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Machdem ich Gber 15 Jahre lang dstliche Kampfkiinste betrieben hatte, habe
ich beschlossen, meine Kenntnisse durch einen Trainingsaufenthalt in deren
Heimat — Asien — zu erweitern. Da ich mich in den letzten Jahren hauptsach-
lich mit dem Thai-Boxen befabt hatte, fuhr ich nach Thailand, wo ich Muai-
Thal, wie die Thailander ihren nationalen Kampfsport nennen (in der Welt als
thaildndisches oder siamesisches Boxen bekannt), trainiert habe.

In der Muang-Surin-3chule des Thal-Boxens wurde ich sehr freundlich emp-
tangen. Dort hat sich auch die Idee fir dieses Buch entwickelt, und ein Teil
der Photos wurde dort aufgenommen. Das restliche Photomaterial wurde
nach meiner Rockkehr nach Europa fertiggestelit.

Da bisher in Europa Ober diese interessante Kampfkunst nur wenig vertiffent-
licht wurde und da nach meiner Kenntniss viele Anh&nger ostlicher Kampf-
sportarten daran interessiart sind, etwas mehr vom Thai-Boxen zu erfahren,
bin ich zu dem EntschluB gekommen, dieses Buch zu schreiben.

Die Muang-Surin-Boxschule hat ihren Namen nach einer Provinz im Osten des
Landes bekommen, wo sie auch ihren Ursprung hatte. Sie zahit zu den zehn
bekanntesten Boxschulen in Thailand und hat zur Zeit unter ihren Mitgliedern
zwei Nationalmeister sowie einige weitere Boxer, die sich auf der Nationalen
Rangliste unter den zehn Besten befinden.

In diesem Buch werden die Techniken meist so vorgefahrt, wie sie in der er-
wahnten Schule ausgedbt werden. Da jedoch die Unterschiede zwischen den
Schulen in Thailand und dem ,,Kick-Boxing'', das in Japan, den USA und Euro-
pa betrieben wird, nicht so groB sind, wird der Leser in der Lage sein, einen
klaren Einblick in die Grundtechniken und die Trainingsmethoden des Voll-
kontakt-Kampfes (die Giberall sehr dhnlich sind) zu bekommen,
»Kickboxing" bedeutet in sinngemé&Ber Ubersetzung aus dem Englischen:
.Boxen mit Fadusten und FlBen".

Auch jenen Lesern, die nach den Anweisungen In diesem Buch selbst trainie-
ren wollen, wird es moéglich sein, dem Training in irgendeiner Muai-Thai- oder
Kickboxing-Schule zu folgen, wenn Sie den Ubungsstoff beherrschen,
Meinem ersten Trainer, Dentroni Sensak Muangsurin, meinem zweiten Trai-
ner, Chu Muangsurin, ferner dem Promoter San Mon, sowia allen Boxkamp-
fern aus der Muang-Surin-Boxschule machte ich auf diesem Wege for ihre
Gastfreundschaft und die mir erwiesene Aufmerksamkeit wahrend meines
Aufenthaltes in Thailand danken. Gleichfalls méchte ich meinen Freunden,
Marijan Osman flr die technische Ausstattung des Buches, Davor Denovidé fiir
die Anfertigung des Photomaterials sowie Thaum Atachod, Sawong Bundam
und Zeljko Gvozdié fir ihre Hilfe bei der Vorfihrung verschiedener Techniken
meinen Dank aussprechen — ohne ihre Mitwirkung wéare dieses Buch nicht re-

alisiert worden.

p—

T



Abb. 2:
Das Wandgemaélde (Szenen aus dem Hofleben — aus dem Palast des Prinzen

Rangsit, 17. Jahrhundert) stellt den Kampf zwischen zwei Boxern unter Orche-
sterbegleitung dar.

Die Geschichte des
Thailandischen Boxkampfes

Muai-Thai oder thail&ndisches Boxen ist eine Gber 1000 Jahre alte Kampf-

kunst, die beim Kampf FuB-, Hand- und Armtechniken anwendet. In alten
Schriften werden als die 8 Grundwaffen des thaildndischen Boxkampfes Fau-

ste, Ellbogen, Knie und FliBe angegeben.

Ahnliche, aber weniger bekannte Kampfkanste werden auch in anderen asiati-

schen Landern, wie Burma, Laos und Kambodscha geptlegt. Die Geschichie
des thailandischen Boxkampfes ist mit der Volkerwanderung des Stammes
Thai (in Ubersetzung , Die Freien”) im 12. und 13. Jahrhundert unserer Zeit-
rechnung aus den Provinzen Jiangxi, Sichuan und Hubei in Sddchina in das
heutige Staatsgebiet Thailands verflochten. Im 13. Jahrhundert ist die Vilker-
wanderung durch die Bedrangung der vom Norden kommenden mongolischen
Horden besonders intensiv gewesen. Einige Quellen nehmen deshalb an, daf
der Ursprung des thaildndischen Boxkampfes im chinesischen Boxen (Kung
Fu) wurzelt, aber spéter wesentliche Anderungen erfahren hat. Es gibt auch
Meinungen, daB das thailédndische Boxen im Laufe der fortwéhrenden Kampfe
der Thaildnder mit den benachbarten Burmesen, Khmerern und Vietnamesen
entstanden ist, was als wahrscheinliche Vermutung anzunehmen ist, da in
diesen bewegten Zeitraumen der thaildndischen Geschichte das Bedirfnis
nach einer Kriegskunst sehr ausgeprdgt gewesen sein dirfte.

Eine alte thailandische Legende nennt einen Kimpfer mit Namen Nhai-Khon-
Don, der von den Burmesen gefangengenommen wurde, aber unbewaffnet
seine Freiheit durch den Sieg (ber 12 burmesische Schwertk&mpfer errungen
hat. Zu seiner Ehre werden heutzutage jedes Jahr Turniere im Thai-Boxen ab-
gehalten.

MNach einer anderen Legende aus dem 14. Jahrhundert sollte das Ergebnis &i-
nes Wettkampfes zwischen zwei Boxern dariiber entscheiden, von wem der
Thron Thailands bestiegen wird. Nach dem Tod des alten Konigs Sen Muang
Ma, konnten sich seine S6hne, Feng Keng und Yi Kumkam, aber die Einnahme
des véterlichen Platzes nicht einig werden. Der Zwiespalt drohte einen Barger-
krieg hervorzurufen, so daB die Gefolgsleute beider Lager den EntschiuB faB-
ten, den in einem Wettkampf siegenden Boxkampfer zum kbnftigen Konig zu
wdhlen. Es hat der Boxkampfer aus derm Lager Yi Kumkam gesiegt und er wur-
de zum Kénig gekrdnt.

Das alteste geschichtliche Dokument, das Muai-Thal erw8hnt, stammt aus
dem Jahre 1560 und schildert einen Kampf zwischen dem thail&ndischen Prin-
zen Naresuon und dem burmesischen Thronfolger. Der Wettkampf hat einige
Stunden gedauert und mit dem Tod des burmesischen Thronfolgers geendet,
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so dabB die Burmesen, nachdem sie ihren Fihrer verloren hatten, auf den An-
griff gegen Thailand verzichieten.

Seine BlOte erreichte Muai-Thai unter der Herrschaft des Konigs Pra-Chao-

Sua (Anfang des 18. Jahrhunderts), der selbst ein Meister in dieser Kampf-
kunst gewesen ist. Es wird erzdhlit, daB der Kbnig, der ,der Tiger” genannt
wurde, die Gewohnheit gehabt hat, den Palast heimlich zu verlassen um auf
den Lokalturnieren maskiert aufzutreten, wobei seine Gegner in der Regel von
ihm besiegt wurden.

Das thall&ndische Boxen wurde zu jener Zeit in allen Schulen als vermilitari-
sche Ausbildung unterrichtet. Damals hat es Gewichtsklassen oder Runden
nicht gegeben. Die Wettkampfe waren sehr hart. Die Boxkampfer traten bar-
tissig auf, ber den Handen trugen sie Hanf- oder Baumwolibandagen, und
ihr Tiefschutz war aus KokosnuBschalen gefertigt.

Erlaubt waren alle Arten der Hand-, Arm- und FuBtechniken mit nur wenigen
Beschrankungen. Das Training bestand unter anderem aus Schldgen auf Pal-
menstdmme zwecks Starkung der Fauste und FiBe, aus Langstreckenlaufen,
Training im Wasser usw.. Die Grunderndhrung der K&mpfer ist hauptsachlich
vegetarisch gewesen. Einige Techniken aus diesem Zeitraum sind bis heute
unverdndert geblieben.

Nach dem zweiten Weltkrieg hat das thaildndische Boxen jedoch groBe Ande-
rungen erfahren. Vor allem Anderungen der Kampfregeln haben diese alte
Kampfkunst in einen attraktiven Kampfsport umgewandelt, so daB er heutzu-
tage von vielen Leuten zu Selbstverteidigungs- oder rein sportlichen Zwecken
betrieben wird.

Abb. 3
— Beginn des traditionellen Rituals (Vai Kru)
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Die Thailander sind sehr stolz auf ihren Traditionssport. Seine Popularitat
kann mit der des FuBballs in Europa oder des Rugbys in Amerika verglichen
werden. Fast jeder ménnliche Einwohner kennt wenigstens die Grundregeln
dieses Sportes.

Im Unterschied zu klassischem Karate oder Kung Fu werden beim Thal-Boxen
die Schlége in einem Wettkampf mit voller Kraft ohne Abstoppen versetzt, Die
Kampfer treten heute wie damals barfu auf, tragen aber Boxhandschuhe. Au-
Ber den Faustschlagen sind auch Ellbogen- und Kniesttbe sowie Fubtritte er-
laubt, wobei der Gegner auch zu Boden geworfen werden darf. Vorflhrungs-
formen oder sogenannte Kata gibt es beim Thai-Boxen nicht. Exaktes Treffen,
fliissige Bewegungen und Reflexe werden durch stindiges Sparring sowie
durch Schlagtraining gegen einen Sandsack oder ein Schlagpolster ent-
wickelt. Wahrend des Sparringes wird eine Schutzausristung getragen, damit
unndtige Verletzungen vermieden werden. Bei solchen Trainingsmethoden ist
@s nicht schwer zu erraten, warum thaildndische Boxer in Wettkampfen mit
Gegnern, die andere Kampfkinste betreiben, fast immer den Sieg davongetra-
gen haben.

Das, was dem Thai-Boxen ein besonderes Kennzeichen und einen eigenen
Reiz gibt, ist die Musik, die wihrend des ganzen Weltkampfes |duft sowie das
traditionelle Ritual, das von den Boxkampfern vor dem Beginn des Kampfes
ausgefiohrt wird. Ein Orchester, bestehend aus Trommeln, Zimbalen und
Jawa-Fldten, begleitet rhythmisch das Kampfiempo. Es ist selbstverstand-
lich, daB jeder Musiker ein guter Kenner des thailandischen Boxens sein mul.
Das Ritual vor dem Kampfbeginn (Vai Kru) wird nach alter Sitte so vorgefahrt,
daB der Boxer mit einer graziosen Verbeugung, die Hande Ober dem Kopf hal-
tend, zunéchst das Publikum begruBt. Danach wird den Trainern auf eine ahn-
liche Weise Achtung erwiesen. AnschlieBend folgt eine Serie von verlangsam-
ten Bewegungen, die einem Tanz ahneln, eigentlich aber Bewegungen aus
dem thailandischen Boxen symbolisieren. Vai Kru bedeutet in grober Ubersat-
zung aus der thail&ndischen Sprache ,,die Angst aus dem Herzen verjagen”,
und das Hauptziel seiner Vorfthrung ist die Konzentration des Boxers auf den
bevorstehenden Kampf. Das ganze Ritual kann einige Minuten andauern, und
ein guter Kenner des thailandischen Boxens kann nach den Bewegungen er-
kennen, welchear Schule der Boxer angehdort.

Machdem jeder Kdmpfer sein Ritual beendet hat, gehen sie in entgegenge-
setzie Ringecken, wo ihnen die letzten Anweisungen ihrer Trainer und Sekun-
danten erteilt werden. Dann wartet man auf den Gongschlag.

Unmittelbar vor Kampfbeginn nehmen die Boxer ein Stirnband (Mong-kon) von
ihren Képfen ab, das wahrend des Rituals getragen wird und einen Teil der tra-
ditionellen Volkstracht bildet. Der Spitzname, der dem Boxer nach seinen er-
sten Kampfen von seinem Trainer gegeben wird, ist auch ein Zeichen der Tra-
dition, wobei die Eigenart des Kampfers, wie z.B. Kampfbereitschaft und Tem-
perament berlicksichiigt werden.

Als Namen nimmt der Boxer den Namen der Schule, in der er trainiert, an. So
trat z.B. der jetzige Trainer der Muang-Surin-Schule und der ehemalige Cham-
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pion Thailands unter dem Namen Dentroni Sensak Muangsurin auf, was in
grober Ubersetzung ,,Dentroni, Sieger in 10000 Kampfen, aus der Muang-
Surin-5chule™ heiBt. NatOrlich haben die Spitznamen hier wie GOberall im
Osten eine Gbertragene Bedeutung. Oft kommen Spitznamen, wie griner Dra-
che, Kobra, schwarzer Panther usw. vor, wodurch einige der Eigenschaften
des erwdhnten Tieres, wie Tapferkeit, Schnelligkeit oder Geschicklichkeit
dem jeweiligen Boxer zugesprochen werden.

Ein Wettkampf dauert 5 Runden & drei Minuten mit Unterbrechungen von je
zwel Minuten. Uber einen Wettkampf richten ein Hauptkampfrichter und zwei
Seitenrichter. Am Ende jeder Runde werden Punkie zusammengezihlt und
aufgrund der endgiltigen Gesamtzahl wird der Sieger bestimmi. Sollie es zum
K.o. kommen, was sich nicht selten ereignet, wird bis 10 gezahlt, und drei an.
gezéhlte K.o. in einer Runde unterbrechen automatisch einen Wettkampf. In
Bangkok werden Wettkampfe taglich in einem der zwei Hauptstadien, auf Ra-
chadamneon oder Lumpini, abgehalten. Das Fernsehen (bertragt die Wett-
kémpfe sogar dreimal in der Woche direkt, was von der groBen Popularit4t des
Thai-Boxens zeugt.

Die Vorstellungen sind gewdhnlich gut besucht. Insbesondere wenn Spitzen-
boxer auftreten, sind die Stadien zu klein, um alle Interessierten aufzuneh-
men, so daB viele vor dem Stadioneingang bleiben und auf eine Gbriggebliebe-
ne Eintrittskarte hoffen.

Abb. 4

Ein Boxer aus der Luxilipat-Schule
fOhrt das Vai-Kru aus. Um den Kopf
hat er ein ,Mong-kon".
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Das Thai-Boxen und andere
Kampfsportarten

In Asien gibt es eine grobe Anzahl von Kampfkinsten und Kampfsportarten.
Fast jedes Volk hat einige eigene Kampfsysteme mit und ohne Waffen ent-
wickelt. In diesem Zusammenhang wdre es angebracht zu fragen, an welcher
Stelle das Thailandische Boxen unter der groBen Anzahl asiatischer Kampf-
sportarten steht? Die Tatsachen reihen das Thai-Boxen in Bezug auf seine
Wirksamkelt in die Spitze ein. Erinnern wir uns an den bemerkenswerten Wett-
kampf zwischen Kung Fu-Meistern aus Hongkong und dem Team der thallén-
dischen Boxer, der am 21.1.1974 in Bangkok stattfand. Finfzehntausend Be-
sucher konnten in dem Hua Mark-Stadion leider nur sechseinhalb Minuten die
fonf Begegnungen beobachten. Alle fiinf Kémpfer aus Hongkong wurden im
Laufe der ersten Runde durch K.o. besiegt. Auf gleiche Weise sind einige Mo-
nate spéter elne Mannschaft des Chang Tung-Stils aus Singapur sowie etli-
che Karatekas aus Japan und den Philippinen geschlagen worden. Die Mann-
schaft aus Singapur hatte unter ihre Mitglieder einen Kampfier, der ,,Schwar-
zer Morder” genannt wurde, eingereiht. Von diesem Boxer sind GerOchte im
Umlauf, daB er bei einem inoffiziellen Turnier seinen Gegner mit einem Faust-
schlag getdtet hatte, was ihm jedoch nicht half, den K.o. in der ersten Runde
Zu vermeiden.

In Manila traf der philippinische Karate-Meister Candido Pikke auf den thai-
landischen Studenten Nirund Bunianett. Der Wettkampf wurde vom Fernse-
hen (ibertragen.

Nachdem der philippinische Karate-Meister in der ersten Runde zweimal zu
Boden gebracht und in der zweiten Runde von einem FuBtritt am Kopf getrof-
fen wurde, ist er nicht mehr in der Lage gewesen, den Wettkampf forizuset-
zen.

Ahnliche Begegnungen spielten sich auch schon viel friher ab. Es bestehen
Angaben Ober eine Bagegnung, die sich im Jahre 1921 zwischen dem chinesi-
schen Meister Tze Shang aus der Provinz Guangdong, dem der Ruf von einer
hohen Chi-Energie (,,chi" auf chinesisch — die Innenenergie — siehe dazu
das Kapitel ,,Die Trainingsmethoden') vorausgegangen war, und dem thailan-
dischen Boxer Yan Hantaley ereignet hat. Der chinesische Meister muBte eini-
ge Monate gepflegt werden, um sich von den Folgen des Wettkampfas zu er-
halen. Im Jahre 1959 hat die Tal Kek-Mannschaft aus Formosa den Wettkampf
gegen die Thailander durch K.o. in der ersten Runde verloren.

Worin liegt das Geheimnis dieser Erfolge? In der Uberlegenheit der Techniken
jedentalls nicht. Die Antwort ist in den realistischen Trainingsmethoden, der
allen Nichtkontaktsportarten fehlt, zu suchen. Die thail&ndischen Boxer erhal-
ten und teilen (in Sparring und Wettkampf) eine Unzahl von Schlagen aus.
Kenntnisse und Fahigkeiten werden hier im Ring bewiesen. Offensichtlich
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kann die auf solche Weise erworbene Kampferfahrung durch keine anderen
Methoden ersetzt werden. Viele Leser werden sich auch die Frage stellen, in
welchem MaBe das thaildndische Boxen als Verteidigungskunst geeignet ist?
Als Erlauterung moge eine Episode, die in fast allen Zeitungen Bangkoks ver-
gffentlicht wurde, dienen:

Bei seiner Heimkehr geriet ein Junge an eine Plinderergruppe, die schon I4n-
gere Zeit in einem der Vororte Bangkoks ,,operiert” hatte. Obwohl waffenlos,

Abb. 5
Die Titelseite einer in Thailand sehr popul&ren Muai-Thai-Zeitschrift.
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gegen mehrere far solche Art von ,,Nachtbegegnung” gut ausgeristete An-
greifer, ist der Junge mit folgendem Ergebnis davongekommen: Zwei Angrel-
fer wurden mit gebrochenen Rippen und einer mit einem Kieferbruch ins Kran-
kenhaus gebracht. Der Rest der Gruppe ist auseinandergelaufen, wurde aber
kurz danach von der Polizei festgenommen. Der tapfere Junge, ein Muai-Thai-
Boxer, ist mit nur einigen Kratzwunden und einem zerrissenen Hemd davonge-
kommen. Diese Geschichte sollte man natirlich nicht Gberbewerten — nicht
jeder, der das thailandische Boxen betreibt, ist ein ,,Supermann.

Mit der Entschlossenheit aber, sich dem Gegner bis zum Letzten zu widerset-
zen sowie mit Konzentration und anderen Qualitaten, die einen Kampfer aus-
zeichnen, kann man mit etwas GllGck sehr viel erreichen.

Heutzutage jedoch, wandelt sich das Thai-Boxen immer mehr zu einem

Kampfsport.

Abb. 6
Dentroni Sensak Muangsurin (rechts), einer der bekanntesten Trainer in Bang-

kok.
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Die Grundtechniken

Die Terminclogie der Grundtechniken entstammt der thaildndischen Sprache.
Dabei mé&chte ich darauf hinweisen, dab diese beim thaildndischen Boxen im
Unterschied zu einigen ahnlichen Sportarten nicht besonders durchgearbeitet
ist. Die Thailander verwenden meist anstatt voller Bezeichnungen Kurzfor-
men, die einzelne Schldge oder Abwehrtechniken bezeichnen, obwohl manch-
mal als Bezeichnungen von Techniken auch beschrelbende Ausdriicke, die
kennzeichnend for alle Véilker Asiens sind, eingesetzt werden. So werden z. B.
alle Arten der DrehfuBtritte ,,Krokodilschwanzschlage” genannt. Aus mehre-
ren Grinden wird aber der Vorzug klrzeren Ausdricken gegeben.

Die thaildndische Sprache ist zu kompliziert, daB der Leser aus dem bloBen
Auswendiglernen der Benennungen Mutzen ziehen kdnnte, und andererseits
ist unsere Sprache genidgend ausdrucksféhig, um jede Bewegung bzw. jeden
Schlag beschreiban zu kénnen. AuBerdem bin ich der Ansicht, dak der Leser
leichter den Buchinhalt erfaBt, wenn da z. B. steht: ,,Schlage mit der Hand und
zweimal mit dem Knie zu™ als ,, Tschook, Son-Kao", wie es auf thaildndisch
heiben wirde.

Bevor wir zum Erlernen der Grundtechniken Gbergehen, ist es wichtig, eine be-
stimmte Reihenfolge bei der Ausfohrung und Ubung von Techniken zu befol-
gen. Bei jeder Abwehr oder jedem Schlag soll zun&chst die technische Seite,
also die richtige Ausfihrung der Bewegungen beherrscht und danach erst
Kraft und Geschwindigkeit eingesetzt werden. Das soll heiBen, daé am An-
fang alle Techniken ungezwungen und langsam ausgefohrt und dann, nach ei-
ner gewissen Zeit, allméhlich die Kraft und Geschwindigkeit gesteigert wer-
den.

Um den hdchsten Wirkungsgrad eines Schlages zu erreichen, ist es notwen-
dig, die Muskelanspannung und -entspannung auf die Ein- bzw. Ausatmung
abzustimmen. Auch dart nicht auBer acht gelassen werden, daB fast alle Ar-
ten der FuBtritte und Handschlage mit einer Krper- und Hiiftdrehung verbun-
den sind. Auf diese Weise wird nicht nur die Hand- oder FuBkraft benutzt, son-
dern die Masse des ganzen Kérpers in den Schiag hineingelegt. Ohne Anwen-
dung dieser Prinzipien sind maximale Kraft und Geschwindigkeil nicht er-

reichbar.

Kampfstellung und Bewegung

Beim Thai-Boxen gibt es, im Unterschied zu dhnlichen Kampfsportarten, nur
eine Stellung. Diese wird im Kampf angewendet, und aus ihr kéinnen alle Tach-
niken ausgefiihri werden. Das Gewicht soll gleichméaBig auf beide FliBe ver-
teilt werden. Die Stellungsbreite entspricht ungeféhr der Schulterbreite, und
die Ladnge belduft sich auf etwa einen halben Meter, was von der GroBe des
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Kémpfers abhéngt. Der Karper wird aufrecht gehalten und ist etwas seitwérts
gedreht, wéhrend die Hande zum Kopf gehoben werden. Die Ellbogen sind
mdglichst nah am Kérper und der Kopf wird ein wenig gebeugt gehalten (Abb.
7 — die Stellung mit dem rechten FuB vorne). In dieser Stellung wird der Kopf
und der griBte Teil des Korpers weitgehend gedeckt. Der Boxer sollte fortlau-
fend in Bewegung sein, da das bewegliche Ziel schwerer zu treffen ist, als das
unbewegliche. Man soll sich auf Zehenspitzen bewegen und dabei immer ent-
weder zum Ausweichen oder zum Austeilen von Schl8gen bereit sein. Im Lau-
fe eines Kampfes ist es nicht empfehlenswert, die Beine zu kreuzen, weil wir
in diesem Augenblick unbeweglich und nicht standfest sind. Der Boxer muB
selbst die Stellung auswéhlen, aus der er kAmpfen will. Falls er Rechish&nder
ist, so sollte er die Stellung mit dem linken Bein vorne anwenden, wahrend
Linkshé&nder aus der Stellung mit dem rechten Bein vorne (Kontrastellung)
k&mpfen sollten. Die Arme dirfen auf keinen Fall gesankt werden, da wir uns
sonst dem unndtigen Risiko aussetzen, einen Schlag an den Kopf zu erhalten.

Abb. 7

S0 sieht die Kampfstellung der
Thai-Boxer aus.

Die Zeichnungen B-11 zeigen das
Bewegen aus der Kampfstellung in
alle Richtungen. Die Zahlen be-
zeichnen die Reihenfolge der FuB-

bewegung.

Diese Stellung ist im Grunde genommen natlrlich, muB nicht besonders er-
lernt werden und soll uns héchste Beweglichkeit und groBe Wirksamkeit ge-
ben. Die Zeichnungen 8-11 stellen die Methoden des Vorwérts-, Riickwérts-
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und Seitwartsbewegens dar. In der Ausgangsstellung ist der rechte FubB vorne
(Kontrastellung), das Bewegungsprinzip ist jedoch auch far die Stellung mit
dem linken Bein vorne analog. Beim Vorwdartshewegen erfolgt der Ausfall-
schritt zunachst mit dem vorderen Fub aus der Ausgangstellung, beim Rick-
wéartsbewegen mit dem hinteren FuB zuerst usw. Wenn wir uns seitwaérts,
nach links bewegen wollen, so beginnen wir mit dem linken FuB, beim Rechts-
bewegen, entsprechend mit dem rechten Fub.

Abb. 8

Abb. 9

Abb. 8 Vorwartshewegen:

Aus der Grundstellung schreiten wir mit dem vorderen FuB einen halben
Schritt vorwérts, wonach dann der hintere FuB nach vorne nachgezogen wird.
Durch eine ganze Reihe solcher kleinen Ausfallschritte bewegen wir uns vor-
wiérts, indem wir dabei stets in der Stellung bleiben, aus der wir kaAmpfen.

Abb. 9 Rilckwartsbewegen:
Aus der Grundstellung schreiten wir zuerst mit dem hinteren FuB zurlick, wo-

nach dann der vordere Fuf nachgezogen wird. Auf diese Weise bewegen wir
uns zurlck, (oder entfernen uns vom Gegner) um eine méglichst glinstige Po-
sition einzunehmen.

Durch Seitwartsbewegen konnen wir oft den Schlagen des Gegners auswei-
chen oder um ihn herumkreisen.

Abb. 10

Abb. 11
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Abb. 10 Bewegen nach rechts:
Aus der Anfangsstellung schreiten wir zundchst mit dem vorderen FuB nach
rechts und ein wenig nach vorn, danach wird dann der linke FuB nachgezogen.

Abb. 11 Bewegen nach links:
Aus der Anfangsstellung schreiten wir zunfichst mit dem hinteren Fub nach

links und ein wenig nach hinten, danach wird dann der vordere Fub nachgezo-
gen.

Abb. 12
Der K.o. als Ergebnis einer hart gefihrten Geraden.
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Die Faustschlage

Die Gerade (Chook)

Die Gerade ist eine der meistangewandten Fausttechniken im thaildndischen
Boxen. Dieser Schlag kann verschiedenen Zwecken dienen: Um einen Angriff
abzuwehren/um die Gelegenheit zum eigenen Angriff zu schaffen/zur Tau-
schung des Gegners/oder als der einen K.o. bewirkende Endschlag. Eine Ge-
rade wird aus der Kampfstellung mil dem vorderan oder hinteren Arm (die vor-
dere oder hintere Gerade- Abb. 13 und 14) dblicher Weise in Serien van minde-
stens 3 nacheinander folgenden Schldgen ausgeteill. Wichtig ist es zu Beginn
des Angriffs locker zu sein, um dann den Kérper plotzlich zu drehen und den
Schlag zu versetzen. Dabei sollten wir darauf bedacht sein, daB der Kopf von
der anderen Hand gedeckt wird. Nach dem ausgeteilten Schlag geht die
Hand, die gleiche Bewagung umgekehrt ausfihrend, in die Ausgangsstellung

Abb. 13/14
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zuriick. Die Schldge sollen immer in Serien und nie einzeln versetzt werden. Ei-
ne Serie wird so lange forigeseizt, bis der Gegner zu Boden geht oder gefahrli-
che Gegenschlége zu fihren beginnt. Nachdem wir die Ausfohrung der Schla-
ge in die Luft beherrschen, miissen wir am Sandsack und an Schlagpolstern
zu (ben beginnen. Ein gut trainierter Boxer kann jeden Schlag des Gegners
mit zwei oder drei Gegenschligen erwidern. Als Hauptziel dient der Kopf des
Gegners, seltener sein K&rper, da wegen der Gefahr einer moglichen Umkiam-
merung und eines gegnerischen Kniestosses jedes Vorbeugen zu vermeiden
ist. Manchmal kann die Gerade gleichzeitig mit einer FuBtechnik (Abb. 15)
odear mil dieser kombiniert gefuhrt werden,

scan by tall_man -digital_reprinterz 2002-
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Der Haken (Mat Thong, Mat Aat)

Diese Fausttechnik wird praktisch nach den gleichen Prinzipien wie eine Ge-
rade gefihrt. Fir das Training gelten auch die gleichen Methoden. In Wett-
kdmpfen werden diese Schldge jedoch elwas seltener gesehen, weil sie einen
nahen Abstand verlangen, wodurch die Gefahr einer Umklammerung bzw. ei-
nes anschlieBenden Kniestosses vergréBert wird. Den nachstehenden Abbil-
dungen sind der Kinnhaken {Abb. 16) und der Aufwartshaken (Abb. 17) zu ent-
nehmen. Das Vorrangziel ist der Kopf des Gegners. Der Aufwéartshaken ist vor
allem ein Uberraschungsschlag. Aus der Serie (Abb. 18-22) ist die Eintibung
dieser Schlage am Sandsack zu ersehen. Nach zwei schnellen Geraden
(rechts, links) kann der dritte Schlag einer Serie ein rechter Haken oder ein
rechter Aufwéartshaken sein.
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Abb. 23
Beim Nahkampf widmen die Boxer der Kopfdeckung besondere Aufmerksam-
keit. Der linke Boxer hat jedoch ein Loch in der Abwehr gefunden und einen

Aufwartshaken ausgeteilt.
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Der EllbogenstoB (Sook)

Der EllbogenstoB ist eine der gefahrlichsten Waffen im Nahkampf. Im Thai-
Boxen gibt es drel Grundellenbogentechniken: Den SeitwértsstoB (Abb.
25/26), den AbwartsstoB (Abb. 27) und den AufwartsstoB (Abb. 28). Manchmal
kénnen im Wettkampf auch der gesprungene Ellbogenstob oder der Drehell-
bogenstof ausgefiibrt werden. Digse letzten StdBe gehdren aber zu den spe-
ziellen Techniken fir Fortgeschrittene, deren Darstellung nicht das Ziel die-
ses Buches ist. Das Prinzip dieser StéBe ist das gleiche wie bei allen Faust-
schlagen: Die Kraft wird durch eine Drehung des ganzen Korpers erzeugt: Der
StoB kann aus der Kampfstellung mit dem vorderen oder hinteren Arm (abhan-
glg von der Kampfsituation) versetzt werden. Die Abb. 24 zeigt den Seitwérts-
ellbogenstoB in einem echten Wettkampf.

Die Ellbogenstbbe werden am besten am Sandsack trainiert, es muB jedoch
darauf aufmerksam gemacht werden, dab sie aufgrund ihrer verhaltnismabig
kurzen Reichweite nie als Anfangsschlag dienen. Demzufolge soll der Ellbo-
genstob als zweiter oder dritter Schlag in einer Serie (z.B, nach einer Geraden)
oder als Gegenschlag trainiert werden. Vorrangziel ist der Kopf des Gegners
aber auch die Qbrigen Kérperpartien. Die Abb. 29/30 zeigen das Training des
EllbogenstoBss am Sandsack. Der StoB wird aus der Kampfstellung mit dem
rechten (hinteren) Arm gefdhrt. In den Schlag wird durch eine Korperdrehung
die Masse des ganzen K&rpers hineingelegt (die Techniken werden von einem
Boxer aus Kampuchea vorgefihrt, wo eine dem Thai-Boxen sehr d@hnliche
Kunst gelibt wird, die von den Thail&ndern ,,Muai-Khmer'' genannt wird). Die
EllbogenstoBe sind so zu trainieren, dad z.B. dem Ellbogenstob links sofort
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Abb. 27
der EllbogensioB rechts und umgekehrt folgt. Die Abb. 31, 32 und 33 zeigen
die Vorbereitung sowie zwel schnelle EllbogenstéBe: Es wird zuerst mit dem
rechten und dann mit dem linken Arm zugestoBen. Die S5t6Be werden mit ei-
nem kleinen Ausfallschritt mit dem vorderen Bein nach vorne aus der Kampf-

stellung ausgeteilt.
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Abb. 31-33
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Die FuBtritte

Es bestehen einige Grundregeln, die bei der Fihrung eines FuBtrittes beach-
tet werden missen. Seine Ausfdhrung unterscheidet sich deutlich von den
entsprechenden Techniken anderer 8hnlicher Kampfkinste. Dia FuBtritte, dia
beim Thai-Boxen geflhrt werden, gehdren zu den sogenannten ,,durchstoBen-
den Techniken"”. Diese Tritte werden namlich so gefahrt, als ob der Gegner
mit dem FuB ,,durchtreten” wird. Auch beim Training mit einem imaginaren
Gegner (Schattenboxen) oder ,,Dtoy Lom" (das Boxen mit dem Wind, wie dies
die Thail&nder nennen) werden sie ohne Abstoppen versetzt. Solche Art der
FuBtrittfGhrung wird am besten durch den gedrehten Tritt dargestellt, der
gleichzeitig auch die haufigste Trittechnik beim Thai-Boxen ist. Bei der Aus-
fiihrung eines FubBtritts soll die groBte Aufmerksamkeit der Kopf- und Kérper-
deckung gewidmet werden, da jeder Gegenschlag sehr gefahrlich sein kann,
wenn wir nur auf einem FuB stehen. Dashalb fohren die thailandischen Boxer
ginen FuBtritt immer so aus, daB sie gleichzeitig mit beiden Handen den Kopf
und den Kérper schitzen. Das wichtigste bel allen Beintechniken zu berick-
sichtigende Prinzip besteht darin, da® man auf Zehenspitzen steht, wodurch
eine maximale Geschwindigkeit der Trittfihrung ermoglicht wird.

In vielen Blchern Ober andere Kampfkinste kann die Empfehlung gefunden
werden, daB wir uns auf das Standbein mit dem ganzen FuB siUtzen missen,
um ein besseres Gleichgewicht zu halten und eine h8here Trittkraft zu errej-
chen.

Beide Behauptungen stimmen offenbar nicht. Ein gutes Gleichgewicht kann
auch gehalten werden, wenn man auf den Zehenspitzen (natorlich nur for si-
nen kurzen Augenblick wa&hrend der Trittfdhrung) steht. Die Trittkraft, bezie-
hungsweise die Energile, die wir in einer sehr kurzen Zeitspanne dem K&rper
des Gegners oder dem zu treffenden Objekt Gbertragen, hdngt von zwel Kom-
panenten ab: Einerssits von der Energiemenge, die wir zu erzeugen fahig sind,
und andererseits von der Dauver der Energieabgabe an den Kd&rper unseres
Gegners oder kurz gesagt von der Trittgeschwindigkeit. In der Art einer physi-
kalischen Formel kbnnte man dies folgendermaBen ausdriicken:

Eit = Energie

Zeit
Daraus geht etwas Wesentliches hervor: Um einen kraftigen Tritt austeilen zu
kénnen, muB man nicht unbedingt besonders stark sein. Wenn ein Tritt zwei-
mal schneller gefOhrt wird, wird er die gleiche Wucht wie der langsamere Tritt
eines zweimal stéarkeren Menschen haben. Sind Leute vom kleineren Wuchs
nicht auch schneller als die gréBeren? Ist die vorerwahnte Zeitspanne zu lang,
s0 verwandelt sich der Tritt in einem StoB, wozu dann in der Tat eine gute Stat-
ze (ndmlich der ganze FuB) bendtigt wird.
In der Praxis erzeugen wir die Trittkraft und die Trittgeschwindigkeit durch ei-
nen guten ,,Start” in der Anfangsphase des Trittes und danach durch die Hiift-
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drehung sowie den Kérpereinsatz beim Tritt. FOr einen guten Start in der An-
fangsphase Ist es wichtig, sich plétzlich mit dem tretenden FuB vom Boden zu
l6sen. Dadurch wird die Anfangsbeschleunigung erreicht, wonach die Trittbe-
wegung durch die Hiftdrehung weiter beschleunigt wird, um dann im Kontakt
mit dem zu treffenden Ziel die maximale Geschwindigkeit zu erlangen.

Der VorwaértsfuBtritt (Thiep)

Dieser Tritt wird in &hnlichen Féllen wie die Gerade bei den Fausttechniken
angewendet, wobei man ihn als Endschlag, zur Tauschung des Gegners, zur
Blockade gegen einen Angriff oder mit Hand- oder anderen Beintechniken se-
rienmabig kombiniert, einsetzen Kann. Treffende FlAche kdnnen FuBballen,

Abb. 34
— Szene aus einem Wettkampf: Der linke Boxer fihrt erfolgreich den Vor-

wartstritt aus, wodurch der Gegner, der mit einem gedrehten Tritt anzugreifen
versucht hatte, zuriickgestoBen wird.
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Ferse oder In einlgen Fallen auch die ganze FuBsohle sein. Die Ausfihrungs-
art ist aus den Abb. 35-37 zu ersehen.

Nachdem wir pl&tzlich den FuB vom Boden abgehoben haben, verlduft die
Bahn des FuBes etwa in KniehGhe des anderen Beines, auf dem wir stehen.
Der Korper dreht sich ein wenig seitwérts, wodurch die StoBweite verlangert
wird. Die Hande werden so gehalten, daB Kopf und Kérper geschatzt sind. Aus
dieser Stellung kann der Tritt mit dem vorderen oder dem hinteren FuB (Abb.
38) versetzt werden.

Der vordere FuBtritt wird meist zum Stoppen eines Angriffs des Gegners oder
als Gegentritt angewendet, wihrend der hintere FuBtritt dann ausgeteilt wird,
wenn wir einen hart wirkenden Tritt versetzen wollen und sicher sind, daB der
Gegner nicht ausweichen kann. Falls wir mit einer Schlagkombination angrei-
fen wollen, kénnen wir als Anfangsschlag z B. den vorderen VorwértsfuBtritt
einsetzen. Die Vorrangziele dieses Trittes sind Solar-Plexus und Bauch des
Gegners (Abb. 39). Manchmal kann sich auch die Gelegenheit zum Tritt auf
das Kinn (Abb. 40) ergeben, obwohl es sehr gafahrlich sein kann, dies gegen
einen erfahrenen Gegner zu versuchen. Es besteht auch die Maglichkeit den
gesprungenen Vorwartstritt anzuwenden, der aber sehr selten ist und zu den
fortgeschrittenen Techniken gehort.

Abb. 35-37
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— Bei der Eindbung dieses Trittes
in die Luft ist es nicht empfehlens-
wert, ihn (wegen der maoglichen
Knieverletzungsgefahr) mit wvoller
Kraft zu fihren.

Abb. 40



Abb. 41
Nach Beherrschung der Technik
dieses Tritts wird empfohlen, ihn
am Sandsack in Kombination mit
anderen Schlagen zu trainieren.

Der KniestoB (Kao) Abb. 43

Kein asiatischer Kampfsport hat die Knietechniken in einem solchen MaBe
vervollkommnet wie das Thai-Boxen. Der KniestoB ist die wirksamste Wafte
im Nahkampf, und Thai-Boxer fihren ihn fast immer aus, wenn sich dazu sine
Gelegenheit ergibt (Abb. 43). Selten kann jemand die geforchteten Serien sol-
cher StéBe aushalten, die meist anfangen, nachdem der Gegner erfabt wurde.
Die KniestéBe k&nnen grob in solche mit und sclche ohne Umklammerung des
Gegners gegliedert werden. Nach der Ausfahrungsform werden sie wie folgt
unterschieden: KniestoB nach vorn, KniedrehstoB und KniestoB im Sprung. Al-
le genannten StoBformen kénnen oft im Kampf beobachtet werden. Am mei-
sten wird zum Kdrper oder Kopf gestoBen. Als Ziel kann aber auch der Ober-
schenkel des Gegners dienen. Der Ubung dieser Techniken wird im Thai-
Boxen besondere Aufmerksamkeit und ein langes Training gewidmet. Die Ab-
bildungen 44 und 45 stellen dar, wie der Gegner am Genick erfaBt wird. Richtig
umklammert, gelangt der Gegner in eine sehr geféhrliche Lage, aus der er sich
nur schwer befreien kann. In der Anfangphase fassen wir Ihn so, daB sich un-
sere Hande hinter seinem Genick kreuzen (Abb. 44). Nachdemn wir ihn umklam-
mert haben, sttzen sich unsere Unterarme gegen die Brust, wahrend sein
Kopf heruntergerissen wird. Danach wird ruckartig der KniestoB (Abb. 45) ver-
setzt. Die Umklammerung sowie einige StoBformen sind aus den Abbildungen

Die Abb. 42 zeigt das Training des
Vorwartstritts unter Verwendung ei-
nes Schlagpolsters.
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Abb. 48

Abb. 44/45

46-50 zu ersehen. Den Gegner k&nnen wir mit einem KniestoB zum Kopf (Abb.
48), zum Korper (Abb. 48) oder mit einem KniedrehstoB zum Kdrper (Abb. 50)

angreifen.

Nachdem wir den Gegner erfaft ha-
ben, wird es méglich, ihn auf mehre-
re Weisen anzugreifen. Jeder dieser
Angriffe kann einen K.o. (Phet Raa)
bewirken. Die Ziele des Trittes sind
Kopf, Solar-Plexus und die Rippen
des Kontrahenten.

Diese Umklammerungen werden
von den Thaildndern ,,Diab ko" ge
nannl. Dem Aussehen nach einfa-
che Techniken, die aber viel Ubung
verlangen, bevor sie beherrscht wer-
den.

Abb. 46

Szene aus einem Wetikampf: Ein
gesprungener KniestoB wird im letz-
ten Augenblick abgewenhrt.

Abb. 47 — Ausgangssteliung




Abb. 51
— Bai dem gesprungenen KniestoB
halten wir den Gegner nur mit einer

i Abb. 52
— Wenn der Gegner groB ist, kon-
nen wir in einem Nahkampf einen
KniestoB gegen seinen Oberschen-
kel anbringen.

Abb. 53

— Eine Szene aus einem Well-
kampf: Der KniestoB hat den Weg
zum Kopf des Gegners gefunden.
Viele Wettkdmpfe werden mit ei-
nem auf diese Weise bewirkien K.o.
beendet.

Abb. 54/55

Bei den VorwiértskniestdéBen zum Kopf des Gegners ist es wichtig, den Kontra-
henten ausreichend niederzubeugen, damit ihn der StoB auch erreichen kann.
Dies wird durch einen heftigen ung plétzlichen Ruck nach unten sowie durch
Nach-Vorne-Ziehen des Gegners erzielt. Eine besondere Art des KniestoBes
ist der segannte ,,5toB im Sprung” (Abb. 51), wobei der Gegner mit nur einer
Hand gehalten wird. Er wird dann angewendet, wenn sich der Gegner selbst
vorgebeugt hat, oder wenn er durch eine Angriffsserie gezwungen wurde, sich
fir einen Augenblick zu bicken. Bei dieser Technik ist es am wichtigsten, die
richtige Gelegenheit zum Angriff zu nutzen, wozu eine groBe Kampferfahrung
ndtig ist.

Eine andere Art KniestoB ist der StoB bei gleichzeitiger Umklammerung des
Gegners um die Taille, der ausschlieBlich zum Angriff auf die Oberschenkel
(Abb. 62) eingestzt wird. Auf der Abb. 53 ist eine erfolgreich angewendete
KniestoBtechnik mit Umklammerung zu sehen. Der KniestoB ochne Umklam-
merung ist ebenfalls eine populdre und oft angewendete Technik bei Thai-
Boxkampfen. Sie kann als Endschlag in einem Angriff oder als Gegenschlag
eingesetzt werden. Die Abb. 54 und 55 stellen die Ausfihrungsart und die Abb.
56 die Anwendung dieser Technik als Gegenschlag dar. Dabei soll beachtet
werden, daB die Hande immer oben, in kopfschitzender Stellung sein sollen.
Der den StoB flhrende FuB ist gestreckt, wihrend das Bein, auf dem man
steht, steil aufgerichtet ist.
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Abb. 56

Der VorwdrtskniestoB ohne Um-
klammerung ist gleichermaBen so-
wohl im Angriff, als auch in der Ab-
wehr wirksam. Die Abb. 56 zeigt,
wie er bei der Abwehr gegen eine
Gerade eingeseizt werden kann.

Abb. 57
Szene aus einem Wettkampl: Der
linke Boxer wurde durch einen har-
ten StoB zum Kérper gestoppt.

Abb. 58

Kniest&Be sind mit einem kraftigen
Hénderuck mach unten oder seit-
wérts zu fohren. Abb. 61
Den Abbildungen 59-61 sind zwei
Grundarten des KniestoBes mit Um-
klammerung des Gegners zu ent-
nehmen.

Dem WorwértskniestoB (Abb. 59)
und dem Seitwartskniestol (Abb.
60/61) liegen die gleichen Prinzipien
zugrunde, und gewdhnlich werden
sie miteinander kombiniert.




Abb. 62 /63

Das Korpergewicht ruht auf dem Vorderteil der FuBsohle. Es wird darauf auf-
merksam gemacht, daB die Prinzipien, von denen am Anfang die Rede war
{,,Start” und Hiftdrehung), auch bel KniestdBen galtig sind.
Der KniestoR ohne Umklammerung hat eine etwas gréBere Reichweite, da
man sich bel dessen Ausflhrung ein wenig vorwérts streckt. Die Abbildung 43
laus einem Weittkampf) stellt einen erfolgreich gefGhrten Angriff bzw. einen
Gegenkniestof dar, bevor der rechte Boxkdmpfer seinen Kinnhaken ausfih-
ren konnte.

Zu den héchsten Kdnsten werden die gesprungenen KniestGBe gezahlt. Sie
kttnnen auf der Stelle oder ,mit Anlauf” durchgefihrt werden. Der StoB wird
auf folgende Weise ausgefihrt: Mit einem FuB stoBen wir uns mdglichst hoch
vom Boden ab, wahrend der Gegner mit dem anderen Bein an Kopf oder Kdr-
per getroffen wird. Der Abb. 58 ist ein sehr attraktiver Moment aus einem
Wettkampf zu entnehmen, wozu, meiner Meinung nach, kein Kommentar be-
né&tigt wird, Alle vorerwa&hnten KniestoBformen sind zunachst sorgfaltig ohne
Gegner (in die Luft) einzuliben, wonach dann die weitere Vervollkommnung
am Sandsack und am Schlagpolster erfolgt. Die Abb. 59 zeigt einen Jungen
beim Training des VorwértskniestoBes mit vorgetduschter Umklammerung
des Gegners (In Thailand beginnt man bereits in frihester Jugendzelt das
Muai-Thai zu trainieren). Die Abb. 60 und 61 stellen die FOhrung eines gedreh-
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Abb. 64

ten KniestoBes mit vorgetauschter Umklammerung des Gegners dar. Die
Techniken werden auf diese Weise in Serien von 5 oder & nacheinander fol-
genden St68en sowie auch in Kombination mit anderen Schlagarten geiibt.

Das Training am harten Sandsack wird Vielen am Anfang schmerzhaft und an-
strengend vorkommen. Ein altes Sprichwort aber sagt: ,,Ohne Fleid keinen
Preis!” Wenn wir also bestandig bleiben, werden unsere Knie nach ein paar
Trainingsmonaten allmanlich abhérten und sich in eine richtige Waffe ver-
wandeln. Dia Knia vieler Boxer aus Thailand werden in einem fdr uns Européer
unglaublichen MaBe abgehartet. Aus der Abb. 62 Ist ein KniestoB ohne Um-
klammerung, diesmal am Sandsack, zu ersehen, Becbachten Sie alle vorher
genannten Elemente: Die Hande schiitzen den Kopf, der FuB des stoBenden
Beines ist ausgestreckt und das Gewicht ruht auf dem vorderen Tell des
Standbeines.

Der VorwértskniestoB mit Umklammerung ist der Abb. 63 zu entnehmen. Der
Sandsack wird in Kopfhohe des Gegners erfaBt. Die Ellenbogen missen mbg-
lichst nach innen zusammengebracht werden, wihrend sich unser Kopf dicht
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am Sandsack befinden soll (in der Praxis am Kopf des Gegners, um méglichen
Faustschldgen auszuweichen). Ruckartig |6sen wir uns vom Boden und sto-
Ben in Serien zum Sandsack. Es massen alle jene Bewegungen gedbt werden,
die in einem echten Kampf eingesetzt werden. Den Sandsack miissen wir so-
wohl stoBen, als an uns heranziehen bzw. um ihn herumtanzen. Die Art, wie
die thaildndischen Boxer die StoBserien am Sandsack ausfihren, ist sehr
phantasievoll, kann aber schwer durch einzelne Abbildungen wiedergegeben
werden. Dies ist ein Lehrstoff, der nicht allein aus einem Buch, sondern am
besten durch sin Training in einer thaildndischen Boxschule erlernt werden
kann.

Der Drehtritt (Te)

Der gedrehte FuBtritt ist zweifellos die am meisten angewandte FuBtechnik
beim Thai-Boxen. Es kann ruhig behauptet werden, daf dieser Tritt, neben
dem KniestoB, das thail&ndische Boxen symbolisiert. Die Boxveteranen nen-
nen ihn ,,Kénig aller FuBtritte".

Die treffende Fliche ist das ganze Schienbein und der Spann. Das Schienbein
wird bei den Tritten zum Kérper und der Spann bei den Tritten zum Kopf oder
Hals des Gegners angewendet. Die Ausfahrung dieses Tritts ist den Abb. 65-
687 zu entnehmen. Aus der Kampfstellung Iésen wir uns plétzlich mit dem tre-
tenden FuB bei gleichzeitiger Korper- und HOftdreh ung. Das Bein, auf dem wir
stehen, muB im Moment des Trittes fast ganz gestreckt sein, wahrend das
Kérpergewicht auf dem Vorderteil des FuBes ruht. Von gréBter Wichtigkeit ist
die Kopf- und Kérperdeckung mit den Handen. Falls ohne Partner in die Luft
gedbt wird, wird der Tritt mit einer vollen Drehung ausgefiihrt, wahrend das
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Kérpergewicht auf dem Vorderteil des FuBes ruht. Von gréBter Wichtiglfeit ist
die Kopf- und Kérperdeckung mit den Handen. Falls ohne Partner in die Luft
gedbt wird, wird der Tritt mit einer vollen Drehung ausgefahrt, wahrend das
Bein beim Sandsacktraining nach dem Auftreffen den gleichen Weg zurtick-
legt. Die Ausfihrung selbst unterscheidet sich wesentlich von der Art, wie die-
ser Tritt in anderen Kampfkonsten (2.B. im Karate oder Teakwondo) ausge-
fahrt wird. Beim Thai-Boxen wird mit der Kraft des ganzen Kérpers und nicht
nur des Schienbeins zugeschlagen. Die Wucht eines auf diese Weise versetz-
ten Trittes ist manchmal so groB, daB sie sogar durch einen doppelten Unter-
armblock nicht aufgehalten werden kann. Allgemeéin gesprochen ist der Dreh-
tritt der hérteste FuBtritt beim Thai-Boxen und kann bei Angriffen auf fast alle
Korperteile angewendet werden. Die Abb. 68/69 zeigen den Drehtritt auf di.e
Innen- und AuBenseite des Oberschenkels — ein unverzichtbarer Bestandteil

des Repertoires eines Thai-Boxers.

Abb. 65-67
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Abb. 69

Die hauptsadchlichen Ziele eines
Drehtritts sind Beins, Kdrper, Hals
oder Kopf des Gegners. Der Schien-
beintritt zum Oberschenkel wird
von den Thailandern ,,Diog Yan" ge-
nannt, was in freier Uberselzung
,Durchschlagen des Balges” heibt.

Abb. 71

Abb. 70




Abb. 72 Die Abb. 70 und 71 zeigen den Drehtritt zum Korper bezieshungsweise zum
Szene aus einem Wett- Kopt des Gegners. Beachten Sie die Armhaltung, wodurch Kopl und Kdrper
kampf: Ein gedrehter FuB- bestens geschitzt werden.

tritt im Sprung wird zum Eine besondere Drehtrittart ist der gesprungene Tritt (Abb. 72). Er wird so aus-
KGrper des Gegners ,,ab- getahrt, daB wir mit einem Bein moaglichst hoch in die Luft springen, wahrend
gafeuert”. Diese Trittart mit dem anderen Bein der Tritt verselzt wird. Dabei ist darauf zu achten, daB
wird von den Thaildndern man nach dem Tritt kontrolliert wieder zurtckspringt, damit man in der Lage
wKradot Te" genannt. Die ist, den Angriff fortzusetzen oder auf einen eventuellen Gegenangriff zu rea-

Wucht dieses Trittes er- gieren.
gibt sich durch den ,An-

lauf” zum Gegner.
Nachdem die technische Ausflh-

rung dieses Trittes in die Luft be-
herrscht wird, missen wir unbe-

Dieser Tritt wird dann ein-
dingt das Training am Sandsack

gesetzt, wenn der Gegner

aus dem Gleichgewicht und am Schlagpolster (Abb. 73-T5)
geraten ist oder wenn er weiterfOhren. Die thailandischen
sich zurbckzieht, kann je- Boxer wverbringen viele Stunden
doch auch als ,Uberra- beim Uben verschiedener Kombina-
schungstritt” angewandt tionen gedrehter Tritte. Besonders
werden. Die Boxer, die im- beliebt ist eine Serie von mehreren

1 stande sind, diesen Tritt in aufeinanderfolgenden, mit demsel-
! der Praxis auszufiihren, ben FuB versetzien Tritten, die am
., werden sehr hoch geach- | besten am Sandsack eingelibt wer-
tet. f den. Auch hier ist ein mehrere Mo-

nate langes (schmerzhaftes) Trai-
ning erforderlich, damit die Schien-
beine genigend abgehartet und
stark werden und dadurch zum Tre-
ten und Abwehren gerlstet sind. Er-

Viele japanische Kickboxer messen dieser Trittechnik einen groBen takti-
schen Wert bei. Nach ein paar Runden kann der Gegner (an diese Trittart nicht
gewdhnt) meist nicht mehr stehen, geschweige denn schlagen. Diese Kampf-
technik wird durch ein altes thailandisches Sprichwort, das in Boxerkreisen
sehr beliabt ist, illustriert: ,,Der Gegner, der nicht stehen kann, kann auch
nicht kimpfen.”
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fahrene Boxer sind imstande, wah-
rend eines ganzen Wettkampfes ih-
re Gegner mit gedrehten Tritten zu
attackieren, ungeachiet dessen, ob
diese mit Knien, Ellbogen oder an-
deren Kdrperteilen blockieren. Die
nebanstehenden Abbildungen zei-
gen Szenen aus Wettk@mpfen: Abb.

76 (oben) — ein erfolgreich geflhr-

ter Drehtritt zum Bein; Abb. 77 —

die Wucht des Trittes hat den Geg-

ner vom Boden abgehoben

Abb. 76
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In diesem Kapitel werden die Abwehrarten gegen verschiedene Angriffe, die
beim Thai-Boxen blich sind, dargestsllt. Die Einlbung der Abwehrtechniken
bildet einen wichtigen Bestandteil des Trainings, da es nicht reicht, die Schia-
ge versetzen zu kinnen, sondern man muB auch auszuweichen oder diese ab-
zuwehren bzw. einen Gegenschlag auszuteilen vermdgen. Am wichtigsten ist
es, elnen Angriff ruhig und entspannt abzuwarten, da man sonst nicht richtig
reagieren kann. Der Gegner soll mit einem Blick im Ganzen erfaBt werden. Ei-
ner der Fehler, der von vielen Anfangern begangen wird, ist, daB sie im Augen-
blick des gegnerischen Angriffs unwillkarlich die Augen zumachen, wodurch
ein kostbarer Sekundenbruchtell zur rechizeitigen Gegenaktion verloren geht.
Der Schlag des Gegners trifft in solchem Falle unfehlbar sein Ziel. Dieser Feh-
ler ist zu vermeiden, indem wir wahrend des ganzen Trainings immer bewubt
bestrebt sind, nicht zu ,, zwinkern".

In einigen Schulen, insbesondere im Siiden Thailands, gibt es eine traditionel-
le Trainingsmethode, deren Ziel das Vermeiden des Zwinkerns wahrend eines
Kampfes ist: Der Boxer geht bis zur Taille ins Wasser und beugt sich (ber dem
Wasserspiegel nieder. Wahrend er mit seinen Handfliachen aufs Wasser
patscht, ist er bemoht, nicht zu zwinkern. Diese Ubung bringt hervorragende

Ergebnisse.

Bei der Abwehr ist es auch eine sehr wichtige Sache Intuition, d.h. ein Gefdh|
zu entwickeln, in welchem Augenblick der Gegner angreifen wird. Der Mecha-
nismus dieser Intuition wurde bisher noch nicht vollig geklért. In vielen
Kampflegenden und Erz&hlungenfus dem Osten wird &fter dieser sechste
Sinn erwahnt, der durch bestimmte Ubungen entwickelt werden kann. Einzal-
i ne Trainer treiben damit aber MiBbrauch, indem sie Ihren Schilern verspre-
chen, sich durch , spezielle Ubungen" schnell die erwinschte Intuition anzu-
eignen, wobel die Praxis vernachléssigt wird. Noch immer gibt es jedoch kei-
ne echten Beweise flr das Vorhandensein des sechsten Sinnes, obwohl s in
der Natur Beispiele gibt, daB einige Tiere in gewissen Féllen die Gefahr vor ei-
nem Angriff zu erahnen fahig sind. Sicher ist nur eines, ndmlich daé man die
Intuition in kleinerem oder gréBerem MaBe nur durch ein langjahriges, bestan-
diges Training erwerben kann.

Z B. besitzen viele Boxer mit einer mehrjahrigen Kampferfahrung die Fahig-
keit, den Augenblick, in dem der Gegner anzugreifen beabsichtigt, voraus zu
‘ fahlen und dem Gegner mit einem eigenen Angriff zuvorzukommen. Eine sol-
| che Abwehrart gehért, wenn sie mit einem Block oder Konterschlag vergli-
chen wird, zu den hdheren Verteidigungsformen. Demzufolge missen wir
! nach der Beherrschung der verschiedenen Abwehrtechniken allmahlich unse-

re BemOhungen auch auf dieses Ziel richten.
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Ein harter Ellbogen-GegenstoB als
Konter auf den Angritf mit einer Ge-
raden in zwei Beispielen.

Die Verteidigung im zweiten Bei-
gpiel (Abb. BO-B2) kann schwer er-
lernt werden, aber sie ist besonders
wirksam.

EllbogensidBe sind eine ideale Waf-
fe in der Saelbstverteidigung!

Abb. B0-82

Abb. 78/79

Die Abwehr der Geraden

Bei einem Angriff mit einer Geraden ist es far uns zweckm&Big, einen nahen
Abstand einzunehmen, so daB bei der Verteidigung alle Schl&ge, egal ob mit
kurzer oder langer Reichweite, eingesetzt warden kénnen,

Die ersten vier Beispiele stellen die Abwehr der Geraden durch Gegenschlige
bel nahem Abstand (Ellbogen- und KniegegenstoB) dar, wihrend die nachsten
Zwei Beispiele das Abwehren der Geraden mit FuBgegentritten bei weiterem
Abstand (gedrehter FuBtritt und Vorwartstritt) zeigen. Jede der gezeigten Ab-
wehrarten hat ihre speziellen Vorteile und ihre Anwendung hangt von der
Kampfsituation (z.B. vom verfigbaren Raum usw.) ab.

Den Abb. 78/79 ist eine einfache, aber doch sehr wirkungsvolle Verteidigung
gegen eine Gerade zu entnehmen. Der Schlag wird mit dem linken Arm (Abb.
78) blockiert, wonach wir dann sofort den Ellbogen-Gegenstob zum Kopf (Abb.
79) ausfhren.

Die Abb. 80-82 zeigen eine &hnliche Verteidigung gegen die Gerade, diesmal
aber ohne Block. Dem Schlag des Gegners wird durch eine halbkreisfdrmige
Beugung des Kdrpers nach unten und zur Seite ausgewichen. Nachdem der
Schlag des Gegners an unserem Kopf (Abb. 80 und 81) vorbeigegangen ist, ge-
raten wir in eine ginstige Position, aus der ein Seitwéris-Ellbogenstof (Abb.
82) angebracht werden kann. Dabei soll hervorgehoben werden, daB die Aus-
weichbewegung sowie der Ellbogen-GegenstoB in einem Zug (ohne Anhalten)
durchgefihrt werden.

Noch eine Technik, die bel einem nahen Abstand geflhrt wird, kann erfolg-
reich gegen eine Gerade angewendet werden: Die Abb, 83-B4 zeigen die Ab-
wehr einer Geraden mit einem Kniegegenstof.

*Abb. 83/84

.
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Ein harter Ellbogen-GegenstoB als
Konter auf den Angriff mit einer Ge-
raden in zwei Beispielen.

Die Verteidigung im zweiten Bei-
spiel (Abb. BO-B2) kann schwer er-
lernt werden, aber sie ist besonders
wirksam.

EllbogenstdBe sind eine ideale Wal-

fe in der Selbstverteidigung!

Abb. B0-82

Abb. 78/79

Die Abwehr der Geraden

Bei einem Angriff mit einer Geraden ist es fir uns zweckmaBig, einen nahen
Abstand einzunehmen, so daB bei der Verteidigung alle Schl&ge, egal ob mit
kurzer oder langer Reichweite, eingesetzt werden kénnen,

Die ersten vier Beispiele stellen die Abwehr der Geraden durch Gegenschlage
bei nahem Abstand (Ellbogen- und KniegegensioB) dar, wahrend die ndchsten
zwe| Beispiele das Abwehren der Geraden mit FuBgegentritten bei weiteram
Abstand (gedrehter FuBtritt und Vorwartstritt) zeigen. Jede der gezeigten Ab-
wehrarten hat ihre speziellen Vorteile und ihre Anwendung héngt von der
Kampfsituation (z.B. vom verfligbaren Raum usw.) ab.

Den Abb. 78/79 ist eine einfache, aber doch sehr wirkungsvolle Verteidigung
gegen eine Gerade zu entnehmen. Der Schlag wird mit dem linken Arm (Abb.
78) blockiert, wonach wir dann sofort den Ellbogen-GegenstoB zum Kopf (Abb.
79) ausfahren.

Die Abb. 80-82 zeigen eine dhnliche Verteidigung gegen die Gerade, diesmal
aber ohne Block. Dem Schlag des Gegners wird durch eine halbkreisférmige
Beugung des Kdérpers nach unten und zur Seite ausgewichen. Nachdem der
Schlag des Gegners an unserem Kopf (Abb. B0 und 81) vorbeigegangen ist, ge-
raten wir in eine glinstige Position, aus der ein Seitwirts-EllbogenstoB (Abb.
82) angebracht werden kann. Dabei soll hervorgehoben werden, da@ die Aus-
weichbewegung sowie der Ellbogen-GegenstoB in einem Zug (ohne Anhalten)
durchgefthrt werden.

Noch eine Technik, die bei einem nahen Abstand gefonrt wird, kann erfolg-
reich gegen eine Gerade angewendet werden: Die Abb. 83-B4 zeigen die Ab-
wehr einer Geraden mit einem Kniegegenstob.

‘Abb. 83/84
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Abb. B3/84: Im dem Augenblick, in dem der Gegner seinen Angriff beginnt, set-
zen wir uns in Vorwértsbewegung, wobei die Gerade mit einer Armbewegung
von innen nach auBen (Armblock nach auBen) zurdckgeschlagen wird.

Der Abwehr der Geraden auf der Abb. 85 liegt das gleiche Prinzip zugrunde,
nur wird hier ein Block von auBen nach innen (Armblock nach innen) einge-
setzt. '

Angritfe mit einer Geraden kdnnen auch erfolgreich mit FuBtritten abgestoppt
werden. Diese Abwehrart ist einigermaBen sicher, da Fubtritte mit einem wei-
teren Abstand ausgeteilt werden und wir so auBerhalb der Reichweite der Ge-
raden bleiben. Besonders wichtig ist es, im richtigen Augenblick zu reagieren!
Sollten wir zégern, so kann uns der gegnerische Schlag treffen, wenn wir den
FuB hoch in der Luft haben, was sehr gefahrlich sein kann.

Die Abb. 86/87 zeigen das Abstoppen einer Geraden durch einen gedrehten
Tritt. Die (vordere) rechte Gerade des Gegners wird mit der rechten Handfla-
che und einem gleichzeitigen gedrehten FuBtritt zum Kérper abgewehrt. Der
linke Arm muB in Kopfhohe des Gegners geradeaus gestreckt sein, um von
ihnm einen sicheren Abstand zu halten.

Die Gerade kann auch durch einen Vorwartsfubtritt (Abb. 88) abgestoppt wer-
den. In dem Moment, in dem sich der Gegner zum Schlagen konzentriert, fah-
ren wir einen Vorwéartstritt mit dem vorderen Bein aus dieser Stellung aus. Am
besten ist es, den Tritt auf den Sclar-Plexus oder den Bauch des Gegners zu
richten. Die Hinde miissen den Kopf und den Kérper schiitzen, da man nicht
immer damit rechnen kann, daf der Gegner mit nur einem Tritt gestoppt wird,
denn einige Boxer vermdgen auch sehr harte FuBtritte zu verdauen. Immerhin
werden den Gegner einige gut plazierte Tritte mit groBer Wahrscheinlichkeit
dazu zwingen, zur Verteldigung dberzugehen oder vorsichtiger anzugreifen.

Abb. 85

Abb. 87

Abb. B




Abb.B8
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Wenn der Angriff des Gegners mit dem VorwartsfuBtritt abgestoppt wird,
milssen wir darauf achten, da® der Tritt rechtzeitig ausgefdhrt wird. Der vor-
zeitige oder verspétete Tritt kann gefahrlicher fir den sein, der ihn ausfahrt,
als fiir seinen Kontrahenten, Sobald der Tritt sein Ziel getroffen hat, muB das
tretfende Bein sofort zurckgezogen werden, damit uns der Gegner an diesem
Bein nicht packt. Wenn wir mit dem FuBballen zutreten, so massen die Zehen
méglichst zum eigenen Kérper gebeugt werden, um sie vor Verletzungen zu

schitzen.
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Die Abwehr des EllbogenstoBes

Der EllbogenstoB ist eine der gefahrlichsten, bei nahem Abstand gefihrten
Techniken. Die groBte Anzahl von Verletzungen beim Thai-Boxen rihrt gerade
von diesen StoBen her. Deshalb widmen die Thai-Boxer der Verteidigung ge-
gen Ellbogenst&ke groBe Aufmerksamkeit. Dem EllbogenstoB weicht man am
leichtesten durch Zuriickgehen aus, wonach dann von einem sicheren Ab-
stand aus der Gegenschlag mit einer der FuBtechniken zu fGhren ist. Es beste-
hen aber auch einige wirkungsvolle Verteidigungen for Félle, wo kein Raum
oder keine Zait zum Zurlickgehen vorhanden ist.

Im ersten Beispiel wird der EllbogenstoB durch den doppelten Unterarmblock
(Abb. 89) gestoppt, woran sich dann der GegenkniestoB zum Korper des Geg-

ners (Abb. 90) anschlieBt.

Abb. 89/90
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Die Abb. 91-84 zeigen eine Abwehr des Ellbogenstofes mit dem rechten Arm SeitwartsellenbogenstoB (Sook Throng) aus. Auch wenn der Gegner ausgewi-

sowle den Gegenschlag mit einem Aufwértshaken beziehungsweise mit dem chen ist, konnen wir ihn noch immer mit dem Ellbogen treffen, wahrend die
linken Elibogen. Hand den gleichen Weg zurdckgent.
Die Mé&glichkeit eines Ellbogenangriffs ist einer der Grinde, warum die Arme Die Gibrigen EllbogenstdBe: Der EllbogenstoB nach unten und der Ellbogen-
immer vor dem Kopf zu halten sind. Nachdem wir den StoB zurickgeschlagen stoB nach oben werden von den Thail&ndern ,,Sock Lon” beziehungsweise
haben, filhren wir den Gegenschlag mit einem Aufwirtshaken oder einem . Sook Khun" genannt.

Abb. 91 Abb. 94

Abb. 92 : £ ' ' Abb. 93
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Die Abwehr des VorwértsfuBtritts

Der Abwehrtaktik des VorwartsfuBtritts liegen vor allem der Block oder das
Abfangen des gegnerischen Beins sowie das Zurickweichen zugrunde,

Auf den Abb. 96-98 wird der rechte VorwartsfuBtritt durch eine Bewegung der
linken Hand nach unten und zur Seite (Handblock nach unten) blockiert. Bei
einem Block ist es wichtig, nicht nur den Tritt des Gegners abzustoppen, son-
dern auch dessen Bein seitwirts abzulenken, um ihn aus dem Gleichgewicht
zu bringen. Unverziglich nach dem Block versetzen wir einen tiefen Drehtritt
zum Bein des Gegners. Zur Ausfiihrung des Gegenschlages muB der Augen-
blick gewdhlt werden, wo das Gleichgewicht des Gegners gestéirt ist.

Das nachstehende Beispiel (Abb. 99/100) zeigt das Abfangen des Vorwartsfub-
tritts sowie einen GegenkniestoB zum Korper. Nach dem Ausweichen zur Sej-
te (siehe Zeichnung 10 im Kapitel wKampfstellung und Bewegung”) erfassen
wir mit der linken Hand das Bein des Gegners und halten es nah an unsersm
Korper (Abb. 89) fest, damit sich der Gegner nicht befreien kann. Mit der rech-
ten Hand erfassen wir ihn am Genick und teilen unter heftigem Herunter- und
SeitwartsreiBen seines Oberkorpers einen KonterkniestoB (Abb. 100) aus.
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Die Abwehr des KniestoBes

Der Nahkampf unter Anwendung der KniestéBe stellt beim Thal-Boxen eine
besondere Kunst dar. Es gibt kaum einen Wettkampf, in dem nicht zu sehen
ist, daf die Boxkampfer, sich gegenseitig haitend, KniestoBserien wechseln.
Wer sich nicht personlich Gberzeugt hat, ahnt nicht, wieviel Anstrengung eine
solche Kampfart beansprucht. Manchmal verbringen die Boxer sogar eine
ganze Runde im Mahkampf, nur miteinander KniestdBe wechselnd.

Es wird eine ganze Reihe von Abwehrtechniken gegen KniestdBe durch Block,
zur Befreiung aus der Umklammerung, bzw. zum Ausweichen, bis zu verschie-
denen Wurfarten gedbt. Eine groBe Rolle in dieser Kampfart spielen ohnehin
das StoBen oder Ziehen des Gegners zwecks Einnahme einer méglichst gan-
stigen eigenen Position und der Stérung des gegnerischen Gleichgewichts.
Die Taktik, die oft bei der Verteidigung gegen den KniestoB ihre Anwendung
findet, ist, daB wir dicht an den Gegner herangehen, damit er keinen Raum
zum Schlagen hat.

Den Abb. 101 und 102 sind zwei Blockarten eines KniestoBes zu entnehmen.
Abb. 101: Block durch HochreiBen des Schienbeines von innen nach auBen
(Schienbeinblock nach auBen). Auf der Abb. 102 wird das Knie durch eine
Schienbeinbewegung von auBen nach innen (Schienbeinblock nach innen) ab-
gestoppt. In ginigen Féllen kann der Kniesto® mit dem Ellbogen oder Unter-
arm blockiert werden, wobei zu berlicksichtigen ist, daB solche StéBe (Abb.
103) sehr hart und daher schwer anzuhalten sind. Die Abb. 104 zeigt den
Schienbeinblock in einem echten Kampf.

Abb. 101102




Der KniestoB wird mit Armblock {Abb. 103 - oben) und mit dem Schienbein
(Abb. 104 - unten) abgestoppt.

Der Schienbeinblock wird von den Thailandern ,,Buok™ oder ,,Kaak™ genannt.
Die Abb. 105-109 stellen eine Befreiungstechnik aus der Umklammerung dar.
Sie besteht aus dem Umgreifen der Hande, der ,,Umarmung” des Gegners und
giner anschlieBender Befreiung mit einer ruckartigen Bewegung der Ellbogen
nach auBen und zur Seite.

Abb. 105 — Der Gegner umfaBt unseren Hals. Indem wir darauf achten, keinen
KniestoB zu erhalten, bringen wir zunéchst einen und dann den anderen Arm
zwischen die Umklammerung des Gegners (Abb. 106/107). Jetzt sind wir dber-
legen! Mit einem heftigen Ruck machen wir uns aus der Umklammerung fre
und bringen den Gegner aus dem Gleichgewicht {Abb. 109). Wenn der erste
Versuch fehl schlagt, versuchen wir sofort, die Umklammerung durch ginen
Ruck zur anderen Seite zu lockern.

In einem Augenblick, wo uns der Gegner noch nicht fest ergriffen hat, besteht
die Maglichkeit, die Umklammerung abzuwehren und dem Schlag auszuwei-
chen, indem wir den Gegner kriftig von uns wegstoBen (Abb. 110).

Abb. 105-109




VorwértskniestBe ohne Umklammerung werden gewdhnlich durch Zurick- |
ziehen oder Seitwartsausweichen (Abb, 111) unterlaufen, wonach dann der |
Gegenangriff (meist mit Handtechniken) erfolgt. |
Eine &hnliche Abwehrart, jedoch mit einem Unterarmblock, ist aus der Abb.
112 zu ersehen. Der Gegenangriff mit einer Geraden kann dann zum Korper
| oder Kopf des Gegners gefihrt werden.
i Eine besondera Abwehrgruppe gegen die KniestdBe bilden verschiedene
Wurftechniken. Im ersten Beispiel (Abb. 113-118) wird der KniestoB mit dem
Unterarm oder dem Ellbogen (Abb. 115) gestoppt. Danach packen wir unver- i
| ziiglich mit einem Arm das Bein des Gegners, wahrend wir ihn mit dem ande- |
ren Arm im Halsbereich (Abb. 116) halten. Es folgen ein Seitwartsschritt und
| der Wurf mit einem heftigen halbkreisférmigen Ruck nach unten (Abb. 117
und 118)
Im folgenden Beispiel weichen wir dem KniestoB durch eine Karperdrehung |
{ nach rechts (Abb. 122) aus, indem wir die Gelegenheit nutzen, beveor der Geg- 1
| ner sein Bein zum Boden zurtickgebracht hat. Wir bringen ihn mit einem plétz- l
lichen Ruck aus dem Gleichgewicht und werfen ihn zu Boden. Von ausschlag- |
gebender Wichtigkeit ist es, daB wir den Gegner zu Anfang fest am Hals hal-
‘ ten (Abb. 120-125).

Abb. 111

Abb. 110 Abb. 112




Abb. 117 (von hinten fotogratierd
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Abb. 113 Abb. 114 / R
Abb. 116 “ Abb. 118 (von hinten fotografiert)

Abb. 115

Auch Wirfe sind ein Bestandteil
des Repertoires der Thai-Boxer und
konnen In fast jedem Wettkampf
beobachtet werden. Die auf den Ab-
bildungen gezeigte Wourftechnik
(Tum) ist eine der am meisten ange-
wandten. Der Ausfallschritt sowie
ein heftiger Halbkreisruck werden
in einem Zug ausgefOhrt.
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Abb. 121

Das nebenstehende Bild (119) zeigl
die gleiche Aktion wie die Abb. 116
ist Jjedoch diesmal eine Szene aus
einem echten Wettkampf. Das Bein
ist fest ergriffen und der linke Boxer
wird sich bald auf dem Boden befin-
den.

Unten und rechte Seite:

Sechs Phasen einer Wurfabwehr
mit Seitwartsausweichen. Die ent-
scheidenden Momente sind das
Ausweichen (Abb. 122) und die An-
fangsphase des Wurfes (Abb. 123).

Abb. 122

Abb. 123

Abb. 125

Abb. 124
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Abb. 128

Die Abwehr von Drehtritten

Schon friher haben wir erwd@hnt, daB der Drehtritt die harteste und am mei-
sten angewandte FuBtechnik beim Thai-Boxen ist. Demzufolge ist es ein-
leuchtend, daB auch viele Abwehrarten gegen einen Drehtritt geiibt werden.
Ein gedrehter FuBtritt kann auf mehrere Weise abgestoppt werden: Im Thai-
Boxen wird oft der Schienbeinblock angewendet. Zwei Arten, wie dieser Block
zustande kommen kann, sind den Abb. 126 und 127 zu entnehmen. Die Abb.
126 zeigt den Block durch eine Bewegung des Schienbeines nach auBen, wah-
rend die Abb. 127 den Block durch die Bewegung des Schienbeins nach innen
darstellt. Beide Arten sind gleichermaBen wirksam. lhre Anwendung hangt
von der Kampfsituation ab. Um diese Blockart erfolgreich anwenden zu kén-
nen, ist es erforderlich, die Schienbeine regelmaBig durch Training am Sand-
sack abzuhérten und zu starken. Bei der Ausfihrung des Blocks sollen die
Hande in Kopfhohe gehalten werden, so dab sie, zusammen mit dem Schien-
bein, eine Sperre bilden, durch die der gedrehte Tritt nicht dringen kann. Der
hohe Drehtritt wird gewdshnlich mit dem Unterarm (Abb. 129) abgestoppt oder
man weichl ihm durch Seitwérts- oder ZurOckgehen aus. Die groBle Kunst ist
es jedoch, dem Tritt mit elnem eigenen Angriff zuverzukommen.

Die Abb. 128 zeigt eine Szene aus einem Wettkampf: Der gedrehta Tritt wurde
mit dem Schienbein abgewehrt.

Abb. 129




Abb. 130

O 'y
v t./ Abb. 131

Die Abb. 130 und 132 stellen eine der Abwehrarten des Drehtritts unier Anwen-
dung des Schienbeinblocks nach auBen dar, Der Tritt wird durch die Bewe-
gung des linken Schienbeins nach auBen (Abb. 130 und 131) gestoppt, wonach
wir dann {(nachdem mit demselben FuB ein Ausfallschritt gemacht wurde) ei-
nen Gegentritt zum Kopf des Gegners (Abb. 132 und 133) versetzen.

ra

Y

:' ’ Abb. 132

|
! Abb. 133 ‘ ‘
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Abb. 135

A.uf den Abb. 134/136 wird eine ahnliche Abwehrart des Drehtritts dargestelit
diesma_l aber unter Anwendung des Schienbeinblocks nach innen. Mit eina;
ruckartigen Schienbeinbewegung nach innen stoppen wir den Tritt des Geg-
ners ab, sen ken sofort danach das bDlockierende Bein zu Boden, machen einen
kiameq Seitwérts- und Vorwarts-Ausfallschritt und teilen ei:-:en Kontertritt
zum Kérper des Gegners (Abb. 136 — siehe auch Zeichnungen 135/137) aus
Der Abb. 138 ist eine verhéltnisméBig einfache Abwehrtechnik mit dem L.Inter-—
arm gegen den Drehtritt, bei gleichzeitiger Fohrung einer Geraden mit der an-
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Abb. 136
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~

Abb. 137

deren Faust zum Korper oder Kopf des Gegners zu entnehmen. Dabei ist es
wichtig, im richtigen Augenblick einen kleinen Ausfallschritt mit dem vorde-
ren Bein nach vorne zu machen und den Drehtritt abzustoppen, bevor er seine
volle Kraft erreichen konnte. Gleichzeitig nahern wir uns auf eine solche Di-
stanz, daB mit einer Geraden nachgesetzt werden kann. In einem echten
Kampf wére es ein Fehler, nach einem erfolgreich gefiihrien Konterschilag die
eigene Schlagserie nicht fortzusetzen.

i



Abb. 138

Wie wir bereits erwéhnt haben, kénnen wir einem gedrehten Tritt durch Zu-
rickgehen (Abb. 139) ausweichen. Sobald der Tritt des Gegners an uns vorbei-
gegangen ist, missen wir einen GegenfuBtritt zum Kopf oder Kérper des Geg-
ners (Abb. 140) abfeuern. Dabei ist darauf zu achten, daB wir uns beim Zurlck-
gehen nicht zu sehr vom Gegner entfernen, da es uns in diesem Falle nicht
mehr gelingt, einen eigenen Drehtritt auszufihren.

Abb. 1411142 — Hier wird eine der Besonderheiten des Thai-Boxens gezeigt.
Diese Technik kann nur bai Kampfen besttrainierter Kampfer angewendet
werden. Der Gegner greift mit einem Drehtritt zum Kopf an. Zur gleichen Zeit
bewegen wir bei dem Angriffden linken FuB ein wenig seitwarts und treten oh-
ne Block mit dem rechten Schienbein zum Bein des Gegners. Von gréBter
Wichtigkeit ist es, schneller als der Gegner zu sein, d.h. den Augenblick vor-
auszufiihlen, in dem wir angegriffen werden. Ein richtig gefahrier Konter-
schlag sollte den Gegner zu Boden bringen.

Eine &hnliche Abwehr, jedoch mit Unterarmblock, wird vomn Trainer Dentroni
Muangsurin vorgefihrt: Der FuBtritt wird zundchst abgestoppt (Abb. 143), wo-
nach wir dann (bevor der Gegner seinen Eug zurdckgezogen hat) einen Gegen-
tritt zum Oberschenkel des Standbeins des Gegners (Abb. 144) ausfilhren.
Aus der Abb, 145 ist eine Szene aus einem Wettkampf zu ersehen — ein tadel-

los geflhrter Kontertritt zum Oberschenkal des Geaners. Auf den Abb. 146- Abb. 141/142
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Abb. 143144

149 fOhrt der Autor dieses Buches eine weitere Abwehrart des gedrehten FuB-
tritts vor. Der Tritt wird, wie auch beim vorangegangenen Beispiel, zunachst
blockiert, woran sich dann der Kontertritt zum Oberschenkel (Abb. 149) an-
schlieBt. Die Hande werden vor dem Kopf gehalten, wodurch der Schutz vor
méglichen Faustschldgen gegeben ist.

Abb. 145

Abb. 147

Abb. 148

f-
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Abb. 149



Abb. 150

Abb. 152/153
Wenn die FuBtritte des Gegners zu langsam sind, bietet sich uns die Gelegen-
heit, dessen Bein abrufangen und ihn hierdurch in eine sehr unglnstige Lage

zu bringen.
Nachdem wir das Bein des Gegners (Abb. 150) erfait haben, fihren wir einen

linken KonterkniestoB zu seinem Kdrper aus, wobei er mit unserer linken

Hand (Abb. 151) gehalten wird. Das den StoB fithrende Knie muB sofort zuriick-
Abb. 154

Abb. 151

Im Ring benutzen Boxer, denen es
gelingt, das Bein des Kontrahenten
Zu fassen, oft folgende Taktik: Wih-
rend sie das gepackte Bein dicht
am egigenen Kérper halten, stoBen
sie den Kontrahenten gegen die
Ringseile, wobel sie dann ihren
Gegenangriff mit einer KniestoRse-
rie beginnen.
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gezogen werden, um den nachfolgenden StoB austeilen zu kénnen und um
den Gegner davon abzuhalten, daB er unser Bein abfangt.

Auf der Abb. 152 wurde der FuBtritt des Gegners blockiert und gleich danach
sein Bein abgefangen. Es folgt der Kontertritt mit dem Schienbein zum Bein
des Gegners (Abb. 153). Abb. 154 — Eine Szene aus einem Wettkampf: Der Bo-
xer rechis hat das Bein des Kontrahenten erfaBt und ist zum Gegenangriflf
tibergegangen.

Abb. 155

Abb. 156

Ein gedrehter Tritt kann auch mit einem gleichzeitigen VorwartsfuBtritt (Abb.
155/156) gekontert werden. Im selben Augenblick, in dem der Gegner seinen
Angriff beginnt, machen wir ginen kleinen Sprung nach vorn und teilen einen
Vorwértstritt mit dem vorderen FuB aus. Eine richtig ausgefihrte Technik wird
den Gegner meistens aus dem Gleichgewicht bringen, wéhrend er mit elnem
geniigend harten Tritt sogar zu Boden gefegt werden kann.

Die Angriffskombinationen

Die Angritffskombination ist eine Einheit, die aus mehreren Angriffstechniken
besteht, die ohne Abstoppen verwirklicht werden. Die Angriffskombinationen
miissen oft trainiert werden, damit wir uns daran gewbhnen, im Ring verschie-
dene Techniken zu einer Serie zu verbinden, die dem Gegner keine Zeil (weder
zur Erholung vom vorangegangenen Schlag, noch zur Vorbereitung eines Ge-
genangrifis) 1&8t. Es gibt sehr viele Angritfskombinationen. Jeder muB jedoch
for sich selbst jene Kombinationen auswahlen, die er nach den eigenen kor-
perlichen Mdaglichkeiten und dem eigenen Temperament fOr die ghnstigsten
halt. Einige Boxer kombinieren Faustschldge und KniestdBe, wahrend andere
den FuBtrittkombinationen den Vorzug geben. Es scheint am besten zu sein,
daB man es der im Ring gemachten Erfahrung OberlaBt, welche Kombinati-
onen man bevorzugt. In diesem Zusammenhang wird in diesem Kapitel nur die
Rede von einigen Kombinationen sein, die dem Leser als Beispiel dienen und
ihm eine Vorstellung davon gebep sollen, was eine Angriffskombination ist.
Ich méchte darauf aufmerksam machen, daB die beschriebenen Kombinati-
onen nicht etwa auf theoretischen Uberlegungen beruhen, sondern ihre An-
wendbarkeit auch in der Praxis bestatiglt haben. Beim Thai-Boxen wird keine
Kombination gelehrt, die sich nicht durch einen rigorosen Test im Ring be-
wahrt hatte.

Eine sehr populére und oft gesehene Kombination ist der doppelte Drehfulb-
tritt (Abb. 157-159). Das Wesentliche dieser Kombination liegt darin, daB unser
erster Tritt zum Bein des Gegners ihn zum Gegenangriff herausfordert oder
seine Konzentration beeintrachtigt. Der gedrehte Schienbeintritt zum Bein be-
wirkt bei fast jedem Menschen die unbewuBte Herabsenkung der Hande, die
auf den voribergehenden Verlust des Gleichgewichtes zurlckzufuhren ist.
Genau dieser Augenblick muB dazu genutzt werden, um den zweiten Drehtritt,
diesmal zum Kopf oder Hals des Gegners (Abb. 159), abzufeuern. Die beiden
Tritte miissen in einen Zug (ohne Unterbrechung) ausgefihrt werden. Es ist
unbedingt ein einwandfreies eigenes Gleichgewicht notwendig. Wahrend der
Ausfohrung des FuBtritts mul man darauf achtgeben, daB der Kopf mit den
Handen gedeckt ist, da uns in einer Stellung, wo wir ein Bein in der Luft hoch-
halten, auch der schwéachste Tritt zum Sturz bringen kann. Sollte der Gegner

85



Eine andere, auch oft gesehene und sehr einfache Kombination besteht aus
einer vorderen Geraden und einem Drehtritt mit dem hinteren FuB (Abb.
160M161).
I Ring kénnen wir den Gegner beispielsweise mit einer vorderen Geraden er-
schrecken. In dem Moment, wo die Aufmerksamkeit unseres Gegners nach-
|&aBt, setzen wir nach der Geraden blitzschnell mit einem gedrehten Schien-
beintritt nach. Dabei kann uns auch eine unbewuBte Reaktion des Gegners
von Mutzen 5ein, und zwar fOlﬂEI‘IdBI Jemand, der einen Sch!ag Zum Kﬂpf ar-
' hélt, hebt die Hande hoch, um sich vor weiteren Schlagen zu schitzen, wobei
er seinen Korper ungedeckt |aBt.

Abb. 157

Abb. 160

Die wichtigste Rolle bei der prakti-
schen Anwendung dieser Kombina-
tion spielt die Geschwindigkeit der
Ausfdhrung. Der erste Tritt erschit-
tert den Gegner, der nachste trifft
ihn am Kopf. Der FuB wird nach
dem ersten Tritt zum Boden zurlick-
gefihrt, da es fir den ndchsten Tritt

seing Hande nicht herabsenken, kénnen wir ihn nochmals am Bein treffen. In
Thailand kann sehr oft beobachtet werden, wie ein Boxer eine Serie von vier
oder sogar finf aufeinanderfolgenden Drehtritten mit demselben Bein, und
zwar im Laufe von wenigen Sekunden austeilt. Abb, 158/159

wesentlich ist, sich tlchtig vom Bo-
den abzustoBen (siehe der soge-
nannte ,,Start").

Eine Kombination, die sehr oft in
Wettkampfen beobachtet werden
kann, besteht aus einer Geraden
und sinem gedrehten Schienbein-
tritt (Der Schienbeintritt wird beim
Thai-Boxen als Endtechnik angese-
hen, obwohl er in &hnlichen Kampf-
sporten kaum bekannt ist). Mach
der Geraden wird der Schienbein-
tritt mit einem kleinen Ausfall-
schritt (nach seitwarts und vor-
warts) mit dem rechten FuB gefihrt.
Fiir das Thai-Boxen ist es kenn-
zeichnend, daB fast alle Beintechni-
ken mit einem kleinen Ausfall-
schritt ausgefohrt werden, wodurch
man an Trittkraft gewinnt.

Abb. 161
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Abb. 162163

Eine ahnliche Kombination ist aus den Abb. 162-165 ersichtlich. Diesmal grei-
fen wir den Gegner mit zwei schnellen Geraden, zunachst mit der rechten (vor-
deren) Geraden und dann, mit der linken (hinteren) Geraden an. Nachdem der
Kontrahent einen Gegenangriff varzunehmen versucht hat, weichen wir mit
dem linken FuB ein wenig zur Seite aus und fiihren gleichzeitig sinen Drehtritt
mit dem rechten Schienbein (Abb. 165) zum Kérper des Kontrahenten.

Abb. 1641165

Die Abbildungen 166/167 zeigen noch eine verhaltnismébig einfache Kombi-
nation, die aus zwei Beintechniken besteht. Der Gegner wird einige Zeit durch
{mit dem vorderen FuB gefiihrte) Vorwartstritte verunsichert. In einem gdnsti-
gen Augenblick (wenn die Aufmerksamkeit des Gegners nachlaBt oder wenn
ar sich zum Gegenangriff entscheidet), und sofort anschliefend an einen Vor-
wartsfubitritt, setzen wir den rechten Fub etwas seitwérts, heben uns mit dem
linken FuB ruckartig vom Boden ab und versetzen einen gedrehten Schien-
beintritt zum Korper des Kontrahenten. Dabei ist die Armhaltung wahrend der
Trittfahrung (Abb. 167) zu beachte.

Abb, 167




Abb. 168

Abb. 169/170

Eine kurze aber sehr wirksame Kombination ist den Abb. 168-170 zu entneh-

men. Wie auch bei den vorangegangenen Kombinationen trefien wir den Geg-
ner rr_nt einem Vorwartstritt des vorderen FuBes. Wenn er versucht, den Gegen-
angriff vorzunehmen, versetzen wir ihm einen linken KniestoB bei gleichzeiti-

ger Abwehr seines Faustschlages. Zur Verstarkung der Trittkraft tragt der
Gegner selbst bei, indem er an unser Knie , heranstiirzt".
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Die Trainingsmethoden

Zur Eintbung der Grundtechniken, sowie der Angriffs- und Abwehrkombina-
tionen wird eine bestimmite Ausristung bendtigt. Dazu gehdren Sandsack,
Schlagpolster, Schutzausristung (Kopfschutz, Mundschutz, Bandagen, Ge-
lenkschitzer und Tiefschutz), ferner Sparrings-Handschuhe, leichte Sand-
sack-Handschuhe, kurze Hose oder Trainingsanzug sowie Hantaln mit ver-
schiedenen Gewichten. Die Grundausriistung ist aus der Abb. 171 ersichtlich.
Obwohl Thai-Boxen auch ohne die genannte Ausristung trainiert werden
kann, ist es doch empfehlenswert, sich diese allmahlich anzuschaffen, damit
die Schlage bzw. Tritte sowohl beim Training als auch im Kampf mit voller
Kraft und ohne Abstoppen ausgeteilt werden kénnen. AuBerdem erwirbt man
sich auf solche Weise am besten eine Gefdhl fir Abstand und Schlagkraft.
Ein realistisches Training erm&glicht gleichzeitig einen rascheren Fortschritt.
Anfanger bestreiten ihren ersten Kampf bereits nach einigen Trainingsmona-
ten!

In Thailand trainieren die Boxer zweimal taglich, frih am Morgen und spat am
Nachmittag oder gegen Abend. Ein durchschnittliches Training dauert etwa
zwel Stunden. Vor dem Training lauft man gewdhnlich einige Kilometer, so
daB danach kein besonderes Aufwarmen erforderlich ist. Ein Training beginnt
ohne besondere BegroBungen und Verbeugungen. Der Trainer betdtigt die
Stoppuhr und gibt das Zeichen zum Anfang. Alle Techniken und Kombinati-
onen werden auf die Dauer von einer Runde (3 Min.) gedbt, wonach dann eina
Ruhepause von einer Minute folgt. Im Laufe der letzten halben Minute einer
Runde wird {auf Zeichen des Trainers) mit einem beschleunigten Tempo gear-
beitet, damit die Boxer méglichst Mt fir die Anstrengungen sind, die sie im
Laufe eines Wettkampfes erwarten. Zunéchst wird einige Runden lang Schat-
tenboxen oder Dtoi Lom, wie dies von den Thaildndern genannt wird, betrie-
ben. Das ist eigentlich ein Kampf mit einem imaginaren Gegner (Abb. 172), in
dem alle Tritte und Schldge, sowie Blocktechniken, die wir erlernt haben, in-
gesetzt werden. Die Ubungen werden locker, aber schnell durchgefihrt. Im
Thai-Boxen ist die Geschwindigkeit ein wichtiger Faktor jeder Technik:

Ein langsamer Schlag ist kein Schlag,
sondern eine unniitze Energieverschwendung.

Nach dem Schattenboxen geht man zum Training von Angriffs- und Abwehr-
kombinationen dber.

]|




Abb. 171

Abb. 171: Links oben die Schlagpal-

ster (Pao), die zur Ubung von Faust-

schlagen und FuBlritten aus der Be-
wegung vorgesehen sind, links un-
ten dle Sandsackhandschuhe.
Oben sind die groBen Sparrings-
handschuhe (16 Unzen), in der Mitte
kurze Sporthosen, in denen die thai-
landischen Boxer k&mpfen; unten
der Tiefschutz und die Gelenkschit-
Zer zu sahen.

Flr das Schattenboxen (Dtoi Lom)
gibt es keine besonderen Regeln.
Jeder trainiert auf seine gigene Art
und Weise, indem verschiedene
Techniken miteinander verbunden
werden (Abb. 172). Beim Training ist
nur ein Zischgeréusch hérbar, das
durch das Ausatmen bei der
Schlagfihrung entsteht.

Abb. 172

g2

Das Uben der Angriffs- und Abwehrkombinationen

Die Angriffskombinationen werden am besten mit einem Partner eingelbt, der
die Schlagpolster hélt. Der Angreifer fihrt einige miteinander verbundene An-
griffe mit verschiedenen Schidgen bzw. Tritten aus, wahrend sich sein Partner
langsam zurOckzieht. Die Kombinationen knnen aus mindestens zwei bis zu
fonf oder sechs miteinander verbundenen Schldgen bzw. Tritten bestehen,
Das Ziel dieses Trainingsteils ist es, ein méglichst schnelles Verbinden der
Schlige bzw. Tritie zu erlernen. Die nachfolgende Reihe von Abbildungen bie-
tet dem Leser sine klare Vorstellung davon, wie beim Thai-Boxen die Angriffs-
kombinationen gelibt werden. Dem ersten Beisplel ist die EinObung einer
Kombination, bestehend aus zwel Geraden und einem gedrehten FuBtritt
(Abb. 174-178), zu entnehmen. Aus der Ausgangsstellung werden die linke und
rechte Gerade (Abb. 174/175) ausgefihrt, wonach wir dann nach einem Aus-
fallschritt mit dem rechten FuB nach vorn seitlich (Abb. 176) einen gedrehten
Fubtritt mit dem linken FuB {Abb. 177/178) austeilen (Die im Hintergrund ste-
henden Boxer wickeln sich ihre Bandagen, die sie wahrend des Sandsacktrai-
nings um die Hande tragen).

Abb. 173
Ein harter VorwértskniestoB als

EndsitoB einer blitzschnellen Kom-
bination.




Abb. 175
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Abb. 174

Dem Training beim Thai-Boxen liegt vor allem eine individuelle Arbeit zugrun-
de. Im Laufe des Trainings widmet der Trainer jedem Boxer einen Zeitab-
schnitt. Es gibt keine in Reih und Glied aufgestellten Sportler und keine Bewe-
gungen nach zugerufenen Zahlen, wie in einigen ahnlichen Kampfsportarten.

Alle Schiller beherzigen aber den Spruch:
+Wie du trainierst, so wirst du auch kimpfen"!

Abb. 178
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Das nebenstehende Beispiel zeigt
die Eintbung einer Kombination,
die aus einer Geraden und zwei
KniestdBen (Abb. 179-181) besteht.
Aus der Anfangsstellung fihren wir
eine Gerade mit der linken Faust
(Abb. 179), gehen dann mit dem
rechten FuB vorwirts und stoBen
(unter ruckartigem AbstoBen vom
Boden) zunéchst mit dem linken
und unverziglich danach mit dem
rechten Knie (Abb. 180M181) zu.

Auf Selte 97 wird eine Kombination
unter ausschlieBlicher Anwendung
van FuBtechnlken dargestellt: Nach
einem VorwértsfuBtritt (Abb. 182)
senken wir schnell das Bein, das
den Tritt gefohrt hat, zu Boden, um
mit dem FuB, auf dem wir gestan-
den haben, einen Schritt nach vorne
und zur Seite auszufithren (Abb.
183). Es folgt ein gedrehter FuBitritt
(Abb. 184). Die Kombination besteht
also aus zwei mit demselben FuB
gefahrten Tritten, die in einer Bewe-
gung abgefeuert werden.

Abb. 179-181

e iem

Abb. 18211

" Abb. 184
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Die Abwehrkombinationen werden
so0 eingelbt, als ob wir von einem
Partner mit einer der Trittarten (z. B.
mit einem Drehtritt — Abb. 185) an-
gegriffen werden, den wir abweh-
ren, um danach einige serienmé&Big
kombinierte Schldge und Tritte zu
versetzen. Das Ziel des Abwehrkom-
binations-Trainings Iist eine még-
lichst rasche Aufeinanderfolge von
Blocks und Gegentritten bzw.
-schldgen, daB heiBt von Verteidi-
gung und Gegenangriff.

Nach etwa zehn Trainingsrunden
mit verschiedenen Kombinationen
gegen Schlagpolster (Abb. 186) geht
man zur Einlbung von Angriff und
Verteidigung mit einem Partner
dber. Zuerst grelft einer der Partner
mit mehreren verschiedenen Schié-
gen und Tritten an, wahrend sich
der andere verteidigt, indem er még-
lichst verschiedenartige Techniken
anwendet. In der nichsten Runde
tauschen sie die Rallen. Da in die-
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Abb. 185

Abb. 186

Abb. 187/188

sem Trainingsteil noch keine Schutz-
ausriistung eingesetzt wird, warden
die Schlage nicht mit voller Kr&ft
ausgeflhrt. Das Ziel ist eine weitere
Vervollkommnung der Angriffs- und
Abwehrtechnik mit dem Schwer-
punkt auf der Bewegung im vorhan-
denen Raum. Nach einigen Trai-
ningsrunden mit dem Partner geht
man dann zu Sandsackibungen
Ober.

Die Abbildungen 187-189 zeigen ein
Beispiel for die EinGbung von An-
griff und Abwehr mit einem Partner.
Der linke Boxer wehrt die Drehtritte
ab, indem er diese mit seinem
Schienbein blockiert, wonach er
dann zum Gegenangriff Obergeht.
AnschlieBend werden die Rollen ge-
tauschit.

Abb. 189




Das Sandsacktraining

Einen wichtigen Trainingsteil bilden Ubungen an Sands&cken verschiedener
GréBen und Héarten Durch das Sandsacktraining wird nicht nur die Schlag-
bzw. Trittkraft erhoht, sondern es werden auch unsere Fauste, Schienbeine
und Knie schlaghdrter, wovon in den vorangegangenen Kapiteln schon die Re-
de war. Am Sandsack ist es auch maglich, kirzere Kombinationen, insbeson-
dere Fausttechniken und KniestoBe zu Gben. Bereits nach einem Monat kann
ein sichtbarer Fortschritt bemerkt werden. Unsere Schlége, Tritte und unser
Kérper werden merklich stédrker, unsere Kombinationen préziser und unsere
Ausdauer besser. Bel der Eindbung der Fausttechniken milssen die Fauste
und Handgelenke mit Bandagen umwickelt werden, um eventuelle Verletzun-
gen durch falsch gefihrte Schldge zu vermeiden. Uber den Fausten werden
leichte Handschuhe getragen, die fir die Sandsackarbeit vorgesehen sind.
Die Sandsackarbeit dauert mindestens 10 Runden.

Wenn man wirklich ernsthaft trainiert, ist dies sehr erschopfend. Am Sand-
sack sollten alle Grundtechniken sowie deren Kombinationen absolviert wer-
den.

Hier werden einige Beispiele des Sandsacktrainings von Kombinationen ge-
zeigt. Den Abb. 191-193 ist eine aus FuBtechniken bestehende Kombination zu
entnehmen. Aus der Ausgangsstellung wird ein Vorwartstritl mit dem vorde-
ren {rechten) FuB ausgefdhrt. Sofort danach setzen wir das Bein auf dem kiir-
zesten Weg auf den Boden und teilen einen gedrehten Schienbeintritt mit dem
linken Bein aus, woran sich dann noch ein rechter KniestoB anschlieBt.

Abb. 190

Eine Spezialitdt der Spitzenboxer:
Der gesprungene KniestoB (Join
Kao). Er wird beim Thai-Boxen fiir
gine der gefdhrlichsten Techniken
gehalten.

Abb. 191-193
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Abb. 194

Abb. 195
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Die Umklammerung (Diab Ko) und
Serlen der gedrehten HKniestobe
(Kao) werden als ein untrennbarer
Teil eines |eden Trainings angese-
hen. Die StoBkraft wird durch den
Schwung des ganzen Korpers bel
gleichzeitiger Hoftdrehung erzeugt.
Zwel bis drei Runden dieser Ubung
sind ein Minimum fir jedes ernst-
hafte Training.

Abb. 197

Abb. 196

Aus den Abb. 184-197 sind die Ausgangsstellung und eine Serie von zwei
nacheinanderfolgenden, gedrehten KniestoBen zu ersehen. Die Umklamme-
rung ist so auszufihren, daB wir die Ellbogen dicht an den Sandsack heran-

bringen.
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Abb. 188/199

Aus der Abb. 198 ist der VorwartskniestoB mit Umklammerung ersichtlich.
Belm Training werden etwa zehn oder mehr verschiedene Kniestébe hinterein-
ander gelbt. Es ist nicht auBergewdhnlich, dah die Boxer auch noch mehr
Runden nur mit dem Einiiben von KniestGBen verbringen.

Der Kniekampf ist eine Disziplin, in der die Thai-Boxer unabertroffen sind;
dies jedoch nicht ohne Grund. Am Training dieser Disziplin hangt viel
Schweil, bevor sich die Knie in eine echte Waffe verwandeln. Die Taktik ein-
Zelner Boxer liegt gerade darin, dem Gegner einen Nahkampf aufzuzwingen,
wobei dann Knietechniken zur Anwendung kommen. Die Abbildungen
(198/199) stellen das Einliben des VorwartskniestoBes dar.
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Sparring und Krafttraining

Das Sparring (Kampftraining) ist ein Trainingsteil, dem beim Thai-Boxen grég-
te Aufmerksamkeit gewidmet wird. Im Sparring werden die beim Training er-
rungenen Kenntnisse angewendet, es werden Reflexe, Fitness, verschiedene
Kombinationen und Gegenangriffe Oberprift, und was am wichtigsten Ist, es
wird ein eigener Kampfstil entwickelt. Deshalb kénnen irgendwelche anderen
Ubungen das Sparring nicht ersetzen. Wahrend des Sparrings tragen die Bo-
xer eine Schutzausrlistung, um die Gefahr von Verletzungen auf ein Minimum
zu verringern. Es ist sehr wichtig, daB wir wahrend des Sparrings von unserem
Trainer oder sinem erfahreneren Boxer beobachtet werden, damit er uns auf
etwa begangene Fehler hinweist.

Beim Thai-Boxen gibt es verschiedene Sparringsarten, die nach den jeweils
angewandten Techniken unterschieden werden: Faustsparring, Kniesparring
und freies Sparring.

Bevor die Grundtechniken nicht beherrscht werden, wozu man mindestens 3
bis 5 Monate intensiven Trainings benttigt, sollite man keine dieser Sparrings-
arten Oben. Das Sparring wird von den Thaildndern ,,Len Chen" genannt.

Abb. 200
Boxer aus der Muang-Surin-Schule
wéhrend des Sparrings.
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Abb. 201

Faustsparring

Darunter wird gew&hnliches Boxen
verstanden, das zur Vervollkomm-
nung der Faustiechniken (Abb.
201/202) dient. Die Muang-Surin-
Schule ist durch ihre Kampfsport-
ler, die die Fausttechniken auBeror-
dentlich gut beherrschen, in ganz
Thailand berGhmt. Im Sparring wer-
den Handschuhe mit 16 Unzen be-
nutzt. Beim Sparring sind alle Ver-
bsugungen zu vermelden, damit im
echien Kampf kein Kniesto® bezo-
gen wird. GroBe Aufmerksamkeit
wird der FuBbewegung geschenkt,
die nicht nur geradlinig sein darf.
Der Boxer wird Ober Ausweichbawe-
gungen nach allen Richtungen so-
wie Ober Angriffe aus allen Positi-
onen belehrt. Die Schldge (und Trit-
te) sind serienmaBig zu kombinie-
ren. Gerade durch die Bewegungs-
dynamik und den haufigen Posi-
tionswechsel unterscheidet sich
das Thai-Boxen von Karate und
Kung Fu, welche mehr oder weniger
geradlinige Bewegungen und un-
mittelbare ZusammensttBe bevor-
zugen, und lehren, daB ain einziger
Schlag kamplentscheidend sein
soll.

Abb. 202

Kniesparring

Das Kniesparring dient als Nahkampfobung. Es sind nur KniestoBe sowie
Fassen und Werfen des Kontrahenten zugelassen. Dies ist die anstrengend-
ste Sparringsart, da sie viele ringkampfahnliche Griffe unter gleichzeitigem
KniestoBwechsel einschlieBt. Natdrlich muB man unter der Hose einen Tief-
schutz tragen. Es ist dabei sehr wichtig zu erlernen, sich der gegnerischen
Kraft zu bedienen und diese in eine flr uns glnstige Richtung umleiten zu
kénnen. Hier wird auch die Befreiungstechnik aus verschiedenen Griffen, mit
denen uns der Gegner in einer gefahrlichen Lage halt, erlernt. Jeder thailandi-
sche Boxer verfigt dber ein solides Repertoire solcher Techniken, die gerade
bei diesem Trainingsteil eingedbt werden. Durch ein regelméBiges Uben die-
ser Sparringsart erwirbt man auch viel Ausdauer (Abb. 203).

i

Abb. 203
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ein FuBtritt zum Kérper angetéuscht und eine Gerade zum Kopf ausgeteilt
usw.

Aut die gleiche Weise werden auch angetéuschte Angriffe singesetzt, wobei
der Gegner mit einer Technik irregefahrt und mit der anderen getroffen wird.
Ein angetduschter Angriff wird nur mit halber Energie ausgefuhrt. Unsere Auf-
merksamkeit gilt daher vor allem dessen Uberzeugungskraft. Wir greifen den
Gegner z.B. mit einem tiefen Drehiritt an, und (nachdem der Gegner ihn mit
dem Schienbein abgewehrt hat) versetzen wir sofort unseren nachfolgenden
Tritt auf sein Standbein. Dies muB selbstverstandlich vor einem Gegenangriff
des Kontrahenten stattfinden, AuBerdem sollten wir uns bemahen, z.B. durch
angetauschies Zurlickziehen und einen anschlieBenden schnellen Gegenan-
gritf den Rhythmus des Gegners zu stéren. Auf diesem ganzen Gebiet muB
standig experimentiert und Erfahrung gesammelt werden, da sich hier eine
Unzahl verschiedener Mdglichkeiten bietet.

Nicht nur, daB wir durch ein regelmaBiges Sparring die technische Seite unse-
rer Kampfkraft vervollkommnen, sondern wir starken auch unser Selbstver-
trauen, was ein wesentlicher Faktor im echten Kampf ist.

Nach dem Sparring mdssen wir aufmerksam die Empfehlungen des Trainers
anhéren und bestrebt sein, die begangenen Fehler nicht zu wiederholen. Da-
nach folgen eine kurze Ruhepause und das Krafttraining.

Die Kraftibungen sind fast die gleichen, wie in anderen Kampfsportarten, so
daB sie nicht besonders besprochen werden. Es werden, kurz gesagt, ver-
schiedene BauchmuskelUbungen, einige Arten von Liegestitzen und zum
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leichten Hanteln, die in eine Faust passen und mit denen Casts
trainiert werden kann. Obwohl die Kraftibungen wenige
und am Ende des Trainings gemadht werden, wo schon 3
darfen sie jedoch nicht vernachlaBigt werden, da das Erg &
kampfes oft von der Schlag- bzw. Trittkraft und der Kraftdgs

Technisch gut, aber physisch unzulénglich vorbereitet, wi
reits in den ersten Runden seine Energie erschdpfen und
fiar den konditionell gut vorbereiteten Gegner sein. Auc
kommt es meistens aufgrund schlechter kérperlicher VorbegS!
fer, was aber in Thailand selten ist, weshalb die thailandisc=

tener verletzt werden, als dies zu erwarten ware.
In der Literatur Ober 6stliche Kampfkonste wird oft die sq
Energie” (auf japanisch ,,Ki", auf chinesisch ,,Chi”) erw3
schildern die unglaublichen Heldentaten der alten Meister,
keit angeeignet haben sollen, sich dieser ,,Inneren Energle
Bruch von etwa zehn Ziegelsteinen nur mit dem Druck de/
das Taten des Gegners nur durch Berdhrung sind Beispiel
genden. Einige heute lebende Meister behaupten, daB auct, .
Fahigkeiten besitzen, wobei VorfGhrungen der soger.
Energie” oft auf Fakirkiinste oder sogar auf Tauschung zurd
Der Autor dieses Buches hat selbst solchen Vorfhrungen t
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Das frele Sparring

Im freien Sparring (Abb. 204) ist die Anwendung aller Techniken, mit Ausnah-

me der EllenbogenstéBe (auf die aufgrund der Gefahr von Verletzungen ver-
zichtet wird) erlaubt.

Das Sparring ist nicht zum Beweisen einer Uberlegenheit Gber den Gegner ge-
dacht, sondern bezweckt, mit dem Partner in der Kampfiibung zusammenzuar-
beiten. Mit dem Partner muB man vertrauensvoll zusammenarbeiten, um alle
|ene Elemente auszuschlieBen, die einen gemeinsamen Fortschritt behindern
kénnten. Die bezogenen Schlage sowlie die MiBerfolge mussen sportlich ein-
gesteckt werden. Wahrend des Sparrings massen wir unbedingt locker sein,
um mit maximaler Geschwindigkeit reagieren zu kinnen. Alle vorher erlernten
Kombinationen sollen |etzt in der Praxis verwirklicht werden. Das Sparring
dauert mindesiens fanf Runden, wobei es in der Zeit vor Wettkampfen nicht
selten ist, daB die Boxer sogar finfzehn Runden tétig sind.

Im Sparring soll auch Geduld anerzogen werden, Man darf nicht angreifen, be-
vor der Abstand nicht genau stimmt und man sicher ist, daB der Gegner ge-
troffen wird. Beim Sparring werden auch verschiedene Tauschungen ange-
wendet, um den Gegner herauszufordern, seine Deckung aufzugeben. Damit
der Gegner an unsere ,,Absichien” glaubt, missen unsere Tauschungen vor
allem Uberzeugend sein.

Hier werden einige Beisplele gegeben: Man tauscht einen Faustschlag zum
Koof an wBhrand ain tiaftaer aadrahtar EviBtritt aiiemafiibet witrd m~der so weled

| Abb. 204
| — Freles Sparring

~irae Art von
tenboxen
kant sind,
Bopft sind,
nes Wett-
abhangt.
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Linneren
ren sind.
hnt!




Die echte ,Innere Energie” kann man sich durch kein Buch aneignen. Jeder
muB sie selbst in sich ausfindig machen. , Innere Energie” erwirbt man durch
anstrengendes Training. Sie offenbart sich als Fahigkeit, in besonders kriti-
schen Momenten zusatzliche Anstrengungen aushalten zu kénnen, in schwie-
rigsten Situationen den Mut nicht zu verlieren und immer gesammelt und kon-
zentriert zu sein, indem wir unser gesamtes Leistungspotential und alle unse-
re Fahigkeiten nutzen.
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Abb. 205: Der Tempel Wal Benjaboppit
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Kampfempfehlungen

Eines Abends vor dem Stadion Rachadamneon in Bangkok habe ich den Trai-
ner Dentroni Muangsurin mit einigen befreundeten Trainern aus verschiede-
nen thailandischen Boxschulen getroffen. Es wurde mir die Gelegenheit gebo-
ten, eln sehr interessantes Gesprich zu fohren, woraus ich spéter nach mei-
ner Erinnerung Notizen machte. Hier werden einige der Kampfempfehlungen,
die ich bekommen habe, aufgezahit;

10.

11.

12,

13.

. Immer den Gegner direkt ansehen.
. Den Mund fest zugemacht halten.

. Immer entspannt sein, mit Ausnahme der Momente, in denen wir einen

Schlag bzw. Tritt versetzen.

. Nie dem Kontrahenten den Ricken zudrehen.

. Nie In einem Kampf eine Technik versuchen, die nicht gendgend beim

Training eingedbt wurde.

. Mie seine Aufmerksamkeit nur auf den Angriff beziehungsweise nur auf

die Abwehr konzentrieren.

']
. Wahrend des Angriffs immer auf die eigene Sicherheit achten.

. Wenn der Gegner groB ist, soll ihm der Nahkampf aufgedrangt werden,

wéhrend wir gegen kleine Gegner mit Abstand kdmpfen.,

. Nie dem Gegner unsere Gefiihle, wie Schmerz, Angst oder Wut zeigen.

Nie den Gegner die Zeichen unserer Schwiche und Erschépfung merken
lassen.

Sich die Wirkung der versuchten Techniken merken und auf diese Weise
die empfindlichsten Stellen des Gegners entdecken.

Ein schwacherer Schlag, der getroffen hat, ist besser, als ein hirterer, der
fahlschlug.

Die schnellsten Schldge aus einer groBeren Entfernung und die hartesten
aus der Nahe anwenden.
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14. Nie die Gelegenheit zu einem erfolgreichen Angriff verpassen. Die verpaB-
te Gelegenheit wird sich vielleicht nie mehr ergeben.

15. Unsere Energie nicht nutzlos verschwenden, da diese vielleicht noch zum
Beenden des Wettkampfes bendtigt wird.

16. Nie einen Gegner unterschatzen. Das Gefilhl der Uberlegenheit darf nicht
die Oberhand gewinnen. — Jeder Gegner ist geféhrlich, wobei man aber
dessen eingedenk sein soll, daB auch jeder, ungeachtet seines Rufs, be-
siegt werden kann.

17. For einen echten Kampfer ist auch eine Niederlage ein halber Sleg, weil er
daraus Lehren zieht, und seine Bemahungen beim Training verdoppelt.
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Abb. 206

Links: Der Promoter Sa Non und der
thail&ndische Champion im Feder-
gewicht, Samaransak Muangsurin.
Das Photo wurde bel der Presse-
konferenz (anlaBlich eines bevor-
stehenden Wettkamples, in dem
Samaransak den Titel erfolgreich
verteidigt hat) aufgenommen.

Abb. 207
Ein gemeinsames Gruppenphoto

vor Trainingsanfang.




Abb. 208
In der ersten Reihe der Trainer Chu Muangsurin. Neben dem Autor dieses Bu-

ches steht Pasalan Muangsurin, einer der zehn Besten in Thalland im Mittel-
gewicht.
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Das Thai-Boxen in der Welt

Bis vor einigen Jahren war das Thai-Boxen als Sport in der Welt verhaltnism 4-
Big unbekannt. Eine der Ursachen dafr ist in der Uberflutung mit billigen Fil-
men aus Hongkong und in der aggressiven Werbung zahlreicher ,,Lehrer” aus
dem Osten, die nach USA und Europa strémten zu suchen, waobel sie , hohe
Gartel” vorgeben und ,,geheimnisvolle Schlage” ohne zu schwitzen, (aber ge-
gen hohes Entgelt!) versprachen. Trotzdem hat das Thai-Boxen langsam das
Publikum in der ganzen Welt erobert. Zundchst wurde es im Jahre 1964 in Ja-
pan angenommen. Dort hat es schnell unter dem Namen ,,Kickboxing" (dank
dem Fernsehen) eine groBere Popularitat erreicht, als Karate je genossen hat-
te. Besonders interessant waren die Bagegnungen der Thailander und der ja-
panischen Kickboxer. Zu Anfang muBten die Japaner von ihren Uberseenach-
barn viel lernen, nach einigen Jahren jedoch, wurden sie zu den Thaildndern
ebenbdrtigen Konkurrenten. So hat am 20.8.1972 der japanische Kickboxer
Mitsuo Shima aus der Meyiro-Schule in Tokio einen thaildndischen Ghampion
nach Punkten geschlagen. Er war der erste Ausl&nder, der einen thaildndi-
schen Spitzenboxer (und zwar in Bangkok) besiegt hat. Danach haben noch ei-
nige japanische Kickboxer groBe Erfolge erzielt und wie z.B. Okao, Yamazato,
Shiba, Fujiwara und andere Titel errungen.

In den USA hat sich das Kickboxing in den siebziger Jahren durchgesetzi.
Bald danach ist es im Wettstreit mit dem sogenannten Vollkontakt, einem in
gewissem Mabe ahnlichen Sport (den der koreanische Meister Jon Ri bekannt
gemacht hat) getreten. Der Amerfkaner Raymond Edler, der einige Zeit in
Bangkok gelebt hatte, war der einzige Auslander, der sich bis in die Rangliste
der zehn Besten durchschlug, als er in Thailand k&3mpfte. Er hat den funften
Platz im Mittelgewicht belegt und spéter auch in Japan, wo er den Champion-
titel errungen hat, gekampft. Dave Qualheim hat in Chiang Mai, einer Stadt im
Norden Thailands, trainiert, wo er einige der basten Boxer aus dieser Provinz
geschlagen hat. Benny Urquidez (ein Vollkontakt-Champion der mexikani-
scher Herkunft ist) hat einige bedeutende Erfolge in Begegnungen mit Japani-
schen Kickboxern erzielt, obwohl die Wettkdmpfe nach etwas ge&nderten
Kampfregeln abgehalten wurden. Mit einem der zehn Besten in Thailand, Na-
rongnoy Griabundtit, hat er unentschieden gekiampft.

Im September 1983 hat noch ein amerikanischer Vollkontaktk&mpfer sein
Glock in Bangkok probiert. Don Wilson begegnete dem Ghampion Thailands,
Samaad Prasamit aus der Provinz Chonchen. Der Wettkampf ging Gber die
vollen fant Runden, obwohl der neun Kilogramm schwerere Wilson im Laufe
des Wettkampfes vom Kampfrichter zweimal bis acht angezéhlt wurde. Der
Sieg nach Punkten ist dem tapferen Prasamit zugefallen, und Don Wilson hat
den Journalisten erklért, daB er Thai-Boxen zu lernen beginnen wird,
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Nach seiner Annahme in den USA hat sich das Thal-Boxen auch in Europa
durchgesetzt. Heute bestehen Clubs in Holland, England, Frankreich und in
Deutschland. Die badeutendsten sind zur Zeit die Kickboxing-Clubs aus Hol-
land: Meyiro und Chakuriki, sowie Yamatsuki aus Frankreich.

Einige Européer haben angefangen, auch in Thailand aufzutreten. In Bangkok
hat sich mir die Gelegenheit geboten, den dunklen Englander Rony Green zu
beobachten, der einige bedeutsamen Siege errungen hat und der im Ort Udon
Thani im Morden Thailands lebt und trainiert.

Am 17. April 1983 wurde in Holland eine der ersten (guten) Kickboxing-
Veranstaltungen in Europa abgehalten. In Jaap Edenhal sind vor knapp 5000
Zuschauern einige der europaischen Spitzenkickboxer aufgetreten, wobei ih-
re Gegner In den Hauptkdmpfen thaildndische Boxer waren. Obwohl sie keine
thailandischen Champions waren (wie angekdndigt wurde), haben sie doch
gezeigt, daB die Europ&er noch viel zu lernen haben. Die Besucher waren von
den dargebotenen Kdmpfen begeistert.

Das Thai-Boxen als Sport erwirbt langsam sein Publikum. Inzwischen sind
auch echte thailandischen Champions in Europa zu sehen gewesen. Es wird
allem Anschein nach noch lange dauern, bis man die Vormachtstellung der
Thalldnder brechen kann, die zu Recht sehr stolz auf ihre Kampfsportart sind.

Abb. 209 :
Der Autor wahrend eines Trainings in der §
Muang-Surin-Schule.
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Abb. 210
Ein gemeinsames Photo mit dem Trainer
Dentroni Sensak Muangsurin.
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Ausziige aus einem alten Manuskript Giber Thai-Boxen:

Spitzenboxer sind rar wie Diamanten. |hre Kanten werden durch die Trainings-

jahre abgeschliffen. lhre Techniken werden ebenso bis zur Vollkommenheil
Abb. 211/212 geschliffen, wie die Oberflache eines strahlenden Diamanten — groBartig in
Szane aus dem Stadion Rachadameon. ihrer Schdnheit und uniibertroffen in ihrer Harte.
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Abb. 213/214
Die thailandischen Champions der letzten Saison:

Disennoi Soworokunchai, Samarad Pajakulan, Chamua Pet Hapalan, Palan-
noi Kietanan, Paracha Lek Sitchunton, Rangsak Pontovi, Sensakda Kitigasen,
Kontoroni Pajakalun, Jamhod Luxamlon.
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Kiti Soatanikun, Rakchai Nipovitandi, Kumpulnoi Tastai, Lenerong Tailunle-
on, Insinoi Soatnikun, Lensaknoi Lousunkam, Lankun Kitlekai, Kautsot Sitpa-
pom, Paianoi Soatatseni, Nompon Chumuntong.
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... fur den, der selbst trainieren will

Am Ende mdchte ich jedem, dessen Interesse durch dieses Buch angeregt
wurde, und der selbstst&ndig das Thai-Boxen zu trainieren beginnt, empifeh-
len, ein Traingstagebuch zu fGhren, worin die Dauer der einzelnen Trainings-
einheiten, wie Aufwarmen, Laufen, Sandsack- und Schlagpolsterabungen,
Sparrings, Kraftdbungen usw. eingetragen werden.

Es sollten auch die Techniken notiert werden, bei deren AusfOhrung Schwie-
rigkeiten aufgetreten sind, damit man dar(iber nachher in aller Ruhe nachden-
ken und ihnen etwas mehr Zeit und Aufmerksamkeit widmen kann. Mit der
Zeit wird durch Training ein gewisser Fortschritt, abhéngig von den eingesetz-
ten Bemilhungen wahrnehmbar sein. Wenn regelmaBig und gewissenhaft trai-
niert wird, werden wir feststellen, daB wir mehr Runden, sowoh! am Sandsack
und an den Schlagpolstern als auch im Sparring aushalten k&nnen und daBb ei-
ne héhere Anzahl Kraftobungen von uns gemacht werden kann. Die nachste-
hende Tabelle kdnnte als sin Beispiel fir die w1rainingsbuchfihrung" genom-
men werden. Viel Erfolg beim Uben!

-

Mearm 1. Tag 2 Tag 3. Tag 4. Tag
LISW.
Aufwarmen 10 Min.
Laufen 6-10 km.
Schattenboxen 3 - 5 Rund.

Schlagpolsterarbeit | 3- 5 Rund.

Sandsackarbeit 5-10 Rund.
Sparring 5-10 Rund.
Kraftibungen 30 Min.
Bemerkungen
e
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Abb. 215 Das Inners
des Tempels Benja-
boppit.
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