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Eleganz, Prazision,
Schnellkraft und
Korperspannung — Fechten
ist ein duBerst

komplexer Sport
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action

mit bliittenweifder Weste

Die Waffe in der Hand, auf den Gegner lospreschen und zustechen —
Fechten hort sich brutal an, ist aber ein Sport mit Feingefthl. Und top fur
Kondition, Konzentration und Figur. Eine begeisterte Fechterin erzahlt
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as Gesicht ist hinter dem Draht-
Dgeﬂt‘uht der Maske nur schemen-

haft zu erkennen, aber die Halmung
verrit héchste Anspannung. Aufrechrer
Rumpf, in der leichten Hocke gespannte
Beinmuskeln. Plétzlich schnellt der Korper
nach vorn, die Waffe, ein 770 Gramm
schwerer Degen aus geschmeidigem Stahl,
zuckt nach oben. Die Klinge beschreibr
einen eleganten Halbkreis, schiefit nach
vorn. Dort findet der Taster, ein elektro-
nischer Druckknopf an der abgeflachten
Degenspitze, sein Ziel. Blutrot flackert
das Licht der Anzeige auf. Die Gegnerin
ist getroffen, am rechten Arm.
1:0 fiir Julia Brasche. Zweimal die Woche
kreuzt die Geografie- und Politikstudentin
beim Training im Heidelberger Fechtclub

,Das Zusammenspiel von Kopf

und Korper fasziniert mich”

TSG Rohrbach die Klingen und powert
sich dabei nicht nur korperlich aus. ,Mich
fasziniert am Fechten das Zusammenspiel
von Kérper und Kopf*, schwirmt die
25-Jihrige von ithrem Sport. ,Einerseits ist
Fechten anstrengend, verlangt viel Kondi-
tion, Kraft und Schnelligkeit. Andererseits
erfordert es absolute Konzentration, um im
Bruchteil einer Sekunde reagieren zu kon-
nen®, beschreibt es Julia.

FLACHER BAUCH UND KNACKPO
Das Ergebnis kann sich sehen lassen, denn
Fechten trainiert den ganzen Kérper auf
Schnellkraft. Und strafft die Figur: Einen
flachen Bauch, feste Arme, schéne Beine
und einen knackigen Po gibt’s inklusive.

Die Liebe zum Fechtsport traf Julia Bma-
sche eher zufillig. Als sie zehn war, zog die
Familie aus Norddeutschland zuriick in die
Heimatstadt Heidelberg, Thre Eltern waren
auf der Suche nach einem Sportverein fiir
Julia. Bei einem Essen im Restaurant {iber-
legte man laut zwischen Schwimmen und
Ballett hin und her, da mischten sich die
Tischnachbarn ein und empfahlen den
Fechtclub am Ort.

SOFORT FEUER UND FLAMME
«Das klang fiir uns eher exotisch®, gesteht
Julia heute. Ein wenig nach Duell im
Morgengrauen, ein bisschen nach franzs-
sischem Elite-Internat. Schon beim ersten
Besuch im Fechtverein war Julia Brasche
jedoch begeistert: ,Die Trainerin hatte
aus der Sport-
halle eine Art
Wohnzim-
mer gemacht.
Klar wurde
dort trainiert,
an Techniken gefeilt, aber davor und da-
nach diskutierten wir. Mal iiber Taktiken,
den Gegner zu durchschauen, mal iiber das
ganz normale Leben draufien.”

FRAUEN SEHR ERFOLGREICH
Dass Fechten immer noch zu den Geheim-
tipps unter den Sportarten zihlt, macht mit
den Reiz einer der dltesten olympischen
Disziplinen aus. Rund 25000 Fechter sind
in etwa 500 Clubs in Deutschland aktiv.
Etwa ein Drittel davon sind Frauen und
gerade in der obersten Fechterriege sehr er-
folgreich. Von zehn deutschen Fechtern bei
den Olympischen Spielen in Peking waren
sieben weiblich. Die deutsche Fechterin
Britta Heidemann ist nicht nur Medien-

liebling, sondern auch amtierende Welt-
meisterin im Damendegen. Das Geheimnis
des Erfolgs: Wer einmal mit dem Fechten
angefangen hat, macht laut Erfahrung des
deutschen Fechterbundes auch fleiftig wei-
ter. Rund 80 Prozent der Neueinsteiger ver-
lingern ihre Lizenz. Auch Julia Brasche
blieb auf der Bahn — selbst als die geliebte
Trainerin verstarb. ,Ich dachte erst, ich
wiirde alles hinwerfen. Aber der Spaf am
Fechten, dem Tiifteln, dem Herauskitzeln
des Gegners, half mir dariiber hinweg.”
Vor allem die Philosophie hinter dem Sport
lief sie nicht mehr los. ,Wenn ich joggen
oder Bahnen schwimmen gehe, drehen sich
die Gedanken im Kreis. Was war, was
kommt? Beim Fechten zihlt nur das Hier
und Jetzt, wenn man sich keinen Treffer
einfangen will®, sagt Julia Brasche.

SPIELERISCH GEHT'S BESSER

Alltagssorgen oder Unistress haben unter
der Fechtmaske keinen Platz. Stattdessen
miissen Bewegungen und Taktik immer
wieder auf den Gegner abgestimmt, notfalls
iiberarbeitet werden. Ein kreativer Kampf
~vor allem gegen sich selbst. Denn auch
wer zu viel will, lernt beim Fechten schnell
seine Grenzen kennen. ,Man muss spiele-
risch, mit Leichtigkeit und Ideen an immer
neue Situationen herangehen. Wer verbis-
sen griibelt, blockiert sich selbst und funk-
tioniert nicht mehr®, weif die 25-Jihrige.

Profifechter kombinieren das Training da-
her mit Entspannungstechniken. ,Um im
richtigen Moment explodieren zu kénnen,
empfehle ich mentale Ubungen, die aus
Ruhe Kraft schépfen wie Yoga oder Medi-
tation”, sagt Sportpsychologe Dr. Arno
Schimpf, der scit zehn Jahren die Elite des
deutschen Fechterbundes als Psychologe
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betreut. Denn Fechter miissen Szenen vi-
sualisieren kénnen und immer einen Schritt
vorausdenken, nur so kisnnen sie blitz-
schnell auf den Gegner reagieren und den
niichsten Treffer setzen.

,o0bald man einen Degen in die

Hand nimmt, wird man stark”

Julia Brasche tankt die notige Ruhe und
Kraft in der Gruppe. Auf Fechtturnieren
holte sie schon als Teenager bald Treffer um
Treffer, Sieg um Sieg — und gerade mit der
Mannschaft auch grofiere Titel. Dreimal
hat Brasche die Deutschen Hochschul-
meisterschaften im Damendegen gewon-
nen. ,Fechten gilt immer als Sportart fiir
Einzelkimpfer, weil man nun eben einmal
allein auf der Planche, der Fechtbahn, steht.
Gerade in der Mannschaft wachsen viele
Fechter jedoch tiber sich hinaus®, weift sie
aus eigener Erfahrung, Dabei werden alle
Siege oder Treffer einfach zusammenge-
zihlt. Das punktstirkste Team gewinnt.
,Oft hiitte ich nach einem verpatzten Ein-
stieg vielleicht nicht mehr so viel gelkidmpft®,
gesteht Julia Brasche, ,Aber da steht dann
dein Team an der Bahn, fiebert bei jedem
Treffer mit, und ich weif, dass die anderen
alles wieder herausholen mitssen, wenn ich
aufgebe. Also {iberwindet man sich, glaubt
an sich, holt sich die Fiihrung zuriick.”

AGGRESSIONEN EINSETZEN

Dass Fechten zielstrebig und erfolgreich
machen kann, nutzt auch Sportpsychologe
Dr. Arno Schimpfiin seinen Management-
seminaren. Er schicke Fithrungskriifte auf
die Planche, damit sie lernen, sich auf den
Punkt zu konzentrieren — und Aggressi-
onen gezielt einzusetzen. ,Gerade die weib-
lichen Teilnehmer haben oft Hemmungen,
dirckte Angriffe zu starten und durchzu-
ziehen. Das behindert sie im beruflichen
Allrag*, sagt Schimpf. ,Auf der Fechtbahn
missen Frauen mit der Waffe auf andere
losgehen und sich einfach nehmen, was sie
wollen. Nach einem halben Trainingstag
sind sie dann mindestens so gnadenlos wie
ihre minnlichen Kollegen.* Oder wie Holly-
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woodstar Catherine Zeta-Jones es be-
schrieb, als sie fiir den Film ,Zorro® fechten
lernte: ,Sobald man den Degen in die
Hand nimmt, passiert etwas mit einem,
man verwandelt sich, man wird stark.*
Statt wilder
Fechtmandéver
4 la Zorro steht
heute fiir Julia
Brasche beim
Training aller-
dings eine ,Lektion® auf dem Plan, Zwi-
schen den sogenannten Freigefechten, bei
denen auf der Fechtbahn Zweikimpfe auf
fiinf Treffer ausgefochten werden, geht es
dabei um das Feintuning. Ob Kérperhal-
tung oder Fihrung
der Waffe: Jede noch
so kleine Bewegung,
jeder taktische Klin-
geneinsatz wird auf
den Zentimerer genau
cinstudiert. Der Trai-
ner sagt jeweils die
Aktionen an, der
Schiiler fithrt sie erst
langsam, dann immer
schneller durch,

Julia Brasche und
Trainer Igor Ott tiin-
zeln in der Lektion
immer wieder aufein-
andler zu und blitz-
schnell auseinander.
Seine Ansagen klin-
gen nach Musikun-
terricht: Prime, Se-
conde, Terz, Quarte
bis zur Oktav heifien
die verschiedenen

Julia Brasche, 25,
greift mindestens
zweimal die Woche
zum Degen. ,Ich kann
mir vorstellen,

auch mit 70 noch zu
fechten”, sagt die
Heidelberger Studentin

Waffen-Haltungen. Auch die Kampf-
situationen tdonen melodisch: Rimesse,
Balestra, Riposte, Finte, Parade. Als der
Tanz mit den Waften beginnt, gehen die
Gegner schulterbreit in die Knie, die Fech-
ter nennen das ,absitzen®. In der Fecht-
stellung zeigt der vordere Fuft Richtung
Gegner, der hintere ist im 45-Grad-Winkel
nach auflen gedreht. Die Waffe ist — nattir-
lich — auf den Gegner gerichtet.

HOCHSTENS BLAUE FLECKEN

Blut und Triinen flieflen dabei allerdings
nur in Hollywood. ,Fechten ist kein bru-
taler Sport. Die Maske schiitzt Hals und
Gesicht, Stofie auf den Kérper werden von
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der dicken Jacke abgefedert”, beschwichtigt
Julia die Angste von Neueinsteigern. Hiu-
figste Verletzung im Eifer des Gefechts
sind blave Flecken. Statt wild draufloszu-
stiirmen, fordert Fechten eher Geduld. , Es
schult das Abwarten. Man muss den Mut
haben, den Gegner kommen zu lassen,
um dann im richtigen Moment da zu sein
und etwas Neues auszuprobieren®, sagt die
Heidelbergerin. Das Denken von Treffer zu
Treffer ist fiir sie eine wichtige Fihigkeit,
um scheinbar ausweglose Situationen zu
meistern. Zwar sehen Einsteiger schon
nach wenigen Wochen erste Erfolge,
langfristig ist Fechten aber ein Hobby fiir
Tiftler. ,Um richtig gut zu werden, sollte
man Spaf am Filigranen haben, denn es
kommt oft auf Kleinigkeiten an, die iiber
Sieg oder Niederlage entscheiden®, meint
Psychologe Arno Schimpf.

DIE WAHL DER WAFFEN

Welche der drei Fechtwatten — Florett, De-
gen oder Sibel — die passende ist, entschei-
det vorrangig die Kérpergrofe. ,Generell
haben beim schnellen Florett- und Sibel-
fechten kleine, wendige Sportler besonders
gute Chancen, grofle Kiimpfer sind beim
langsameren Degen etwas im Vorteil”, sagt
Arno Schimpf. Auch Spiiteinsteiger run
sich mit dem Degen am leichtesten. Denn
der ist nicht so schnell wie der Sibel und
das Regelwerk beim Degenfechten weniger
komplex als beim Florett. Die Klingen der
drei Waffen sind mit ca. 90 Zentimetern alle
idhnlich lang, Sibel und Florett aber rund
200 Gramm leichter als der Degen, der eine
grofiere Schutzglocke vor der Hand hat.
Beim Degenfechten zihlen Treffer am
ganzen Korper inklusive Maske und
Schuhe. Julia selbst hat mit dem Florett
begonnen, sich dann aber aus ganz anderen
Griinden fiir den Degen entschieden:
wDiese Waffe erlaubt es, im Kampf auch
einmal etwas linger abzuwarten und sich
eine Strategie zurechtzulegen. Das ent-
spricht mehr meinen Naturell®, erklirt sie
auf dem Weg zur Planche und klappt die
Maske herunter. Sie nimmt Haltung an, ihr
Kérper spannt sich, sie lisst die Gegnerin
nicht mehr aus den Augen, Alles bereit zum
nichsten Gefecht. Flarian funker
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Fragen zum

Fechten

Wias bringt’s fiir die Fitness? Jede Menge Schnellkraft
und eine Topfigur. Trainiert werden Bauch,

Beine, Po, Arme, Beine, Taille — und das Gehirn!

Wie viel muss ich investieren? Fechten ist sicherlich
kein Schnappchen-Sport: Rund 800 Euro kostet
eine komplette, wettkampftaugliche Ausriistung.
Allerdings kann man sich vieles fir die erste Zeit im
Fechtverein leihen oder gebraucht kaufen. Der
Mitgliedsbeitrag hier liegt zwischen 20 und 40 Euro/
Maonat. Startgeld bei Turnieren ca. 8 bis 20 Euro.

Einsteiger aus

bequem, aber

neue Maske (ca. 60 bis 100 Euro). Sie muss

Was gehért zur Fechtausriistung? Eine Unterziehweste
{Plastron), eine Jacke und Hose aus Spezialstoff, der auch fiir
kugelsichere Westen verwendet wird. Seine Fasern wehren
Stéfe von bis zu 80 Kilo ab. Florett- und Degenfechter haben dariiber eine
Metalljacke (,Elektroweste"). Frauen sollten einen Brustschutz tragen, der
in die Fechtjacke gesteckt wird. Zur kompletten Ausriistung gehéren noch
Waffe, Maske, Kabel (fiir die elektronische Trefferanzeige), Schutzhand-
schuhe, Fechtsocken (die Wade und Schienbein schiitzen) und Fechtschuhe
mit abgerundeter Ferse und griffiger,
rutschfester Sohle. Fur die ersten

Gefechte tun es allerdings auch normale
Hallensportschuhe. Wirklich investieren sollten

Hyagienegriinden in eine

gleichzeitig fest sitzen.

Wo kann i

ch es lernen? In

einem der 500 deutschen Fecht-

clubs (Adressen unter Tel. 0228/
989050 oder www.fechten.org).

Auch viele

fiir Einsteiger an. 2-mal 5 Stun-
den Training pro Woche sind
far Anfinger ideal. Nach ca.

6 Wochen

Gespiir fiir Watfe und Gegner —

und sein erstes Freigefecht.

Unis bieten Kurse

bekommt man ein

-haltungen.

-
N

Was braucht man fir ein
Turnier? Einen Fechtpass.
Um ihn vom Deutschen
Fechter-Bund (DFB) ausge-
stellt zu bekommen, muss
man Mitglied in einem
Fechtverein sein und die

s Turnierreifeprifung”
bestanden haben. Die kann
man meist im eigenen
Verein ablegen. Gepriift
werden die Basics,

u.a. Grundbegriffe und
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