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Schwerer Stand der Judoka in
der Landesliga

Auch der dritte Kampftag der Nieder-
sdchsischen Judolandesliga am 8. Mai
in Lineburg verlief ohne Punkigewinn fir
die Goslarer Herrenmannschaft. Antrefen
mussten Sie gegen Judoka aus Lineburg,

Garbsen und Stade.

Die erste Begegnung gegen den Gastge-
ber KS Lineburg ging mit 5:2 Punkten fir
lineburg aus. Uberzeugende Leistung
zeigfe erneut Fabian Kihn in der Klasse +
100 kg mit einem vorzeitigen Sieg durch
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Schwerer Stand in
der Landesliga

wurf. Auch
Benjamin Arand lieferte bis 65 kg in ge-
wohnter Manier einen vorzeitigen Sieg

durch Haltegriff.

Den néchsten Kampf hatten die Goslarer
gegen den Tabellenzweiten Garbsen zu
fohren. Tobias Klauder konnfe mit Innen-
schenkelwurf  punkten, Jérg Bredthauer
siegte mit Fubfeger und Alex Obenhaupt
konnte mit einer Kontertechnik den Kampf
for sich entscheiden. Den ersten Mann-
schaftssieg schon fast in greifbarer Nahe
musste nun Benjomin Arand an den Start
und hatte den entscheidenden Punkt zu er



Wal

ringen. Er ging auch zu- o
ndchst erwartungsgemab in U
Fihrung, unferlog dann aber doch

noch durch einen Schulterwurf. Somit
ging aus dieser Begegenung Garbsen lei- | Trofz guter Einzelleistungen hat es leider

der doch noch mit 4:3 siegreich hervor. wieder nicht gereicht, Boden in der To-

belle gut zu machen.
Die letzte Begegnung gegen Stade ging

dagegen klar fur Goslar mit 2:5 verloren,
wobei Alex Obenhaupt und Benjamin
Arand die Punkfe mit guten fechnischen
leistungen durch vorzeitige Siege holte.

Jorg Bredthauer

Auch beim dritten Kampftag war das Feh-
len der Besetzung der Gewichtsklasse bis
60 kg ein grobes Manko fir die Goslarer,
was bei jeder Begegnung zu einem
kampflosen Verlustpunkt fihrte.




v Neve Girteltarben
D der Goslarer Judoka

Viele neue Giirtelfarben der
Goslarer Judoka

Nach fast einem Jahr Vorbereitungszeit
war es am 24.03.2004 endlich soweit:
Die Mittwochs-Anféngergruppe in Goslar
hat ihre erste Girtelpriifung zum 8. Kyu
(weiP-gelber Girtel) bei Ralf Kassuhn,
dem Trager des 3. Dan abgelegt. So lan-
ge hat es gedavert, bis die 6 bis 10-
ichrigen die ersten 4 Wiirfe, sowie 2 Hal-
tegriffe und die dafir notwendigen Be-
freiungen erlernt hatten.

AuBerdem mussten sie die Fallschule be-
herrschen, um sich beim Geworfen wer-
den nicht weh zu tun. Natirlich bestand
der Hauptteil des Trainings aus Judotech-
niken, jedoch blieb auch immer noch
genug Zeit, um zwischendurch ein paar
Spiele einzubringen. Diese wurden in den
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Wochen vor der Priffung etwas einge-
schrankt, um sich noch starker darauf vor-
zubereiten.

Klar dass bei so viel Trainingsfleif alle 16
Priflinge bestanden haben. Stolze Tréger
des weifi-gelben Girtels sind jetzt: Erik
und Llars Anger, Vincent Gerstmann, Re-
becca Kruse, Fredericke Lutter, Adam Ma-
ciejewski, Tilmann Matthaei, Levin Meng-
ler, Sumi Rosner, Robert Schilling, Jan
Schlésser, Felix Seewald, Stefanie Sura,
Malte und Neele Urbanke, Julian Voges.

Aber auch die dlteren Judoka
in den Fortgeschrittenengrup-
pen waren fleiig und haben
in der letzten Zeit zahlreiche
Prifungen absolviert: 7. Kyu:
Maik  Knorre,  Mike-Victor
Schwalka, Lars Grobelyn, Do-
~ minik Kliter, Dominik Dietz,
Pascal und Maurice Kriger,
Joschua Sand. 6. Kyu: Hen-
rick HoaseFricke, Hendrick
Feldhaus, Patrick Bohland,
Jannik  Uhlenhaut,  Stefan
Kaman, Jannik Beck, Jan-Da-
~ niel Teupel, Volker Clausing,
David Gamon, Bjérm-Michael und Jan-
Christian Kaufholz, lhno Block, Steffen
Cerowski, Ayla Sprung. 5. Kyu: Fabian
Beck, Anna-Sophie von Hanstein, Marcel
Kay, Jaqueline Clasener, Antigone Dyk-
hoff, Johannes Klatte.

Meike Geppert



Die Chibi-Gruppe

Hexentanz in den Mai

Kurz vor Walpurgis ibten kleine Chibi-
Hexen im Dojo ihre Flugkinste. Was
braucht man dazu? Zu allererst Fantasie
und Kreativitat! Einfach toll zuzuschauen,
wie Maja unsere Kleinsten auf dieser Fan-
tasiereise mitnimmt und unterstitzt. Aus
dem Gynmastikstab wird heute unser Zau-
berbesen und um die Hexe perfekt zu
machen, braucht man nur noch ein Gym-
nastikiuch — und schon reiten alle Chibi-
Kinder durch die Lifte! Jetzt muss aller-
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dings erst mal eine Flugpause eingelegt
werden — und ausgerechnet da muss der
Fotograf die Fantasiereise stéren!

Entschuldigung.
Wolfgang Kummer

Das Chibi-Angebot des JudoKarate-Club
Sportschule Goslar e. V.:

Psychomotorik fir Kinder von 3 bis 6 Jah-
ren, immer Mittwochs von 15:30 bis
16:30 Uhr.



Herrendusche — T
jetzt wird’'s ernst
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Fir den vorigen Sommer war es schon an-

gekindigt, dann aber aus finanziellen
Griinden nochmals um ein Jahr verscho-
ben. Jetzt wird es aber emnst: Wir wollen
in den Sommerferien die Herrendusche
und die angrenzenden Raume grundle-
gend sanieren.

Es beginnt mit einem Mitmach-VWochenen-
de am 3. und 4. Juli 2004. Fir die Ab-
brucharbeiten werden méglichst viele flei-
Pige Helfer benstigh. Danach steht fur
mindestens 4 VWochen in den Ferien nur
die Damendusche zur Verfigung. Am Ende
der Ferien soll aber alles in nevem Glanz
erstrahlen und wieder benutzbar sein.

Neben dem Einsatz freiwilliger Helfer
mdchten wir einen Grofteil der notwendi-
gen Finanzen fur Baumaterialien durch

—

Spenden  realisieren.  Dazu

haben wir 143 Pakefe ,ge-
schniirt”: 3 Pakete & Euro 200 - fir Sa-
nitarkeramik, 20 Pakete & Euro 100,- fir
Duschen, 40 Pakete & Euro 50, fir Rohr-
material und 80 Pakete & Euro 30, fir
Fliesen. Wie bei der Aktion Mattenspen-
de wird jeder Spender auf einem grofen
Poster dauerhaft verewigt.

Fir jede Spende gibt es natir-
lich eine Bescheinigung fir das

Finanzamt.
/9 |
\_/

Noch besteht freie Aus-
wahll Deshalb: nicht
lange zdgern mit
einem Beitrag zur Ver-
schénerung unseres
Dojos.



I

Alles neu macht der Mail?

Wir jedenfalls haben seit dem 1. Mai
einen neuen Dan-Trager in unseren Rei-
hen!

Peter Sand hatte sich — nach den besfan-
denen Prifungen vom 9. Kup bis zum
ersten Kup — intensiv auf die Prifung zum
ersten Meistergrad vorbereifet. Neben
theoretischen Fragen zu den Hapkido-
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Hapkido-Dan-Pritung

Grundprinzipien und der Gesefzgebung
in Sachen Notwehr mussten alle Schiler-
grade (Kubs) vom 9. bis zum 1. (ca. 200
Techniken) gezeigt werden — auswendig,
in einer bestimmten Reihenfolge und so-
wohl rechts als auch links.

Das hort sich leicht an, aber wer hat nicht
eine ,bessere” und eine ,schlechtere” Sei-
tel Daran sieht man schon, dass so eine
Hapkido-Ausbildung  mehr ist, als ein
Sport, zumal, wenn man sich vergegen-
wartigt, dass das Gehim und das Ner-
vensystem auch bei diesen Seitenwech-
seln enorm herausgefordert werden.

Abgeprift wurden auch alle Grundfubirit-
te, Handtechniken (Schlage und StoBel,
fortgeschrittene Fubitritte und Fubitrittkombi-



nationen. Als Kir kamen noch Spezialfu3-
tritte, ein Bruchtest und Abwehr mit ver-
bundenen Augen ins Programm.

Peter war sich seiner Sache sicher, auch
wenn unser Meister Micheal Biffar solch
eine Prifungssituation immer als Chance
nutzt, erklarend einzugreifen und seine
Schiler deutlicher spiren zu lassen, wor-
auf es bei den verschiedenen Techniken
ankommt. Mit einem hohen Maf® an Kon-
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zentration und Ausdau-
er zeigte Peter das bis-
her Gelernte und erfil-
te die ihm gestellten
Aufgaben und die in
ihn gesetzten Erwartun-
gen.

Diese Mihe wurde mit der

Verleihung des ersten Dans
belohnt!

Nachdem Olav Nabbefeld, 2. Dan
Hapkido und Trainingspartner von Gu-
drun Weigt, 2. Dan Hapkido, unsere
Hapkido-Gruppe vor einigen Jahren aus
beruflichen Griinden verlassen hatte,
war Gudrun Weigt die einzige Dan-Tré-
gerin. Seither trainiert sie die Gruppe
mit grodem Engagement (und fir sich in
Richtung auf den 3. Dan). Unterstitzt wird
die Gruppe von Meister Michael Biffar
aus Offenbach, seinem Meisterschiler
Olaf Bissel und natiirlich den ,dlteren”
Schilern der Goslarer Gruppe.

Es brauchte ein paar Jahre bis es endlich
wieder einen weiteren ,Schwarzgurtel” in
unserer Gruppe gibt!

Neben der Danprifung fanden 3 weitere
Prifungen sfatt: Olaf Blumberg 7. Kub,
Andreas Fritsch 7. Kub, Peter Koch 6.
Kub.

Obwohl er selbst Prifung machte, Uber
zeugte Andreas Fritsch besonders als Part-
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ner fir das gesamte Programm der Dan-
Prifung! Gerade selbst erst fir den 7. Kup
Ubend, war er ein hervorragender Partner
und meisterte die schwierigen Fallibun-
gen souverdan. In der Filmbranche wirde
man ihm den Oscar fur die beste Neben-
rolle verleihen!

In Olafs Prifung zeigte sich, dass sich
seine grindliche Vorbereitung positiv auf
die Sicherheit in der Prifungssituation aus-
gewirkil Peter Koch hat mit dem Thema
Faustabwehr ein Stadium in seiner Hapki-
do-Ausbildung erreicht und seine Prifung
bestanden, bei der unser Meister Michael
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Biffar aus guten
Crinden  erhdhte
Anforderungen an die Ausfihrung stellt.

Wir gratulieren allen Prifungsteilnehmern
zu ihrer bestandene Prifung!

Germe nehmen wir auch weiterhin neue
Teilnehmer und Teilnehmerinnen in unserer
Gruppe auf und geben unser bisher Ge-
lerntes weiter.

Die Hapkido-Gruppe Goslar



Judo-Karate-Club Sportschule Goslar e.V.

Gesamtprogramm: 6/04 iD

JUDO IN GOSLAR (Dojo Marienburger Str. 54)

montags 16:30 - 18:00 Uhr Kinder, Fortgeschrittene

montags 17:15=18:45 Uhr Kinder, Anféngerkurs

monfags 19:30 = 21:00 Uhr Jugendliche und Erwachsene

monfags 19:30-21:00 Uhr Judo fir ,Altere”

diensfags 16:30 = 18:00 Uhr Kinder, Fortgeschrittene

mittwochs 16:30 — 18:00 Uhr Kinder, neuer Anfangerkurs ab 8,/2004
donnerstags  19:30 = 21:00 Uhr Jugendliche und Erwachsene

KARATE IN GOSLAR (Dojo Marienburger Str. 54)

diensfags 18:30 — 20:00 Uhr Sporthalle Realschule Hoher Weg
freitags 17:00 - 18:30 Uhr Anfangerkurs

freitags 18:30 = 20:00 Uhr Fortgeschrittene

samsfags 14.00 - 16.00 Erwachsene

HAPKIDO IN GOSLAR [Marienburger Str. 54)

diensfags 19:30 = 21:30 Uhr Einstieg jederzeit maglich
freitags 18:00 - 20:00 Uhr Einstieg jederzeit maglich

QIGONG IN GOSLAR (Marienburger Str. 54)
donnerstags  19:30 = 21:00 Uhr Einstieg jederzeit moglich
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GYMNASTIK IN GOSLAR (Marienburger Str. 54)

montags @:30 = 10:15 Uhr Frohgymnastik

montags 18:00 — 18:45 Uhr Funktionsgymnastik
monfags 18:45 — 19:30 Uhr Funktionsgymnastik
dienstags ©:30 - 10:15 Uhr Frohgymnastik

diensfags 18:00 — 18:45 Uhr Funktionsgymnastik
diensfags 18:45 - 19:30 Uhr Funktionsgymnastik
mittwochs 9:30 - 10:15 Uhr Frohgymnastik

mittwochs 15:30 = 16:30 Uhr ,Chibi” Kinder 4-6 Jahre
mittwochs 16:30 = 17:30 Uhr ,Chibi" Kinder 4-6 Jahre
mittwochs 18:30 — 19:30 Uhr Aerobic

donnerstags  18:30 — 19:30 Uhr Jazzdance

donnerstags  18:30 = 19:15 Uhr Herrengymnastik

YOGA IN GOSLAR (GWGMietertreff Bromberger Strafle 6.a)

montags 17:30 = 19:00 Uhr Fortgeschrittene

AIKIDO IN GOSLAR (Marienburger Str. 54)

mittwochs 19:30 = 21:00 Uhr Einstieg jederzeit moglich
freitags 20:00 = 21:30 Uhr Einstieg jederzeit maglich

KENDO IN GOSLAR (Marienburger Str.54)

mittwochs 18:00 - 21:00 Uhr Anfénger und Fortgeschrittene
18



JUDO IN DEN AUSSENABTEILUNGEN

BAD GANDERSHEIM (Turmhalle Gymnasium)

dienstags 18:00 - 20:00 Uhr Kindertraining

BAD HARZBURG (Turnhalle Gerhart-Hauptmann-Schule|

freitags 17:00 = 18:00 Uhr Kinder, Anfangerkurs
freitags 18:00 - 19:00 Uhr Kinder, Fortgeschrittene

CLAUSTHAL-ZELLERFELD (Stadthalle)

mittwochs 16:30 = 17:45 Uhr Kindertraining
mittwochs 17:45 = 19:00 Uhr Kindertraining

KREIENSEN-GREENE (Turnhalle Grundschule)

mittwochs 16:00 - 18:00 Uhr Talentférderung
donnerstags ~ 18:00 — 20:00 Uhr Kindertraining
donnerstags  20:00 — 21:30 Uhr Jugendl./Erwachsene

LIEBENBURG (Sporthalle Hauptschule)

freitags 17:00 - 18:30 Uhr Kindertraining
freitags 18:30 = 20:00 Uhr Jugend/Erwachsene

SEESEN (Turnhalle Jahnstrafe)

diensfags 15:30 = 16:45 Uhr Kindertraining
diensfags 16:45 = 18:00 Uhr Kindertraining
freitags 18:00 - 20:00 Uhr Kinder, Fortgeschrittene
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KARATE IN DEN AUSSENABTEILUNGEN

SEESEN (Sporthalle Jahnstrabe)
mithwochs 20:00 - 21:30 Uhr Jugendl./Erwachsene

LANGELSHEIM-WOLFSHAGEN (Turnhalle Wolfshagen)
samstags ©:30 - 11:00 Uhr Anfénger
samsfags 11:00 = 12:30 Uhr Fortgeschrittene

AUFNAHMEBEDINGUNGEN:

Die Mitgliedschaft lduft auf unbestimmte Zeit, mindestens aber fir die Dauer eines Jahres.
Danach ist der Austritt jeweils zum 30. 6. oder 31.12. mit einer Kindigungsfrist von
einem Monat méglich. Eine Aufnahme in den Verein ist nur bei Erfeilung einer Bank-
einzugsermdchtigung maglich. Der Mitgliedsbeitrag wird vierteljghrlich im Voraus einge-
zogen.

MITGLIEDSBEITRAGE:

Einmalige Autnahmegebihr bei Beitritt ein Monatsbeitrag
Kinder und Jugendliche bis 16 Jahren monatlich Euro 8,
Erwachsene monatlich Euro 11,
Familienbeitrag monatlich Euro 21,—
Zusatzbeitrag bei Belegung mehrerer Sparten  monatlich Euro 3,—
Zusatzbeifrog Yoga monatlich Euro 9,—
Forderbeitrag, mindestens monatlich Euro 2,50

Zusatzlich sind vom Mitglied entsprechend fdllige Jahresbeitrdge der Fachverbénde
sowie Kosten fur Fachverbandspésse zu enfrichten.

JUDO-KARATE-CLUB SPORTSCHULE GOSLAR E.V.
Marienburger StraPe 54, 38642 Coslar, Telefon 05321,/8 10 33

www. jkes-goslar.de
20



Das groBe Judo-Ratsel o
fir unsere Kids jﬂ

Wenn du die Buchstaben der richtigen Lésungen hintereinander liest,
bekommst du das Lésungswort!

1) Was bedeutet ,,0 Goshi“?

Sich hinsetzen (A)
Grofer Huftwurf (S)
Huftbauchwiirger (1)

2) Wie begriif3t man sich vor einem Kampf?

Man schittelt sich die Hand ([O)
Man haut sich (P)
Man verbeugt sich ()
3) Wielautet das Kommando fiir den Gruf3?
Ukemil” (1)
,Reil” (P)
,Kuzushil” (Z)
4) Was sagt der Kampfrichter, wenn du einen ganzen Punkt
erzielt hast?
Jpponl” (E)
,Gutl” (T)
SWow!” (R)
5) Wasistein,O soto gari“?
Die grofe AuPensichel (R)
Ein Genickwirger (O)
Eine ansteckende Krankheit (F)

Schreibt das Lésungswort auf und schicke es bis Ende Juni an:
JKCS Goslar e.V., Marienburger StraBBe 54, 38642 Goslar

Unter den richtigen Einsendungen wird ein Einkaufsgutschein
in Hohe von 15,- Euro verlost

Jenny Schulze
23
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Hier nun der finfte Teil unserer Gymna-
stikserie. Wir Herrengymnasten Uben seit
langer Zeit schon die sogenannten Finf
Tiberter. Llaut Aussage von Peter Kelder,
dem Verfasser des Bestsellers die Finf
,Tibeter"sind diese Ubungen dazu ange-
fan, ein wahrer Jungbrunnen zu sein. Wir
nennen die vier von uns prakfizierten

Ubungen die , 100 Jahr -Ubung”

Die fiinfte Ubung

Peter Kelder beginnt den Bericht Gber die
finfte Ubung: ,Wenn Sie den finften Ritus
ausfihren, sind Sie mit dem Gesicht zum
Boden gewandt. Sie sind auf die Hande

Die Fiunt Tibeter in
der Herrengymnastik

L 5

R J -

gestitzt, mit den Handflachen auf dem
Boden und den Zehen in gebogener Stel-
lung. Wahrend dieses Ritus sollfen die
Hénde und FiBe jeweils etwa 60 cm von-
einander entfernt sein und Arme und
Beine sollen gestreckt gehalten werden.”

Beginnen sollte man die Ubung wie auch
im Bild oben mit gestreckten Armen und
durchhéngender Hifte, dadurch wird die
Wirbelséule zu einer Seite stark durchge-
bogen, der Kopf wird in den Nacken ge-
legt.

Nun wird die Hifte angehoben, so dass
ein umgekehrtes V" durch den Kérper
enfsteht, das Kinn ist zur Brust angezo-

Unsere Brotchen und auch das Brot,

I bringen so manchen "Gegner" in Not.

1 Denn mit Vollkorn und auch Haferflocken,

kann jeder Sportler "Muckis" locken...
Darum:

'quIIt Ihr Eure Gegner auf der Matte liegen sehen,
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gen; die Wirbelsaule ist nun zur anderen
Seite durchgebogen.

Der Atemrhythmus wird auch hier wieder
durch die Ubung bestimmt: Beim Ein-
atmen wird der Kérper nach oben ge-
drickt, fallt die Hifte wieder nach unten
durch, wird tief ausgeatmet.

Wie bei den anderen Ubungen ist auch
hier die ,magische” Zahl der Wiederho-
lungen die 21.

Diese Ubung ist die letzte der Funf Tibeter
und damit ist auch die Reihe aus der Her-
rengymnastik ,Unsere 100 Jahr-Ubung"
beendet.Immer daran denken: Man kann
nur 100 Johre alt werden, wenn man
diese Ubung bis zum 100. Geburtstag
durchfihrt.

Gute Gesundheit
Bodo Pfiller

Literatur: Peter Kelder, Die Fiinf Tibeter,

Das alte Geheimnis aus den Hochtdlern des
Himalaja lasst Sie Berge versetzen,

ISBN 3-502-25035-9,

Integral Verlag, 12,50 Euro

Café + Restaurant

Klaus Heidemann
Wachtelpforte 3 A
38640 Goslar- 05321/1772

www.sparkasse-goslar-harz.de

FUR DEN ERFOLG
GEBEN SIE ALLES.
WIR AUCH.

Sparkasse Goslar/Harz

Wer gewinnen will, muss sich
engagieren, im Sport wie iberall im
Leben. Streben Sie auch bei lhren
Geldangelegenheiten nach neuen
Erfolgen - wir geben alles dafiir, dass
Sie lhre Ziele erreichen.




Kendo:

I\
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Am 21.03.04 fuhren wir zu finft aus

Goslar zum Gasshuku nach Berlin. Gass-

huku (gesprochen Gaschku) ist japanisch
und heif3t Lehrgang. Fir mich war es das
erste mal, an so einem langen lehrgang
teilzunehmen. Ich dachte: ,Wie wird das
wohl sein? Kann ich das durchhalten?”

Nun ja, erst mal mussten wir ankommen.

Das Gasshuku fand im Sportzentrum Lin-

dow staft. Einige der Teinehmerlnnen
kannte ich von anderen Llehrgangen,
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31. Gasshuku

in Lindow

manche aber auch nur von Berichten.
Auch die Kendo-Nationalmannschaft war
dort. Sie hatten am Samstag einen Lan-
derkampf und wurden auf die Europamei-
sterschaft vorbereitet.

Nach dem Abendessen wurde der Tages:
plan an die Tafel geschrieben: 6:30 Uhr
Trainingsbeginn!!!

Joll, ohne Frithstick, véllig verschlafen,
do bekommst du richtig einen auf die
Miitzel” war mein erster Gedanke.



Am frihen Morgen hief3 es dann, rein in
Hakama und Gi und ab in die Halle!
Nach dem Aufwdrmen war zundichst Asa
Ceiko = freies Training angesagt. Nach
ca. 15 Minuten wurde abgepfiffen und
jeder konnte sich bei einem Trainer anstel-
len, um ihn herauszufordern. Die Auswahl
war sehr gro. Es waren japanische wie
auch deutsche Sensei vertreten. Aus
Japan waren Nishino Sensei, 8. Dan
Hanshi, Shimnoka Sensei, 8. Dan Kioshi,
Koboyosin Sensei, 8. Dan Hanshi und
der derzeitige Bundesfrainer Matsumoto
Sensei vertreten. Aus Deutschland waren
u.a. die Meister Demski, Jattkowski, Fors-
treuter, Amndholz, Oft, Llehmann, Kumpf,
und Vitalis vertreten. Wen soll man da
auswdhlen bei so viel Kendo-Prominenz2
Ich hatte also die Qual der Wahl. Ich
habe gegen H. Forstreuter und H. Ot ge-
kampft. Sie gaben mir viele Anregungen
zum Kémpfen. Einige ké&mpften auch
untereinander. Es war interessant, den an-
deren beim Kampf zu zusehen. 7:10 Uhr
war die Einheit beendet. Ich hdtte nicht
gedacht, dass ich es durchhalte. 9:30

ﬁ ﬂ_
Uhr ging es weiter mit der Kihon
Kendo Kata. Ich hatte sie erst ein Mal

= ausgefiht. Um 15:00 Uhr ging es

weiter mit der Kata um sie zu festigen,

~ danach wieder Asa Geiko gefolgt von

Kihon Kata mit Shinai. Um 21:00 Uhr
noch einen Vortrag zur Kata und einen
Bericht Uber den japanischen Kendoka
Eder, der an der WM teilgenommen hat.
Der erste Tag war geschafft und ich auch.
An den folgenden Tagen war der Ablauf
Ghnlich.

Ich habe auf dem Gasshuku viele neue Er-
fahrungen gesammelt. Meine Trainings-
pariner und Gegner gaben mir viele An-
regungen mit auf den Weg. Ich habe im
laufe der Tage in Llindow meine Zahl der
ausgefragenen Kémpfe gesteigert. Aber
ich hatte auch ein ganz besonderes Er-
lebnis. Bei meinem Kampf mit Hermn
Kumpf schlug er mir doch glatt mein Shi-
nai von hinten oben aus der Hand! Er hat
mich zundchst ganz schén aus der Fas-
sung gebracht aber das wird mir so
schnell nicht wieder passieren.

lch fand diesen lehrgang einerseits sehr
anstrengend, da ich haufig an meine per-
sonlichen Grenzen gebracht wurde und
andererseits mochte ich die gewonnene
Erfahrung nicht missen!

Ingrid Schulze
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v Judo-Wettkamptregeln

Teil 1

Nachdem immer wieder die Frage aufge-
faucht ist, wie beim Judo-Wettkampf ei-
gentlich die Punkfe vergeben werden, soll
nun durch diese dreiteilige Serie etwas
Licht ins Dunkel des Judo-Wettkampfregel-
werks gebracht werden. Da das Judo-
Wettkampfregelwerk (leider] sehr komplex
ist, soll hier nur auf das Grundlegende ein-
gegangen werden.

Teil 1: Allgemeines zu den
Kampfregeln

Dieser Teil beschaftigt sich damit die Be-
griffe und Bewertung des Judo-Vett
kampfs néher zu erklren. Wie diese Be-
wertungen im Kampf eingesetzt werden,

wird dann in Teil 2 und 3 beschrieben.

Kampfbeginn: Der Kampfbeginn wird
durch das Kommando ,Hajime” (kémp-
fen) signalisiert.

Unterbrechung: Der Kampf wird durch
das Kommando ,Matte” unterbrochen.
Die beiden K&mpfer trennen sich und sfel-
len sich wieder auf ihre Anfangsposition.

Wertung: Ziel der beiden Kampfer ist es
den anderen im Stand auf die Matte zu
werfen und/oder ihn im Boden festzuhal-
ten (Haltegriff), zu wirgen oder zu he-
beln. Je nachdem, wie gut die Technik
gelingt, vergibt der Kampfrichter verschie-
dene Wertungen fir den, der die Technik
ausgefihrt hat. Die einzelnen Wertungen
werden durch entsprechende Handzei-
chen angezeigt und sehen wie folgt aus:
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Koka
Unterbewertung: 3 Punkte

Yuko

Unterbewertung: 5 Punkte



Waza-ari

Unterbewertung: 7 Punkte

lppon
Unterbewertung: 10 Punkte

Wal

Zahlsystem: Alle VWertungen werden auf
der Kampftafel angezeigt. Nach Kamp-
fende werden die Punkte der einzelnen
Wertungen fir jeden der beiden Kampfer
zusammengezahlt und man erhélt das
Unterbewertungsergebnis. Gezahlt wird
folgendermafen:

Koka: Fir Koka erhélt man 3 Punkte, egal
wie oft der Kampfer eine Koka-VWertung
bekommen hat. Also, 3 Koka sind nicht @

Punkte, sondern nur 3 Punkte.

Yuko: Fir Yuko erhélt man 5 Punkte, egal
wie oft der Kampfer eine YukoVWertung

GASTSTATTE
ZUR GLOCKE

Goslar-Jirgenohl
Danziger Straf3e 55
Tel. 05321/84396
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bekommen hat. Also, 2 Yuko sind nicht
10 Punkte, sondern nur 5 Punkte.

Waza-ari: Fir einen Waza-ari erhalt man
7 Punkte. Aber, 2 Waza-ari addieren sich
zu einem lppon (10 Punkfe]

lppon: Fir einen lppon erhélt man 10
Punkte und der Kamptf ist sofort vorbei.

Bei einem Kampf kann ein Kémpfer maxi-
mal 10 Punkte erreichen.

Sieger: Sieger ist der, der den Kampf
vorzeitig mit loppon beendet hat oder die
héchste Wertung nach Ablauf der Kampf-

zeit auf der Kampftafel stehen hat.

Wichtig:

Im Judo hat der Kampfrichter auf der
Matte das letzte Wort. Seine Entschei-
dungen gelten und kénnen (im Regelfall)
als Tatsachenentscheidung nicht ange-
fochten werden.

Fir den Anfang sollte dies erst mal rei-
chen. In der néchsten Ausgabe der Ver
einszeitung steht die Bewertung der
Standtechniken im Mittelpunkt.

Text: Alexander Obenhaupt
Fotos: Peter Sand
Mitwirkender: Stefan Pieper

MEISTEREHRUNG 2003

Am Montag den 26. April 2004 fand in Clausthal-Zellerfeld die Meisterehrung der
Sportlerinen und Sportler des Landkreises Goslar fir das Jahr 2003 statt. Veranstalter
dieser Ehrung waren der KreisSportBund Goslar, die Goslarsche Zeitung und die
Sparkasse Goslar/Harz.

Zahlreiche Sportler aus dem gesamten Kreis Goslar fanden den Weg nach Claus-
thal, um an der Ehrung teilzunehmen. Auch die Judomannschaft der Herren unseres
Vereins wurde fir den Aufstieg in die landesliga geehrt. Jeder der Anwesenden Ju-
doka bekam als Anerkennung der sportlichen Leistung eine Medaille aus der Hand
von Gerhard Tangemann, dem Vorsitzenden des KreisSportBund Goslar.

Jorg Bredthauer



I

Beim Thema Sport und Gesundheit frifft
man haufig auf widerspriichliche Aussa-
gen. Es heif}t: ,Sport ist gesund”. Oder ist
an dem Spruch ,Sport ist Mord” doch
etwas dran?

Der Arzt Paracelsus hat einmal gesagt:
Alles im UbermaB Genossene ist Gift.”
Ubertreibt man Faulheit und Bewegungs-
armut, verkimmert unser Kérper.

Sport

Andererseits fihrt eine Uberforderung zu
iraparablen Schaden, was viele ehemali-
ge Spitzensportler am eigenen Lleibe er
fahren mussten. Ideal ist demnach eine
Sporfart, die es uns erlaubt, ohne lei-
stungsdruck auf die Signale des Kérpers
zu héren um vor Ubertreibungen ge-
schitzt zu sein, die zugleich aber so viel
Spab bereitet, dass der ,innere Schwei-
nehund” keine Chance hat, uns zur Unté-
tigkeit zu verleiten.

DA MARIO 2

Pizza
Nudeln
& Salate

T 053 31/8 20 82 oder 8 20 81

Anrufen und abholen oder wir liefern!
Offnungszeiten: von 11.00 bis 24.00 Uhr
Danziger StraBBe 27, 38642 Goslar
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Aikido — ein gesunder

.

Aikido bietet dafir ideale Voraussetzun-
gen. Da es sich nicht um einen VWeft
kampfsport handelt, gibt es weder Sieg
noch Niederlage, somit auch keinen Llei-
stungsdruck und eine geringere Verle
zungsgefahr, die durch die ousgefeilte
Fallschule zusatzlich verringert wird. Wer
gelernt hat, in jeder Situation zu fallen
oder weich zu rollen, ist nicht nur auf der



Matte vor Verletzungen sicher, sondem
auch bei Stirzen im Alllag. Die Gefahr,
unkonfrolliert zu fallen und sich etwas zu
brechen wird nahezu ausgeschlossen,
und auf der StraBe bleibt es dann bei ein
paar Schirfungen. Dariber hinaus lehrt
die Fallschule, Angste zu iberwinden. Fiir
Altere ist es oft nicht leicht, Gleichgewicht
und aufrechte Haltung bewusst aufzuge-
ben. Doch durch das schrittweise Heran-
fohren an die Technik hat es friher oder
spater jedelr) gelemt, ohne dabei iberfor-
dert zu werden.

Die AikidoRolle dient jedoch nicht nur
dem Schutz vor Verlefzungen. Sie fordert
auch die Emdhrung der Bandscheiben,
die nicht durch den Blutkreislauf, sondern
passiv aus der umgebenden Gewebsfli-
ssigkeit, der lymphe, emd&hrt werden.
Wird die Wirbelsaule zu wenig bewegt,
verkimmern die Bandscheiben in Folge
chronischer Unterernghrung. Die héufige
Bewegung der Wirbelséule ist eine her-
vorragende Mobilisationsibung und dient
dem Erhalt bzw. der Verbesserung der

al}
Celenkigkeit. Dabei wird dieses wichtige
Nervenzentrum duferst schonend behan-
delt, da die AikidoRolle diagonal verlauft
und die Wirbelsdule nur an einem einzi-
gen Punkt Gberquert wird. Nebenbei wer-
den duch die Bewegung des Rollens und
Aufstehens nicht nur die Riickenmuskulatur
sondern auch die Verdauungsorgane mas-
siert. In ihrem Buch ,Praktisches Kursbuch
Ri-ckenschule” schreiben Prof. Dr. med.
Bernd Rosemeyer und E. Jopp: ,Asiatische
Kampfsportarten haben einen starken cho-
reographischen Aspekt. Sie arbeiten mit
dem labilen und indifferenten Gleichge-
wicht. Als Rickenschule sind diese Diszi-

plinen ausgezeichnet.” Das gilt insbeson-
dere fiir Aikido.

In vielen asiatischen Sportarten wird eine
aufrechte Kérperhaltung empfohlen, die
nicht nur als Rickenschule eine wesent-
liche Bedeutung hat. Nur durch eine auf-
rechte, unverkrampfte Haltung der Wir-
belscule kann das Ki, die geistige Kraft,
ungehindert flieen. Im Aikido ist dies Teil
der Techniken, auch aus Griinden der Ba-

Schacht | Nr.1
Lageplan im webshop
Geschaftszeiten:
Mo-Fr 15-18 Uhr

Sa 10-13 Uhr
Mo+Do 9-13 Uhr

email:

WWW.RINKE-computer.(e

VIENENBURG
TEL (05324) 7809101

Komponenten Chips Komplettsysteme
Reparaturen
AN- u. VERKAUF

rinke-computer@t-online.de

Notebook-Komponenten
WEBSHOP
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lance und um das eigene Zentrum besser
auf den Angreifer Uberfragen zu kénnen.

Anders als etwa beim Kugelstofden oder
Tennis gibt es im Aikido keine einseitige
Belastung. Im Training werden immer
beide Kérperhalften gleichmébig  bela-
stef, da alle Aikido-Techniken grundséiz-
lich links und rechts ausgefihrt werden. Es
wird niemals nur mit der Hand oder dem
Arm, sondern immer mit dem ganzen Kor-
per gearbeitet. Die Beanspruchung vieler
unterschiedlicher  Muskeln ist  dadurch
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sichergestellt und einseitige  Uberbean-
spruchung  ausgeschlossen.  Auch  Blut-
druckspitzen werden dank der weichen,
dynamischen Bewegungen vermieden.

Der gesundheitliche Wert des Aikido-Trai-
nings beschrénkt sich nicht allein auf den
Bewegungsapparat. In der nachsten Aus-
gabe wird u. a. Uber die ginstigen Aus-
wirkungen auf den Alliagssfress berichtet.

Uwe Reinecke

Der Text bezieht sich auf den Artikel ,Aikido und Ge-
sundheit” in der Zeitschrift ,aikido aktuell”, Ausgabe
2/2002 von Reinhold Sell.

Spezialitéten-RestaErant

fffarmaris

2 Bummelminuten vom Marktplatz (Nahe Kino)

Taglich geoffnet,
Goslar, Breite Straflte 90,
Telefon (0 53 21) 2 38 98, Fax 2 18 52

Liebe Géste,

entdecken Sie die Vielfalt der tiirkischen
Kiiche. Unser Spezialitdtenrestaurant hat sich
zur Aufgabe gemacht, seinen Gésten die
moderne tiirkische Kiiche vom Bosporus
vorzustellen.

* Fischspezialitidten aus den Tiefen des
Marmarameeres

*Vollwertkiiche

* Salatblifett

* Lammspezialitédten

* Grillspezialitéten vom Lavastein

* Unser Biergarten I&dt zum Entspannen ein

Ihr Marmaris-Team
Partyservice,
Clubrdume fiir Feiern aller Art
e —he






