Schwerpunkt liegt am Bauc

nabel

FUnft- und Sechstkldssler des Friedrich-Abel-Gymnasiums lernen in der Judo-Schnupperstunde das Werfen, ohne dabei weh zu tun

LIhr solit eurem Partner nicht wehtun,
ihr habt Verantwortung fir ihn",

mahnt Ralf Hofmann. Der Judoka vom
TV Vaihingen bringt Funft- und
Sechstkdisslern des Friedrich-Abel-Gym-
nasiums die Sportart nsher, die er

liebt. Anlass ist der bundesweite Tag des
Judo. Und die jungen Gymnasiasten
sind bei der etwas anderen Unterrichts-
einheit mit Feuereifer dabel.

Vo Raveu KUppirs

VAIHINGEN. ,Im Bildungsplan ist ganz offi.
ziell die Exnheit Rangeln und Raufen ent-
halten“, beric) Ralf Hofmann. Wie das
ohme Verletzungen, sogar ohne sich oder an-
deren weh tun geht, lernen die Schuler jo-
wedls in elner Doppelstunde. ,Wer hat kles-
me Geschwister?™, fragt der stellvertretonde
Judochef des TV Vaibingen in die Runde.
~Wenn ihr cuch so gegenObersetzt, kinnt
ihr sie in den Schlaf wiegen - oder auf den
Boden driacken.” Die Kinder lernen auf den
weichen Matten nicht nur ihren Kérper
kennen, sondern such wie man mit kleinen
Tricks das Gleichgewicht eines Anderen
aushebelt. Dazu gehdrt aber zuallercrst,
selbst auf elnexn festen Stand oder Sitz zu
achten. _Auflerdem ist bed cinemn Haltegrif!
der Xop! ganz unten®, rit der Trainer
~Senst kann der Andore euch wegdriicken,
wonn er an eure Schultern kommt." Doch
wo kein Angriffspunkt ist, ;ibt es kein Ent-
kommen aus der Umklammerung Auch als
Hofmann ganz bewusst 20 Sekunden ab-
2ahit - elne Zeit, die im Wettkampf fiir ¢ine
Wertung erforderlich wére - zeigt es sich,
dass nur ganz wenlge Schiller aus eigener
Kraft [relkommen, wean sie erst mal am
Boden Negen. Muse-Gatame und Kesa-
Gatame heillen die Haltogriffo, die ihr gera-
de angewpndet habt”, klart der TVV-Judo-
ka seine Schitler auf. Und der Wurf heiflt
O-Goshi.” Die Heiterkeit in der Sporthalle
beim FAG quittiert Hofmann mit der Ex-
klarung: , Ich welB, das Klingt alles ein biss-
chen witzig, Es sind japanische Namen.*
Bevor die Jungs aber zum O-Goshi kom-
men, mshnt der Trainer noch einmal: ,Am
wichtigstea belm Judo ist das richtige Fal-
Jen. Es soll ja nicht wellun, sonst macht os

Interessierte Zuschaver und Nachahmer hatte Ralf Hofmann (rechts), als er den FAG-Schilern einige Griffe aus dem Judo reigte.

keinen SpaB.” Also wird erst gedbt, wie
man Kop! und Wirbelsdule schitzt und
auch die Arme nicht loichtsinnig zum Ab-
atitren ausstreckt. .Die Arme bleiben da,
wo sie sind®, warnt Hofmann. ,Jhr stutzt
euch auf keinen Fall ab, sonst tut o5 weh *
Bis auf ein paar Ausnahmen, die dem natur-
lichen Reflex geschuldet sind, gelingt das
auch allen Teilnehmem. Viel grofer sind da
schon die Probleme, Leim Werlen des Geg-
ners nicht selbst das Gledchgewicht zu ver-
lieren. Die ungleicken Kérpergewichte der

Schiller splelen dabet eine untergeordnete
Rolle. Well der sichere Stand das A und O
ist, wird erst noch auf einem Judo-Glrtel
balanciert. Bel sc inens Erk

der Trainer pes

orst in der achten Kiasse, Egal.” Auch ohne
die teverhaltaisse berechnon zu kon-
nen, wissen dic Kinder am Eade, dass sie
den Fall abpolstern konnen, wenn sie die

im richtigen Moment su die Mstle schia.
pen. Und doss sie am besten im Gleichge-
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wicht bleiben, wenn sie suf die Groben-
verhaltnisse und auf den Schwerpunkt sch-

«Der liegt ungefahr am Bauchnabel®,
veronschaulicht Hefmann und sagt zur
praktischen Anwesdung: ,Jch muss mit
meinem Bauchnabel tiefer sein als mein
Gogner mit soinesn.” Und ebe er sich um-
schauen kann, zappelt sein Trainingspart-
ner hilflos aufl dem Riicken. Das eigentliche
Werfen besteht an diesem Tag In eimem
sanften zz Boden gleiten lassen - Gegen-
wehr zweckleos.




