Taekwondo der Sport

Taekwondo Aktive

Bewegung Neustadt
(in Neustadt/Weinstrafle)

Unser Interviewpartner ist Andreas Meckelburg, Vereinsgriinder und

Trainer der U40-Gruppe

TA: Sie bieten speziell Training fiir die
Gruppe U40 an. Warum?

Andreas Meckelburg: Als wir vor fiinf
Jahren ein Angebot in unserem Verein fiir
Sportlerinnen und Sportler ab 40 Jahren
realisierten, hatten wir folgende Alters-
struktur im Verein: Sehr viele Kinder und
Jugendliche, wenige junge Erwachsene

bis 25 Jahre und einige Sportler, die die
50 Jahre uberschritten hatten. Wir wollten
die Vielseitigkeit dieser groBartigen Sport-
art alteren Sportlerinnen und Sportlern
nicht vorenthalten. Einige unserer alteren
Sportler forderten aktiv die Griindung einer
eigenen Gruppe.

TA: Was sind die Vorteile einer eigenen
040 Gruppe?

Andreas Meckelburg: Die Vorteile liegen
darin, dass Sportler in dieser Altersgruppe
komplett andere Bediirfnisse haben als
junge Erwachsene zwischen 18-30 Jahren.
Diesen Bediirfnissen - zum Beispiel Fitness,
Wohlbefinden ohne groBen Leistungsdruck
- wollten wir mit unserer Trainingsgruppe
ab 40 Jahren gerecht werden.
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TA: Warum haben Sie den Schnitt bei U40
gemacht?

Andreas Meckelburg: Sportler jenseits
der 30 sind haufig noch bei den jungen
Erwachsenen zu integrieren. 40- bis 50-jah-
rige, die mit Taekwondo anfangen, haben
keine Chance gegeniber der Dynamik
eines 20- oder 30-Jahrigen. Da konnen
schnell Frustrationsgrenzen erreicht wer-
den. AuBerdem liegt der Fokus im U40-
Training starker bei den gesundheitlichen
Effekten des Taekwondo. Ein von Arthrose
geplagter 50-jahriger braucht andere
Inputs wahrend des Trainings. Jiingere
Sportler hingegen sind groBten Teils auf-
grund von Leistungsaspekten im Training.
Unserer Erfahrung nach liegt diese Grenze
zwischen Leistungsorientierung und Bewe-
gung zum Zweck der Nachhaltigkeit und
Gesundheit bei circa 40 Jahren.

TA: Wodurch zeichnet sich das Training
besonders aus?

Andreas Meckelburg: Die Trainings-
strukturen sind nahezu identisch: Intensi-
ves Aufwarmen, kleine Spiele, Gymnastik,
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Andreas Meckelburg: ,Der demogra-
phische Wandel macht auch vor Sport
und im speziellen vor Taekwondo
nicht halt. Ich finde, dass die Vereine
sich mehr fiir dltere Sportler 6ffnen
sollten.”

Krafttraining, Taekwondo-Grundtechniken,
Kampftechniken, Poomsae ...

Die Schwerpunkte werden beim U40-
Training besonders auf gelenkschonende
Gymnastik- oder Kraftlibungen gelegt.
Auch werden die Techniken nicht mehr

in maximaler, sondern in individueller Ge-
schwindigkeit ausgefiihrt.

Sportler, die beispielsweise als 30-jahriger
einen gesprungenen Pandae-doljo-chagi
perfekt koordiniert bekamen, konnen mit
50 oder 60 Jahren diese Technik nicht
mehr korrekt ausfiihren, aber sie konnen
mit viel Geduld einen Pandae-doljo-chagi
im Stand auf halber Hohe ausfiihren. Dafiir
bieten wir im Rahmen unseres U40-Trai-
nings den Raum und die Zeit.

Kommen neue Sportler, brauchen sie zu-
nachst einen ,Schonraum®, um diese bis-
her ungewohnten Bewegungen zu lernen.
Dies unterscheidet sich zunachst nicht
von den jiingeren Taekwondo-Einsteigern,
jedoch dauern Lernprozesse in der U-40-
Gruppe einfach etwas langer. Was ein
gewisses Fingerspitzengefiihl des Trainers
verlangt, sowie die notwendige Zeit und
die passende Trainingsgruppe.

TA: Wie oft findet das U40 Training statt?
Andreas Meckelburg: Wir sind, wie leider
viele Vereine, an das eher magere Hallen-
angebot der Stadt gebunden, wodurch
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wir nur eine Trainingszeit von 90 Minuten
pro Woche anbieten konnen. Zweimal die
Woche wiére natiirlich wiinschenswert und
besser.

TA: Wie ist die Resonanz auf das Training
bei den Teilnehmern?

Andreas Meckelburg: Die Resonanz war
bisher unterschiedlich. Die Sportler, die
schon lange Taekwondo trainieren, also
die Wiedereinsteiger, fanden sich schnell
in den Trainingsrhythmus ein. Fiir Sportler,
die keine Kampfsporterfahrung vorweisen,
ist es schwierig die recht komplexen Tech-
niken zu lernen. Es ist schon viel Frustra-
tionstoleranz erforderlich. Es besteht jedoch
ein stetiger Zuwachs an Teilnehmern.

TA: Wie ist das Verhiltnis der U40-Sportler
zu den jiingeren Vereinsmitgliedern?
Andreas Meckelburg: Die Grundwerte
Toleranz und Akzeptanz werden von unse-
rem Verein gepflegt. Aus diesem Grund ist
das Verhaltnis der U 40-Sportler zu jiinge-
ren Sportlern sehr gut. Soziale Aktivitaten
auBerhalb des Trainings werden gemein-
sam besucht, wodurch auch ein privates

Verhaltnis unter den Sportlerinnen und
Sportlern aller Gruppen besteht. Gemein-
same Trainings finden nicht statt. Jedoch
nutzen die hoheren Gurt-Grade die Halle
gemeinsam mit der U-40 Gruppe zur selben
Trainingszeit, wodurch Synergieeffekte fir
beide Trainingsgruppen entstehen.

TA: Wer fiihlt sich von der U-40 Gruppe
besonders angesprochen?

Andreas Meckelburg: Angesprochen
fiihlen sich eher ehemalige Sportler, die
zum Teil Uber 15 Jahre im Verein waren.
Bei Neueinsteigern muss ein komplett
anderes Konzept angesetzt werden. Diese
Sportler bendtigen viel Geduld, aber auch
Fingerspitzengefiihl des Trainers. Auch
hier spielen wieder Grundwerte Akzeptanz
und Toleranz eine groBe Rolle. Kurioser-
weise macht aber allen ein dosiertes Spar-
ring ohne Korperkontakt viel SpaB.

TA: Wie profitiert die Altersgruppe U40
speziell vom Taekwondo?

Andreas Meckelburg: Taekwondo kann
so vielseitig sein. Unsere Sportler machen
bis auf Vollkontakt das ganze Programm.

Taekwondo-Verein
Bergstrale Bensheim

Unser Interviewpartner ist Carsten Gauger, 1. Vorsitzender

TA: Sie bieten speziell Training fur die
Gruppe Erwachsene 2 an. Um was handelt
es sich dabei und was war lhre Motivation?
Carsten Gauger: Wir mochten Taekwondo
fiir alle anbieten, nicht nur fiir Kinder und
Jugendliche. Unsere erste Erwachsenen-
gruppe war schnell voll - hauptsachlich mit
Jugendlichen ab 15 und Leuten, die schon
lange Taekwondo machen. Aber weitere

zeigten Interesse, zum Beispiel Eltern von
Kindern, die friiher mal Taekwondo ge-
macht haben oder Altere, die sich selbst
fiir ,,zu alt“ angesehen haben, um bei der
Erwachsenengruppe mitzumachen. Oder
auch Leute, die beruflich bedingt nicht

viel Zeit haben und denen das Tempo zu
hoch war, wenn alle anderen zweimal pro
Woche ins Training gehen. Und wir wollten
die Gruppe deshalb bewusst nicht einer Al-
tersgruppe zuordnen, sondern ganz neutral
,Erwachsene 2“ nennen.

TA: Wer ist die Zielgruppe fiir diese Trai-
ningseinheiten?

Carsten Gauger: Diese Gruppe ist alters-
unabhangig. Unsere jiingste Teilnehmerin
ist 15 Jahre, der alteste 52. Diese Gruppe
richtet sich sowohl an Neueinsteiger als
auch an Wiedereinsteiger - im Prinzip an
diejenigen, die fir sich selbst entschieden
haben, dass sie sich in der eher leistungs-
orientierten Gruppe ,,Erwachsene 1“ nicht
so ganz wohlfiihlen.

TA: Was sind aus lhrer Sicht die Vorteile
einer reinen Erwachsenen-Gruppe im Ge-
gensatz zu einer gemischten Altersgruppe?
Carsten Gauger: Wir bieten beides an.

In unserer Gruppe ,Erwachsene 1“ sind

Auch ist Taekwondo geeignet als Demenz-
prophylaxe, zum Beispiel Poomsae-laufen
in verschiedene Richtungen, mit geschlos-
senen Augen, mit Partner, synchron; um
nur eine Methode zu nennen.

Ebenso ist die besondere Taekwondo-
gymnastik zu erwahnen, die dosiert und
gezielt altere Sportler unterstitzt. Auch
profitieren die dlteren Sportler von der
ungeheuren Dynamik zum Beispiel beim
Pratzentreten. Hier gehen die Teilnehmer
selbstbewusst aus dem Training, weil sie
spiiren, dass sie Energie haben.

TA: Mochten Sie an dieser Stelle noch
etwas erganzen?

Andreas Meckelburg: Der demographi-
sche Wandel macht auch vor Sport und

im Speziellen vor Taekwondo nicht halt.

Ich finde, dass die Vereine sich mehr fir
altere Sportler 6ffnen sollten. Vielleicht be-
inhaltet das auch eine spezielle Ausbildung
oder Priifungsordnung analog zum Schul-
sporttaekwondo. Nur auf Jugend zu setzen
ist zumindest nicht zeitgemaB. SchlieBlich
sollten sich Leistungssport und Breiten-
sport erganzen.
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Carsten Gauger: ,Viele denken, Tae-
kwondo sei nur etwas fiir Kinder und
Jugendliche. Das ist nur dann richtig,
wenn das Ziel die Teilnahme an der
WM ist.“

alle eingeladen, die alter als 15 Jahre sind
und gerne das Tempo etwas erhdht haben
mochten. Hier wird im Wettkampftraining
auch auf Leistung, Kraft und Kondition
trainiert. In der ,Erwachsenen 2“ Gruppe
sind ebenfalls alle ab 15 Jahren willkom-
men. Jedoch wird hier das Tempo etwas
gedrosselt.

TA: Wodurch zeichnet sich das Training

bei den Erwachsenen 2 besonders aus?
Carsten Gauger: Indiesem Training  »
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