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Vorwort

SPORT ist nicht nur Bewegung – er ist Gefühl, Geschichte, Gemeinschaft. Besonders im Dojo, der Halle oder auf der Matte entfaltet er seine volle Magie: Dort, wo jeder Schlag, Wurf oder Tritt von vergangenen Kämpfen erzählt, wo Schweiß, Disziplin und innerer Wille aufeinandertreffen, entsteht eine Welt, die Menschen verändert – unabhängig von Herkunft, Alter oder Sprache.

Der Autor dieser Buchserie Torsten Koch trägt diese Welt seit seiner Kindheit tief im Herzen. Der Geruch von Lederhandschuhen, das Adrenalin vor dem Sparring – all das hat ihn geprägt. Vom ersten Schlag gegen den Boxsack bis hin zu ergreifende Momente in vollen Hallen hat ihn die Faszination für Kampfsportarten nie losgelassen. Boxen, Judo, Karate, Muay Thai, Kickboxen – so unterschiedlich diese Disziplinen auch sein mögen, sie alle eint etwas Grundlegendes: die emotionale Kraft, Menschen zu stärken und Geschichten zu schreiben, die weit über den Ring hinausreichen.

Diese Buchserie ist eine Liebeserklärung an genau diese Sportarten – an ihre Vielfalt, ihre Rituale, ihre Regeln und ihre unzähligen Gesichter. Doch es geht nicht nur um Techniken, Katas. Es geht um die kleinen und großen Momente: um das Zittern vor dem Gong, das Aufbäumen in der letzten Runde, das stille Zentrum im Sturm des Kampfes, wenn Worte überflüssig werden. Es geht um Tränen der Niederlage und um Triumphe, die ganze Gemeinschaften mitreißen.

Torsten Koch hat über Jahre hinweg nicht nur selbst gekämpft und trainiert (u.a. Basketball beim Hetlinger MTV, Boxen/Muay Thai als Trainer seit 2017), sondern auch recherchiert, hinterfragt und dokumentiert. Jedes einzelne Buch dieser Serie ist das Ergebnis dieser Hingabe – geschrieben aus der Perspektive eines echten Insiders und zugleich eines ewigen Fans. Die Serie soll die Faszination u.a. für den Kampfsport neu entfachen oder vertiefen, für Einsteiger ebenso wie für erfahrene Kämpfer.

Sie als Leserin und als Leser erwartet keine trockene Abhandlung, sondern eine lebendige, spannende Reise in die Welt der großen und kleinen Kampfsportarten. Eine Reise, die das Feuer des Sports spürbar macht – mitreißend, fundiert und voller Herzblut. Ganz gleich ob Sie selbst einst auf der Matte standen, jeden Fight mitfiebern oder einfach nur neugierig auf die Vielfalt des Kampfsports sind: Diese Buchreihe lädt Sie ein, den Sport nicht nur zu verstehen, sondern zu fühlen.

Darüber hinaus bietet Torsten Koch mit diesem Buch viele Checklisten und Taschenpacklisten, um mit der einen oder anderen Kampfsportart zu beginnen – dabei hilft auch sein Knowhow als langjähriger Trainer u.a. als Muay Thaibox- und Box-Trainer im Hetlinger MTV, in dem er seit 2017 maßgeblich dazu beigetragen hat, eine Boxabteilung für Kinder und Erwachsene mit aufzubauen.

Zusammen mit dem Autor wünsche ich Ihnen allen viel Freude beim Entdecken, Erinnern und Miterleben. Möge der Funke überspringen – und vielleicht sogar ein lang verborgenes Kämpferherz wieder zum Schlagen bringen. Es ist nie zu spät, aktiv zu werden.

Und wenn Sie an diesem Buch "Ich liebe KampfSPORTarten" Gefallen gefunden haben, freuen Sie sich auch schon auf die weiteren Ausgaben aus der Buchreihe "Ich liebe SPORTarten/i love SPORTS".
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Ihr Robert Wieber

- Vereinsvorsitzender des Hetlinger MTV -




Die Geschichte des Boxens

Boxen gehört zu den ältesten Kampfsportarten der Welt. Bereits 3000 v. Chr. zeigen Felszeichnungen aus dem Irak und Ägypten Zweikämpfer mit umwickelten Fäusten. Im antiken Griechenland war Boxen ab 688 v. Chr. Olympische Disziplin, bei der die Athleten mit lederumwickelten Fäusten – den sogenannten Himantes – gegeneinander antraten, ohne Ringbegrenzung und ohne Rundenstruktur. Erst Erschöpfung oder Aufgabe beendete den Kampf.

Das moderne Boxen nahm in England Gestalt an. James Figg, der erste offiziell anerkannte Champion, eröffnete 1719 in London eine Fechtschule und machte Boxen salonfähig. Sein Schüler Jack Broughton formulierte 1743 die ersten verbindlichen Regeln: Kein Schlagen auf einen am Boden liegenden Gegner, keine Griffe unterhalb der Taille. Diese Grundsätze bildeten das Fundament für alle nachfolgenden Regelwerke.

Der entscheidende Einschnitt kam 1867 mit den Queensberry-Regeln, ausgearbeitet vom Marquess of Queensberry und John Graham Chambers: Handschuhe wurden Pflicht, Kämpfe wurden in Drei-Minuten-Runden mit einer Minute Pause unterteilt, der Niederschlag mit Zehnsekundenregel eingeführt. Damit war das moderne Boxen geboren.


Legenden des Boxsports

Kaum ein Sport hat so viele unsterbliche Persönlichkeiten hervorgebracht wie Boxen. Joe Louis, der „Brown Bomber“, war von 1937 bis 1949 ununterbrochen Schwergewichtsweltmeister – ein Rekord, der bis heute unangetastet ist. Sugar Ray Robinson, von vielen als bester Boxer aller Zeiten gehandelt, verband technische Perfektion mit brutaler Effizienz und verlor in seiner gesamten Amateurkarriere kein einziges Gefecht.

Muhammad Ali – geboren Cassius Clay – transzendierende Boxen über den Sport hinaus. „Float like a butterfly, sting like a bee“ wurde zum geflügelten Wort einer ganzen Epoche. Ali kombinierte wie kein Zweiter Schnelligkeit, Intelligenz und charismatische Provokation. Sein Triumph im „Rumble in the Jungle“ 1974 gegen George Foreman in Kinshasa gilt als eines der größten Sportereignisse des 20. Jahrhunderts.

In Deutschland steht Max Schmeling für eine bewegte Geschichte. 1930 und 1932 war der gebürtige Hamburger Schwergewichtsweltmeister. Sein Sieg über Joe Louis 1936 wurde vom NS-Regime propagandistisch missbraucht – Schmeling selbst zeigte sich in seinen Memoiren distanziert gegenüber dieser Vereinnahmung. Sein Comeback und sein späteres Lebenswerk als Coca-Cola-Manager und Förderer junger Sportler machen ihn zu einer der faszinierendsten Figuren des deutschen Sports.


Boxen heute – Profisport und Breitensport

Heute ist Boxen auf zwei Ebenen lebendig: als hochdotierter Profisport mit Megakämpfen in Las Vegas, Riad und London – und als populärer Fitnesssport in Sportstudios weltweit.

Boxtraining stärkt Koordination, Ausdauer, Schnelligkeit und mentale Stärke, ohne dass die Sportlerinnen und Sportler überhaupt sparren müssen. Gerade Box-Fitness und Box-Aerobic erleben seit Jahren ungebrochenen Zulauf.

Seit 1904 ist Boxen Olympische Disziplin – seit den Spielen in Tokio 2021 auch für Frauen in mehreren Gewichtsklassen. Der Deutsche Boxsport-Verband (DBV) zählt mehrere zehntausend Mitglieder und betreibt eine aktive Nachwuchsförderung.


Die wichtigsten Regeln im Boxen

	Erlaubte Treffer: Schläge mit der Faust auf die Vorderseite und Seiten des Kopfes sowie auf den Oberkörper (oberhalb des Gürtels).

	Verboten: Schläge unter die Gürtellinie, auf den Hinterkopf, auf den Rücken, Ellbogen- und Kopfstoßeinsatz.

	Gewichtsklassen: Von Minimumgewicht (bis 48 kg) bis Schwergewicht (über 91 kg) – Profi und Amateur unterscheiden sich in der genauen Einteilung.

	Niederschlagsregel: Bei einem Niederschlag zählt der Ringrichter bis zehn. Steht der Boxer nicht auf, ist der Kampf beendet (K.o.). Im Amateurboxen gilt stattdessen die Stehendneunregel.

	Punktwertung: Richter bewerten jeden Round nach dem 10-Punkt-Muss-System: Der Rundensieger erhält 10 Punkte, der Verlierer 9 oder weniger.

	Kampfdauer Profis: 4 bis 12 Runden à 3 Minuten. Amateure: 3 Runden à 3 Minuten (Männer), 3 Runden à 2 Minuten (Frauen).



Berühmte Boxer und ihre Zitate

„Ich bin der Größte – ich habe es schon gesagt, bevor ich es wusste.“

– Muhammad Ali

„Jeder hat einen Plan – bis er den ersten Schlag ins Gesicht bekommt.“

– Mike Tyson

„Champions kommen nicht aus Fitnessstudios. Champions werden aus dem gemacht, was sie tief in sich tragen – Wunsch, Traum, Vision.“

– Muhammad Ali

„Ich lebe, um zu trainieren. Nicht um zu kämpfen.“

– Floyd Mayweather Jr.




„Ich bin der Größte – ich habe es schon gesagt, bevor ich es wusste.“

Muhammad Ali (1942 – 2016)


Rituale und Marotten berühmter Boxer

Spieler | Ritual / Marotte | Details

Muhammad Ali | Schlaf vor dem Kampf | Ali legte sich grundsätzlich früh schlafen und hörte vor dem Kampf leise Musik – er wollte ruhig und entspannt in den Ring.

Mike Tyson | Einzug ohne Hemd und Bademantel | Tyson betrat die Halle stets ohne Hemd und Socken – ein psychologisches Mittel, das Furcht und Entschlossenheit zugleich ausstrahlte.

Manny Pacquiao | Gebet im Umkleideraum | Der gläubige Katholik betete vor jedem Kampf gemeinsam mit seinem Team und seinem Trainer Freddie Roach.

Floyd Mayweather | Geldscheine als Motivation | Mayweather ließ sich vor Kämpfen riesige Summen Bargeld zeigen, um seinen Fokus auf finanziellen Erfolg zu schärfen.

Wladimir Klitschko | Videoanalyse bis zuletzt | Klitschko studierte stundenlang Videomaterial seiner Gegner und machte quasi eine Stärken- und Schwächenanalyse.

Raum für Notizen:


Checkliste: Boxtraining


✓ Vorbereitung

[]  Trainingsplan überprüft (Technik, Kondition, Sparring)

[]  Ausrüstung vollständig: Handschuhe, Bandagen, Mundschutz, Springseil

[]  Körper ausreichend hydriert (mind. 0,5 l vor dem Training trinken)

[]  Schuhe: Boxschuhe oder flache Hallenschuhe bereit


✓ Aufwärmen (ca. 10–15 Min.)

[]  Seilspringen (3 Runden à 3 Min.) zur Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems

[]  Lauf-ABC und Seitwärtsbewegungen

[]  Schultern, Nacken und Handgelenke mobilisieren

[]  Schattenkampf (Shadowboxing) – 2 Runden locker zum Einstimmen


✓ Techniktraining

[]  Grundhaltung (Stance) und Footwork üben

[]  Grundschläge: Jab, Cross, Hook, Uppercut – einzeln und in Kombination

[]  Deckungsarbeit: Cover, Slip, Roll, Parry

[]  Kombinationsarbeit an Pratzen oder Sandsack (mind. 4 Runden)

[]  Klincharbeit und Distanzmanagement mit Trainingspartner


✓ Konditionstraining

[]  Intervall-Sandsackarbeit: 3 Min. volle Intensität / 1 Min. Pause (6–8 Runden)

[]  Core-Training: Planks, Russian Twists, Medizinball-Übungen

[]  Liegestütze und Klimmzüge für Oberkörperkraft


Sparring (nur für Fortgeschrittene)

[] Mundschutz, Kopfschutz und Körperschutz anlegen

[] Klare Intensitätsvorgabe mit Trainingspartner absprechen (z.B. 50% Kraft)

[] Trainer oder Betreuer anwesend – niemals allein sparren


Cool-down und Regeneration

[] Auslaufen und statisches Dehnen (mind. 10 Min.)

[] Eistauchbad oder kalte Dusche für Muskelregeneration

[] Proteinreiche Mahlzeit oder Shake innerhalb von 30 Min. nach Training


Nachbereitung

[] Handschuhe lüften und trocknen lassen (niemals in der Tasche lassen!)

[] Bandagen waschen

[] Trainingsnotizen führen: Was lief gut? Was verbessern?

Raum für Notizen:


Packliste für die Box-SPORTtasche


Schutzausrüstung

[] Boxhandschuhe (10–16 oz je nach Training)

[] Innenhandschuhe / Bandagen (mind. 2 Paar)

[] Mundschutz (individuell angepasst empfohlen)

[] Kopfschutz (für Sparring)

[] Körperschutz / Rumpfschutz (für Sparring)

[] Tiefschutz (Herren)


Sportkleidung

[] Boxershorts oder Sporthose

[] Sportshirt (atmungsaktiv)

[] Boxschuhe oder Hallenschuhe

[] Sportsocken (Ersatzpaar)


Training & Hilfsmittel

[] Springseil

[] Trinkflasche (mind. 1,5 l)

[] Handtuch


Körperpflege & Gesundheit

[] Duschgel, Shampoo, Deo

[] Badelatschen für die Dusche

[] Wechselkleidung

[] Pflaster, Sporttape, Vaseline (für Gesicht beim Sparring)

[] Kühlpack (wiederverwendbar)


Organisation

[] Personalausweis / Mitgliedsausweis

[] Handtasche / Rucksack für nasse Sachen

[] Handy, Schlüssel, Bargeld


Die Geschichte des Karate

Karate – wörtlich „leere Hand“ (kara = leer, te = Hand) – hat seine Wurzeln auf der japanischen Inselgruppe Okinawa. Im 14. und 15. Jahrhundert, als das Königreich Ryukyu (heute Okinawa) enge Handelsbeziehungen mit China pflegte, floss chinesisches Kampfkunstwissen nach Okinawa ein und verschmolz mit einheimischen Kampftechniken zu einem eigenständigen System namens „Tode“ oder „Okinawa-Te“.

Ein entscheidender Meilenstein in der Karate-Geschichte war das Waffenverbot: 1477 und erneut 1609 nach der Invasion der Satsuma-Domäne verboten die herrschenden Mächte der Bevölkerung Okinawas das Tragen von Waffen. Diese Repression führte paradoxerweise zu einer intensiven Weiterentwicklung und Geheimhaltung des unbewaffneten Kampfes.

Gichin Funakoshi – geboren 1868 in Shuri, Okinawa – wird als Vater des modernen Karate verehrt. 1922 führte er Karate erstmals in Tokio vor einem japanischen Festlandpublikum vor und begründete den Shotokan-Stil, der bis heute einer der verbreitetsten weltweit ist. Funakoshi prägte auch den philosophischen Ansatz: „Karate beginnt und endet mit Respekt“ – ein Grundsatz, der bis heute gilt.


Karate-Stile: Vielfalt in der Einheit

Das heutige Karate umfasst zahlreiche Stile, jeder mit eigenem Schwerpunkt:


	Shotokan: Linearer, kraftbetonter Stil mit tiefen Stellungen. Weltweit am stärksten verbreitet.

	Goju-Ryu: Mischung aus harten (Go) und weichen (Ju) Techniken, starke Atemübungen (Ibuki).

	Wado-Ryu: Verbindet Karate mit Jujutsu-Elementen, betont Ausweichen und fließende Bewegungen.

	Kyokushin: Vollkontakt-Karate, bekannt für extreme körperliche Konditionierung. Gegründet von Mas Oyama.

	Shito-Ryu: Synthese aus Shuri-Te und Naha-Te, sehr technisch und formenreich.



Die wichtigsten Regeln im Karate

	Wettkampfformen: Kata (Formenwettkampf) und Kumite (Freikampf) sind die zwei Säulen des Wettkampfkarate.

	Kata: Bewertung durch Kampfrichter nach Kriterien wie Technik, Kraft, Geschwindigkeit, Rhythmus und Ausdruck. Entschieden durch Flaggenentscheid oder Punktevergabe.

	Kumite – Trefferwertung: Ippon (3 Punkte) für Techniken an Kopf/Hals oder Würfe mit Folgetechnik. Waza-ari (2 Punkte) für Kick-Techniken an den Körper. Yuko (1 Punkt) für Hand-Techniken an den Körper.

	Verbotene Techniken: Direkte Schläge ins Gesicht mit Körperkontakt sind verboten. Techniken müssen kontrolliert (Kime) ausgeführt werden.

	- Kampfdauer: 3 Minuten (Männer Senioren), 2 Minuten (Frauen, Junioren). Bei Gleichstand entscheidet Senshu (erste Wertung) oder ein Richterentscheid.

	Olympia: Seit den Spielen in Tokio 2020/2021 ist Karate olympisch – jedoch vorerst nur für diese Ausgabe bestätigt.



Berühmte Karateka und ihre Zitate

„Das Ziel des Karate ist nicht der Sieg oder die Niederlage, sondern die Vervollkommnung des Charakters seiner Teilnehmer.“

– Gichin Funakoshi

„Karate beginnt und endet mit Respekt.“

– Gichin Funakoshi

„Ich schlage keine Ziegel. Ich töte keine Bullen. Ich tue nichts für die Galerie. Was ich tue, ist meine Schüler zu unterrichten.“

– Mas Oyama


Rituale und Marotten berühmter Karateka

Spieler | Ritual | Marotte | Details

Gichin Funakoshi | Tägliches Kata-Training bis ins hohe Alter | Funakoshi trainierte Kata bis in sein 88. Lebensjahr – für ihn war die tägliche Praxis untrennbar mit seiner Lebensphilosophie verbunden.

Mas Oyama (Kyokushin) | 100-Mann-Kampf | Oyama kämpfte in seiner Karriere mehrfach 100 Gegner an aufeinanderfolgenden Tagen – ein Ritual der extremen Selbstprüfung.

Rafael Aghayev (AZE) | Visualisierung vor dem Kampf | Der mehrfache Weltmeister visualisiert jeden Kampf mental komplett durch, bevor er die Matte betritt.

Sandra Sánchez (ESP) | Musik und Tanz im Aufwärmen | Die Olympiasiegerin wärmt sich mit Musik auf und nutzt tänzerische Elemente, um in den „Flow“ zu kommen.




„Karate
beginnt
und endet
mit
Respekt.“

Gichin Funakoshi


Checkliste: Karatetraining


Vorbereitung

[] Gi (Karate-Anzug) sauber und gebügelt – Respekt beginnt beim Äußeren

[] Gürtel korrekt gebunden

[] Trainingsplan bekannt: Kata, Kihon oder Kumite-Fokus heute?

[] Mundschutz, Schienbeinschoner und Handschutz bei Kumite bereit


Aufwärmen (10–15 Min.)

[] Gelenkmobilisation: Schulter, Hüfte, Knie, Handgelenke

[] Lauf-ABC und Fußarbeit-Übungen

[] Dehnübungen für Hüftöffner und Ischiasmuskel (für hohe Kicks)

[] Kihon-Grundtechniken langsam und kontrolliert zur Aktivierung


Kihon (Grundtechniken)

[] Grundstellungen: Zenkutsu-Dachi, Kokutsu-Dachi, Kiba-Dachi

[] Grundschläge: Oi-Zuki, Gyaku-Zuki, Uraken

[] Grundblöcke: Age-Uke, Soto-Uke, Uchi-Uke, Gedan-Barai

[] Grundkicks: Mae-Geri, Yoko-Geri, Mawashi-Geri, Ushiro-Geri


Kata

[] Pflicht-Kata für aktuelle Prüfung / Wettkampf gezielt üben

[] Kata in Zeitlupe zur Analyse der Bunkai (Anwendung)

[] Kata in vollem Tempo mit Kiai

[] Videoanalyse: Eigene Kata aufnehmen und auswerten


Kumite

[] Kiotsuke und Rei (Verbeugung) vor und nach dem Kumite

[] Yakusoku-Kumite (verabredeter Kampf) für Technik-Präzision

[] Jiyu-Kumite (freier Kampf) mit Fokus auf Kontrolle und Timing


Cool-down

[] Statisches Dehnen – insbesondere Hüfte, Oberschenkel und Schultern

[] Mokuso (Meditation / stille Einkehr) – 2–3 Minuten

[] Abschlussritual: Gemeinsames Rei mit dem Dojo und dem Sensei


Packliste für die Karate-SPORTtasche


Ausrüstung

[] Karate-Gi (weißer Anzug) – sauber und trocken

[] Gürtel (korrekte Graduierungsfarbe)

[] Mundschutz

[] Genitalschutz (Herren)

[] Schienbein- und Ristschutz (für Kumite)

[] Handschutz / Faustschützer

[] Fußschutz (für WKF-Kumite)


Training & Sonstiges

[] Trinkflasche

[] Handtuch

[] Notizblock für Kata-Bunkai oder Technikhinweise


Körperpflege

[] Duschgel, Shampoo, Deo, Badelatschen

[] Wechselkleidung

[] Pflaster und Sporttape (für Zehen und Finger)


Organisation

[] Mitgliedsausweis / Prüfungsnachweis

[] Wettkampflizenz (falls Turnier)

Raum für Notizen:


Die Geschichte des Judo

Judo – der „sanfte Weg“ – ist eine der weltweit meistpraktizierten Kampfsportarten und seit 1964 olympische Disziplin. Seine Entstehungsgeschichte ist untrennbar mit einem Namen verbunden: Jigoro Kano. Der 1860 in Mikage, Japan, geborene Kano war von Kindheit an körperlich schwächlich und begann als Jugendlicher mit dem Training verschiedener Jujutsu-Stile, um sich zu stärken.

1882 gründete Kano in Tokio das Kodokan-Dojo und schuf Judo als eigenständige Kampfkunst. Sein Ansatz war revolutionär: Er behielt die effektivsten Techniken des Jujutsu bei, eliminierte aber die gefährlichsten und kombinierte die körperliche Ausbildung mit einer klaren pädagogischen Philosophie. Zwei Leitsätze prägen Judo bis heute: „Jiu yoku gou wo seisu“ – Nachgiebigkeit besiegt Stärke – und „Jita kyoei“ – gegenseitiger Wohlstand und Nutzen.

Kanos Judo verbreitete sich rasant. Bereits Anfang des 20. Jahrhunderts reisten Judo-Botschafter in die USA, nach Europa und Südamerika. In Brasilien begründete Mitsuyo Maeda (Kanos Schüler) eine tradition, die später über die Gracie-Familie zum Brazilian Jiu-Jitsu weiterentwickelt wurde – ein Beleg für die globale Strahlkraft des Kodokan-Judo.


Judo in Deutschland

Deutschland gehört zu den führenden Judo-Nationen weltweit. Der Deutsche Judo-Verband (DJV) wurde 1953 gegründet und zählt heute rund 180.000 Mitglieder. Deutsche Judoka wie Frank Wieneke (Olympiasieger 1984), Frank Möller, Ole Bischof (Olympiasieger 2008) oder Martina Richtberg haben den Sport international geprägt. Besonders bemerkenswert: Deutschland holte bei Olympia und Weltmeisterschaften regelmäßig Medaillen in mehreren Gewichtsklassen.


Die wichtigsten Regeln im Judo

	Kampffläche: Ein Tatami-Bereich von 8x8 Meter (plus Sicherheitszone). Die Wettkämpfe dauern 4 Minuten (Männer und Frauen Senioren).

	Ippon (Voller Punkt = Sieg): Erzielt durch einen kontrollierten Wurf, der den Gegner flach auf den Rücken bringt – oder durch Aufgabe (Shime-waza / Kansetsu-waza) oder 25 Sekunden Haltegriff (Osae-komi).

	Waza-ari (halber Punkt): Wurf, bei dem nicht alle Ippon-Kriterien erfüllt sind. Zwei Waza-ari ergeben Ippon.

	Shido (Verwarnung): Für passives Verhalten, falsche Griffe oder Regelverstoß. Vier Shido bedeuten Disqualifikation (Hansoku-make).

	Verbotene Techniken im Wettkampf: Zansetsu und Techniken auf gebeugte Gelenke an Knie, Knöchel oder Wirbelsäule; Würgegriffe nur mit Erlaubnis (je nach Altersklasse).

	Goldene Score: Bei Unentschieden nach regulärer Zeit wird so lange weitergekämpft, bis der erste Wertungspunkt fällt – kein Unentschieden möglich.



Berühmte Judoka und ihre Zitate

„Das höchste Prinzip des Judo ist es, dem anderen so gut wie möglich zu helfen.“

– Jigoro Kano

„Maximale Effizienz mit minimalem Aufwand – das ist der Geist des Judo.“

– Jigoro Kano

„Ich will nicht mein ganzes Leben in der Defensive verbringen.“

– Teddy Riner, Frankreich – 11-facher Weltmeister


Rituale und Marotten berühmter Judoka

Spieler | Ritual / Marotte | Details

Teddy Riner (FRA) | Kopfhörer bis
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		„Capoeira ist wie das Leben – man spielt, man kämpft, man tanzt, man fällt und steht wieder auf.“



		„Schmerz ist temporär. Der Stolz, niemals aufgegeben zu haben, bleibt für immer.“



		„Krav Maga ist nicht für den Ring. Es ist für die Straße.“



		„Savate ist der Kampf des Geistes gegen die Kraft. Der Geist gewinnt.“



		„Leere deinen Geist, sei formlos, formbar – wie Wasser. Sei Wasser, mein Freund.“



		„Die beste Waffe ist die, die du immer bei dir trägst: deinen Verstand.“



		Über den Autor:



		Quellennachweise



		Impressum
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