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Beweglichkeit will trainiert sein.

Die klare Devise lautet: ,, Fiir Egoismus ist hier kein Platz.”

Die neue Kampfsportschule Rauser in Hopfigheim ist Anlaufstelle fiir Sportler von nah und fern. Trainerin
Regina Rauser verfligt Gber viel Erfahrung - und achtet aufs Miteinander. Von Andreas Hennings

ie Umgebung, unscheinbar. Wohn-
D hauser reihen sich aneinander, am
Garten plitschert der Beutenmiih-
lebach dahin. Doch hier mittendrin, in
einem frisch umgebauten Industriegebiu-
de, geht es tagtiglich zur Sache: In der
Kampfsportschule Rauser in Hopfigheim
feilen Méanner, Frauen und Jugendliche in
verschiedensten Stilrichtungen an ihrer
Technik. Das passiert unter der Anleitung
von der aus Pleidelsheim stammenden
Trainerin Regina Rauser, die sich mit der
Einrichtung ein Ziel verwirklicht hat und
sich wie kein Zweiter dariiber freuen diirf-
te, dass die Ubungsstunden nach der Co-
rona-Pause endlich stattfinden.
Zwei Jahre hatten sie und ihr Mann das
Gebédude in jeder sich bietenden Sekunde
umgebaut. Nebenher wurde mit Privat-

- entsprechend fokussiert lduft das Trai-
ning ab. Die Gruppe kommt, das merkt
man gleich, gut miteinander aus, ist einge-
spielt. Ein Neumitglied, das seine dritte
Einheit absolviert, ist voll integriert. Da-
rauf legt Regina Rauser besonderen Wert.
»Es ist mir lieber, dass das Team langsam
wichst, dafiir aber zusammenpasst.“ Denn
beim Kampfsport seien Riicksichtnahme
und ein empathischer Umgang mit dem
Gegeniiber elementar. ,Man muss sich
auch gegenseitig korrigieren diirfen und
sollte den Lerneffekt des Gegeniibers be-
achten. Egoismus hat hier keinen Platz®,
stellt die Trainerin Kklar.

So viel vor und nach der Ubungsstunde
gesprochen und gelacht wird, so still wird
es, sobald Regina Rauser einen schwarzen
Glirtel umlegt. Dann ist Training angesagt.

training im Nebenraum
gelibt, der Boxsack kur-
zerhand draufien an die
Baggerschaufel ge-
hingt. Die offizielle Er-
offnung war dann fiir
die Hopfigheimer Ge-
sundheitstage im Mirz
geplant. Die mussten
aber abgesagt werden.
,Wir hatten zwei Tage
geoffnet, bevor wieder
alles zu war®, blickt Re-
gina Rauser zuriick.
Klar, sie habe sich erst
schiitteln miissen. Mit
Outdoor-Alternativen wie Joggen auf Ab-
stand tiberstand sie aber diese Zeit.
Inzwischen wird in der mit Matten
ausgelegten Halle trainiert. Mit Corona-
Beauftragtem, der fiirs Liiften oder auch
das Einhalten des Abstands bei Gruppen-
tibungen zustdndig ist, und einem eigens
eingerichteten Corona-Eingang. Heute
stehen die Grundlagen des Kickboxens auf
dem Programm. Gekommen sind sechs
Teilnehmer und eine Teilnehmerin. Einer
schwirmt: ,,Es macht Spaf, seine Grenzen
regelmiaflig rauszuschieben. Gerade die
Fortschritte, die man am Anfang macht,
sind beachtlich.“ Im November bestreitet
er seinen ersten Wettkampf im Kickboxen

Das Training ist fiir Jung und Alt.

Oder wie ein Teilneh-
mer neben der Diszi-
plin und der Team-
arbeit zu den Vorzii-
gen des Kampfsports
lachend sagt: ,,Im Be-
ruf muss ich viel re-
den - hier kann ich
zur Abwechslung die
Klappe halten.” Zu
horen sind der Atem
der Sportler, die flin-
ken Fiifle auf den
Matten, das Auftref-
fen der Boxhandschu-
he, und nach kurzen
Durchgéingen Regina Rauser, die klare
Vorgaben und Hilfestellungen gibt und ins
Detail geht. Mit einem prégnant ausgeru-
fenen ,,0ss“ nicken die Teilnehmer ab, be-
vor es direkt an die Umsetzung geht.

,»Mir ist wichtig, dass jeder seine Sport-
art von der Pike auf lernt und die Grund-
lagen drauf hat. Es muss nicht jeder gut
sein, es soll sich aber jeder auf seinem
Niveau anstrengen®, sagt die Trainerin.
Ein Punkt, den Teilnehmerin Fabia Ille
besonders schitzt. Sie ist seit drei Mona-
ten dabei. ,Man lernt Schritt fiir Schritt,
wird nicht ins kalte Wasser geworfen. Das
hier ist auch seit langem der erste Sport,
der mir richtig zusagt.“ Dass sie die einzi-

Regina Rauser schreibt zurzeit auch ein Buch iiber Trainingsmethodik im Kampfsport.

ge Frau der Gruppe ist, sei kein Problem.
»Ich habe da keine Angst und fithle mich
trotzdem wohl.“ Und ihre Trainerin Regi-
na Rauser stellt bei ihr eine tolle Entwick-
lung fest. ,Am Anfang fiel es ihr nicht
leicht, vor den Jungs und Ménnern zu
trainieren. Inzwischen macht ihr das gar
nichts aus. Wenn ich das sehe, bekomme
ich Gansehaut®, schwirmt sie.

Zum Repertoire zihlen neben dem
Kickboxen unter anderem Boxen, Ju Ju-
tsu, MMA, Arnis und Selbstverteidigung.
An Wettkdmpfen kann, muss aber nicht
teilgenommen werden. Das breite Ange-
bot zieht Sportler aus Vaihingen/Enz {iber
Backnang bis Ilsfeld an. Die Altersspanne
reicht von elf bis etwa 50 Jahre. Auch eine
Kindergruppe existiert, fiir die es corona-
bedingt eine Warteliste gibt. Die Teilneh-
mer aller Einheiten profitieren von der
Erfahrung Regina Rausers. Sie ist studier-
te Sportlehrerin, arbeitete 20 Jahre als
Rehatrainerin und Kraftsport-B-Trainerin
im Fitnessstudio. Dann lernte sie Ju Jutsu
kennen. 20 Jahre ist das her, doch sie erin-
nert sich haargenau: ,,Ich war direkt Feuer
und Flamme. Die Komplexitit, das Auge
fir den Gegner, die Vielfalt der Technik®,
zahlt sie die Griinde fiir ihre Begeisterung
auf. Im Fitnessstudio horte sie auf, statt-
dessen fuhr sie mit dem Wohnmobil durch
Deutschland, um von Trainern zu lernen.
Unter anderem tiber den Deutschen
Olympischen Sport-Bund bildete sie sich
weiter - viele Zertifikate schmiicken heu-
te die Wand der Trainingshalle. Und wéh-
rend sie dann jahrelang selbst als Referen-
tin fiir Trainer und Sportler unterwegs
war, gerade was Trainingsmethodik an-
geht, reifte das Ziel von der Kampfsport-
schule. Auch um die Ménnerdomine zu
durchbrechen und den ,leider schlechten
Ruf“ den Kampfsports zu verbessern. , Ich
gebe Wissen auch unheimlich gerne wei-
ter.“ Die Voraussetzungen fiir all das sind
gegeben, hier im beschaulichen Wohnge-
biet. Die Nachbarn stort’s nicht: ,Wir sind
hier auch prima aufgenommen worden!*

@ Mehr Bilder gibt es im Internet unter
www.marbacher-zeitung.de.
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Werner Kuhnle wagte
sich mit seinem Foto-
apparat mit auf die
Matte: ,Es ist beein-
druckend, wie auf ein-
mal jeder hochkon-
zentriert ist, nachdem
die Trainerin ihren
schwarzen Gurt um-
gelegt hat.”

Andreas Hennings
hatte vor seinem Be-
such ein solch ausge-
pragtes Miteinander
beim Kampfsport
nicht erwartet. ,Aber
gerade auch deshalb
ist die Schule wichtig
- um solche Vorurteile
abzubauen.”
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Hier heif3t es:
mit- statt
gegeneinander
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Das Siegerglockchen darf lduten, wer ein
fiir sich wichtiges Etappenziel erreicht hat.
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Die Trainerin geht bei ihren Hilfestellungen gerne ins Detail.



