Das Makiwara

Es gibt eine Vielzahl von und Verwendungszwecke flr ein Makiwara, ich werde mich
hier auf die klassische Form beziehen, wie sie auch heute noch weitverbreitet auf
Okinawa zu findet ist.

Allgemeines

Das Makiwara, oder auch Schlagpfosten genannt, ist ein
fundamentales Trainingsgerat mit grol3er Bedeutung fir jeden
Karateka. Grundséatzlich besteht es aus einem Stiick Holz und
Stroh, so die traditionelle verwendeten Materialien. Heute wird
das Stroh meist durch Gummi oder andere adaquate
~ Materialien ersetzt. Am Makiwara perfektionieren wir unsere

Technik. Man lernt, die Kraft richtig auf das Ziel zu Ubertragen,
Extremitaten werden abgehartet und gestahlt. Focus und Kime
werden konzentriert und die Atmung harmonisiert. Man kann
das Makiwara mit nahezu jedem Korperteil bearbeiten. Jedoch
sind nicht alle Techniken fur diese Art vom Makiwara geeignet.
Die erste Technik, allen anderen voran, ist der Fauststol3,
.oeiken Zuki“. Das Training am Makiwara erfordert sehr viel Geduld und Ausdauer.
Fortschritte werden nur langsam und Uber Jahre erzielt und auch nur unter der
Voraussetzung einen regelmafiigen bis nahezu téglichen Trainings. Die
Konditionierung der diversen Flachen der Hand ist langwierig und sehr schmerzhaft.
Die Hande werden sich verandern, Ablagerungen werden sich speziell auf den
Kndcheln bilden und diese sind nicht gerade ansehnlich. Wenn man sich einmal die
Hande und Unterarme von Higaonna Sensei angesehen hat, weil? man wovon ich
rede. Wenn man das Training Ubertreibt, kann es zu dauerhaften Schaden der Hand
und der Gelenke kommen. Es muss jeder fur sich entscheiden wie weit er gehen
mochte. Extrem wichtig ist es, sich nach einer Verletzung genug Ruhe zu génnen
und nicht zu frih wieder mit dem Training zu beginnen. Das wurde nur in schwereren
Verletzungen enden und man musste noch langer aussetzen.




Die Bauweise

Das verwendete Holz sollte sehr biegsam sein und gut federn kénnen. Auf Okinawa
verwendet man eine besonders flexible Art von Holz fir das Makiwara, die allerdings
bei uns nicht beschaffbar ist. Meiner Erfahrung nach hat sich Zypresse und Birke als
sehr brauchbar gezeigt. Das Holz ist in jedem Baumarkt zu haben. Wichtig ist, dass
es lang genug ist. Es sollte ca. 10cm x 12cm x 2,5m sein und um es korrekt zurecht
schneiden zu koénnen.
Fur die Polsterung habe ich mich, nach einigem
herumexperimentieren, fur Kokos entschieden. Das
ebenfalls in jedem Baumarkt in der Pflanzenabteilung
- erhaltlich ist. Es saugt quasi den Schlag auf und
verhindert ein zu heftiges zuriickschlagen den Brettes in
die Gelenke. Stroh, wie es ursprunglich sein sollte, wére
eigentlich meine erst Wahl gewesen, jedoch muss es
aufwandig geflochten werden und regelmafig ersetzt
werden, dies hat sich als zu aufwendig herausgestellt. Die Kokosmatte schneidet
man schnell zu recht, legt einige Lagen Uber einander und fertig. Des Weiteren
braucht man eine Lederabdeckung, die Uber die Kokosauflage gebunden wird.
Verwendet man Stroh kann man auf das Leder verzichten. Dann braucht man noch
einen geeigneten Ort um es im Boden einlassen zu kdnnen. Der geeignetste Ort
ware der Garten. Doch da wir sehr stark der Witterung und den Jahreszeiten
ausgesetzt sind, ware eine Indoor-Variante besser geeignet. Meist bietet sich der
Keller oder die Garage als bestmdglicher Ort an.

Abmessungen:
Hohe des Makiwara - vom
KorpergroRe Boden zur Spitze
155cm - 170cm = smeememmemeeeeee- 110cm - 125cm
170cm - 180cm e 130cm — 135cm
180cm —195cm 0 e 140cm — 150cm

Eine einfachere Richtlinie wére, dass die Spitze des Makiwara nicht Uber die eigene
Schulter hinausragen sollte. Die Schlagflache sollte sich ca. in Brusthéhe befinden.

Zuerst, wird der Holzpfosten korrekt
[I zugeschnitten. Wie man unschwer erkennen

kann, ist das Makiwara an der Spitze
wesentlich duinner als an der Basis. Diese
Form gewahrleistet eine hervorragende
Biegsamkeit mit ausreichend Widerstand um
fest schlagen zu kdnnen.

An der Spitze ist das Makiwara ca. 2cm dick
[r— und an der Basis ca. 6cm. Das sind
Standartangaben, die je nach Bedarf gedndert
werden koénnen. Es liegt im Ermessen eines
jeden selbst die richtige Starke zu finden. Doch
diese Abmessungen, haben sich in der Praxis
mehr als bewabhrt.




Das Makiwara wird zu 70cm in den Boden eingelassen und
. mit einem Keil festgeklemmt. Der Boden sollte solide und
fest sein. Ist der Boden zu locker, lockert sich mit der Zeit
auch das Makiwara und die Trainingseffektivtat lasst
dementsprechend nach. Die Hohe wird errechnet, indem
man 70cm mit der angegebenen Hohe addiert. Beispiel:
Korpergrof3e 180cm, 70cm + 135cm = 205cm Gesamtlange
des Holzpfostens. Danach sagt man diagonal den Pfosten
durch, um die Keilform zu erhalten. Man schleift noch die
Kanten und Flachen ab um Verletzungen durch eventuelle
Schiefer zu vermeiden.
Als letztes bespannt man die oberen 10-15cm mit der Kokosmatte, indem man zB. 3-
4 Lagen ubereinanderlegt und mit Klebeband am oberen und unteren Rand fest
klebt. Nicht die gesamte Flache bekleben. Darlber zieht man das vorher zurecht
geschnittene Leder und bindet es an der Rickseite zusammen oder klebt es
zusammen. Fertig. Es solle auch noch sichergestellt werde, das das Makiwara
senkrecht im Boden steht und nicht nach vorn, hinten oder zur Seite geneigt ist.

Technik

Die meist verwendeten Stande beim Training am Makiwara sind ,Heiko Sanchin
Dachi“ und ,Han Zenkutsu Dachi“. Da grof3tenteils aus ,Gyaku“ geubt wird, kommt
der Ful3stellung eine besondere Bedeutung zu.

s Der hintere FuB sollte sich auf einer Linie mit dem Makiwara
goo befinden, wahrend der andere Fuld logischerweise auf einer
T der beiden Aul3enseiten platziert wird. Der Schwerpunkt ist
geleichmafiig uber beide Beine verteilt. Der Stand ist locker
@10 und stabil.

o

Der Impuls kommt, wie Ublich, aus der Hufte und treibt den
T Oberkoper in einer Rotationsbewegung nach vorn, ahnlich
wie die Blatter eines Propellers. Der Arm wird dicht am
Korper entlang gefuhrt, in einer Linie. Nattrlich andert sich
l die Bewegung je nachdem, welche Technik ausgefihrt wird.
Beherrscht man einmal die Grundtechnik einigermalen,
kann man sich an diffizilere Techniken und Kombinationen
heranwagen.

Nochmal zu betonen ware, dass es sehr wichtig ist langsam und behutsam zu
beginnen und erst allmahlich die Intensitdt zu steigern. Die frGthen Phasen des
Trainings dienen in erster Linie dazu den Korper an die Arbeit mit dem Makiwara zu
gewbhnen. Wenn man richtig unterwiesen wird und die fundamentalen Regeln
beachtet, sollte man rasch seine Technik verbessern kénnen, ohne dabei
schwerwiegende Verletzungen davon tragen zu missen.



