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D
reimal in derWoche
verwandelt sich der
sehrzivile Informati-
kerMartinSchmach-
tel in den „Drill Ser-
geant“ aus Oliver
Stones Film „Pla-

toon“ – und alle machen freudig mit.
„20 Liegestütze, mitzählen!“ 20, ächz,
19, 18, äähh, 17 ...
Schreien sollen wir, wenn wir rö-

chelnd Liegestütze abzählen,
schreien auch, wenn wir die Fäuste
aus derDeckung – „in Schulterhöhe,
nicht hängen lassen!“ – in die Turn-
hallenluft hacken. Links, rechts und
dabei mal rückwärts, vorwärts oder
seitwärts laufend, Runde umRunde.
Dazu peitscht aus den Lautspre-
chern harte Rockmusik.
Boxer müssen gnadenlos fit sein.

„LosLeute, dieTreppe!“ ZumReper-
toire gehört es, uns die 150 Stufen
zum Trainingsraum im fünften
Stock immer wieder ab- und auf-
wärts klettern zu lassen. Natürlich
nicht, ohne auf denAbsätzen 20 Lie-
gestütze zu verordnen. Nach dem
fünften Mal scheint sich das Trep-
penhaus zu einer steilen Wand auf-
gerichtet zu haben.
Boxen war und ist ein Sport für

die armen Schichten. Doch das än-

dert sich gerade. Trainer wie der
Berliner Martin Issa und der Frank-
furter Oliver Wolf haben einen
neuen Trend wahrgenommen. Der
Kampfsport findet bei immer mehr
Führungskräften und Selbstständi-
gen Zuspruch.
Steuerberater, Anwälte und Ver-

waltungsfachleute frequentieren
seine Trainings, sagt Issa. Wolf be-
kräftigt: „90 Prozent meiner Klien-
tel sind Banker.“UndBernd, immer-
hin diplomierter Vermessungsinge-
nieur sagt: „Kein Sport bewegt den
Körper so effektiv.“ Dabei schlägt er
auf einen herabhängenden Sand-
sack ein und lacht: „Früher habe ich
meine Aggressionen abgebaut,
heute jage ich den Blutdruck hoch.“

Nebenan hüpft Rainer, Diplom-
ingenieur für Luft- und Raumfahrt-
technik, imTakt über das Springseil:
„Ein phantastischer Kalorienfres-
ser“, sagt er. Ihn lockt die Vielfalt
des Trainings, „das die einen faszi-
niert, weil sie Treffer landen, die an-
deren, weil sie ihre Kondition ver-
bessern“.
Immer mehr Zeitgenossen, die in

leitenderund zugleich (allzu) sitzen-
der Position ihren Berufsalltag ver-
bringen, sind von der Einfachheit
und Körperlichkeit des Boxtrai-

nings angezogen. „Kein Sport ist
körperlicher, direkter als Boxen“,
schreibt die amerikanische Autorin
Joyce Carol Oates in einem berühmt
gewordenen Essay.
In verkopften Zeiten macht der

Körper unerwartet Karriere. An-
fang des Jahres berichteten Exper-
ten, dass allein in der Hauptstadt
das Interesse an der Freizeitsportart
Boxen in den letzten Jahren um 30
Prozent gewachsen sei.
Immer wieder sonntags, mon-

tags und mittwochs schinden sich
zahlreiche Berliner imRaum4001 –
das ist eine der Sporthallen unter
demDachderTechnischenUniver-
sität (TU)Berlin. Dort versammeln
sich in den Abendstunden Studie-
rende und Studierte zu den Übun-
gen.
Aufwärmen, Konditionstraining,

Kraft- und Muskelübungen lösen
sich eineinhalb Stunden lang naht-
los ab, unterbrochen nur durch kur-
zes, gierigesNuckeln andenWasser-
flaschen. Aber die freiwillige Quäle-
rei, sie bringt’s: Die knapp 30 Teil-
nehmer sind beneidenswert fit und
allesamt schlank genug, um trepp-
auf, treppauf zu fliegen. Sie sind in
guter Kondition und bei erstaunli-
cherMuskelkraft.
„Boxen fordert sowohl den Kör-

per als auch den Geist“, bestätigt
der Unternehmensberater Thomas
Demmer, 43, der seit einem halben

Jahr trainiert. „Nach einer 90-minü-
tigen Trainingseinheit bin ich völ-
lig entspannt und ausgeglichen. Bei
regelmäßigem Training fühle ich
mich morgens viel schneller ein-
satzbereit und für den Tag gerüs-
tet.“
Training ist das eine. Was das al-

les aber mit Boxpraxis zu tun hat,
das machen Jürgen Haddenbrock
und Martin Issa deutlich, die das
Nachwuchstraining der Boxabtei-
lung der BerlinerHertha BSC leiten.
25 Teilnehmer, viele im Schulal-

ter, aber auch einige, die per Senio-
renkarte ins Kino kommen könnten,
laufen sich durchs Aufwärmtrai-
ning. Dann strecken sie die Bein-
und Armmuskeln, bis die Addukto-
ren ächzen, machen sich im schnel-
len Wechsel über Barren, Bänke,
Hanteln und Medizinbälle her, um
Kraft in Armen, Beinen und Bauch-
muskeln zu speichern.
Hart und flach müsse der Bauch

sein, sagt der drahtige Mittfünfziger
Jürgen Haddenbrock in leicht säch-
selndem Tonfall, damit „Sie nicht
einknicken, wenn Sie im Kampf ge-
troffen werden“. „Gut so, Moham-
med!“ ruft er einem seiner Boxschü-
ler zu und gibt den Rhythmus vor:
„Ba-ba-bamm“.
In rascher Folge, blitzartig fast,

sticht der kleine Mohammed harte
Faustschläge variantenreich in die
Luft, die abwechselnd von rechter

Gerade, linkem Aufwärtshaken,
rechtem Seitwärtsstoß zerteilt zu
werden scheint.
Dazu präsentiert Mohammed

klassische Beinarbeit, die ihm bo-
xendmal Schwung für denAngriffs-
stoß gibt und mal die Dynamik, die
imZurücktänzeln aus der Vorwärts-
verteidigung kommt.
Mohammeds Geschicklichkeit

ist zugleich die Intelligenz der klu-
gen Vorsicht: Boxen verbinde nun
mal Kondition, Konzentration und
Kraft, sagt der Frankfurter Unter-
nehmensberater Dirk Spilker (38).
Ebenso wichtig sei aber ein wacher
Geist: „Ein guter Boxer versucht, die
Absichten seines Gegners im Vo-
raus zu erkennen und sein Verhal-
ten optimal darauf einzustellen.“
„Gutes Boxen“, sekundiert der

Vorsitzende der Hertha-Boxabtei-
lung, der Richter Rainer Zachmann,
„ist wie Ballett. Aber davon wollen
die Jungs natürlich nichts wissen.“
Die Jungs vom Nachwuchs – das
sind oft Kinder und Jugendliche aus
arabischen oder türkischenMigran-
tenfamilien.
Zehn Jahre kann es dauern, bis

aus einem Anfänger ein guter Ama-
teur wird. Bis es so weit ist, leisten
die Boxabteilungen und -clubs auch
Integrationsarbeit.Das bedeutet rus-
sische, ukrainische und polnische
Töne zu vernehmen, wenn in der
2. Bundesliga etwa der Märkische

Box-Ring aus Hamm gegen den SV
Motor Potsdam-Babelsberg antritt,
dessen Vereinshymne wiedergibt,
was denBoxer erwartet: „Motor,Mo-
tor Babelsberg. Zusammen im Ver-
ein, aber jeder kämpft allein.“
„Ich finde es gut“, sagt der Babels-

berger Amateurboxer Patrick Mit-
tag (21), „dass ich Einzelkämpfer
bin. Ich möchte mir selbst was be-
weisen.“ Mittag, der seit zehn Jah-
ren trainiert, hat längst verinner-
licht, was die Komplexität des Trai-
nings ausmachen muss. „Die Kondi-
tion“, sagt er, „muss in den Beinen
gut sein, weil man bei Angriffen
schnell von der Stelle kommen
muss. Angreifen muss man und
gleichzeitig ausweichen.“ Klingt
wie eine Manager-Theorie – ist aber
bloß boxen.

Beim Kampf gegen einen Boxer
ausHammmussMittag eineNieder-
lage einstecken – verständlich. Der
Mann aus dem Pütt war einen Kopf
größer und seine Reichweite besser.
Patrick hält dem Sieger die Ring-
seile auf – Tribut, Reverenz und
faire Geste, die im Boxsport üblich
ist, wo es imKampf und imTraining
durchaus zur Sache geht.
Wie zum Beispiel zwischenMar-

tin Issa und seinem Trainingsgeg-

ner, dem BWL-Studenten Moritz.
Sie gehen nach allen Regeln der
Boxkunst aufeinander los, umtän-
zeln und belauern sich, bis sich aus
der Deckung die Gelegenheit zu ei-
nem Stoß ergibt, der den Kopf des
Gegners trifft – oder auch den „So-
larplexus“ in derMitte der Brust.
Moritz hat’s erwischt, imZusam-

menknicken spuckt er den Mund-
schutz aus und schnappt nach Luft.
Martin Issa, Trainer und Gegner in
Personalunion, hilft ihmauf und re-
kapituliert mit ihm die Fehler.
Issa (47), studierterVölkerrecht-

ler aus Uganda, ist in Berlin
TU-Trainer, Personaltrainer in Fit-
nessstudios und Vereinstrainer bei
Hertha BSC. Sein Stil hat nichts
Dröhnendes, ist gleichwohl uner-
bittlich. 55 Teilnehmer, Studenten
wie arrivierte Führungskräfte, un-
terwerfen sich dem Regiment des
Übungsleiters, bevor es zum Spar-
ring geht.
Auch Martin Issa bringt uns

treppauf, treppab aufTrab, biswir at-
men wie die Feuerschlucker. „Ein
wunderbares Fitnesstraining ist das,
gerade im Winter,“ rühmt der ger-
tenschlanke Architekt Klaus Grün-
wald (52). Mit Boxtraining präpa-
riert er sich für den Sommer, wenn
er im Rennrad über die Alpenpässe
nagelt. Sagt’s und nimmt die 150 Stu-
fen des TU-Treppenhauses wie ein
junger Spund imViererschritt.

Der Macho
Für Hedge-Fonds-Manager
Florian Homm bedeutet
Geld nicht alles: Er will nur
immer gewinnen. SEITE 4

Schneller reisen
Robinson-Chef Carsten Rath
mag es gern komfortabel.
Aber im getunten 6er-BMW
gibt er Gas. SEITE 5

Besuch bei Dalí
Der spanische Künstler
hat in seiner Heimatstadt
Figueres ein verrücktes
Museum. SEITE 9

Legendär
Cole Porter spielte nicht nur
mit Noten, sondern auch
mit Menschen und ihren
Gefühlen. SEITE 6

Lektüre
Herbert Sonnenberg: Boxen -
Fechten mit der Faust
20. Auflage, Verlag Weinmann,
Berlin 2003. 8,60 Euro.
Joyce Carol Oates: Über Boxen.
Ein Essay. Manesse-Bücherei,
Zürich 1988. 9,90 Euro.
Video
Cardio-Boxing. Fit sein – Gewicht
verlieren – Spaß haben.
Poly Band. 15,49 Euro.

Training mit eigenem Trainer
oder im Fitness-Studio
Unter unterschiedlichen Bezeich-
nungen bieten immer mehr Fit-
ness-Studios Boxtraining an – z.B.
als Fitness-Boxen oder Cardio-Bo-
xing. Dies sind zugleich die Stich-
wörter, nach denen die Adressen
von entsprechenden Anbietern im
Internet recherchiert werden kön-
nen. Eine Trainingseinheit beim
Personaltrainer kostet rund 60
Euro.
Training, akademisch
Studierende, Alumnen, oftmals
auch Trainingseifrige, die nicht
der örtlichen Hochschule angehö-
rigen, können unter Umständen
und gegen Gebühren (rund 30
Euro pro Semester) am Boxtrai-
ning der Hochschulsport-Einrich-
tungen teilnehmen. Die Adressen
sind am schnellsten per Internet
und Suchmaschine, zum Beispiel
Google, zu ermitteln. Stichwörter:
Hochschulsport, Boxen.

Training, traditionell
Viele Sportvereine haben Box-
sport-Abteilungen, wo Training
beziehungsweise Fitness-Boxen
für Interessierte angeboten wird,
die ihre Kondition und ihre Mus-
kelkraft verbessern wollen. Die
Adressen dieser Vereine sind
über den „Deutschen Boxsport-
Verband“ zu erfragen.
Tel. 0561/10 36 01
E-Mail: dabvks@t-online.de
www.boxverband.de usd

Treffer

ab € 29

One-Way-Endpreis für ausgewählte Abflüge. Online oder
im Reisebüro.

ab € 29

Schuften, schinden, siegen
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Boxen – die intelligente
Weise, vorsichtig zu sein

Kondition bunkern, bis
die Adduktoren ächzen
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