Enver Duman und seine Frau sind beide Trainer in der Sportschule. Katharina Duman gibt Kurse fiir Kinder. Die Tochter trainert schon fleiig mit.
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Fit durch Denken und Bewegung

Athletisch, dynamisch und schnell: Die Besonderheit des Enver Duman Taekwondo-Systems liegt
aber in der geistigen Haltung der Sportler. Ziel ist die Balance zwischen Koérper und Seele.

er die Raume der
Sportschule Enver
Dumann betritt und

das Klischee asiatischer
Kampfsportarten  erwartet,
der ist dort fehl am Platz. Er
spurt eher die Herzlichkeit
und Verbundenheit zwischen
Trainer und Schiilern.

,Bei mir steht nicht der
Kampfsport im Vordergrund.
Ich mochte meine Schiiler auf
dem Weg der Veranderung
begleiten, ganz individuell
und das nicht nur wahrend
des Trainings. Mein Taekwon-
do-Zentrum ist auch ein Ort
der Begegnung"“, sagt Enver
Duman, Trager des 5. Dan.
Seit 1984 lebt er das von ihm
entwickelte System, seine Phi-
losophie und seinen Sport vor.

Sein Gesundheits-System
vermittelt Begegnungen von
Korper und Geist, Denken
und Bewegen und die Begeg-
nung mit sich selbst. Dabei ist
zunachst wichtig, bei sich
selbst anzufangen, um die Ba-
lance zwischen Korper, Geist
und Seele zu halten.

Auch seine Schiiler sind
von dem Enver Duman Ge-
sundheits-System begeistert:

,Im Leben trifft man auf viele
Menschen. Viele vergisst
man, manche kennt man,
aber wenige verandern einen.
Enveristso ein Mensch, der ei-
nen verandern kann und dich
und deinen Korper an seine
Grenzen aufbauend heran-
fuhrt", sagt der Medizinstu-
dent Yoram Materlik.

Wer bei Enver Duman trai-
niert, den erwartet eine Mi-
schung aus Humor, Spall an
derBewegung, aber auch Dis-
ziplin. Das Training des
51-Jahrigen besteht aus meh-
reren Stufen. Zundachst wird
die Beweglichkeit und Dehn-
barkeit des Korpers trainiert.
Wenn so eine Basis geschaf-
fen ist, wird die Koordination
verbessert. Im dritten Schritt
werden Schnelligkeit, Genau-
igkeitund Dynamik in den Be-
wegungsabldufen trainiert.

» Viele Menschen haben ei-
ne schlechte Haltung und lei-
den an Riickenschmerzen”,
sagt Duman. Dagegen hilftre-
gelmaBiges Training. , Wer et-
was verandern will, muss
selbst aktiv sein.” Das Alter
spiele dabei keine Rolle. ,Mei-
ne alteste Schiilerin ist 77 Jah-

re alt”, sagt Duman. Erst seit
sechs Monaten trainiere die
Rentnerin. Doch in seiner
Sportschule trainieren junge
und alte Menschen gemein-
samund lernen sich gegensei-
tig zu respektieren.

Der Medizinstudent Mater-
lik hat das Enver-Duman-Sys-
tem verinnerlicht. ,Schlechte
Ernahrung, Stress am Arbeits-
platz, Geldsorgen oder Lern-
stress sind alltagliche, negati-
ve Einfliisse auf uns. Da muss
man gegensteuern”, sagt er.

Doch es geht ihm nicht nur
um aubBere Aspekte. ,Jeder
muss lernen, sich selbst zu mo-
genund auf die Signale seines
Korpers zu horen.” Gesell-
schaftliche Zwange, Forderun-
gen und Bedirfnisse sind in
der modernen Welt standig
vorhanden. Ein gutes Trai-
ning hilft, jede Situation zu
meistern — durch selbstbe-
wusstes Auftreten oder eine
starke geistige Haltung.  bju
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Weit mehr als nur eine Kampftechnik: Taekwondo fordert die
korperliche Fitness und Beweglichkeit.



