ANgrrxuren
VErteitigungs

Im Budokan Ziirich werden seit 40 Jahren Kinder und_;.

Erwachsene in der sanften Kunst der Selbstverteidigung
ausgebildet. Ein Besuch vor Ort zeigt: Die traditionellen

Kampfkiinste aus der Samurai-Kultur sind hartes

Fitness-Training - und eine gute‘?Schulg?iirs Leben.

apanisches Flair mitten in
J Ziirich-Wiedikon. Wer die

Raume des Kampfkunstcen-
ters Budokan Ziirich betritt, fiihlt
sich fast nach Asien versetzt: Rot
und Schwarz sind die vorherrschen-
den Farben, Empfang und Biiro sind
hinter typisch japanischen Holz-
raumteilern mit kleinen Glasfens-
tern verborgen. In einer Vitrine
stehen goldglanzende Pokale ne-
ben glasierter asiatischer Keramik.
Und an der Stirnseite des gross-
ten - Dojo genannten - Trainings-
raums prangt, auf Holzpaneele
gemalt, eine Abbildung von «Die
groe Welle vor Kanagawa», das
vielleicht beriihmteste japanische
Kunstwerk liberhaupt.

Der seit den Anfangen im Quar-
tier ansassige Verein, der im letz-
ten Jahr sein 40-jahriges Bestehen
feiern konnte, fiihlt sich den japa-
nischen Traditionen, deren Philo-
sophien und ethischen und erzie-
herischen Werten verpflichtet. In
sieben asiatischen Budosportar-
ten (Kendo, laido, Ju-Jitsu, Aikido,
Judo, Karate und Pallas Selbst-
verteidigung) bietet der Club Kin-
dern, Jugendlichen, Erwachse-
nen und Senioren, Quereinsteigern
wie Schweizer Meistern Trainings-
moglichkeiten auf hohem Niveau.
Zum Ferientraining heute haben
sich rund 30 Teilnehmer in schwe-
ren, weissen Kampfsportanziigen
und bunten Budo-Giirtel versam-

melt. Eine altersgemischte Grup-
pe, aus der die wenigen Frauen
herausstechen. Zur Begriissung
stellen sich die Schiiler, den vier
Budo-Lehrern zugewendet, in ei-
ner langen Reihe auf. Trainerin
Katharina Bega-Eisenring uber-
nimmt das Angriissen: «seiza»,
«mokuso», «mokuso yame». Die
Zeremonie, bei der auf Komman-
do bestimmte Rituale und Bewe-
gungsablaufe ausgefiihrt werden,
dient der Ruhe und Konzentrati-
on. Sie soll die Budoka innerlich
vom Alltag lésen und Platz fir
neue Erfahrungen und Erkenntnis-
se schaffen. Nach dem gemeinsa-
men Aufwarmtraining, bei dem vor
allem Gelenke gelockert, Bander

gedehnt und Muskeln zur Rumpf-
Stabilisation gestarkt werden, tei-
lensichdie Schiilerinnenund Schii-
ler in drei Trainingsgruppen auf.
Die Judokampfer iiben Abrolltech-
niken und klatschen mit Knall auf
die blauen Matten, jeder in sei-
nem eigenen Tempo. Das kontrol-
lierte Fallen gehort zu den wich-
tigsten Fahigkeiten bei dieser
Kampfsportart, da das Training
hauptsachlich aus Wurftechniken
besteht. Die Karateschiiler federn
mit beneidenswerter Leichtigkeit
liber den Boden, wahrend sie Arm-
und Beinschldge trainieren. Und
die Teilnehmer der Ju-Jitsu-Grup-
pe bringen ihre Atmung und Ener-
gie zum Fliessen, indem sie Faust-

Die Grundkurse 2018 starten

Fiir Frauen und Madchen

Pallas ist Selbstverteidigung und
wird auf zeitgemasse Weise dem
Bediirfnis nach seriosen Kursen
gerecht. Nachste Kursdaten bei
Budokan Ziirich: Ab 12. September,
immer dienstags 19.30 bis 21 Uhr.
Der Kurs umfasst acht Lektionen a
1,5 Stunden.

— katharina.eisenring(@hispeed.ch
oder 076 323 46 30.

am 16. Januar, 22. Mai sowie
11. September.

Bei Budokan Ziirich sind alle willkommen: Kinder,
Jugendliche, Erwachsene, Senioren und Quereinsteiger.

schldage und konzentrierte Schreie
(«kiai») in Einklang bringen.
«Ju-Jitsu bietet Anfangern -
Frauen wie Mannern - einen ide-
alen Einstieg in den Kampfsport»,
erklart Katharina Bega-Eisenring
wahrendder Trainingsstunde leise,
um die konzentrierte Atmosphare
nicht zu storen. «Die Kampfkunst
Ju Jitsu ist die urspriingliche Dis-
ziplin, aus der die heutigen spezi-
alisierten Kampfsportarten Judo,
Karate und Aikido entstanden
sind. Die Besonderheit dieser auf
Selbstverteidigung  ausgelegten
Kampfkunst ist, dass die Techniken
hauptsachlich mit der Kampfener-
gie des Gegners ausgefiihrt wer-
den.» Geschult werden Beweg-

lichkeit und Koordination, dazu
Gleichgewichtssinn und Muskel-
kraft. Die Ubungen erfordern Kon-
zentration, Korperspannung und
natiirlich Lernbereitschaft. «Man
kannin jedem Alter anfangen, aber
man ist nie fertig», meint Kathari-
na Bega-Eisenring mit Augenzwin-
kern. Der Lohn fiir die Miihen: Ju-
Jitsu spendet Selbstvertrauen und
fihrt zur inneren Uberzeugung,
einem potenziellen Angriff nicht
schutzlos ausgeliefert zu sein.
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«Jeder Kampf, den
man nicht kampft, ist
der beste Kampf»

Budokan-Trainerin Katharina Bega-
Eisenring bringt Frauen, vom Maitli bis zur
Seniorin, waffenlose Selbstverteidigung bei.

Mit Katharina Bega-Eisenring
sprach Alice Werner

Frau Bega-Eisenring, Sie
unterrichten unter anderem
Kinder und Jugendliche in

Judo und Ju-Jitsu. Inwiefern
profitieren die «Karate-Kids»
von der asiatischen Kampfkunst?
Die Sportarten trainieren den
Korper ganzheitlich und konnen
Haltungsschaden vorbeugen. Aus-
serdem schulen sie den Charakter,
indem sie Respekt vor dem Gegner
vermitteln und zu Freundlichkeit
und Fairness anregen. Verhal-
tensauffallige Kinder lernen, ihre
Energien und Aggressionen besser
zu kanalisieren und sich an Regeln
zu halten. Die engagierte Teilnahme
am Training und die Motivation, den
nachsten Giirtel zu schaffen, kann
sich zudem positiv auf Selbstwert-
gefiihl und Selbstbewusstsein aus-
wirken. Probelektionen sind ubri-
gens jederzeit moglich.

Sie bieten dariiber hinaus Pallas
Selbstverteidigungskurse an. An
wen richten sich die Grundkurse?
Die Kurse stehen Frauen jeder Al-
tersklasse offen. Ich habe Teilneh-

merinnen, die leider bereits Erfah-
rung mit korperlicher Gewalt,
psychischen Ubergriffen oder Mob-
bing gemacht haben, Teen Girls, die
von ihren Miittern ins Training ge-
schickt werden und altere Frauen,
die sich zunehmend unsicher im
Alltag fiihlen.

Was lernen die Teilnehmer?
Neben Ubungen zur kérperlichen
Verteidigung - Erlernen von Ab-
wehrtechniken, Abbauen von
Schlaghemmungen - fokussiere ich
stark auf die psychologische Ebene.
In Rollenspielen iberpriifen wir
die eigene Korpersprache, lernen
Grenzen zu setzen und trainieren
Techniken, wie man innerlich an
Starke gewinnen kann. Aggressio-
nen, Beleidigungen, Demiitigungen
und Beladstigungen kann man hau-
fig praventiv entgegenwirken. Je-
der (kérperliche) Kampf, den man
nicht kampft, ist der beste Kampf.
Alldem liegt der Gedanke der
Kampfkunst zugrunde, dass Vertei-
digen aktives Handeln ist, furchtlos,
klar und zielstrebig. Mit dieser Hal-
tung verldsst man automatisch die
Opferrolle.

Zeigt den Weg aus der Opferrolle: Budokan-Trainerin Katharina Bega-Eisenring.



