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Training als
Methode des
Stressabbaus
Die chinesische Autorin Ssu-Ssu stellt in
ihrem auf Koreanisch erschienenen Buch
,, Hei I u ngsm eth ode n d es S i n n es" u nte r
anderem den Nutzen des Kampfsports
für das mentale Wohlbefinden vor. Sie
erwähnt dabei auch ausdrücklich Tae-
kwondo. Als Anregung für Trainer und
Sportler möchten wir lhnen die wichtigs-
ten Punkte hier vorstellen.

lauf. lst der Blutkreis auf unseres Körpers Boxen und Taekwondo, basieft.
angeregt, so können rnehr Sauerstoff und Bei Kampfsportarten lernt man verschie-
auch mehr Nährstoffe im Blut transportiert dene Bewegungen, Techniken und Schritte
werden. So werden sowohl Gehirnaktivität für die Selbstverteidigung, wie zum Bei-
als auch die Arbeitsleistung gesteigert. spiel Fauststoß, Kicken und Blocken. Dabei
Darüber hinaus kann man die durch Stress muss man diese Bewegungen explosiv und
verspannte l\y'uskulatur mithilfe von Bewe exakt ausführen. Deshalb ist das Kampf
gung gut lockern. Dabei ist es am effektivs- training zwar sehr anstrengend, aber es
ten, wenn das Training aus einer lvlischung hilft auch die Durchblutung anzuregen.
von statischen und dynamischen Bewe- Es ist sehr effektiv zur Kräftigung der ge
gungen besteht, was wiederum die Musku samten Körpermuskulatur und um die
latur in den Wechselvon Anspannung und Leistungsfähigkeit, Beweglichkeit, Koordi-
Entspannung bringt. nation und Reaktion zu verbessern. Zudem

Empfehtenswert: Kampfsport [:::1fl:"i:iiiiü"ril*:Htfli:ri:;
beispielsweise so
angelegt, dass man
nicht immer mit
einem Paftner
trainieren muss,
sondern oft mit
einem imaginären
Gegner kämpft,
indem man mit
den Fäusten und
Füßen, mit einem
Karnpfschrei, in
die Luft schlägt
und dabeiseine
Körperhaltung
wahrnimmt, als
wäre dort tatsäch-
lich ein Gegner.
So kann man seinen
Arger, schlechte
Laune oder Müdig-
keit völlig abschüt-
teln. Für die l\,4en-

schen, die unter
viel Stress leiden,
ist,,Body Combat"
oderein Kampfspoft
wie Taekwondo

Nun möchte ich lhnen eine Trainingsme- eine sehr effektive Maßnahme für den
thode für den Stressabbau vorstellen, das Stressabbau.
sogenannte,,Bodycombat". Body Combat
ist ein aerobes Kampftraining, das auf ver- Ouel/e; Ssu-Ssu ,,Heilungsmethoden des
schiedenen Kampfsportarten, zum Beispiel Sinnes"; übersetzung: Sanghyeon 1i

Welche Maßnahmen ergreifen Sie, wenn
lhr Körper lhnen eine Warnung erteilt,
wenn er ihnen signalisiert, dass er durch
große MüdigLeit kau'n meh. Kraft aLfbrin
gen kann?
Die meisten lassen sich ins Bett fallen und
schlafen wie ein Stein. Sie möchten sich
durch einen festen Schlaf erholen. Aller-
dings scheint dies oft nicht die richtige
I\y'aßnahme zu sein. Natürlich führt guter
Schlaf zu besseren Organ- und Stoffwech-
selfunktionen und häufig fühlt man sich
danach fit. Oft.iedoch lässt übermäßiger
Schlaf eher noch ein zusätzliches l\,4üdig-
keitsgefühl entstehen. Was ist dann eine
empfehlenswerte lvlethode um sich zu er
holen? Oft sind es gerade körperliche und
geistige Aktivität oder Training, durch die
man sich erholen kann.

Aktivität ist die beste Erholung

,,le müder man ist, umso mehr soll man
sich bewegen". Diese ldee des Stressab-
baus wird in der neutigen Gesellschaft
i"nmer populärer, nicht zuletzt da viele
l\4enschen heute unter extremem Stress
leiden. Körperliche Aktivität mit moderater
lntensität sollte eigentlich gerade für Büro-
arbeiter, die oft psychisch überlastet sind,
eine gute Erholung sein. Dabei behaupten
zahlreiche Experten für Gesundheit, dass
alle l\y'enschen von Geburt an begabte
Spod(ler sind und dass der Sport ein gutes
l\y'iLtel isl, die Welt wal'rzunehmen, Weis-
heit zu erhalten und sich wohl zu fühlen.
Außerdem hilft körperliche Aktivität nicht
nur den körperlichen, sondern auch den
seelischen Zustand zu verbessern. Deshalb
ist moderate körperliche Aktivität eine
sehr effektive Erholungsmethode.
Es wurde bereits in zahlreichen Studien
bestätigt, dass Menschen, die regelmäßig
Sport treiben, ein viel geringeres Risiko
haben, an einer kardiovaskulären Erkran-
kJng zu leiden als diejenigen. die richt
trainieren. Zudem hat körperliche Aktivität
eilen positiven Einfluss auf den Blutkreis-

TAEKWONDO AKTUELL 49

@a


