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v Ferndstliche
D Entspannungstechniken

Im Leitartikel wollen wir in dieser Ausgabe
zwei Angebote unseres Clubs darstellen,
die nicht so bekannt sind: Yoga und Q-
gong. Wir wollen damit neugierig ma-
chen und Inferessenten zum Schnuppern
einladen.

/ﬁ\ Was ist Yo

Yoga st einer der dltesten
) Wissenschaften, die sich mit
dem /\/\enschen in seiner Gesomthen be-
schaftigt. Der Yoga ist als Ubungsweg seit
mind. 3500 Jahren berliefert. Im Laufe
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ga?

der Entwicklung hat sich eine unvorstell
bare Menge an Wissen dariber ange-
sammelt, wie der Kérper und der Ceist
des Menschen strukturiert sind, welche
Stérungen haufig auftreten und wie man
lhnen am wirkungsvollsten und nachhal-
figsten begegnen kann. Auch hat sich im
laufe der Geschichte der Yoga den Be-
durfnissen und Fahigkeiten der Menschen
im VVesten angepasst.

Die Kérperhaltungen (asanas) sind so kon-
zipiert, dass sie bestimmte Aspekfe unse-
res Kérpers (z.B. Verdauung), unserer
Seele (z.B. Verinnerlichung) oder unseres
Ceistes (z.B. Achtsamkeit] ansprechen.



Mit Hilfe einfacher Ubungen und Bewe-
gungen erleben Korper, Alem und Ceist
eine positive Veranderung. Schrift fir
Schritt werden die Grundlagen des kér
pergerechten Ubens vermittelt.

Wer regelmaBig Yoga praktiziert, halt
sich gesund, wird beweglicher, fohlt sich
insgesamt vitaler ausgeglichener und ge-
lassener.

Neben den Kérperibungen findet auch
der innere Weg des Yoga Raum:

Entspannungsibungen, Atemibungen und
Meditationen helfen, den Geist zu beruhi-
gen und sich zu konzentrieren. , Wichtig ist
nicht, ob man auf dem Kopf stehen kann,
sondern welche Gedanken man hat”. Die-
ser Kurs ist fir jede(n) geeignet ob jung
oder al.

Die Yoga-Gruppe wird unterrichfet von
Viola Bellon und frifft sich jeden Montag
um 17:30 Uhr im GWG-Mietertreff in der
Bromberger StraBe ¢.a in Goslarfirgen-
ohl. Interessenten sind herzlich zum
Schnuppemn eingeladen.

Was ist Qigong?

Unter Qigong versteht man

Ubungen, die aus der chinesi-
schen Tradition Gberliefert sind: aus der
Medizin, dem Konfuzianismus, dem Dao-
ismus, dem Buddhismus, der Kampfkunst,
verschiedenen philosophischen Schulen
und aus der Volksweisheit. Die Ubungen
haben das Ziel, die Gesundheit zu erhal-
ten, Krankheiten zu heilen, vorzeitiges Al
tern zu verhindern und das Lleben zu ver-
langern.

Bei richtiger und vor allem regelmaBiger
und beharrlicher Ausfohrung (Gong) wird
man das Qi (Aussprache fchi | kultivieren
und vermehren. Qi ist die Energie, die
allen lebensvorgéngen des Menschen zu-
grunde liegt.

Von den sehr zahlreichen und vielfdlti-
gen Qigong-Methoden -es gibt mehr als
3000- bietet dieser Kurs die sehr alten,
fraditionellen 8 Brokatibungen an. Die
Grundlage ist die lehrmethode der Schu-
le Qigong-Yangsheng e.V.

Vorbereitungsibungen

1. Halte das Universum mit beiden Hén-
den und reguliere die drei Erwarmer

2. Nach links und nach rechts den Bogen
spannen, als wollte man auf einen grofen
Vogel schiefden

3. Einen Arm heben, um Milz und Magen

zu regulieren



4. Blicke zuriick auf die 5 Ubertreibungen

und die sieben schadlichen Einflisse

5. Die Arme aufspannen, in den Plerd-
Schritt gehen und das Herzfeuer vertrei-

ben

6. Mit beiden Handen die Fiisse fassen,
um das Nieren-Qi zu starken

7. Mit ausgestreckten Fausten die Kraft
vermehren
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8. lass dich 7mal auf die Fersen fallen
und vertreibe alle Krankheiten

Abschlussibungen

Die Qigong-Gruppe wird unterrichtet von
Ernst Schréder und frifft sich jeden Don-
nerstag um 19:30 Uhr im Obergeschoss
des Dojo Marienburger Str. 54 in Goslar.

Auch hier sind Interessenten jederzeit
herzlich eingeladen.



Nachrut auf Julian Dimsat
und Benjamin Arand

Durch einen tragischen Verkehrsunfall auf dem Weg zum Dienst in
die Kaserne Luttmersen kam unser Judoka Julian Dimsat Ende Juni
zu Tode. Diese Nachricht traf uns alle wie ein Schock. Julian war
erst 18 Jahre alt. Wir alle haben ihn in Erinnerung als engagierten
jungen Mann, der sich in vielen sich bietenden Gelegenheiten
immer fir den Verein eingebracht hatte. Als Ubungsleiterhelfer hat
er schon Verantwortung in jungen Jahren Gbernommen und unse-
ren Judokindern die ersten Schritte auf der Matte beigebracht.
Auch bei Umbauten und Veranstaltungen half er immer tatkréftig
mit; denken wir nur an sein Engagement wahrend der Aktion ,Dojo
2000”. Auf einigen Bildern in unserem Fitnessraum ist er noch zu
sehen. Mit Julian haben wir ein langjdhriges Mitglied verloren, der
voller Tatendrang war und in unserem Verein einen festen Platz in-
nehatte. Um so schmerzlicher ist der Verlust fir uns alle. Wir wer-
den sein Gedenken in Ehren halten und uns immer gern an ihn zu-
rick erinnern.

Anfang August erreichte uns die ndchste unfassbare Nachricht vom
Tode unseres Judoka Benjamin Arand. Es ist fir uns alle einfach
nicht zu begreifen, dass Ben mit 29 Jahren nicht mehr in unserer
Mitte weilt, sei es im Training, beim Wettkampf oder beim Feiern.
Als ehemaliger C-Kader und Braunschweiger Bundesliga-Kémpfer
konnte Ben uns an seinem grof3en Erfahrungschatz teilhaben las-
sen. In den Ligakédmpfen und als Trainer hat Ben in beeindrucken-
der Weise gezeigt, wie schén und effektiv Judo sein kann. Als Wett-
kédmpfer war er fir unsere Mannschaft sehr erfolgreich und war
stets ein Garant fir einen Sieg. Es hat einfach auch Spaf3 gemacht,
ihm beim Randori oder Shiai zuzusehen. Er stand, wie man so
schén sagt, mitten im Leben, hatte Erfolg im Beruf und Spaf bei uns
im Verein. Uns fehlen einfach die Worte, das Unverstéandliche ja
Unbegreifliche zu erfassen oder gar zu erkléren. Der Tod von Ben-
jamin Arandt erscheint einfach nur sinnlos. Als Trost bleibt vielleicht
die Erkenntnis, dass Ben in unseren Erinnerungen weiterlebt.

Ben und Julian, ihr werdet von uns
nie vergessen werden!

Vorstand des Judo-Karate-Club Sportschule Goslar e.V.




v Modern Self Defence
T\ 1. DAN fir Rolf Oelze

Kreiensen/Northeim

Nach sechs Jahren Training in modermer
Selbstverteidigung  konnte  Rolf  Oelze
(Kreiensen) die Prifung zum 1. DAN in
Modern Self Defence erfolgreich able-
gen. Unter den strengen Augen von MS-
DO  Eurotrainer  Martin -~ Wietschorke
(8. DAN) und dem MSDO Llandestrainer
Sven Schnieber konnte der 62-iéhrige in
zwei Stunden Prifung sein Kénnen unter
Beweis stellen. Oelze ist seit Uber drei
Jahrzehnten Lizenztrainer im Judo und dort
Trager des 1. DAN.

1998 traf er den MSDO Eurotrainer Mar-
tin Wietschorke und war von dem von
Wietschorke entwickelten Selbstverteidi-
gungssysfem so angefan, dass er fortan
neben seinem Judotraining MSD trainier-
te. Neben zahlreichen lehrgangen trai-
nierte er so oft es ging im MSDO Ausbil-
dungszentrum Northeim. 1998 legte
Celze die Prifung zum MSD-Trainer ab.
Wietschorke vermittelte Rolf Oelze auch
die Kenntnisse, die fir den Personen-
schutz und im Sicherheitsbereich erforder-
lich sind. Wietschorke iberreichte Rolf
QOelze die Urkunde zum 1. DAN. In sei-
ner Rede wirdigte er die Verdienste von
Oelze. Einem Menschen, der im Alter von
62 Jahren soviel Mut und Selbstvertrauen
hat und dabei noch iber eine hervorra-
gende Kondition verfige sollfe als An-
sporn und als gutes Beispiel fr diejenigen
dienen, die den Glauben an den Sport
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aufgrund ihres Alters verloren haben.
Aber auch den jingeren sollte sich das
Durchhaltevermagen, welches Oelze un-
ter Beweis gestellt hat, als Ansporn die-
nen. Bestandigkeit und Flexibilitat sind
Grundvoraussefzungen fir die Selbstver
feidigung.

Das dies keine Frage des Alters ist hat Rolf
Oelze mit seiner herausragenden Prifung
zum 1. DANim MSD unter Beweis gestellr.

Wir gratulieren herzlich zu diesem Erfolg.

KESSLER
PRG!SE‘E:TIDNS

Der Prijfungsratgeber vom 8. bis 5. Kyu
(weif3/gelber — orangener Giirtel)

nach den offiziellen Richtlinien des DJB
empfohlen vom Priffungsreferenten

Fir EUR 13,00 beim Trainer




Schone Judo-Erfolge

_D_
in Isenbittel 270

Wertung ,lppon”. Einen hervor-
ragenden  zweiten  Plaiz
schaffte in Isenbittel Oliver
Renner in der Klasse bis

25 kg.

Er hatte bereits zwei
K&mpfe durch ,Ippon”
fir sich entschieden
und lag punkimaBig
auch im dritten Kampf
vorn. Erst in den letz-
ten Sekunden verlor
. er aber seinen Kampf-

vorteil durch  Konter-
wurf des Gegners.

Die nun bereits ber 36 Jahre
hinweg laufende erfolgrei-
che Arbeit von Judolizenz
frainer Rolf Oelze hat
einmal mehr zu TopEr-
folgen fur die Matten-
sporfler der  AuBen-
abteilungen
Kreiensen/Greene

in der JudoKarate-
Sportschule  Goslar
gefihrt. Zwei Judoka
waren ganz vorn da-
beibeim  BezirksEin-

zelturnier in Isenbittel.

Dabei gelang Emil Kok
ler in der Gewichtsklasse
mit 24 kg sogar der erste
Platz der Togeswertung. Der
junge Judoka gewann dlle seine
Kampfe in Isenbittel vorzeitig durch die

Rolf Oelze und sein Assi-
stent Tobias Markl hatten
beide Sportler durch speziel-
les Fordertraining auf ihre Auf-
gaben optimal vorbereitet.

-_To: M. Kielhom 4

Bei dem Jubildumsturnier in Ilsede am 06.06.04 erkémpften die Judoka der Judo-Karate-Sportschule
Goslar, AuBenabrteilung Kreiensen/Greene und Bad Gandersheim wieder hervorragende Plétze.

Den 1. Platz in der Gewichtsklasse — 30 kg erkémpfte sich Kristina Kofler, die alle ihre Kémpfe durch
Ippon gewonnen hat. Ein weiterer 1. Platz — 25 kg ging an Oliver Renner, der ebenfall seine Kémpfe
durch Ippon gewonnen hat. Einen follen Erfolg erzielte auch Emil Kofler, er erkéimpfte sich in der Ge-
wichtsklasse — 24 kg den 2. Platz. Im Endkampf musste er durch Unachtsamkeit seinen bis dahin

1. Platz an seinen Gegner abgeben.

Einen 2. Platz in der Gewichtsklasse —43 kg erkémpfte sich auch Dennis Schiinemann, der ebenfalls
erst im Endkampf seinem Gegner unterlag. Ebenfalls auf den Platz kam in der Gewichtsklasse — 40 kg
Jan-Philipp Kassigkeit. Marcel Armbrecht (24 kg), Leon Radiinz (- 22 kg) und Johannes Knollmann
(— 25 kg) erkéimpften sich einen 3. Platz.

Auf den 4. Platz kamen Maximilian Mahn (-24 kg) und Nils Schiinemann (-22 kg), der jedoch in seiner
Gewichtsklasse nur mit 2 Jahre dlteren Gegner kémpfen musste.
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Erfolgreiche
Kyu-Gurt-Pritlinge

Kreiensen/Greene und Bad Ganders
heim. Die AuPenabteilungen Kreiensen-

Greene und Bad Gandersheim der Judo-
Karate-Sportschule Goslar hat eine gute
Tradition erfolgreich fortgesetzt. Zahlrei-
che Aktive der Abteilungen konnten dieser
Tage ihre Kyu-Gurtprifungen ablegen.
Mit den Kyu-Gurten wird in dem hochinte-
ressanten Matten-Kampfsport Judo der lei-
stungsmaBige  Standart der  jeweiligen
Kampfsportler dokumentiert und als dufe-
res Zeichen vergeben.

Trainer Rolf Oelze und seine Assistenten
Tobias Mérkl und  Jendrik Schall hatten
alle Kandidaten durch intensives Training
auf die anstehenden Gurtprifungen vor-
bereitet.

Einmal mehr stellte sich der groBartige
Umstand ein, dass alle 28 zur Prifung zu-
gelassenen Judokas einen erfolgreichen
Abschluss erzielen konnten. Zudem zeigte

il

sich der Trainerstab mit den gezeigten lei-
stungen sehr zufrieden.

Den 8. Kyu (weif>-gelb) bestanden Ange-
lique Baumast, Swantje Fischer, Stephan
Miller, Janosch Bérker, Kevin Krone und

Marcel Mahn.

Den 7. Kyu (gelb] bestanden: Johannes
Knollmann, Mathis Macke, Marcel Arm-
brecht, Hilke Hahnel, Christian Miller,
Aneka Nirmalan, Leon Radiinz, Alisha Ro-
gofzki, Sergej Schajechow, Kristina Kof
ler, Nadine Schmett, Julia Wistefeld, Ri-
carda Cadllies, Larissa Henze, Maximilian
Mahn, Dennis Schiinemann und Jan-Phil-
ipp Kassigkeit.

Den 6. Kyu (gelb-orange) bestanden: Emil
Kofler und Oliver Renner.

Den 5. Kyu (orange] erhielten: Caren
Schlange, Patrick Hermenau und Patrick
Renner.Zwischen Himmel und Erde
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/wischen Himmel

_Qi
Di& und Erde

Es ist schon etwas besonderes, mit
mehreren hundert Lleuten Hapkido zu
trainierenl

Bei strahlend blauen Himmel und 30
Grad im Schatten fand das diesjchrige
internationale  Shin Son Hapkido Som-
merzeltlager im Tibingen statt. Die Hap-
kidoGruppe Coslar war die ganze
Woche als Gast mit dabei: taglich 4
Stunden Training unter freien Himmel und
auf knochentrockenen Boden und das
Zelt ein paar Mefer weier!

Aber auch die ,Wsten"-Bedingungen in
diesem Jahr konnten uns nicht davon ab-
halten Wirfe und Fallibungen, Tritte und
Schlage sowie Hebel und Stocktechniken
zu Gben.

14

Gut vorbereitet durch das Gemeinschaft-
straining zu Beginn jeden Tages, bei dem

alle  Teilnehmerlnnen  gemeinsam ins
Schwitzen kamen, meditierten, Atemibun-
gen machten und sich dehnfen, ging es in
den Gruppentrainings nach Girtelfarben
weiter.



Beeindruckend war das Ki Hap, der
Kampfschrei, der am Morgen und am
Abend mehrmals auf ein Kommando von
mehreren hundert Sporflern abgegeben
wurde. Der Hall klang lange nach und
schuf eine ganz besondere Atmosphdre,
die in der Halle mit kleinen Gruppen nicht
erreichbar ist.

Das Training mit so vielen Leuten war sehr
motivierend und die dynamische Stim-
mung &uderst ansteckend!

Neben dem Training bei sehr angagier-
ten Dan-Trégern gab es auch einige
FreizeitHohepunkte, z. B. die Mittagser-

frischung am nahen Bachlauf, eine grofe
Vorfihrung mit 2 Stunden Programm von
ca. 150 Teilnehmern, davon ca. 50 Dan-
Tragerlnnen und mit Meister Ko Myong,
einen ,Bunten Abend” und einen interna-
fionalen Musikabend, die kompleft von
Camp-Teilnehmern dargeboten und mo-
deriert wurden.

Hervorzuheben st insgesamt, dass die
Stimmung unfer den vielen Teilnehmem
und Teilnehmerinnen (fast 1000 Men-
schen bevélkerten das Camp) stets locker
und entspannt war und es Spa machte,
sich auf sportlicher und  personlicher
Ebene auszutauschen.

Ob es néachstes Jahr in Danemark wieder
so schén wird 2

Die Hapkido-Gruppe Goslar
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Beim 8. Llindener
Fosse Pokal am 26.
Juni erreichten Marc
und Sven Holly je-
weils den 3. Platz,
Sara Holly  den
i 2. Platz.

b ’* Marc
- s &, den U 14 am Sam-
M stag als erster und

gewann seinen Kampf recht schnell mit
einer Hufttechnik. Im zweiten Treffen ver-
lor er gegen den spdteren Turniersieger
kurz vor Ende des Kampfes mit einer
Schultertechnik. Durch einen Sieg im klei-
nen Finale mit Haltegriff konnte Marc
seine gute Turnierform wiedereinmal unter
Beweis stellen (3. Platz in Bad Miinder).

startete  bei

Der 8. Lindener

Fosse-Pokal

Bei den U 17 sollte es fiir Sven diesmal
nicht so gut laufen wie vor 3 Wochen
beim Pink-Panther-Turnier in Bad Miinder
wo er sich einen Tumiersieg erkédmpfen
konnte. Der 3. Platz war frotzdem doch
zufrieden stellend, zumal er in den Be-
gegnungen recht gut sich behaupten
konnte, verlor durch Kontertechniken
seine Kampfe).

Am Sonntag starfete Sara in der U 20 bei
den Fraven und gewann den 2. Platz.
Nach langer Kampfpause (verletzungsbe-
dingf) war es diesmal eine Standortbe-
stimmung fir Sara. Im Finale konnte sie
recht lange ihrer Gegnerin Widerstand
leisten und wurde kurz vor Ende durch
eine FuBfechnik geworfen und verlor dort
durch einen Haltegriff.

12 Uhr

an folgenden Terminen:

Weiterhin zentrales Wettkampfiraining fir
Kinder und Jugendliche samstags 10 bis

25. September 2004
30. Oktober 2004
27. November 2004

Dojo-Nacht von 7 bis 17 am Wochenende
24./25. September 2004

Einzelheiten siehe Ausschreibung und www.jkcs-goslar.de
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Judo-Karate-Club Sportschule Goslar e.V.

Gesamtprogramm 9/04 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
montags
montags
dienstags
diensfags
diensfags
mittwochs

mittwochs
mittwochs

mittwochs
donnersfags

donnersfags

YOGA IN GOSLAR (GWGMietertreff Bromberger Strafle 6.a)

montags

@:30 - 10:15 Uhr
18:00 — 18:45 Uhr
18:45 - 19:30 Uhr
@:30 - 10:15 Uhr
18:00 - 18:45 Uhr
18:45 - 19:30 Uhr
9:30 - 10:15 Uhr
15:30 - 16:30 Uhr
16:30 - 17:30 Uhr
18:30 - 19:30 Uhr
18:30 - 19:30 Uhr
18:30 - 19:15 Uhr

17:30 = 19:00 Uhr

Frohgymnastik
Funktionsgymnastik
Funktionsgymnastik
Frohgymnastik
Funktionsgymnastik
Funktionsgymnastik

Frohgymnastik

,Chibi” Kinder 4-6 Jahre
,Chibi" Kinder 4-6 Jahre

Aerobic
Jazzdance

Herrengymnastik

Einstieg jederzeit moglich

AIKIDO IN GOSLAR (Marienburger Str. 54)

mithwochs

freitags

19:30 = 21:00 Uhr

20:00 = 21:30 Uhr

Einstieg jederzeit moglich

Einstieg jederzeit moglich

KENDO IN GOSLAR (Marienburger Str.54)

montags

mittwochs
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19:00 — 21:00 Uhr
18:00 — 21:00 Uhr

Sporthalle Sudmerbergschule

Anfénger und Fortgeschritiene



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



DQVX
KARATE IN DEN AUSSENABTEILUNGEN

SEESEN (Sporthalle Jahnstrabe)
mittwochs 20:00 - 21:30 Uhr Jugend./Erwachsene

LANGELSHEIM-WOLFSHAGEN (Turnhalle Wolfshagen)
samstags @:30 = 11:00 Uhr Anfanger
samstags 11:00 = 12:30 Uhr Fortgeschrittene

AUFNAHMEBEDINGUNGEN:

Die Mitgliedschaft lauft auf unbestimmte Zeit, mindestens aber fir die Dauver 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 Erteilung einer Bank-
einzugserméchtigung méglich. Der Mitgliedsbeitrag wird vierteljhrlich im Voraus einge-
zogen.

MITGLIEDSBEITRAGE:

Einmalige Aufnahmegebihr 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 Sparfen  monatlich Euro 3,—
Zusatzbeifrag Yoga monatlich Euro Q-
Forderbeitrag, mindestens monatlich Euro 2,50

Zusétzlich sind vom Mifglied entsprechend féllige Jahresbeitrédge der Fachverbénde
sowie Kosfen fur Fachverbandspdsse zu enfrichten.

JUDO-KARATE-CLUB SPORTSCHULE GOSLAR E.V.
Marienburger StraPe 54, 38642 Goslar,

Telefon 053 21/8 10 33, Infernet: www.jkes-goslar.de
Bankverbindungen:

Volksbank Nordharz eG: (BLZ 268 900 19) Konto 1008 383 900
Sparkasse Goslar/Harz: (BLZ 268 500 01) Konto 2 234 458
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Das ultimative g
Sport-Ratsel fir Kids

=

Z/JJDD/SF US|SBALIL|Y|J DAMAI|I
JIU/H|S|SJ BISIAIRITG/IZIQMK|UH U|J
L DR U|ZEGOF|Z|S|I FINHE|T|GF|Z
DOJ OLRPILLDP|OAB|NPW|IWN
KK OHII FIZIUMKHARAT|EB|II|OAX
SIAIDDP/OUAW| Y ISIUAISERIPER|C
QDX OOLISISIDFS|I E/GE/NWE MV
UH|J /UL|GIL|I|OH|NR|O|ILF C/IRICER
WE T TKAMIP FBIFIEZI1|SIET|TINT
E/DI DF|F LI |RLM|KAMPIFI|EINTI|I
RIS E'LI WR|EF|ON|GER|ORI||ERH
FIYAHTRAI NI |NGATIRI|RW|U|Z
E/IELREDT|ZI1I|LW|CF|E|TMH|J |ZU
N/Z L/R|F L|V|ER|T|E|I D|I |G|IUN|GI|FI|I
UIT|RISIPITEILIE/IVW O/l EW|NHGRW
Suche und markiere folgende Begriffe: Die Lésung vom letzten

Réatsel hie3 ,,super”.

Als Gewinner hat
Jenny, die Gliicksfee

Von links nach rechts:
Spiele, Training, Kampfen, Dojo, Karate, Siegen,

Fussball, Wettkampf, Verteidigung Phillip Hustede
aus Vienenburg
Von oben nach unten: ausgelost.
Sport, Werfen, Aufwarmen, Erfolg, Judoka, Spass Herzlichen
Glickwunsch!

Die Begriffe konnen sich auch kreuzen.

Bitte ausschneiden, einschicken bis Ende September an JKCS Goslar, Marienbur-
ger Str. 54, 36642 Goslar und vielleicht einen Einkaufsgutschein iiber 15,- ge-
winnen!

Viel Spass wiinscht Jenny
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Bericht Gber die Tour der
JAlten Herren” am 3.7.2004

Es ist 8:50 Uhr und ich fahre mit dem
Fahrrad Richtung Dojo. 4 Minuten vor
9:00 Uhr komme ich an und es ist keiner
da, der sich zur Radtour angemeldet
hatte. Eigentlich haben 6 ,Alte Herren”zu-
gesagt und wollten die von Manfred (ll)
ausgearbeitete Tour mitfahren. Es ist 2 Mi-
nuten vor 9:00 Uhr — Jirgen frifft ein,
2 Minufen spater Manfred (Il]. Wir sind

jetzt zu dritt und warten noch 7 Minuten,

(Sich) R(r)egen
oringt Segen

fassen dann den Entschluss bei Mehmet
vorbeizufahren, der aber keine Lust hat
und uns viel SpaB wiinscht.

Zuerst geht es flott bei Wind und bedek-
ktem Himmel Richtung Granetalsperre.
Dort féngt es an zu regnen. Manfred
meint es sind nur ein paar Tropfen und
man kann weiterfahren, also fahren wir
weiter. Richtung Hahnenklee wird uns ein
wenig warm und Jirgen féhrt ohne Jacke
weiter. Am  OberférsterMillerDenkmal
steht ein blaugekleideter Radfahrer: Man-
fred (I). Er hat verschlafen, konnte nicht
zeitig in Goslar sein, wusste aber dank
Infernet die Streckenfihrung und hat an
jenem Punkt auf uns gewartef. Nun zu
viert.  Wir warten gemeinsam in  der
Hutte; es regnet. Als es von oben frocken
ist, wird ein Foto geschossen. Dann reg-
net es wieder. Nach geraumer Zeit fahren
wir im leichten Nieselregen nach Hah-
nenklee und von dort Richtung Clausthal
auf der BundesstraPe. Lleichter Nieselre-
gen hdlt uns nicht auf, dann Sturzregen,
wir stellen uns bei der LVA-Bushaltestelle

muBt lhr 2u Eurem

Unsere Brotchen und auch das Brot,

bringen so manchen "Gegner" in Not. §

&1 Denn mit Vollkorn und auch Haferflocken, &

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

Wollt Ihr Eure Gegner auf der Matte liegen sehen,

gehen.

ker

vorher @ & f Braun 2 @ nachher
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unter. 2 Minuten vom Restaurant entfernt.
Der Regen lasst nach, wir fahren die
2 Minuten bis zum Restaurant, die Ndsse
kommt jefzt von unten, dann kehren wir
ein. Aus dem Fenster lasst sich der Stark-
regen gut beobachten. Trotzdem brechen
wir irgendwann auf, es geht jefzt mit dem
Rad nur noch bergab. Wir kénnen uns

rollen lassen, bis zum ndchsten Unter-
stand — es regnet.

Zwischen Wildemann und  Innerstetal-
sperre verabschiedet sich Manfred(l) Rich-
tung Heimat (V\olfshagen), die anderen
drei schauen sich noch die leere Innerste-
falsperre an. Nun bei Sonne Richtung
Goslar und dann schnell nach Hause,
denn im Riicken ist eine dunkle Wolke.

Mein Fahrrad in die Garage, die be-
sprenkelte Radkleidung in die VWaschki-
che, ich unter die Dusche. Draufden wird
der Boden weiP — es hagelt.

Dennoch wollen wir im néchsten Jahr wie-
der eine Radtour unternehmen.

Bodo Pfiller

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.
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Ferienpassaktion
Kung Fu des Tao-Vereins

Am 12. Juli 2004 fand in der Judoschule
Marienburger Str. in Goslar die Ferien-
passaktion der Kung Fu Abteilung des Tao
Vereins sfatt. Geleitet wurde die Aktion
von dem Trainer der Kung Fu Kindergrup-
pe, Herrn Andreas Deike und seiner Schi-
lerin Maike Sturm.

Es nahmen 18 Kinder im Alter von 9-14
Jahren teil. Das Training begann mit einer
kurzen Gymnastik, anschliefend wurden
verschiedene Techniken aus dem Kung Fu
System der sidlichen Gottesanbeterin,
Hokkian Hakka Naam Paai Tong long,
unterrichtet. Es wurden Angriffs- u. Ab-
wehrtechniken, Schlage, Blacke, Tritte,
des Veiteren Anwendungen mit einem
Trainingspartner und  danach  Abrollen
geibt. Es folgte eine kurze Demonstration
von zwei Kung Fu Formen aus dem SOU
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GAR KUNE durch den Trainer der Grup-
pe in Goslar, Frank Wesche. SOU GAR
KUNE (Kung Fu der Familie Sou) ist der
Familienstil des Lehrers der Goslarer Kung
Fu Gruppe, GroPmeister Dr. Hans-Ulrich
Sommer aus Berlin.

Die Kung Fu Gruppe frainiert immer diens-
tags von 17.45-19.15 Uhr in der Judo-
schule Marienburger Str. 54 in Goslar]ir-
genohl und freitags von 19.00-21.30
Uhr in der Tumhalle Realschule Hoher
Weg in Goslar. Die Kindergruppe fur Kin-
der im Alter von 10-14 Jahren trainiert
immer freifags von 16.15-17.45 Uhr,
ebenfalls in der Tumnhalle Realschule

Hoher Weg in Goslar.

Kung Fu bzw. Wu Shu ist eine chinesi-
sche Kampfkunst, die gymnastische Ubun-
gen und Bewegungsablaufe mit Atem-



techniken  kombiniert.
gezielle Gesunderhal-
tung von Koérper, Geist
und Seele erreicht.

Es existieren unzahlige Stilarten im Kung

Fu.

Die meisten Bewegungen sind Tieren
nachempfunden. So haben sich einige
Kung Fu Schulen auf bestimmte Tiere spe-
zialisiert, andere lehren Elemente von ver-
schiedenen Tieren, zum Beispiel Schlan-
ge, Kranich, Tiger, Affe, Gottesanbeterin,
Adler, Panther, Drache und viele andere.

In Goslar besteht die Maglichkeit, den Stil
der siidlichen Gottesanbeterin, Hokkian
Hakka Naam Paai Tong long Sou Gar
Kuen, zu erlernen. Wer dariiber hinaus
noch andere Stile kennenlernen méchte,
hat hierzu ebenfalls die Gelegenheit, da
der Stil der siidlichen Gottesanbeterin nur

ﬁ ﬂ_
ein Stil von insgesamt fonf Stilrichtungen

aus dem SOU GAR KUNE ist.

Kung Fu enthélt eine grofde Anzahl ver-
schiedener Schlagtechniken, Blacke, He-
bel, Greiftechniken, Wiirfe, Feger sowie
Trittechniken.

Die weichen und tanzerisch erscheinenden
Bewegungen lassen sich sehr wirkungsvoll
zur Selbstverteidigung einsetzen. Sie erlau-
ben es einem Schwéicheren, sich wirkungs-
voll und effekiiv zu verteidigen. KungFu
bzw. Wu Shu ist ein Weg zur Meisterung
des ,Ich”, zur Entfaltung der Personlichkeit.
Nur wenn auch diese Seite der Kunst be-
achtet wird, kann Kung Fu bzw. VWWu Shu
erfolgreich erlernt und ausgeibt werden.

Interessenten erhalten weitere Informa-
tionen beim TAO, asiatische Kampfkin-
ste & Lebensweise Goslar e.V. Frank
Wesche: Tel. & Fax: 05321 / 18177

BB

Bitte teilen Sie Adressen- oder Kontodatenanderungen umge-
hend unserer Geschaftsstelle mit. Immer wieder kommt es zu
Uberflissigen Kosten und Verwaltungsaufwand, weil Mitglie-

derdaten sich gedandert haben.

Finfach rechizeitig eine Postkarte, ein E-Mail oder ein Anruf
an die Geschdftsstelle hilft Arger vermeiden.
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v Judo-Wettkamptregeln

Teil 2

Nachdem im ersten Teil die Bergriffe Koka,
Yuko, Waza-ari und lppon erklért worden
sind, sollen diese Wertungen nun auf den
Standkampf angewendet werden.

Teil 2: Wertungen im Stand

Um die Wertungen im Stand deutlich zu
machen sind hierfir Fotos verwendet wor-

den. Da die Fofos aber nur schlecht die
Dynamik und  Schnelligkeit des Stand-
kampfes wiedergeben, sollen sie nur als
Anhaltspunkt dienen. Das Wichtige wo-
nach die Wertung vergeben wird steht
unter dem entsprechenden Foto. Diese
Definition ist ausschlaggebend.

Yuko: Der Gegner wird ohne ausreichende Kraft und fehlend

en Schwung

auf den Ricken oder die Seite geworfen.
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Die auf den Fotos zu sehenden Wiirfe
sind nur Beispiele. Es kénnte auch jeder
andere Wurf in Frage kommen. Bei der
Bewertung ist nur wichtig wie der Gegner
auf die Matte fallt und dies entscheidet
letztendlich der Kampifrichter.

Ippon: Der Gegner wird mit Kraft und Schwung auf den Riicken oder die Seite geworfen.

Besuchen Sie den JudoKarate-
Club Sportschule Goslar e.V.
auch im Internet unter:
www.jkes-goslar.de



Hinweis: Kommt der Gegner auf den Knien oder dem Bauch auf gibt es keine Wertung!!!

Dies sollte fur die Bewertung im Stand ge- | Text: Alexander Obenhaupt
nigen. In der nachsten Ausgabe der Ver-
einszeitung ist der Bodenkampf an der

Reihe. Mitwirkender: Marc Moll

JUDO-SAFARI 2004 FUR ALLE JUDO-KINDER
BIS 14 JAHREN AUCH IN DIESEM JAHR
IN GOSLAR

Samstag, den 13. November 2004 ab 13 Uhr in Goslar,
Halle A in der Goldenen Aue

Fotos: Peter Sand

Ausschreibung folgt.

Infos auch unter www.judobund.de und www.jkcs-goslar.de
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Sanierung der

—GD_
Herrendusche im Dojo jﬂ

Zum Redaktionsschluss waren die Bauar-
beiten wegen Terminverzogerungen lei-
der noch nicht wie eigentlich vorgesehen
beendet, aber Mitte September wird
wohl alles in nevem Glanz erstrahlen.

Mit viel Engagement haben freiwillige
Helferlnnen an den ersten Ferienwoche-
nenden vor allem die Abriss- und Stemm-
arbeiten ausgefihrt.

Vielen Dank an alle dafir an
dieser Stelle.

Noch ziemlich niedrig dagegen steht das
Spendenbarometer fir unsere Sanierungs-
paketaktion. Rund Euro 2.000,- sind bis-
her eingegangen, Euro 7.500,- sind
unser Ziel. Vielen Dank an alle bisherigen
Spender und nochmals die Bitte um weiter
Spenden. Jeder Spender wird auf einem
Poster im Eingangsbereich namentlich ge-
nannt und erhalt natirlich eine Spenden-
bescheinigung fur das Finanzamt.

WWW.RINKE-computer.(e

Schacht | Nr.1 VIENENBURG

Lageplan im webshop

Geschaftszeiten: TEL (05324) 78091 01
Mo-Fr 15-18 Uhr Komponenten Chips Komplettsysteme
Sa 10-13 Uhr Reparaturen Notebook-Komponenten
Mo+Do 9-13 Uhr AN- u. VERKAUF WEBSHOP

email: rinke-computer@t-online.de
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In unserer lefzten Do-Ausgabe haben wir
ber die positiven gesundheitlichen Aus-
wirkungen des Aikidotrainings fir den Be-
wegungsapparat berichtet. In dieser Aus-
gabe geht es um Stressbewdltigung durch
Aikido.

Dass intensive Bewegung Stress abbaut,
ist bekannt. Man weild auch, dass es zwei
Arfen von Stress gibt. Den schadlichen
Dys-Stress und den nitzlichen Eu-Stress.
Dieser nitzliche Stress wird durch positive
Erlebnisse hervorgerufen, nicht  zuletzt
durch Freude an der eigenen Leistung und
Bewegung. Stress und Atmung hdangen
sehr eng zusammen. Die Atmung ist eine
der wesentlichen Schnittstellen von Kérper
und Seele. Bei Aufregung wird sie schnel-
ler, bei Entspannung ruhig und gleichma-
Big. Wenn der Mensch unter Druck gerdit
oder erschreckt, atmet er tief ein. Ent
spannt sich die Situation, atmet er aus.
Der als ,Fitness-Papst” bekannte Dr. Strunz
schreibt in seinem Buch "For ever young'
zu diesem Thema, dass der Mensch den
ganzen Tag etwas mehr ein- als ausatmet.
Den Uberflussigen Sauerstoff puffert der
Kérper weg, indem er den pH-Wert des
Blutes erhoht, was jedoch zur Folge hat,
dass der Kalziumspiegel fallt und sich die
CefaBe verengen. Das Gehirn wird nicht
ausreichend erndhrt, es kommt zu Kopf
schmerzen, die Nerven werden iberer-
regbar, man wird empfindlich und weni-
ger belastbar. Man lebt im Stress. Ein sehr
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Aikido — ein gesunder
Sport = Teil 2

einfaches Gegenmittel ist das Ausatmen.

Im Aikido, wie auch in anderen Budo-
sportarten, spielt die Atmung eine ganz
entscheidende Rolle. Wird Kraft abgege-
ben, so geschieht dies in Verbindung mit
einer ebenso kraftvollen Ausatmung. Die
Atmung lenkt auch die Richtung, in die
das Ki fliePt. Es gibt verschiedene Atem-
ibungen mit deren Hilfe die richtige Atem-
technik trainiert werden kann.

Auch das Gehim profitiert vom Aikido,
denn laut Feldenkrais férdert das Erlernen
never Bewegungsmuster, in diesem Fall
der Aikidotechniken, die Intelligenz, da
im Gehirn neue Verknipfungen entstehen.
Im Laufe der Zeit werden die verschiede-
nen Techniken kontinuierlich verbessert
und damit auch Kérperbeherrschung, Ko-
ordination, Reflexe und Reaktionsvermégen
geschult. Erfolgserlebnisse bleiben dabei
nicht aus.

Im Aikido hat jeder die Maglichkeit, indi-
viduelle Belastungsstufen zu wdahlen und
sich neue erreichbare Ziele zu sefzen. Es
gibt weder Geschlechtertrennung noch Al-
tersbegrenzung. Man kampft nicht gegen-
einander, sondern frainiert miteinander.
Wettkampfsporfarten haben  zweifellos
ihren Reiz. Wer aber nicht den VVett-
kampf sucht, etwas fir seine Gesundheit
fun und dabei auch noch Selbstverteidi-
gungstechniken lernen machte, sollte Aiki-
do einmal ausprobieren.



Die Bilder zeigen Markus (rechts) und Andreas beim ,Kokyuho” im Sitzen, eine Ubung, bei der
ein angreifender Pariner ohne groBen Kraftaufwand aus dem Gleichgewicht gebracht wird.
Die Technik basiert auf Atmung, Haltung und Ki, der geistigen Energie.

Der Mayo Clinic Spezialreport Nir. 6 mit
dem Titel ,Kérperliche Bewegung — Sport
freiben und gesund dlter werden” emp-
fiehlt: ... in einer entspannten Umgebung
mit Gleichgesinnten brauchen Sie sich
auch nicht unter Leistungsdruck zu sefzen.
Haben Sie Spab beim Training.”

In diesem Sinne ...

Uwe Reinecke

Der Text bezieht sich auf den Artikel ,Aikido
und Gesundheit” in der Zeitschrift ,aikido ak-
tuell”, Ausgabe 2,/2002, von Reinhold Sell.
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Natirlich wieder bei bestem Wetter fand
am 20. Juni die schon traditionelle Kaf-
feetafel der IG) auf dem Jirgenohler
Markiplatz statt. Fir die Grofen gab es
Kaffee, Kuchen und Musik, fir die Kleinen
stand viel Bewegung auf dem Programm.
Dicht umlagert und und immer voll besetzt
war natirlich die Hipfburg. Gern nah-
men die Kinder aber auch das Angebot
der Jugendirainer des Judo-Karate-Club
wahr: Eine Judogijacke wurde iberge-
zogen, der Gurtel mit dem komplizierten
japanischen Knoten umgebunden und ab
ging es auf die Tatami (Matte]! Bei einem
kurzen Schnuppertraining konnten so die
ersten Judotechniken erprobt werden.

Jirgenohl

Kaffeetatel der Interessen-
gemeinschaft

i
oh

Interessengememschaft

Jurgen:

y

Spezialitéten-RestaErant

fffarmaris

2 Bummelminuten vom Marktplatz (Néhe Kino)

Taglich geoffnet,
Goslar, Breite StralRe 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,
Clubrédume fir Feiern aller Art
.






