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Demonstrieren ihre Kampfkiinste: Vereinsmitglieder beim Detmolder Fa-
milienfest. FOTO: PRIVAT

Trainingszeiten

Montag
Taekwondo bis einschliellich Gelbgurt
17-18 Uhr, Turnhalle Grundschule Diestelbruch

Dienstag

Taekwondo ab griine Schirpe
17.30-18.30 Uhr, Turnhalle Weerthschule
F.L.S.T.-Waffentraining

18.30-19.30 Uhr, Turnhalle Weerthschule

Mittwoch
F.I.S.T. fiir Erwachsene
19-20.30 Uhr, Turnhalle Weerthschule

Donnerstag
Tai Chi fir Anfinger und Fortgeschrittene
19-20.30 Uhr, Turnhalle Weerthschule

Freitag

Selbstverteidigung fiir Kinder

17.30—-18.30 Uhr, Turnhalle Weerthschule
Freies Training fiir alle Interessierten
18.30 — 20.30 Uhr, Turnhalle Weerthschule

Weitere Informationen unter:
www.taekyon-diestelbruch.de

Robert Chwalek

Im Meierbruch 10, 32756 Detmold

Telefon: (0152) 03331958

E-Mail: robert.chwalek@taekyon-diestelbruch.de

Wissen sich zu verteidigen: Schon die jiingsten Mitglieder legen im Trai-
ning die Hemmschwelle ab, um sich gegen potenzielle Angreifer zur
Wehr zu setzen. Cheftrainer Robert Chwalek (links) hat dafiir eine
Schutzweste angezogen und iibersteht miihelos die FufStritte der

Schiiler.
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Sportart fiir alle Generationen: Die Aktiven von ,, Taekyon Diestelbruch® sind zwischen 7 und 78 Jahre alt. Insgesamt hat der Verein mehr als 140 Mitglieder.

Kampfkiinstler schreiben Sell

Respektvolles Miteinander: Der Vorsitzende Robert Chwalek bringt viel Herzblut und imm
Im Training geht es auch mal hart und ruppig zu. Die Kurse fiir Frauen sind sehr beliebt. Eine Gruppe spic

VON TANJA WATERMANN

Demold. In dem 1998 gegriin-
deten Verein ,, Tackyon Diestel-
bruch® dreht sich sportlich alles
um Kampfkunst und Selbstver-
teidigung. Die aktiven Mitglie-
der sind zwischen 7 und 78 Jah-
ren alt und trainieren in ge-
mischten Gruppen, jedoch mit
mehreren Trainern, so dass je-
der nach seinen Moglichkeiten
trainieren kann und individuell
gefordert wird.

Im Training geht es auch mal
hart und ruppig zu, wenn be-
stimmte  Selbstverteidigungs-
griffe trainiert werden. Doch ei-
nes fillt auf: Der Respekt zwi-
schen den Mitgliedern, egal
welchen Alters oder Nationali-
tit, wird grofl geschrieben.
Schon die Jiingsten zeigen den
Respekt vor der jahrhunderte-

alten Kampfkunst. Wenn sie die
Hallebetreten, verneigensiessich
und unterstreichen so auch ein
Stiickweit die Bereitschaft, den
Alltag hinter sich zu lassen und
sich ganz auf den Sport kon-
zentrieren zu wollen.

Robert Chwalek (58) ist der
Vorsitzende und bringt den
Verein mit viel Herzblut, En-
gagement und neuen Ideen im-
mer weiter voran. Er hat in fast
allen Disziplinen den jeweils
hochsten Grad beziehungswei-
se Dan erreicht und ist Ausbil-
der, Trainer und Kampfrichter.
Um immer auf dem neuesten
Stand zu sein, nehmen alle
Trainer regelmiflig an Schu-
lungen und Lehrgingen teil. Der
Verein ermoglicht seinen Schii-
lern auflerdem Lehrginge mit
hoch qualifizierten Referenten,
um immer neue Impulse ins

Training einzubringen. Tae-
kwondo wird im Verein in der
traditionellen Form angeboten,
bei der es nicht so sehr um die
Wettkampferfolge, sondern um
die korrekte Ausfithrung der
Griffe geht.

Bei der Selbstverteidigung
setzen die Trainer auf das mo-
derne ,,F.I.S.T-System*, das fir
»Freies Individuelles Selbstver-
teidigungs-Training® steht.
Dieses System, bei dem es allein
auf die Effektivitdt der Selbst-
verteidigung ankommt, wurde
1993 von Jorg Knust gegriindet.
Im Gegensatz zur Kampfkunst,
bei der viel Wert auf die Schon-
heit der Bewegung gelegt wird,
geht es beim F.LS.T.-System
primidr darum, sich in einer
Selbstverteidigungssituation
erfolgreich aus der bedrohli-
chen Situation zu befreien. Re-

alitdtsnahe  psychische und
physische Angriffe werden im
Training nachgestellt und die
Teilnehmer lernen zunichst,
deeskalierend zu reagieren. Erst
wenn dies ohne Erfolg bleibt,
lernen sie sich mit den gegebe-
nen Mitteln gegen den Angrei-

fer zu wehren. ,,Es ist wichtig die
Handgriffe immer wieder zu
iiben, um einem Angreifer
iiberlegen zu sein®, erklirt
Chwalek, wihrend er seine jun-
gen Schiilerinnen und Schiiler
anweist, sich in einer Gasse in
Armlinge zur Hallenwand auf-

»Tai Chi Chuan® verbessert die Korper

Im Sommer des vergangenen

Jahres konnte der Verein

»Taekyon Diestelbruch® Ingo

Walther (62) als neuen Trai-
ner fiir ,, Tai Chi Chuan® ge-
winnen, das seit den 1970er
Jahren in Europa immer
mehr Anhénger findet. Galt
es frither als die hochste
Form der chinesischen
Kampfkunst, dient es heute
vor allem der Gesunderhal-

tung, der Steigerung des
Wohlbefindens und der Be-
weglichkeit.

Durch die langsamen und
fliefend ausgefiithrten Bewe-
gungen verlangsamt sich die
Atmung und der Sportler
entspannt zunehmend. Die
Korperhaltung verbessert
sich durch regelmifliges
Training und die Gelenke,
Knochen, Sehnen und Bin-



