute hier
sind alle wie eine zweite Fami-
lie fiir mich®, schwarmt sie.
Wohlfiihlen muss man sich
auch, wenn man an mindestens
drei Wochentagen viele Stun-
den beim Training verbringt.
»Das Training reduziere ich nur,
wenn in der Schule Prii-
fungsphasen
sind“,  erklart
die Schiilerin
der sechsten
Klasse der Alf-
red-Delp-Schu-
le Hargesheim.

Und hat sogar einen ganz eige-
nen Weg gefunden, Schulerfolg
und Training zu verbinden:
,Ich habe zu Hause einen Box-
sack — damit lerne ich zum Bei-
spiel meine Vokabeln.“ Bei je-
dem Tritt eine Antwort - ist die-
se falsch, folgen beispielsweise

fiinf Liegestiitze. Pfiffig und ef- |

fektiv. Die obligatorischen
Dehntibungen gehoren sowieso
zum tdglichen Programm - egal
wo man geht und steht. ,Man
kann Taekwondo immer irgend-
wie in den Alltag einbauen®,
weifs Ann-Kathrin. Fiir anderen
Sport bleibt da wenig Zeit -

und wurde auch nie in Be-

A rigen freien Zeit wird
; lieber beim Musik ho-
ren entspannt oder
sich mit Freunden ge-
troffen. Oder auch

mal einfach so
beim Kindertrai-
ning gehol-
fen.
So auch
dieses Mal:
Zwei  Stun-
den vor ihrem
eigenen  Trai-

ning war sie be-
reits vor Ort und
hat die Kleinsten
betreut. ,Das macht
mir einfach Spaft, das
Strahlen in den Kinderge-
sichtern zu sehen®, lacht sie. Ir-
gendwann selbst Kinder zu trai-
nieren, ,das ware schon
schon.“ Genauso, wie irgend-
wann mal nach Korea fliegen
zu konnen: ,Dafiir spare ich
jetzt schon.” verrdt sie. In na-
her Zukunft steht in diesem
Jahr ein ,Formenturnier* im
Oktober auf dem Programm -
und natiirlich sobald wie mdg-
lich die ndchste Giirtelpriifung.
Fiir Ann-Kathrin ist noch lange
kein Ende in Sicht.

ANN-KATHRINS
TOP 6

» Mein Vorbild: Helena Fromm
(Olympische Taekwondo-Kampfe-
rin, Bronze 2012)

» Mein Lieblingssportler: Hele-
na Fromm i

» Mein Traum: Dass alles genau-
50 bleibt, wie es jetzt ist — in der
Schule, im Verein und in der Fami-
lie :

» Meine Hobbys: Taekwondo,
Musik horen, Freunde treffen

» Meine beste sportliche Leis-
tung: Meine Priifung zum 1. Poom

P Mein
Cheong Do

Lieblingsverein:

Training statt Turniere

BASEBALL Viele witterungsbedingte Absagen fiir den Cobras-Nachwuchs

Vion Ali Reza Houshami

BAD KREUZNACH. Wie steht es
eigentlich mit dem Nachwuchs
der Bad Kreuznacher Baseballer?
Zwei Mannschaften stellen die
Cobras in dieser Saison, berichtet

messen, deren Herren in der Bun-
desliga mitmischen, wie es bei-
spielsweise bei den Mainz Athle-
tics der Fall ist. So konne sich der
Nachwuchs ohne Leistungsdruck
entwickeln - dhnlich wie bei den
Herren, die in einer selbst organi-

Einen Nachteil haben die Tur-
nierabsagen aber auch. ,An
Spieltagen sind Zuschauer und
Interessierte da, die sich unsere
Matches anschauen und auf den
Sport aufmerksam werden®, sagt
Breihof. Fehlen sie, sei es umso

tracht gezogen. In der tib- -
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