FLIEGEN-FANGEN MIT KARATE-PIONIER ALBRECHT PFLUGER, 7. DAN

"Bierdeckel-Karate-Lehrgang" beim Dojo Dokan Bocholt

Was Karate mit Fliegen-Fangen, Bierdeckeln und NuBschalen gemeinsam hat, erfuhren die
Karatekas vom Dojo Dokan Bocholt sowie viele, zum Teil von weit her angereiste, externe Gaste
beim jingsten, vom Bocholter Karate-Dojo in der Turnhalle des Berufskollegs Bocholt West
ausgerichteten Karate-Lehrgang.

Albrecht Pfliiger, 7. DAN Shotokan-Karate, 2. DAN Ju-Jutsu und 1. DAN Aikido, Karate-Pionier in
Deutschland und Verfasser mehrerer Karate- und Selbstverteidigungsbicher, sparte nicht mit
anschaulichen Vergleichen, um den Lehrgangsteilnehmern wichtige und interessante Aspekte aus
allen Bereichen des Karate und der Selbstverteidigung naherzubringen.

Aufmerksam lauschten die Anwesenden, wie Albrecht Pflliger in ruhiger Atmosphare mit stets
hoflichen und freundlichen Umgangsformen bildreich Wesensmerkmale des Karate und der
Selbstverteidigung erklarte.

So verglich er eine Karate-Technik mit dem Fangen einer Fliege:

Man sollte die Fliege zunachst wachsam beobachten, bevor man in einem giinstigen Augenblick
blitzschnell mit entspannter Muskulatur zuschlagt und erst zuletzt die Muskulatur anspannt, um die
Fliege zu fangen. Pfliger gebrauchte diesen Vergleich, um deutlich zu machen, wie Karatekas ihre
Techniken korrekt und effektiv ausfiihren sollten.

Dabei kritisierte er, dass viele Karatekas die Dynamik ihrer eigenen Techniken behindern, indem
sie bereits beim Zuschlagen ihre Muskulatur zu sehr verkrampfen.

Albrecht Pfliiger war, zusammen mit seinen 3 Vereinskameraden Angelika, Conny und Uli, bereits
am Freitag abend aus Leonberg bei Stuttgart angereist und wurde vom Bocholter Karate-Trainer,
Josef Walke (4. DAN Shotokan-Karate), sowie weiteren DAN-Tragern des Dojo Dokan Bocholt
herzlich in gemutlicher Runde begriBt. Entsprechend groB war die Wiedersehensfreude, denn man
kannte sich bereits aufgrund vorausgegangener Kontakte gut.

Der Lehrgang selbst gliederte sich in insgesamt 5 Einheiten, wovon 4 am Samstag und 1 am
Sonntag stattfanden.

Die erste Trainingseinheit galt am Samstagmorgen der Unterstufe:

Nachdem Albrecht Pfliger die Anwesenden ausfihrlich Gber korrekte Umgangsformen im Karate
informiert hatte - u.a. Uber die Bedeutung des umfangreichen BegriiBungs- und AbgriBungsrituals
vor und nach einem Training - , wandte er sich, nach einer kurzen Aufwarmphase, den einzelnen
Elementen des Karate zu:

In der Grundschule erlauterte er den Teilnehmern die korrekte Ausfiihrung und das Blocken eines
FauststoBes (Oizuki). Beim FauststoB legte er z.B. Wert darauf, dass die jeweils andere Faust
gleichzeitig zuriickgezogen wird (Hikite), um durch eine dabei erzeugte Rumpfdrehung aufgrund
der gréBeren Schwungmasse eine hdhere Effektivitdt zu erzielen. Ebenso zeigte er den anwesenden
Karatekas, wie sie einem Block dieser Technik (z.B. mit Age Uke) einen geeigneten

Gegenangriff (z.B. Gyaku Zuki oder Shuto Uchi) folgen lassen kdnnen. Dabei - wie auch in allen
folgenden Einheiten - wurden seine besonderen padagogischen Qualitdten deutlich:

Alle Ubungen erfolgten mit zunehmendem Schwierigkeitsgrad und wurden zunachst von Pfliiger
demonstriert, bevor sie dann von den Teilnehmern allein oder mit einem Partner in Anwendung
eingelibt werden konnten.



Im Rahmen der Kata Ubte Pflliger mit den Karatekas der Unterstufe die Heian Shodan und die
Heian Nidan. Ausgehend von der Abfolge der Bewegungsablaufe bei der jeweiligen Kata, erlauterte
er schlieBlich auch ausgewahlte Techniken in der Anwendung (Bunkai).

Auch bei der zweiten Trainingseinheit am Samstagmorgen ging Pfliger, nun vor den Karatekas
der Oberstufe, auf die Bedeutung der Etikette beim Karate ein und sagte, diese dlirfe nicht nur
oberflachlich ausgeflihrt, sondern misse auch mit Inhalt erflillt werden.

Nachdem seine Schiilerin Angelika, ebenfalls schon Tragerin des schwarzen Giirtels, ihren
Uberwiegend mannlichen Sportskameraden im Rahmen der Aufwarmphase bereits machtig
eingeheizt hatte, Gbte Pfliger mit den Teilnehmern das Fallen (Ukemi) nach hinten und zur Seite
als Vorbereitung auf eine Anwendung bei den spater folgenden Selbstverteidungstechniken.

Er erlauterte dabei z.B., daB3 es beim Rickwartsfallen wichtig sei, den Kopf auf die Brust zu
nehmen, damit man nicht mit dem Hinterkopf auf dem Boden aufschlage. Hier kam er dann zu
seinem Bierdeckel-Vergleich: Wenn man mit dem Kinn einen Bierdeckel auf die Brust driicke und
diesen festhalten kénne, werde der Kopf korrekt gehalten. Beim Fallen nach hinten solle man
gleichzeitig die entstehende Energie kanalisieren, indem man zunachst den Schwerpunkt nach
unten senke und sich dann mit einem runden Ricken abrolle. Einen solchermaBen geformten
Ricken verglich er wiederum mit einer NuBschale - und nun wuBte auch der letzte Karateka in der
Halle, wie er das meinte.

Auch bei der Grundschule griff Pfliiger wieder zu einem Vergleich:

Um den Karatekas klarzumachen, dass eine korrekte Karate-Technik nach vorne aus der Hiifte
heraus gestartet wird, und um eine solche Bewegung aus der Hlfte zu perfektionieren, sollten sie
sich bei ihren Vorwartsbewegungen vorstellen, sie z6gen sich an einer virtuellen Stange nach vorn.
Insgesamt legte Pfliiger, gerade auch bei der Oberstufe, Wert auf eine prazise Ausfiihrung aller
Techniken. So empfahl er den Anwesenden, auf besonderes Imponier-Gehabe bei der Ausfiihrung
von Karate-Techniken (z.B. Uibertriebenes Stampfen mit den FiiBen beim Oizuki oder zu groBe
Ausholbewegungen beim Gedan Barai) zu verzichten, und stattdessen besser die physikalischen
Gesetze sowie das grundlegende Prinzip des Karate, eine korrekte Reihenfolge der Phasen
Entspannung - Anspannung - Entspannung, zu beachten.

Zur korrekten Ausfiihrung eines Oizuki fihrte Pfliger u.a. aus, dass man auf die gleichzeitige
Bewegung von Faust und FuB achten solle. AuBerdem solle die Drehbewegung der schlagenden
Faust zur Erzielung einer groBeren Schockwirkung (Pfliiger verglich diese mit dem Drall eines
Geschosses) genau dann einsetzen, wenn diese die Hilfte verlasse; drehe man die Faust erst
spater, so behindere ein dann zulange angespannter Bizeps die Schnelligkeit der Bewegung.

Mit der Oberstufe trainierte Pflliger am Samstagmorgen die Katas Heian Godan und Tekki Shodan.
Auch hier griff er einzelne Techniken (wie z.B. Manji Uke aus der Heian Godan) heraus, erklarte
deren prazise Ausflihrung und demonstrierte Anwendungsbeispiele.

Bereits in die erste Trainingseinheit der Oberstufe integrierte Pfliger auch Elemente
derSelbstverteidigung (SV):



Hier profitierten die Lehrgangsteilnehmer von seiner groBe Erfahrung, die er auch in anderen Budo-
Sportarten, wie Judo, Ju Jutsu oder Aikido, besitzt. Beispielsweise Ulbten die Teilnehmer nach
Pflligers Anleitung, wie man einen Faustangriff (Kizami Zuki) mit einem Wurf (Wegsicheln des
Beines, bekannt aus dem Judo), einem Armhebel (Uberdehnung der Gelenke, bekannt aus dem Ju-
Jutsu) oder einem Wegschleudern des Gegners (Ausnutzen von Zentrifugalkraften, bekannt aus
dem Aikido) kontern und sicher beenden kann.




Nach einer kurzen Mittagspause begann dann am friihen Samstagnachmittag die dritte
Trainingseinheit fiir die Unterstufe:

Hier Ubte Pfliger mit den Karatekas u.a. Grundschultechniken, wie z.B. korrekten Stand in der
Verteidigungsstellung Kokutsu Dachi, Abwehr mit einem Handkantenschlag (Shuto Uke) und
richtige Ausflihrung eines HalbkreisfuBtrittes (Mawashi Geri). Auch die Kata Heian Shodan bildete
noch einmal einen Schwerpunkt dieser Trainingseinheit.

Am spaten Samstagnachmittag war dann die Oberstufe im Rahmen der vierten
Trainingseinheit wieder an der Reihe:

Pfliger knipfte an Trainingsinhalte vom Vormittag an, als er noch einmal auf die Kata Tekki
Shodan einging. Anhand der in dieser Kata vorkommenden Technik Haishu Uke erklarte er, daB3
man viele Karate-Techniken sowohl zur Verteidigung als auch zum Angriff einsetzen kénne und
demonstrierte dies wieder an praktischen Beispielen.

AnschlieBend wurde die Kata Meikyo einstudiert:

Abschnittsweise zeigte Pfliger die Abldufe einzelner Bewegungssequenzen und deren Anwendung,
bevor er sie von den Karatekas, zum Teil als Ubung mit Partner, nachmachen lieB. Schwerpunkte
seiner Erlduterungen waren hier u.a. die Abwehr eines Stockes (Bo Uke) und der Sprung am
SchluB der Meikyo. Auch beim Einliben dieser Kata legte Pfliiger erneut Wert auf korrekte
Techniken und die Betonung jeder einzelnen Technik. Dies begann bereits mit der ersten Technik
der Kata: Pflliger erklarte, daB diese Anfangsbewegung zunachst schnell gestartet werden miusse,
um dann langsam und mit Anspannung beendet zu werden.

Am Samstagabend kam man dann zum gemidtlichen Teil dieses Lehrgangs:
Alle Karatekas trafen sich zur groBen Lehrgangsfete bei Irmgard Gildhuis, die ihnen dazu
freundlicherweise das passende Ambiente zur Verfiigung gestellt hatte, und feierten zum Teil noch



bis in den friihen Morgen. Es wurde berichtet, daB einige Aktive dabei sogar ansehnliche Rekorde
im einarmigen ReiBen erreicht haben sollen ...

Sonntagmorgen stand dann die fiinfte und letzte Trainingseinheit auf dem Programm
:Selbstverteidigung - fiir Unter- und Oberstufe gemeinsam.

Pfliger zeigte hier sehr effektive Techniken, die auch gegen kdrperlich Gberlegene Gegner wirksam
angewendet werden kénnen. So ging er z.B. auf die Abwehr von Umklammerungen ein, u.a. die
Befreiung aus dem bekannten "Schwitzkasten". Die Anwesenden konnten sich bei den
anschlieBenden Partneriibungen dann persénlich davon lberzeugen, wie "schon" es ist, wenn der
Verteidiger dem Angreifer mit der Handkante Uber die Nasenscheidewand féahrt, mit dem Daumen
in die Augen oder hinter dem Ohr driickt oder ahnlich sensible Stellen attackiert, welche auch ein
koérperlich Uberlegener Gegner nicht schitzen kann. Der Angreifer vergaB dariber dann sehr
schnell, was er eigentlich von seinem Gegenulber wollte ...

Pflliger wollte potentiellen Kritikern von vorneherein den Wind aus den Segeln nehmen, als er von
den sogenannten JA-ABER-Techniken sprach:

Kritiker wirden namlich haufig die Wirksamkeit der von ihm gezeigten SV-Techniken in Frage
stellen, indem sie sagten : " JA, ABER wenn der Verteidiger dann so oder so reagiert, dann mache
ich das und das... ". Diesem Einwand entgegnete er durch den Hinweis, daB eine effektive SV
gepragt sei durch Uberraschung des Angreifers und variable Abwehrtechniken, die stets eine
Reaktion auf die konkrete Angriffssituation des Gegners darstellten.

Eine solche Flexibilitat der Abwehr sei aber nur durch intensives Training der SV unter
Bertlicksichtigung verschiedener Angriffsvarianten zu erreichen. Pfliiger konnte sich in diesem
Zusammenhang einen verschmitzten und werbewirksamen Hinweis auf die von ihm
herausgegebenen SV-DVDs nicht verkneifen :

"Auf diesen DVDs ist das gesamte, von mir heute gezeigte Programm und noch viel mehr enthalten
- einmal zum EintUben im Training und dann demonstiert in einer Anwendungssituation auf der
StraBe."

Zum Schluss der SV-Trainingseinheit nahm Pfliger den anwesenden Karatekas bewuBt die Illusion
zu glauben, sie wirden durch ein intensives Studium der SV unbesiegbar. Vielmehr betonte er, es
gebe keine 100%-ige SV. Allerdings kdénne ein in SV geschulter Karateka seine Chancen in einer
Verteidigungssituation gegeniber einem Ungelbten spirbar verbessern.

Zudem warnte Pflliger die Karatekas vor Hyperaktionismus bei der SV:

Unter Hinweis auf die bestehende Gesetzeslage mit ihren Notwehr- und Nothilfe-Paragraphen
ermahnte er sie, in Verteidigungssituationen die VerhaltnismaBigkeit der Mittel zu beachten und
nicht gleich jeden alkoholisierten Familienvater, der ihnen an den Kragen wolle, in Grund und
Boden zu schlagen.



Am Ende dieses Uberaus interessanten und lehrreichen Lehrgangs bedankten sich alle Anwesenden
mit einem langanhaltenden Applaus bei Albrecht Pfliiger. Sepp Walke, Karate-Chef des Dojo Dokan
Bocholt, faBte diesen Dank aller Aktiven noch einmal in Worte und brachte seine Hoffnung zum
Ausdruck, dies moége nicht der erste und letzte Lehrgang von Albrecht Pflliger in Bocholt gewesen
sein. Zugleich bedankte er sich bei allen Organisatoren fiir ihren Einsatz bei der umfangreichen
Vorbereitung dieses Lehrgangs.

Peter Tebroke und Norbert Uffink, weitere Trainer des Karate Dojo Dokan Bocholt, die im Vorfeld
die wesentlichen Kontakte zu Albrecht Pfliger gekniipft hatten, lieBen es sich nicht nehmen,
ebenfalls ein paar Dankesworte an Pflliger zu richten und sich bei ihm mit einem Buchgeschenk
sowie einem weiteren, hochprozentigen Prasent (als Hilfe beim Umblattern des Buches, wie
Tebroke humorvoll dazu anmerkte) im Namen aller zu bedanken.

Pfltiger war davon sichtlich gerthrt, denn er versprach unmittelbar, wiederzukommen: "An mir
soll's nicht liegen!"

Uberraschend lieB er die Anwesenden auch an seiner persénlichen Freude teilhaben, als er ihnen
mitteilte, dass er auf den Tag genau vor 40 Jahren bei 4 hochrangigen japanischen GroBmeistern
seine Prifung zum 1. DAN (Schwarzgurt) bestanden habe.

Damit ging ein flr alle Karatekas interessantes und auBerst lehrreiches Karate-Wochenende zu
Ende.
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