mann SELBSTVERSUCH

»Doktor Faust, Teil 2

In der ersten Runde seines Selbstversuchs

hat FOCUS-Reporter Gregor Dolak
(Kampfname: ,Doktor Faust*) angefangen zu
boxen. Er verlor Gewicht, legte Muskelmasse zu.
Nun, nach der zweiten Folge des Trainingspro-
gramms, wird es ernst: Drei Runden a zwei
Minuten muss Dolak durchstehen. Sein erster
Kampf! Anfanger boxen unberechenbar und
verletzen sich leicht, hat ihn Profi-Kickboxerin
Christine Theiss vor dem Fight gewarnt.

Dolak ist nervas. Er teilt aus, aber muss

auch einstecken (unten). Fiir den Fotografen
posiert er in Doppeldeckung (rechts)

FOCUS 17/2014

Fotos: Dirk Bruniecki (2), Bernhard Huber/beide fir FOCUS-Magazin

in Reporter

ox-Gym, Miinchen.

Ring frei! Sofort stiirmt

mein Gegner auf mich

los. Stress, Adrena-
lin, leichte Panik. ,BloB keine
Angst”, denke ich in der Sekun-
de. Seine Fauste prasseln auf
meine Deckung. Links, rechts,
links, rechts. Ich ducke mich
weg. ,Nur keine Angst — nein,
nicht jetzt. Neeeiiin!" Ich muss
kdampfen. Ich muss zurtickschla-
gen. Ich darf nicht weglaufen.
Alles ware doch umsonst ge-
wesen ...

Ein halbes Jahr habe ich, der
FOCUS-Reporter, hart trainiert.
Jetzt stehe ich zum ersten Mal
in meinem Leben im Boxring —
und muss zeigen, was ich kann.

Fir unser ,Mann! Special”
hatte mir ein Personal Coach
in zwolf Wochen gezeigt, wie
Punch und Haken funktionie-
ren. Wie ich angreife und aus-
weiche. So habe ich mein Kor-
perfett halbiert und Muskulatur
aufgebaut. Fitter, schlanker und
schlagkraftiger bin ich gewor-
den. Nur: Einen richtigen Box-
kampf habe ich noch gar nicht
absolviert. Deshalb folgt nun
Teil zwei. Nach dem Kampf ist
vor dem Kampf. Ein bisschen
groBmaulig hatte ich mir schon
den Kinstlernamen , Dr. Faust”
verpasst. Doch — ganz ehrlich -
je naher der Kampf riickt, desto
kleinlauter werde ich.

9 Riickblende, noch
198 Tage bis zum Kampf

Der Entschluss ist gefasst: Ich
will es bis in den Ring schaffen.
Ich bin top motiviert. Mit dem
bisherigen Boxtraining habe
ich acht Kilo verloren und mei-
nen Korper in Wettkampfform
gebracht — denke ich. ,Komm
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schon, Gregor”, ruft mein Trai-
ner Ozgiir Gilnes, ,nicht nach-
lassen!” Rechts an die Schlafe
kassiere ich einen Schlag, links
gleich den ndachsten. Also gut,
ich reiBe die Hande wieder
hoch in die Doppeldeckung.
Den nachsten Schlag federt der
weiche Boxhandschuh.

Das Training wird

hérter, noch 188 Tage
Seilspringen, Liegestiitze, Sit-
ups. Beinahe taglich sieht so
mein Basistraining aus. Ozgiir
lasst mich den Sandsack bear-
beiten. Abducken, decken, Dia-
gonalschritt —und Jab, Cross, Jab
schlagen. Mit 42 Jahren noch
mal diese Koordination zu ler-
nen ist wie Skifahren beginnen
als Rentner. ,Das wird schon"”,
ermutigt mich der Coach.

Erste Tiefschlige,

noch 169 Tage
Beim Gruppentraining beziehe
ich wieder bloB Priigel. Ich hade-
re mit meinem Entschluss. Boxen
ist doch blode! Schldage auf den
Koptf, das fuhlt sich alles andere
als gesund an. Die Motivation
von neulich ist wie weggeblasen.

Kopf hoch,

noch 167 Tage
Der Boxsack wird mein Kum-
pel. Schlagfolgen, Schweil} in
T-Shirt, das ,Rocky”-Gefiihl ist
da. Doch beim Sparring stecke
ich wieder ein. Verdammt noch
mal, ich schmeifle den Mist hin.

Ich mag nicht mehr,

noch 165 Tage
Ich habe das Telefon schon in
der Hand, um Ozgﬁr anzuru-
fen. Schluss mit dem Projekt,
das bringt doch nichts.

Sechs Monate
Training

fur sechs
Minuten Fight:
Sein erster
Boxkampf wird
fur FOCUS-
Reporter
Gregor Dolak
zur hartesten
Mutprobe
seines Lebens

Seilhiipfen
Boxanfanger Dolak
mit Coach Ozgiir
Guines (r.) beim
Training. Weitere
Infos unter: www.
boxclan-personal-
training.de
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chlagt zu!

9 DurchbeiBen,

noch 161 Tage

Schluss mit dem Wankelmut! Ich
habe es mir lange genug tber-
legt: Was ich anfange, will ich
auch durchziehen. Es ist ein Job,
also erledige ich ihn auch. Der
innere Kampf hat ein Ende: Ich
werde boxen!

9 Weitermachen,
noch 132 Tage

Der Sommer wird schon. Jetzt
muss ich die Fitness halten —
und meine Kampffertigkeiten
scharfen. Auf einem Outdoor-
Trimm-dich-Platz trainiere ich
jeden zweiten Tag. Gewichte
stemmen, Bauchmuskeln trie-
zen. Die Vogel pfeifen, der
Wind rauscht in den Baumen.
Nur ich und mein Kérper - ich
mag das.

Hiebe im Studio,

noch 102 Tage
Montags und dienstags gehe
ich friithmorgens zu Ozgiir in
sein Boxclan-Studio. Fitness,
Koordination. Mithsam lerne
ich Pass- und Diagonalgang mit
parallelen oder vesetzten Schla-
gen. Der Schweil lauft, Schmer-
zen von oben bis unten. Aber
danach fithle ich mich vollig
ausgeglichen.

0 Premiere im Ring,
noch 75 Tage

Zum ersten Mal steige ich in
den Boxring. Ozgiir hat sich ein
4-x-4-Meter-Quadrat mit wei-
Ben Seilen ins Studio bauen las-
sen. Diesen Raum versuche ich
mit geschlossenen Augen ins
Gefiihl zu bekommen. Boxstel-
lung - linker FuB3 vorne, rechter
nach hinten versetzt — und blind
Schritte gehen. >
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Kondition und Hiebe,

noch 52 Tage
Sauerstoffzufuhr fir den Figh-
ter. Ich fahre mit dem Rennrad
30 Kilometer — und tiibe dann
meine Schlage. Hinterher kau-
fe ich mir ein Eis. So (édhnlich)
muss sich Mike Tyson immer
gefuhlt haben.

Der Endspurt beginnt,

noch 36 Tage
Ozgiir steigert das Pensum.
100 Liegestiitze, Gewichte he-
ben. Intervalltraining am Sand-
sack und an der Boxbirne.
Immer zwei Minuten reindre-
schen, dann kurze Pause. Damit
soll ich mich an die exakte Run-
denzeit gewohnen.

Rocky auf seinem

Weg, noch 36 Tage
Ich liebe es, verschwitzt aus dem
Training zu kommen. Die Kapu-
ze des Sweatshirts tber den
Kopf gezogen, in die U-Bahn
zu steigen. Red Hot Chili Pep-
pers im MP3-Player. Fihlt sich
an wie: Rocky unterwegs.

Schlag auf Schlag,

noch 4 Tage
Hm, ich wundere mich: Nur
noch ein paar Tage bis zum
Showdown, aber ich spiire kei-
ne Nervositat. Eher Angst. Der
Coach sagt: Die hat der andere
auch. Den lerne ich bei einem
Gruppentraining kennen. Me-
dienanwalt, netter Kerl.

@ Durchatmen,

noch 2 Tage
Die Angst schlagt um in Gleich-
gultigkeit. Wo ist das Boxfieber?
Ich durchlebe stoisch den Alltag.
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Als obich in einen Tunnel gera-
te, der in den Ring fiihrt.

9 Der Tag des Fights,

noch 14 Stunden
Ich wache auf und sptire: nichts.
DrauBien ist es eiskalt, und es
regnet in Stromen.

9 Weg in den Kampf,

noch 2 Stunden
Mit meinem Sohn Oskar und
meiner Freundin Simone mache
ich mich auf den Weg zum Box-
Gym, wo der Kampf stattfindet.
Wir gehen noch schnell einen
Hamburger essen. Aber ich
habe keinen Hunger.

Nah am Ring,

noch eine Stunde
Mit den anderen Kampfern des
Abends warme ich mich auf.
Schulterkreisen, leichte Schlage
auf die Boxbirne. Als ich die ers-
ten Jungs boxen sehe - bin ich
geschockt. Nach all der Gleich-
gultigkeit fahrt mir ein: Oh Gott,
wie die sich auf den Kopf schla-
gen. Gleich bin ich dran.

Der Kampf! Keine Zeit

mehr nachzudenken
Spot an, Ring frei. Der Medien-
anwalt und ich stehen uns
gegenuber. Der Ringrichter ruft:
,Box!" Und Richard boxt. Aber
wie. Gar nicht nett. Er schlagt
wie wild drauflos. Erwischt mich
an der Stirn und trifft mich auf
die Nase. Das Adrenalin schief3t
mir in die Blutbahn. Ozgiir ruft
aus meiner Ecke: ,Bleib dran!"”
Und ich ducke mich, schlage
zwei Gerade in Richards Magen-
grube, stemme mich hoch und
sehe die Liicke: rechts oben. Ich

Siegnach
Punkten

Triumph nach
einem halben
Jahr harter Arbeit:
Der Ringrichter
hebt die Hand von
Reporter Dolak.
Medienanwalt
Richard war jedoch
ein respektabler
Gegner —der
FOCUS-Fighter
siegt nur knapp
nach Punkten.
Daftr tiberreicht
Trainer Glines
dem freudestrah-
lenden Gewinner
eine herzférmige
Trophée

schlage zu. Ich treffe ihn an der
Wange. Das Publikum stohnt
auf. Aus der Reaktion schliee
ich in der Hektik des Getiim-
mels: Das muss gesessen haben.
Mein erster Treffer ist wichtig
furs Selbstbewusstsein. In den
nachsten zwei Runden komme
ich in Kampfroutine: ducken, in
den Bauch des Gegners schla-
gen, hochschnellen, auf den
Kopf zielen. Immer wieder. Wir
umkreisen uns, belauern uns.
Einmal rennt er mir frontal in die
Faust. Aber auch ich muss ganz
schon einstecken. Einmal zahlt
mich der Ringrichter sogar an.
Mein Korper kommt ans
Limit. Vor Aufregung und An-
strengung hyperventiliere ich.
Wie kraftezehrend sechs Minu-
ten sein konnen! Das Publikum
zahlt die letzten Sekunden:
zehn, neun, acht ... dann ist
Schluss. Wahrend ich noch wie
wild nach Sauerstoff pumpe,
nimmt der Schiri unsere Hande:
,Der Gewinneriiiist ..." Banges
Warten. Dann reifit er meinen
Arm in die Hohe. ... Gregor!*”

Der Tag

danach
Das Hochgeftuhl ist noch da.
Aber dazu kommen die Schmer-
zen. Mein Schadel drohnt, eine
Rippe ist geprellt. Boxen ist, das
wird mir am ganzen Korper klar,
kein gesunder Sport. In einen
Ring steige ich nie wieder, da
bin ich mir sicher. Aber das Box-
Fitnesstraining behalte ich bei.

Dass ich mich getraut habe,

kann mir keiner nehmen. Auch
nicht meine herzférmige Plastik-
trophde. Materialwert: finf Euro.
Ideeller Wert: unbezahlbar!
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