Judo-Club Sihltal

Energie fur sich nutzen

Judo braucht es keine bestimmte Fitness. Es geht darum, mit minimalem Aufwand das Maximum an Wirkung zu erzielen.

Judo heisst auf Japanisch wartlich
sanfter Weg. Mit minimalem Kraftauf-
wand wird maximale Wirkung erzielt.
Im Untergeschoss der Kulturschachtle
befindet sich das Dojo, wie der Trainin-
graum genannt wird.

An ihrem strahlend weissen Kimono
baumelt ein schwarzer Gurt, dessen
Ende mit drei Streifen ausgezeichnet
ist. Nicole Bischof ist mit dem 3. Dan
(oder popular: 3. schwarzer Gurt) gra-
duiert. Sie ist Chefin der Technischen
Kommission und verantwortlich fir die
Trainerausbildung und den Trainings-
betrieb. Im Judosport wird die Energie
des Gegners ausgentitzt, um ihn zu Fall
zu bringen. Judo ist eine Selbstverteidi-
gungs-Kampfkunst, die nicht auf Mus-
kelmasse oder Schlagkraft setzt, son-
dern auf Beweglichkeit, Kérpergefihl
und schnelle Reaktion. Als olympische
Disziplin sind klare Regeln vorgegeben,
denen sich alle unterziehen missen.
Rund 30 Erwachsene und 75 Kinder/
Jugendliche ab finf Jahren lasten das
Dojo jeden Wochentag aus. Ein- bis
zweimal wdchentlich lernen die Judo-
kas Wurf- und Falltechniken, die helfen,
dem Gegner iberlegen zu sein. Einige
sind im Kantonal- oder sogar im Natio-
nalkader aktiv.

Vollkorperkontakt heisst, sich zu zweit
zu messen, sich zu halten, den andern

und seine Absichten zu durchschauen,
einen Angriff zu parieren und ihn zu Bo-
den zu bringen. Etwa so wie beim Rin-
gen oder Schwingen, nur mit anderen
Griffen und Wirfen oder mit Techniken,
jemanden auf dem Boden zu fixieren.
Das Training ist nicht geschlechtsspezi-
fisch ausgerichtet, alle gegen alle. Ge-
rade schmachtige Jugendliche starken
neben der Muskulatur, der Korperspan-
nung und der Koordinationsfahigkeit
auch ihr Selbstbewusstsein.

Nicole Bischof: «Viele Buben oder Mad-
chen konnen weder Purzelbaum oder
Hampelmann, wenn sie hier beginnen»,
das gibt schon etwas zu denken». Nebst
dem Sportlichen bietet Judo auch mo-
ralische Prinzipen wie einander helfen
und respektieren, die eigene Kontrolle
lber sich und seine Aggressionen. Die-
se Persohnlichkeitsbildung sollte Schu-
le machen. Text und Bild: Ralf Turtschi
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Die zierliche Nicole Bischof (3. Dan) wirft Philipp Leuzinger (1. Dan) spielerisch zu Boden.












