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ir Akademiker haben gelernt, uns mit Worten

durchzusetzen. Ein starkes Rickgrat, geistige

Agilitat, Mut und SpalB daran, Neues auszupro-
bieren, ein sicheres Standing, aber auch die Fahigkeit, Riick-
schlage einzustecken, sind Erfolgsfaktoren im Berufsleben.
Es schadet sicher nicht, in dieser Hinsicht mental und korper-
lich hart an sich zu arbeiten. In einem Selbstexperiment haben
wir deshalb ein ganz neues Terrain erkundet: das Boxen.

Da macht es Sinn, einen guten Trainer an der Seite zu haben:

Manfred (Manne) Gebauer

* 201 Kémpfe als Amateur, 175 gewonnen

* 3. Platz der Europameisterschaft im Mittelgewicht
* Olympia-Finfter im Mittelgewicht

* DDR-Meister im Halbschwergewicht

* Sieger Chemiepokal 1980 + 1981
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» AUFTAKT

Dr. Inga Freienstein: Manne, wie bist Du eigentlich zum
Boxen gekommen?

Manfred Gebauer: ,,Ja, zum Boxen bin ich durch einen Schul-
freund gekommen, das war so in der 5. oder 6. Klasse mit
11 Jahren. Der war schon beim Boxen gewesen und hat mich
dann einfach mal gefragt, ob ich mitkommen mdchte. Wir
waren ja Schulfreunde. Und das Training hat mich so umge-
krempelt beziehungsweise hat es mir so wunderbar gefallen,
dass ich direkt dabei geblieben bin. Also ich habe mit 11
Jahren angefangen und mit 35 Jahren aufgehort.”

Und jetzt trainierst du auch andere?

Trainer Manne: ,,Und jetzt trainiere ich immer noch bezie-
hungsweise gebe auch Training. Ich bin als Box- und Fitness-
trainer tatig und will meine Erfahrungen natirlich an andere
Leute weitergeben.”

Welche Eigenschaften braucht ein guter Boxer?
Trainer Manne: ,Ein guter Boxer...der braucht auf jeden Fall

ein bisschen Schnelligkeit, Beweglichkeit und all das, was
man beim Boxen eigentlich so braucht. Ein bisschen Kraft

kann man sich antrainieren. Aber zumindest sollte er erst
einmal beweglich und unheimlich ehrgeizig sein, das ist natir-
lich das Aund O.°

Ist ein guter Boxer eher jemand, der sich gut verteidigt oder
der gut angreifen kann?

Trainer Manne: ,Das kann man beides antrainieren. Dem
einen liegt der Angriff und der andere mag lieber die Verteidi-
gung. Und dann gibt es noch das Zwischending zwischen Ver-
teidigung und Angriff, das sind die Mandvrierboxer. Das ist
zum Beispiel auch mein Typ, ich bin so ein Mandvrierboxer.
Ich greife den Gegner an, warte auf die Reaktion vom Gegner
und schlage dann zu.“

Wie war das fiir dich, wenn du auch mal einen Kampf verloren
hast?

Trainer Manne: ,,Ganz schlimm ... Das war ganz schlimm,
aber eine Niederlage gehort natirlich immer dazu, und man
muss auch mit einer Niederlage umgehen konnen. Aber es
ist natlrlich schon traurig, wenn man verliert. Ich bin auch
so ein Typ, ich méchte immer gewinnen, aber man kann
nicht immer gewinnen. Manchmal hat man einen starkeren
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beziehungsweise besseren Gegner dabei. Man muss lernen,
damit umzugehen.*

Was hat aus deiner Sicht Boxen mit Psychologie zu tun?
Du hast ja 50 Jahre Erfahrung.

Trainer Manne: ,Also ich bin der Meinung, dass Psychologie
schon irgendwo dabei ist. Den Gegner muss man genau
angucken, und man muss sich vorstellen, wie man ihn
bek@mpfen kann, ob nun auf die psychologische oder korper-
liche Weise. Man kann natirlich auch viel verbal machen
und ihn psychologisch beeinflussen. Das gehort natirlich
auch zum Boxen dazu. Man muss immer fokussiert sein auf
den jeweiligen Gegner beziehungsweise auf den Kampf.“

Hat Boxen etwas mit einem hohen Aggressionspotenzial zu
tun?

Trainer Manne: ,Ja, wenn man ein hohes Aggressionspoten-
zial hat, ist das Boxen gut, um es abzubauen. Oder wenn
man von zu Hause aus sehr aggressiv ist, dann ist der Box-
sport natirlich genau das Richtige. So kann man das
Aggressionspotenzial schon abbauen.”

Aber man kann nicht sagen, wenn der Gegner einem ... sagen
wir mal ... das Ohr abgebissen hat, dass man einen besonders
gefahrlichen Gegner vor sich hat, weil er so extrem aggressiv
ist?

Trainer Manne: ,,Nein, also da bin ich nicht der Meinung.
Eine gesunde Aggression muss schon da sein. Alles was
box- bzw. sportspezifisch ist, ist okay.”

Sag mal, Trainer, was kann ich denn durch das Boxen noch
lernen, als Psychologin?

Trainer Manne: ,Man muss die Menschen einschatzen kon-
nen, und das kann man dabei auch lernen. Wenn man zum
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Beispiel einen Boxer hat, der wirklich nur aggressiv ist ...
damit man sich auch dementsprechend verteidigen kann.
Oder wenn man einen Boxer hat, der physisch sehr stark ist,
muss man das auch wieder auf boxerische Art und Weise
bekampfen. Es muss immer genau das Gegenteil von dem
sein, was man als Gegner hat. Man kann das ja nicht mit
den gleichen Mitteln machen, sondern man muss immer ein
Gegenmittel haben, um den Gegner zu besiegen. Und so ist
das im wahren Leben eigentlich auch. Wenn ich zum Beispiel
eine Person habe, die mir gegentber aggressiv ist oder mir
immer widersprechen will, muss ich natiirlich auch dement-
sprechend antworten. Aber nicht auf die gleiche Art und
Weise. Darum geht es ja auch im Kampf.“

Wann bin ich denn bereit fir den ersten Kampf?

Trainer Manne: ,Wir haben jetzt 2019 ... Ich wiirde mal
sagen 2025. Nein, das war ein Scherz.“

Das letzte Mal hast du gesagt: morgen.

Trainer Manne: ,Nein, dann war es doch gestern.*

’ ) Psychologie gehdrt beim Boxen immer
dazu. Und gerade die Einstellung zum

Wettkampf: Wenn man psychologisch sehr stark
und stabil ist, hat man immer Vorteile. Wenn
ich labil bin, kann ich meinen Kampf nicht bis
zum Ende fiihren. Aber wenn ich psychologisch
stark bin, dann weif; ich genau: Ich mache bis
zum Schluss durch.”

Manfred Gebauer
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