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Siegfried Forster ist ein Sensei

Mein Leben ist... Karate.
1993 lernt Siegfried Forster
aus lllmensee-lliwangen die
japanische Kampfkunst ken-
nen. Die Begeisterung l&sst
ihn seither nicht los

S8 VON KIRSTEN JOHANSON

= kirsten.johanson@suedkurier.de
Illmensee - Sieg(ried Forster hat schon
inviele Kampfkiinste hineingeschnup-
pert, sei es Judo, Aikido oder Taekwon-
do, doch schlieflich hat er sich fiir Ka-
rate entschieden und betreibt diesen
Sport seit Jahren mit Hingabe. In Ill-
mensee griindete er 2005 eine eige-
ne Trainingsstédtte, Dojo genannt. Er
ist ein Sensei, ein Lehrer. ,Wir sind im
Training etwa 15 Erwachsene, im Mai
startet ein neuer Anfangerkurs, der sich
auch an Jugendliche richtet.” Die Stil-
richtung heifit Shotokan. ,Wir gehoren
dem deutschen Karateverband an, se-
hen uns aber nicht als leistungsorien-
tierten Wettkampfverein.”

Geht es ums Schlagen, Treten, Wer-
fen, Hebeln, Angreifen und Abwehren
lernt man am Anfang zunéchst ein-
mal einfache Grundbewegungen wie
Oi Zuki (ein zur Beinbewegung gleich-
seitiger Fauststof) und Einzeltechni-
ken. Partnertraining oder reale Kdmpfe
kommen erst spiter. ,Lieber trainieren
wirldnger, aber ordentlich - das ist mei-
ne Philosophie. Mir sind die Urspriinge

+Man kann sich im Karate immer
weiterentwickeln, ein Leben lang.”

Siegfried Forster

von Karate wichtig, das Bewahren von
Tradition. Es geht nicht darum, den
Gegner umzuhauen.”

Auf Karate aufmerksam geworden
ist Forster 1993 auf einem Festival am
Zielfinger See. ,Mcin erster Sensei,
also Lehrer, war Wolfang Frey aus Ost-
rach. Ein sympathischer Typ. Ich habe
in seiner Karateschule einen Anféan-
gerkurs belegt, das hat mir gleich SpaR
gemacht®, erinnert sich der 57-Jdhrige.
Dannwechselte erin den Dojo und war
in Urnau im Deggenhausertal als Kara-
tetrainer tdtig. Sein Wissen eignete er
sich aufvielen Lehrgdngen an.

Fitness, Beweglichkeit, Ausdauer,
Koordination - das alles spielt bei Ka-
rate eine Rolle. Auch Kiai gehort zum
Training. Der Schrei wird eingesetzt,
um den Gegner einzuschiichtern und
zu verunsichern. ,Diesen Kampfschrei
loszulassen, ist anfangs gar nicht so ein-
fach. Man muss lernen, aus sich heraus-
zugehen. Das macht selbstbewusst.”

Am Kyu, dem Girtel, ist erkennbar,
aufwelcher Leistungsstufe sich der Ka-
ratekdmpfer befindet. Die Anspriiche
werden immer hoher, die Techniken
und Bewegungsabldaufe immer kom-
plizierter. Los geht es mit dem weiflen

Giirtel, gefolgt von gelb, orange, griin,
zwei Mal blau, drei Mal braun und
schliefllich schwarz. Mit dem schwar-
zen Giirtel hat Siegfried Forster den
hochsten Giirtelgrad. Bei den Dan-
Graden erlangte er 2004 den ersten,
2008 den zweiten und 2013 den dritten
Dan. Der héchste Meistergrad ist der 10.
Dan und Ausdruck hochster Perfektion.
Doch Karateka mit diesem Grad sind
wellweit an einer Hand abzihlbar.
Jede Trainingseinheit beginnt und
endet mit einer Meditation. Forster
startet zur Einstimmung mit dem Do-
jo-Kun, den ,,Anweisungen fiir den Ort
des Weges". Darin heif8t es: sei hoflich
und bescheiden, vervollkommne dei-
nen Charakter, sei geduldig und be-
herrscht, sei gerecht und hilfsbereit,
sei mutig. ,Wir meditieren im Knieen,
schliefen die Augen, konzentrie-
ren uns aufs Atmen und schal- /
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i Im Video zeigt Sensei Siegfried
o Forster den Ablauf eines Kata:
e Www.sk.de/12008726
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Oben: Siegfried
Forster (Dritter von
rechts) bei einem
Gasshuko, einem
Karate-Lehrgang mit
Uwe Rupp.

BILD: PRIVAT

Links: Sensei (Leh-
rer) Siegfried Fors-
ter in seinem Garten
in lllwangen. Der
Karateanzug nennt
sich Gi. Je hoher die
Klasse, umso dunk-
ler der Gilrtel - bis
hin zum Schwarz-
gurt. Forster hat den
3. Dan.

BILD: KIRSTEN
JOHANSON

Zu Person und Serie

» Siegfried Forster (57) wohnt

in llimensee-lliwangen. Er hat einen
eigenen Malerbetrieb und ist Gesund-
heitstrainer. Neben Karate gibt er auch
Kurse in Riickentraining, Selbstvertei-
digung fiir Frauen und Pilates. Wenn er
nicht gerade Sport treibt, ist er gerne
auf Reisen mit seinem ausgebauten
Camperbus.

> Viele Menschen begeistern sich
so sehr fir eine Sache, dass sie beina-
he ihr ganzes Leben ausfiilit. Vom FuR-
ball iiber die Schallplattensammlung
bis zum Oldtimer. Die SUDKURIER-Re-
daktion hat sich in unserer Region auf
die Suche nach Menschen begeben,
die filr eine spezielle Sache besonders
brennen. Die Redaktion stellt sie in der
Serie ,Mein Leben ist...“ vor.



