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0-goshi mit
dem Profi

Das erste Mal Judo — Eine Reportage

VON ANDREAS ZUNDT

Piinktlich um kurz vor halb
acht stehe ich vor der Turnhal-
le der Grundschule Siid in Ko-
nigsbrunn, um am Erwachse-
nentraining im Judo teilzuneh-
men. Mein Selbstvertrauen ist
gewaltig, bringe ich doch mit
etwas iiber 90 Kilogramm ein
recht ordentliches Kampfge-
wicht mit. Die muss erst ein-
mal jemand zu Fall bringen,
denke ich mir und begebe
mich in die Umkleidekabine.

Die Begriifiung ist herzlich,
die Sportler des TSV Konigs-
brunn bunt gemischt: Ob
grofl, ob klein, ob stimmig
oder schlank, Judo scheint fiir
jede korperliche Statur geeig-
net zu sein. Eines jedoch ver-
bindet die Athleten und ver-
setzt meiner Zuversicht noch
vor Beginn des Trainings ei-
nen Kkriftigen Diampfer: Sie
alle haben einen Hiandedruck,
der an die Kraft -eines
Schraubstocks erinnert.

,»,Du scheinst ja recht fit zu
sein“, begrufit mich Trainer
Heinrich Schifer. Die Erfolgs-
liste des 54-Jahrigen im Wett-
kampfsport ist beeindru-
ckend: In seiner fast vier Jahr-
zehnte umfassenden Judo-
Karriere war der achtfache
deutsche Meister lange Zeit im
Nationalkader aktiv und er-
reichte jiingst den dritten Platz
bei den  Europameister-
schaften in der U30-Klasse.

Training in kleiner Besetzung

,»,Bei der Gymnastik kannst du
sicher mitmachen®, entschei-
det der Hithne mit einem
beunruhigenden Lécheln auf
den Lippen und fiigt hinzu:
»Ich sag’ dir dann Bescheid,
wenn’s gefahrlich wird.“ Ein
flaues Gefiihl beschleicht mich.

Wenige Minuten spater fin-
de ich mich eingekleidet in eine
knochellange weifle Baumwoll-
hose und eine halblange weif3e
Baumwolljacke, das Judo-Gi, in
der mit Matten ausgelegten
Sporthalle wieder. Der weifle
Giirtel weist mich als Anfinger
aus. Insgesamt 16 Judoka, da-
runter auch zwei Frauen, ste-
hen in Reih und Glied ihrem
Trainer gegeniiber. ,,Norma-
lerweise sind es deutlich
mehr®, erklart mir spiter Wolf-
gang Schmied, Abteilungsleiter

beim TSV. ,,Da aber am Sams-
tag Wettkidmpfe in der Bayern-
liga stattfinden und zurzeit
auch einige Mitglieder erkrankt
sind, trainieren wir heute in
Kkleiner Besetzung. “

Nach einer kurzen Begrii-
Bung beginnt schliefflich die
,»Gymnastik“: Zunichst steht
ein kleiner Dauerlauf auf dem
Programm, gefolgt von eini-
gen Kraftiilbungen. In wenigen
Minuten rinnt mir der
Schweif3 von der Stirn — {ibri-
gens als Einzigem der Gruppe.

Ubung macht den Meister

Anschlieflend heif3t es, sich mit
Roll- und Falliibungen auf die
Ubungskimpfe, die sogenann-
ten Randori, vorzubereiten.
Purzelbdume quer durch die
Halle? Das kann ja nicht so
schwer sein. Wihrend die ge-
iibten Judoka bereits zum zwei-
ten und dritten Mal die Halle
durchrollen, torkle ich schon
nach dem dritten Uberschlag
vollig orientierungslos iiber die
Matte.  ,,Bei  regelmifliger
Ubung gewdhnt sich der Kreis-
lauf daran und man gewinnt ei-
nen hervorragenden Gleichge-
wichtssinn“, beruhigt mich
Heini, ein Grinsen kann er sich
jedoch nicht verkneifen.

Als Nichstes soll die Wurf-
technik, das Einmaleins des
Judo, geschult werden. Mein
Ubungspartner, Martin
Schmied, betreibt den Sport
bereits seit mehr als 30 Jahren.
,» Versuch mal, mich festzuhal-
ten®, weist er mich an und ich
komme seiner Aufforderung
mit aller Kraft nach. Einen
Moment spiter liege ich der
Léinge nach auf der Matte.
»Judo ist wohl die effektivste
Kampfsportart, die es gibt®,
erklart Martin. ,,Mit einer gu-
ten Technik kann man ohne
groflen Kraftaufwand selbst
den starksten und schwersten
Gegner bezwingen. “

Mit viel Miithe und Geduld
bringt mir mein Lehrer den
,»O-goshi“, den grofien Hift-
wurf bei, den selbst ich als
Grobmotoriker nach einigen
Versuchen hinbekomme. ,,Bei
uns trainiert der Schwarzgurt
mit dem Anfinger, der Dicke
mit dem Diinnen, der Grofie
mit dem Kleinen®, betont
Heini. Der Lerneffekt ist da-
durch enorm, da man sich per-

Schnelligkeit, Kraft und Prézision sind entscheidend im Judo. Die Judoka
des TSV Konigsbrunn beherrschen dies hervorragend. Foto: Andreas Ziindt

manent an verinderte Gege-
benheiten anpassen muss. “
Wiéhrend die Judoka sich
eine weitere Stunde im Randori
messen, bin ich iiber eine Ver-
schnaufpause dankbar. ,,Gerade
fiir Kinder ist Judo eine tolle
Sportart, da sie neben Werten
auch Selbstvertrauen vermittelt
bekommen®, weiff Wolfgang
Schmied. ,,Aufierdem fordert es
die Fitness und die Motorik.“
Vielleicht ist es ja auch fiir mich
noch nicht zu spit, denn Spaf3
gemacht hat es auf jeden Fall
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DIE TRAININGSZEITEN

Die Judoka des TSV Konigs-
brunn trainieren jeweils
Montag und Donnerstag in
der Turnhalle der Grund-
schule Siid. Kinder zwischen
sieben und elf Jahren treffen
sich von 17 bis 18 Uhr, die
Zehn- bis 15-jahrigen von 18
bis 19 Uhr, Jugendliche ab 16
Jahren und Erwachsene von
19.30 bis 21.15 Uhr Fiir
Kinder bis sieben Jahre steht
montags von 17 bis 18 Uhr
eine spezielle ,,Mini“-Grup-
pe zur Verfiigung,
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KURZ GEMELDET

Koénigstherme wird
modernisiert

Fleilig gearbeitet wird derzeit in
der Konigstherme in Konigs-
brunn: Durch umfassende
Modernisierungsmafinahmen
soll das Erholungsbad fiir Giste
noch ansprechender werden.
,»Mit grof3flichigen Fliesen und
Trennwinden aus Glas werden
etwa die Duschbereiche kiinftig
heller und grofiziigiger wirken,
erklart Markus Bloching, der
neue Generalmanager fiir Ko-
nigstherme und Titania-Therme
in Neuséf. Bis zu den Osterferi-
en sollen wieder beide Dusch-
und Sanitirbereiche benutzbar
sein, das Kinderland noch vor
den Faschingsferien in neuem
Glanz erstrahlen. Den Namen
dafiir diirfen dann Konigsbrun-
ner Kindergartenkinder in ei-
nem Wettbewerb vorschlagen.

Jugendliche organisieren
Fotoausstellung

In Zusammenarbeit mit der
Streetwork Schwabmiinchen ha-
ben Jugendliche aus Konigs-
brunn, Bobingen, Welden und
Schwabmiinchen die Fotoaus-
stellung ,,Einmaliger Ausloser®
organisiert. Die Bilder entstan-
den in alltdglichen Situationen,
etwa auf der Straf3e, am See oder
beim Einkaufen, und thematisie-
ren die Frage: ,, Was macht dich
aus — warum bist du einmalig?“
Dabei geht es nicht nur um Par-
ty, sondern auch um innere Wer-
te und Sozialkompetenzen. Das
Ergebnis ist noch bis Freitag, 20.
Februar zu den iiblichen Off-
nungszeiten in der Kreissparkas-
se, Marktstrafie 1, zu sehen.
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