
Unsere Verbeugungen sollen auch Höflichkeit ausdrücken. Die 
ordentlichsten machen die Kata-Vorführenden. Deshalb baten 
wir DJB-Katareferent Stefan Bernreuther, über den Judowert 
Höflichkeit zu schreiben

W as verstehen wir im Judo eigentlich unter Höflichkeit, 
und können wir diesen Judowert wirklich praktisch mit 
Leben füllen? Befragt man Wikipedia, findet man: „Die 

Höflichkeit ist eine Tugend, deren Folge eine rücksichtsvolle Ver-
haltensweise ist, die den Respekt vor dem Gegenüber zum Aus-
druck bringen soll ...“. 

Interessanterweise taucht hier wie 
schon in unserer DJB-eigenen De-
finition eine enge Verzahnung zu 
Respekt, auch ein Judowert, auf, 
was nicht weiter verwundert, bie-
tet gerade Höflichkeit eine von 
mehreren Möglichkeiten, Re-
spekt sichtbar zu machen. 
Das bedeutet aber auch 
andersherum, dass echte 
Höflichkeit keine hohle 
Fassade ist, sondern immer 
Achtung und Respekt als 
Fundament hat.

Im Allgemeinen nimmt Höflichkeit 
im täglichen Leben ja eine wichtige 
Rolle als „Schmierstoff“ ein, der den 
„reibungsfreien“ sozialen Umgang 
miteinander erlaubt, denn formale Höf-
lichkeit ist ja erstmal unabhängig von 
gegenseitiger Sympathie. Auch einem 
Gegner oder Rivalen gegenüber kann 
ich höflich sein und vermeide dadurch 
Konflikte. Dazu hat jede Gesellschaft 
für spezielle Situationen (Begrüßungen, 
Verabschiedungen etc.) ganz spezielle 
Riten (beispielsweise „Händeschüt-
teln“) und Floskeln entwickelt.

Im Judo haben wir für diese Situationen die japanischen Begrü-
ßungsriten in Form von Verbeugungen im Stand oder im Kniesitz 
übernommen. Diese „judospezifischen“ Höflichkeitsriten begeg-
nen uns bereits bei der ersten Trainingsstunde, in der Regel schon 
in Form der Verbeugung beim Betreten des Dojos. Doch diese ri-
tualisierte Höflichkeit an sich ist, wie oben erwähnt, meines Erach-
tens nach noch kein Judowert.

Die vielen Situationen, in welchen wir uns verbeugen, sei es beim 
gemeinsamen An- und Abgrüßen, bei der Auffor-

derung zum Techniktraining oder zum Randori, 
am Beginn und am Ende von Shiai und Kata 
oder eben beim Betreten und Verlassen des 

Dojos führen leider über längere Zeit oft zu 
einer automatisierten, gedankenlo-

sen und inhaltsleeren Geste.

Wer die Judowettkämp-
fe bei den Olympischen 
Spielen verfolgt hat, dem 
ist in diesem Zusammen-

hang vielleicht aufgefal-
len, dass die Verbeu-
gung zu Kampfbeginn 
bei vielen Kämpfern 

zu einem kaum wahrnehmbare,n automatischen Kopfnicken de-
generiert ist. Ein Zeichen der Achtung und des Respekts vor dem 
Gegner ist hier oft kaum noch wahrnehmbar.

Eine solche bedeutungslose „äußere Form“ von Höflichkeit ent-
spricht aber nicht mehr der Idealvorstellung eines Judowerts. 
Denn gerade, wenn man Höflichkeit als Wert auffassen will, hängt 
sie nicht nur an äußeren Gesten, sondern vor allem an der eigenen 
inneren Einstellung, die diese Gesten begründet und sich dann 
wiederum in ihrer äußeren, sorgfältig ausgeführten Form wider-
spiegelt. Höflichkeit als Judowert ist damit für mich keine antrai-
nierte Floskel, sondern eine innere Haltung, die sich nicht nur im 
sorgfältigen Umgang mit Formalien, sondern auch im Umgang 
miteinander außerhalb der Judomatte zeigen muss.

Höflichkeit: Behandle deine Trainingspartner und Wettkampf-
gegner wie Freunde. Zeige deinen Respekt gegenüber jedem 
Judoübenden durch eine ordentliche Verbeugung.
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Prominente Judokas schreiben zum Jubiläum

zehn Werte, 
zehn Geschichten

Kata-Experte Stefan Bernreuther 
über Höflichkeit

„Auf die innere Haltung 
kommt es an“

  Die Verbeugung zu Kampfbeginn ist bei 
vielen Kämpfern zu einen kaum wahrnehmbaren, 
automatischen Kopfnicken degeneriert.�   

Stefan Bernreuther
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Topathletin Iljana Marzok  
über Hilfsbereitschaft

„Ein Geben und Nehmen“

Zum Olympiastart fehlte Iljana Marzok nur 
der DOSB-Leistungsnachweis. Kerstin Thiele 
fuhr nach London. Trotz des Ärgers und der 
Enttäuschung unterstützte die Berlinerin 
ihre Konkurrentin im Olympia-Trainingslager. 
Das Ergebnis ist bekannt

Im Alter von 19 Jahren war es hart, mit 
meiner Schwester Christina Ran-
dori zu machen. Oft wurde da-

rüber gespaßt, dass wir uns um 
das letzte Stück Brot zu Hause 
stritten. Meistens verlor ich 
und war angesäuert. Auch die 
Technikeinheiten waren alles an-
dere als schonend. Letztendlich war sie 
nicht nur mein Vorbild, sondern auch meine 
Trainingspartnerin. Wir unterstützten uns 
gegenseitig. Und auch wenn es sich meist 
mehr wie ein Geben anfühlte, war es auch 
ein Nehmen – ein Miteinander.

Hilfsbereitschaft ist eine tragende Säule im 
Sport. Meist sind es nur Kleinigkeiten, aber 
diese erlauben erst einen Vereinsbetrieb. In 
Kampfsportarten nimmt Hilfsbereitschaft noch 
eine besondere Rolle ein: Um Judo 
praktizieren zu können, braucht man 
ein Gegenüber – nicht nur im Kampf, 
sondern auch im Techniktraining.

Kano beschreibt die Hilfsbereitschaft auch als das moralische 
Prinzip. Im Kinderjudo bedeutete das vor allem, dass wir in-

nerhalb großer Gruppen neue Tech-
niken und den Respekt voreinander 
erlernten. Durch viele Partnerwech-
sel haben wir Geduld und Rück-
sichtnahme gegenüber Kleineren, 
Dünneren und Jüngeren vermittelt 
bekommen. Gemeinsam haben wir 
Trainingsfortschritte und die nächs-
ten Gürtelprüfungen bestritten. Toll 
war es genauso, einige Tricks und 
Kniffe von den Großen beigebracht zu bekommen, wenn man 
mal mit ihnen trainieren durfte. Hilfsbereitschaft lebt eben 
von einem Dominoeffekt.

Heute bin ich die älteste Nationalkaderathletin am Bundes-
stützpunkt Berlin. Wir trainieren nur noch in kleinen Trainings-

gruppen. Jeder Trainingspartner ist Gold 
wert. Nicht viele haben die Möglichkeit, 
Judo auf diesem Niveau zu betreiben. Nach 
dem Schulabschluss ist die berufliche Pers-
pektive wichtiger und lässt sich leider nicht 
immer mit dem Sport vereinbaren. Desto 

klarer ist das Ziel jedes Einzelnen – Teilnahmen und Medaillen 
bei internationalen Turnieren.

Das klappt nur mit einem guten Team und hilfs-
bereiten Partnern, die sich gegenseitig un-

terstützen. Da wir zum größten Teil 
studieren, fängt das bei indivi-
duellen Trainingszeiten an. Jeder 

hat andere Terminverpflichtungen 
abseits der Matte, aber wir versuchen, 

Techniktraining und Randoris-Schlachten 
so zu vereinen, dass die optimale Vorberei-

tung gegeben ist. Wenn es möglich ist, unter-
stützen wir uns auch als Aufwärmpartner am 
Wettkampftag. Ich finde, es ist nicht selbstver-

ständlich, seine rare Freizeit zusätzlich zu opfern. 
Aber ich denke, das zeichnet ein gutes Team – 
und das ist die Judofamilie – aus.

Wenn nun Olympische Spiele anstehen und 
man selbst die Teilnahme verpasst 

hat, ist es nicht leicht, sich an den 
Vorbereitungen zu beteiligen: Die 

Enttäuschung über das eigene Schei-
tern ist groß, und es hängen nicht nur zwei Jahre Qualifikation 
dran, sondern viele, viele weitere. Aber auch mich haben im 
Vorfeld über Jahre viele Trainingspartner unterstützt. Deshalb 
war es irgendwie doch selbstverständlich, meine National-
mannschaftskolleginnen auf der letzten Etappe bei ihrer Vor-
bereitung auf London 2012 zu unterstützen. Vielleicht bin ich 
es ja dann, die sich 2016 als Starterin auf die Olympischen 
Spiele vorbereitet. Hilfsbereitschaft ist nun mal ein Kreislauf – 
ein Geben und Nehmen.
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Im November 2002 stellten der Deutsche Judo-Bund 
und das Judo Magazin an dieser Stelle gemeinsam 
Werte vor, die durch Judo in besonderer Weise vermit-
telt werden können. Zehn Jahre später schreiben 
prominente Judokas über die Judowerte. Sie zeigen 
ihre Einstellungen zu Sport und Leben und schildern 
ganz persönliche Erfahrungen

Iljana Marzok
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Hilfsbereitschaft: Hilf deinem Partner, die Techniken korrekt zu 
erlernen. Sei ein guter Uke. Unterstütze als Höhergraduierter/
Trainingsälterer die Anfänger. Hilf den Neuen, sich in der Grup-
pe zurechtzufinden.

  Jeder Trainingspartner  
ist Gold wert.�   



Veteranenkämpfer Reinhard Bunk  
über Ehrlichkeit

„Nicht überholt“

Ganz früher war Reinhard Bunk einmal Sieger bei der Kinder- 
und Jugendspartakiade der DDR. Heute kämpft er bei den Ve-
teranen, gewann schon einen World-Master-Titel. Der 59-jähri-
ge A-Trainer von KiK Berlin gilt als ehrliche Haut

Ehrlichkeit im Judosport zeigt sich in lebenslangen 
Sportfreundschaften. Das habe ich in meiner über 
40-jährigen Judovergangenheit immer erlebt. Kon-

trahenten werden so zu Freunden, privat und auf der Matte. 
Das erlebe ich auch seit 2005, als wir in Berlin die Deut-
schen Meisterschaften der Ü30-Sportler ins Leben riefen, 
auf den heimischen Matten genauso wie auf anderen. Auch 
bei internationalen Titelkämpfen rund um den Erdball ist 
das so. Sportfreundschaft geht nur über die Einhaltung 
der Judoprinzipien, eigentlich aller Judowerte. Wir in un-
serem Verein Kampfsportschule im Klostergarten, bes-
ser bekannt als KiK, haben eine zahlenmäßig starke 
Gruppe älterer Aktiver, in der diese Freundschaft 
über die Jahre gewachsen ist.

So gesehen ist das Sprichwort „Ehrlich währt am längsten“ 
für mich nicht überholt, wenngleich es einem manchmal 
schwerfällt, einen Fehler einzugestehen. Schon als Schüler 
und Jugendlicher war ich immer zu mir selbst ehrlich und 
habe Misserfolg beim Kämpfen nicht auf andere, etwa den 
Trainer oder die Kampfrichter, geschoben.

Dieses Prinzip gebe ich auch meinen Schützlingen mit auf 
den Weg, die ich jeden Tag betreue. Man muss Fehler ein-
gestehen und zugeben, wenn man nicht optimal trainiert 
hat. Fair kämpfen ohne unsportliche Handlungen und Hin-
terlist zeichnet einen Judoka aus. Der innere Schweinehund 
ist oftmals schwer zu überwinden. Wer aber erfolgreich sein 

will, muss das schaffen – und 
nicht nur im Sport, sondern 

überhaupt im Leben. Wie 
sagt man so: „Ord-

nung ist das halbe 
Leben, Judo ist die 

andere Hälfte.“

Den deutschen Sumotoris Thorsten Scheibler, Peer Schmidt-
Düwiger oder Alexander Cherwinski und mir als ihr Bundes-
trainer standen Tränen in den Augen, als wir die Geburts-
stätte des Judos, den Kodokan, und somit unser Lebens
elixier, also den Ort der Judogebote, betraten.

Ehrlichkeit im Judo sehe ich auch noch heute als gut aufge-
hoben, mache mir aber so meine Gedanken, was den Sport 
aktuell betrifft. Ehrlichkeit ist ja nichts Unrechtes, aber ein 
Fehler ist es, an die Ehrlichkeit der anderen zu glauben. Do-
ping oder Unsportlichkeit auf den Sportplätzen sind dies-
bezüglich nur zwei Negativ-Beispiele.
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  Ehrlichkeit im Judo sehe ich auch noch 
heute als gut aufgehoben, mache mir aber so meine 
Gedanken, was den Sport aktuell betrifft.�   

Reinhard Bunk
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Ehrlichkeit: Kämpfe fair, ohne unsportliche Handlungen und 
ohne Hintergedanken.



Der Olympiadritte Dimitri Peters  
über Ernsthaftigkeit

„Alles ausgeblendet“

Dimitri Peters durchschritt in seiner Karriere bereits tiefe 
Täler. Bei den Olympischen Spielen in London machten 
sich nun Einstellung und Trainingsfleiß bezahlt. Der Halb-
schwergewichtler analysiert hier seinen Weg zu Bronze

W enn ich an die Judo-
werte denke, fällt mir 
zunächst eine nette 

Anekdote mit meinem kleinen 
Sohn ein. Er lernte gerade das 
Schwimmen. Im Becken mit 
noch hektischen Bewegungen 
gegen das Untergehen kämp-
fend, haspelte er mir zu: „Papa, ich gebe nicht auf.“ Da war ich 
als Vater ganz stolz. Ich erkannte mich wieder.

Solche Assoziationen habe ich auch manchmal, wenn ich 
in Hannover im Dojo bin. Unser Trainer Sven Loll 
hat dort die Judowerte an die Wand geklebt. 
In Pausen registriere ich die Gebote un-
terschwellig immer wieder und wenn 
ich dann beispielsweise den Wert der 
„Ernsthaftigkeit“ anschaue, sage ich 
mir: Genau so ist es, genauso habe ich 
mich seit meiner Kindheit entwickelt. Da-
mals erschloss sich mir der Sinn nicht so 
konkret wie heute. Aber der Wert, wie er mir 
auch durchs Training vermittelt und vorge-
lebt wurde, hat mich stark mitgeprägt.

Auf bislang höchstem Niveau 
erlebte ich das bei den Olym-
pischen Spielen in London, 
wo ich Dritter wurde. Dort bin 
ich konzentrierter denn je in den Wettbewerb gegangen. Ich 
war an diesem Tag so fokussiert wie nie zuvor. Bis zur letzten 
Sekunde meines letzten Kampfs war ich so ernsthaft, dass es 
sogar meine vertrauten Personen irritierte. So hatten sie mich 
noch nie kennengelernt, erzählten sie mir später. Ich hatte 
wirklich alles ausgeblendet.

Lust auf Training habe ich, solange ich denken kann. Sofern es 
möglich war, habe ich sogar im Urlaub nach Möglichkeiten ge-
sucht. Ich wusste auch dank der Impulse von Olympiasieger Frank 
Wieneke: Wer besser sein wollte als der andere, musste ein Stück 

weit mehr trainiert haben. So kam es 
durchaus vor, dass ich im Trainingsla-
ger außerhalb des Pflichtprogramms 
noch einmal auf die Matte ging, um 
beispielsweise Stabilitätsübungen für 
Knie, Rücken oder Bauch zu machen. 
Da absolvierte ich immer ein Pro-
gramm, an dem ich just in dem Mo-
ment persönlich Freude hatte.

Wenn ich trainiere, dann muss es 
für mich Sinn machen. An Zeiten, 
in denen ich ins Training ging, 
nur damit ich im Training war, 
kann ich mich nicht erinnern. 
Dafür war mir die Zeit zu scha-
de. Nun sollte niemand glauben, 
dass Dimitri Peters wie ein Robo-
ter jede noch so umfangreiche 

Nage-komi- oder Uchi-komi-Serie perfekt durchgeochst hat. Das 
geht nicht. Über die nötige Beharrlichkeit verfügte ich zwar – 

aber wenn die Zielbewegung 
ungenau wurde, dann interve-
nierte mein Trainer und regte 
eine Pause oder ein Alterna-

tivprogramm an. Ich spürte im 
Lauf der Zeit, dass mein Judo 
von dem steten Üben profi-
tierte. Dadurch ergibt sich 
übrigens ein Koppeleffekt: Je 
besser man wird, desto mehr 
Spaß macht das Üben.

Wie viele Wiederholungen ich in 
jeder Trainingseinheit von meinen 
Techniken absolvierte, ist mir nicht 
gegenwärtig. Vor mir lag immer 
nur die Aufgabe, die ich, so gut 

es ging, bewältigen wollte. So trete 
ich heute auch in anderen 
Lebensbereichen Herausfor-
derungen entgegen: ernsthaft 

und mit dem Willen, das Beste draus zu machen. Nicht, weil ich es 
so will. Sondern, weil ich dank des Judos heute so bin.

Natürlich gab es in meiner Laufbahn auch Krisen. Nach mei-
nen beiden Knieoperationen dachte ich beispielsweise ans 
Aufhören, weil das Gelenk immer wieder dick wurde und offen-
bar nicht mehr in dem für Leistungssport erforderlichen Maß 
belastbar war. Wir haben es in den Griff bekommen – auch 
weil ich im tiefen Inneren über die positive Grundeinstellung 
verfügte, dass ich mit persönlichem Einsatz und Optimismus 
Dinge zum Guten verändern kann. Das ist sicher ein Stück weit 
Naturell – aber ich bin überzeugt, dass Judo dieses Naturell 
stärker heraushebt.
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Dimitri Peters
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Ernsthaftigkeit: Sei bei allen Übungen und im Wettkampf 
konzentriert und voll bei der Sache. Entwickle eine positive 
Trainingseinstellung und übe fleißig.

  Ich wusste auch dank der Impulse von 
Olympiasieger Frank Wieneke: Wer besser sein wollte 
als der andere, musste ein Stück weit mehr trainiert 
haben.�   
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  Ein Widerwort oder eine Verweigerung 
wären uns nie in den Sinn gekommen.�   

Respekt: Begegne deinem Lehrer/deiner Lehrerin und den Trai-
ningsälteren zuvorkommend. Erkenne die Leistungen derjenigen 
an, die schon vor deiner Zeit Judo betrieben haben.

Matthias Schießleder
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Der 9. Dan Matthias Schießleder  
über Respekt

„Kanos Prinzipien leben“

Es gibt keinen höher graduierten Judoka in Deutschland. 
Matthias Schießleder, 9. Dan, Jahrgang 1936, war 1960 
Europameister und nahm 1964 an den Olympischen Spie-
len in Tokio teil. Später engagierte er sich vielfach ehren-
amtlich, seit 1995 ist er DJB-Ehrenmitglied. Niemand könn-
te besser über Respekt urteilen

Die Entwicklung, die der Judowert Respekt im Laufe 
der Zeit genommen hat, kann man nur vor dem Hin-
tergrund allgemeiner gesellschaftlicher Vorgänge 

bewerten. Als ich die Judowelt betrat, war der Trainer, der 
Lehrer, eine Respektsperson sui generis. Er hatte die Autori-
tät inne, die ihm aus seiner Position zuwuchs. Ob er den da-
mit verbundenen Respekt unbedingt 
verdiente, haben weder ich noch mei-
ne Mitschüler je hinterfragt. Damals, 
1950, in einer Zeit noch ohne Vorbil-
der, war der Judosport für uns etwas 
Unglaubliches, etwas Wunderbares. 
Und die, die uns das beibrachten, wa-
ren für uns Autoritäten, waren überle-
gen und unangreifbar. Ein Widerwort 
oder eine Verweigerung wären uns nie 
in den Sinn gekommen.

Auch als erfolgreicher jugendlicher 
Wettkämpfer empfand ich weiterhin den 
gleichen Respekt vor dem Lehrer wie zu 
Anfang. Nun jedoch, mit den Erfolgen, 
kam eine Art von Dankbarkeit 
hinzu, die sich bis in die Seni-
oren-Wettkampfzeit erhielt. Ich 
begann, mir eigene Gedanken zu machen. Ich stellte fest, dass 
ich durch Änderungen an Techniken und Training nicht weniger 
erfolgreich war. Diese Erkenntnis hat jedoch nie dazu geführt, 
dem Trainer offen zu widersprechen. Das wäre mir nie in den 

Sinn gekommen und hätte ich auch 
nie gewagt.

Ich denke, das ist ein logisches Ver-
halten aus Respekt und Dankbarkeit. 
Als Kriegskind habe ich nie verges-
sen, dass der Judotrainer mir auch 
die Grundlagen für mein späteres 
Privatleben vermittelt hat. Diese Ein-
stellung änderte sich während mei-
ner gesamten Wettkampfzeit nicht. 
Später, während meiner jahrzehnte-
langen Trainer-, Lehrer- und Referen-
tentätigkeit, beobachtete ich „um 

mich herum“ ein verändertes Verhalten der jungen Judokas im 
Rahmen des Judounterrichts. 

Ich sah und hörte immer wieder, dass von Einzelnen Anweisun-
gen des Trainers missachtet, seine Erklärungen angezweifelt und 
seine technischen Hinweise hinterfragt wurden. Für mich persön-
lich unvorstellbar. Möglicherweise ist das eine Erscheinung der 
68er-Generation, die bekanntlich respektlos umging mit Autori-
täten jeglicher Couleur und dabei in vielen Bereichen über das 
Ziel hinausschoss. Auch wenn diese Zeit eine kritische Generation 
heranwachsen ließ, glaube ich nicht, dass dieser Geist dauerhaft 
die Judowerte beeinflusst hat.

Ich muss aber sagen, dass ich persönlich solches Verhalten 
am eigenen Leibe nicht erlebt habe. Ob es nun am Respekt 

vor meinem Namen, meinen Erfolgen oder an meiner Art zu 
lehren lag, vermag ich nicht zu sagen. Ähnliches trifft zu 
für die Zeit, in der ich als Funktionsträger in Vereinen und 

Verbänden tätig bin. Ich stelle fest, 
dass ich überall Respekt und An-
erkennung erfahre und nicht nur 
deshalb, weil ich zu den deut-

schen Judokas gehöre, die den 
9. Dan tragen dürfen.

Es ist jedoch meine feste Meinung, 
man muss sich diesen Respekt in 
der heutigen Zeit mehr als in mei-
ner Jugendzeit verdienen. Ich ver-

suche, die von Kano vorgegebenen 
Prinzipien im Umgang mit meinen 

Mitmenschen zu leben. Mit der Folge, dass in meinem 
Falle meine Sportkollegen auch mir größten Respekt zollen. Ich 
respektiere junge Judokas, die jahrelang neben der Schule sich 
kostenlos als Trainerassistenten zur Verfügung stellen genauso 
wie hochrangige Funktionäre, die möglichst gerecht im Sinne des 
Sports wichtige Entscheidungen treffen, ohne dabei persönlich 
etwas für sich zu erwarten.

Dass unsere Judowerte auch heute noch gelebt werden, zeigt 
doch die Begrüßungszeremonie, die Verbeugung vor dem Geg-
ner, die vollzogen wird, ohne Berücksichtigung des Ausgangs des 
Kampfs. Ob Sieg oder Niederlage, man akzeptiert die Leistung 
des Gegners, man zeigt ihm Respekt.



Bundestrainer Detlef Ultsch  
über Bescheidenheit

„Jeder hat seinen Platz“

Bundestrainer Detlef Ultsch drängt sich nicht in den Vorder-
grund. Er bindet viele Kollegen in die Betreuung der Männer-
Nationalmannschaft ein – und hat damit Erfolg. Der Doppel-
Weltmeister wirkt bescheiden, was uns veranlasste, ihn um 
seine Einschätzung zu diesem Judowert zu bitten

Richtig genommen, setzen für mich die Judowerte 
grundsätzlich ein bescheidenes Verhalten voraus. Zwar 
will man im Wettkampf gewinnen, aber Fairness steht 

im Vordergrund. Zumindest kann ich das für mich behaupten, 
aber ich vermittle diese Werte auch den Sportlern, die ich 
betreue. Das war so als Junioren-Bundestrainer, und ist jetzt 
auch als Bundestrainer der Männer so. Natürlich hatte ich den 
Ehrgeiz, im Sport Großes zu erreichen, was mir auch gelungen 
ist. Meine Prinzip war und ist es bis heute: „Tue Gutes und rede 
darüber nicht protzig.“

Noch eines: Die Achtung des anderen und 
dessen Leistung gehört zu meiner 
Lebensmaxime. Und wenn es 
einem Freund oder Sportka-
meraden schlecht geht, setz-
te ich alles in Bewegung, um zu 
helfen. Diesbezüglich betrachtete ich 
auch meinen Vorschlag für die Grün-
dung des Vereins „Judoka für Judoka“ als 
notwendig. Natürlich bin ich stolz, als erster 
Deutscher Weltmeister geworden zu sein, und 
dass es mir gelang, das zu wiederholen. Aber 
deshalb muss ich nicht aufschneiden, angeben 
und protzen. Wer zu mir nach Hause kommt, 
wird kaum etwas zu Gesicht bekommen, das 
mit meinen Erfolgen als Judoka in Verbindung 
steht. Da muss ich die Medaillen erst aus der 
Schachtel holen.

Ich möchte mein Können, meine Er-
fahrungen anderen vermitteln. Ich kann 
mich freuen, wenn meine Schützlinge mehr erreichen, als mir 
selbst gelang. Ja, ich möchte erreichen, dass ein Schützling 
von mir einmal Europameister, Weltmeister und Olympiasie-
ger in einem wird. Das hatten wir bisher noch nicht. Das ist 
eine Vision und keine überzogene Forderung. Dabei stütze 
ich mich auch auf meine Trainerkollegen in den Vereinen und 

Stützpunkten. Dass wir 
bei Olympia in London 
recht erfolgreich abge-
schnitten haben, auch  
wenn kein Gold erreicht  
wurde, ist darauf zurück-
zuführen. Unter anderem  
lasse ich meine Team-
kollegen mit unserer 
Nationalmannschaft an 
Weltcups, Grand Prix, 
Grand Slams teilnehmen 
und Erfolge einfahren. 
Das wird weiterhin so 
sein, wir werden an un-
serem Trainerteam fest- 
halten. Jeder bringt und soll seine Erfahrung einbringen, selbst 
wenn ich letztendlich die Verantwortung für den Gesamtpro-

zess trage. Meiner Meinung nach sind interna-
tionale Spitzenleistungen nur mit einem 

hoch motivierten, engagierten und gut 
aufgestellten Betreuerteam zu erreichen. 

Dazu gehören natürlich noch 
sehr viel mehr Mitarbeiter auf 
den verschiedensten Gebieten, 
etwa in der Medizin oder Wis-

senschaft. Dies alles kann einer alleine 
nicht leisten und sollte deshalb auf ein 
starkes Helferteam setzen. In solch einem 
Betreuerteam sollte jeder seinen Platz ha-

ben und diesen ausfüllen in gegenseitiger 
Achtung und im Wissen um die Gesamtver-
antwortung für das gemeinsame Ziel. So ver-
stehe ich auch Bescheidenheit und möchte 

dies weiter so halten.

In diesem Zusammenhang habe ich 
sehr viel von DDR-Nationaltrainer Henry 

Hempel und meinem Klubkameraden und Trainer Dietmar 
Hötger gelernt. Sie haben mich maßgeblich geprägt und bis 
heute beeindruckt. Hempel und Hötger sind meine persön-
lichen Trainervorbilder. Sie verkörperten neben ihrem großen 
fachlichen Können auch eine in Deutschland beispiellose Er-
folgsbilanz. Dabei habe ich es niemals erlebt, dass einer der 
beiden sich in den Vordergrund gedrängt hätte oder gar sich 
Leistungen anzuheften versuchte, mit denen er nichts zu tun 
hatte. Dies verstehe ich unter gelebter Bescheidenheit und 
möchte versuchen, dieses selbst weiter zu leben und in meine 
Arbeit weiter einzubringen.
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Bescheidenheit: Spiele dich selbst nicht in den Vordergrund. 
Sprich über deinen Erfolg nicht mit Übertreibung. Orientiere 
dich an den Besseren und nicht an denen, deren Leistungs-
stand du bereits erreicht hast.

  Tue Gutes und rede  
darüber nicht protzig.“�   



Der Trainer des Jahres, Alwin Brenner, 
über Wertschätzung

„Man muss es erleben“

Alwin Brenner, Abteilungsleiter der Sportfreunde Harteck 
München, betreut als Heilpädagoge Menschen mit geisti-
ger Behinderung und bringt ihnen Judo bei. DJB und Judo 
Magazin kürten ihn zum Trainer des Jahres 2011

Ich bin ja viel besser als er. Er hat eine Medaille und ich nicht, 
weil meine Gegner viel stärker waren.“ Sicher eine Äußerung, 
die jeder Trainer in ähnlicher Form schon einmal zu hören be-

kam. Was liegt dann näher, eine Erklärung 
zu finden, dass sein Mitjudoka sich 
ja auch anstrengen musste, auch 
Judotechniken umsetzen und 
genauso lernen muss wie jeder 
andere?

Im G-Judo tritt das Prinzip „…
nach seinen Möglichkeiten …“ viel deut-
licher in den Vordergrund. Sehr schnell 
werden Unterschiede der körperli-
chen und motorischen Möglichkeiten 
deutlich. Bei G-Judo-Wettkämpfen 
gibt es deshalb eine Eingruppierung in 
drei Wettkampfklassen, um eine 
möglichst gerechte Einteilung der 
Begegnungen zu gewährleisten.

Als langjähriger Trainer von Judokas mit 
Behinderung hat gerade der Aspekt der 
Wertschätzung eine hohe Bedeutung 
für mich. Es ist ein Grundsatz, der nicht 
tausender Worte bedarf, sondern erlebt 
und gelebt werden muss. Das ist gar 
nicht so leicht. Oft genug musste ich feststellen, dass Überheblich-
keit und die eigene Überlegenheit auf nicht angemessene Weise 
bestimmend waren. Nicht nur, dass die schwächeren Judokas die 

Lust verlieren, mit stärkeren ein Randori 
zu wagen, auch umgekehrt verlieren 
die „Starken“ das Interesse, sich auf ein 
Randori mit einem motorisch schwä-
cheren Partner einzulassen. Da kann 
ein Trainer reden und erklären, was er 
will, wenn dann der Satz zu vernehmen 
ist: „Der kann ja kaum selbst stehen 
und fällt von alleine um, das ist ja lang-
weilig“, dann steht „Erleben“ an.

Das ist ja gerade die Faszination im 
Judo! Man kann, man muss es erleben 
– das Miteinander, das Üben, die Rück-
sicht und Vorsicht. Aber auch die eigene 

Unterlegenheit, das Erleben der eigenen Nachteile. Jeder Judoka, 
auch jeder Weltmeister, weiß, dass es immer jemanden gibt, gegen 
den er im Nachteil ist. Aus all dem resultiert die gegenseitige An-
erkennung. Wenn ein standfester Judoka mit einem Judoka Würfe 
übt, der aufgrund seiner Behinderung schon Mühe hat, selbst zu 
stehen, ist das eine hohe Form der Anerkennung. Das ist oft das 
Ergebnis eines längeren Lernprozesses, nicht konstruiert, sondern 
Tatsache. Ich bin mir sehr sicher, dass dies nicht mit Worten und 
Erklärungen, sondern durch das Erleben des Judos mit vielen unter-
schiedlichen Menschen erzielt wurde. Als Trainer kann man, wenn 
man seine Schützlinge gut einschätzt und beobachtet, die Entwick-
lung eines jeden so schön beeinflussen. Vielleicht klingt es ein we-
nig zu einfach: Es ist niemals schlecht, wenn jeder seinen eigenen 
Meister findet und daraus lernen kann, wenn es erforderlich ist.

Zwei besondere Erlebnisse möchte ich schildern, die beispielhaft 
für die gelebte Anerkennung des anderen sind:

Michael, beeinflusst von hoher motorischer Unruhe und 
ein vor Kraft strotzender Jugendlicher, war der 
Anlass für mein Angebot des Judos für Menschen 

mit Behinderung. Alle Schüler hatten Angst vor 
ihm, er wirkte fast bedrohlich. Im Judo aber 
war er gar nicht so erfolgreich, stets hatte er 

jemanden, der nicht stärker, 
aber irgendwie besser war. Au-
ßerdem musste er immer mehr 
erleben, dass er zwar Respekt 
(oder Angst), aber keine An-

erkennung seiner Mitschüler bekam. Im 
Laufe der Jahre änderte sich sein Verhalten. Um es kurz 

zu machen: Er konnte sich auf seine 
Partner einstellen und bis zum brau-
nen Gürtel üben. Sehr erfolgreich bei 
Wettkämpfen war er weiterhin nicht. 
Es gipfelte zum Schluss sogar darin, 
dass er seine Kraft zurückhielt und 
seinen blinden Partmer gewinnen 

ließ, weil der ja nichts sehen konnte und das nicht fair sei …

In der Kreisliga München zeigt sich die Form der Anerkennung auf 
eine andere Weise. Das Team von Harteck III startet mit überwie-
gend G-Judokas im regulären Ligabetrieb der untersten deutschen 
Liga. An den Kampftagen kann jeder die gegenseitige Anerken-
nung spüren und erleben. Nicht dadurch, dass die nicht behin-
derten Judokas der anderen Teams zwei Gänge zurückschalten, 
sondern vielmehr im Gegenteil unbekümmert und „normal“ ge-
genübertreten. Das ist eine Anerkennung, die viele unserer G-Ju-
dokas hoch einschätzen: normal zu kämpfen, normal zu gewinnen 
oder zu verlieren, einfach als normal angesehen zu werden. Und 
da spricht doch der vierte Platz unter neun Teams von höchster 
Anerkennung.
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  Jeder Judoka, auch jeder Weltmeister,  
weiß, dass es immer jemanden gibt,  
gegen den er im Nachteil ist.�   

Wertschätzung: Erkenne die Leistung jedes anderen an, wenn 
dieser sich nach seinen Möglichkeiten ernsthaft anstrengt.Alwin Brenner
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Hochschul-Judo-Chef Oliver Rychter 
über Mut

„Es lohnt sich immer“

Oliver Rychter ist Disziplinchef für Judo im Allgemeinen 
Deutschen Hochschulsportverband. Bei den Meisterschaf-
ten der Studierenden sieht er immer wieder, wie Anfänger 
mit Kyu-Graden auf Judokas aus der Nationalmannschaft 
treffen

Benötigt man für die Sportart Judo Mut, habe ich einige 
studierende Judokas gefragt. Eine weibliche Teilneh-
merin mit orangefarbenem Gürtel erinnerte sich direkt 

an ihre „Mutprobe“ vor zwei Jahren, als sie im ersten Kampf 
der Deutschen Hochschulmeisterschaften gegen die spätere 
Erstplatzierte und DJB-Kaderathletin kämpfen durfte. Sie be-
schrieb das Gefühl ähnlich mit dem Mut, den sie aufbringen 
muss, wenn sie im Randori auf völlig unbekannte Gegnerin-
nen trifft. Voller Stolz erzählte sie, dass sie nach einem Wurf 

mit Yuko geführt 
hat, dann aber in 
einem Haltegriff 
verloren hat.

Ein 75 Kilo schwerer 
Judoka berichtete von 
den letzten Minuten vor 
einem Mannschafts-
kampf. Er wurde von 
seinem Trainer in der 
Schwergewichtsklasse 
aufgestellt. Er konnte 
sich seinen bestimmt 
30 Kilogramm schwe-
reren Gegner ansehen. 
Er musste zugeben, 
dass er sich vor dem 
Kampf schon ein biss-
chen Mut zusprechen musste. 
Mit strahlenden Augen er-
zählte er, dass er das Gefühl 
nie vergessen werde, wie er 
den Gegner mit einem tiefen 
Seoi-nage Ippon gewor-
fen hat.

Eine Teilnehmerin mit 
gelb-weißem Gürtel hat vor  
gut einem Jahr „all ihren Mut zusammengenommen“ und 
ist zu einem Anfängerkurs gegangen. Sie hatte schon viele 
Sportarten ausprobiert und viele interessante Aspekte über 
Judo gehört. Schließlich überwog die Neugier über die gro-

ße Ungewissheit, was sie 
beim Judo erwarten wür-
de. Mit einem Lachen 
erzählte sie, dass sie für 
die Randoris mit den 
Schwarzgurten nicht so 
viel Mut benötigt wie für 
die erste Stunde.

Als Trainer habe ich un-
zählige Male erlebt, was 
Judokas im Randori und 
im Wettkampf erreichen 
können, wenn man ih-
nen Mut zuspricht. Sehr 
häufig war die Auffor-
derung zu spüren, „in 

welche Richtung die/der Partner/in fallen möchte“, von einer 
erfolgreichen Wurfaktion gekrönt.

Eine buddhistische Weisheit besagt sinngemäß: Wissen und 
nicht danach handeln, bedeutet nicht wissen. Daher lohnt es 
sich immer, seinen Mut zusammenzunehmen und beispielswei-
se mit einer Kombination den Kampf in letzter Minute für sich 
zu entscheiden.

  		                  Ein sehr großes  
 	 	   Lächeln huscht der  

     fünfjährigen Anfän- 
     gerin über das  

   Gesicht, als sie   
im Sumospiel den 
Kampf gegen den  
 größeren Jungen  

vor der frene- 
  tisch anfeu- 
ernden Gruppe    

  unerwartet mit  
    einem Richtungs- 

       wechsel gewinnt.
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Mut: Nimm im Randori und Wettkampf dein Herz in die 
Hand. Gib dich niemals auf, auch nicht bei einer drohenden 
Niederlage oder bei einem scheinbar übermächtigen Gegner.

 Voller Stolz erzählte 
sie, dass sie nach einem Wurf 
mit Yuko geführt hat.�   



Kampfrichterchef Stephan Bode  
über Selbstbeherrschung

„Der Umgang ist besser 
geworden“

Stephan Bode ist Kampfrichterreferent im DJB, schiedste 
schon bei Olympischen Spielen. Auf nationalen wie interna-
tionalen Matten hat er viele Erfahrungen mit beherrschten 
und weniger beherrschten Athleten und Trainern gemacht

Kampfrichtern begegnet der Wert „Selbstbeherrschung“ 
häufig und in ganz unterschiedlicher Art. Die positivste 
Erfahrung, die ich in dem Zusammenhang machte, er-

gab sich vor Jahren. Es müsste bei einer Bundesliga-Finalrun-
de gewesen sein, wo ich eine Fehlentscheidung traf, ohne dass 
ich mir dessen zunächst bewusst war. Der Kampf endete völlig 
unaufgeregt. Hinterher kam aber der Trainer des Athleten, 
es war Rudi Hendel von Frankfurt/Oder, zu mir, 
und meinte, in dem Fall hätte ich falsch ge-
legen. Zu dem Zeitpunkt fühlte ich mich 
noch absolut im Recht und widersprach 
daher. Als ich mir wenige Tage spä-
ter das Videoband anschaute, stellte 
ich überraschend fest, dass die Kritik 
völlig berechtigt war. Die Woche drauf, 
es war zum Rückkampf der Bundeslig-
abegegnung in Frankfurt, kreuzte Rudi 
Hendel natürlich wieder meinen Weg. 
Selbstverständlich erwähnte ich ihm 
gegenüber, dass er im Recht gewesen 
sei. Mir täte es leid, weil ich den Bock 
geschossen hatte. Und was er mir da-
raufhin entgegnete, imponierte mir: 
„Kein Problem“, sagte er, „über die Jahre 
gleicht sich das aus. Manchmal wird man benachteiligt, 
manchmal wird man bevorteilt. Man muss halt nur drüber 
reden.“ Das war eine wunderbare Erfahrung, wie Trainer das 
so gelassen sehen können. Um die Geschichte zu vollenden: 
Kurioserweise unterlief uns Kampfrichtern eben in diesem 

Rückkampf abermals ein Fehler. Es 
war genau der gleiche Athlet wie in 
der Vorwoche. Nur mit dem einen 
Unterschied: Diesmal profitierte er 
von unserem Fehlurteil.

Asiaten, muss ich sagen, gehen ge-
lassener mit Niederlagen um, die sie 
als ungerechtfertigt empfinden. Sie 
verfügen eher über die Fähigkeit, zu 
verbergen, was sie wirklich fühlen. 
Mit den meisten Athleten auf der 
Topebene kann man sich zusam-
mensetzen, wenn sich die Aufregung 

gelegt hat, und Kampfrichterentscheidungen diskutieren. In 
den vergangenen Jahren, so mein Eindruck, sind Umgang und 
Akzeptanz von Athleten, Trainern und Kampfrichtern unterei-
nander besser geworden. Ich sage es immer wieder meinen 
Kollegen und unserem Nachwuchs, dass wir gesprächsbereit 
sein müssen. Und ich habe noch nie erlebt, dass man nach ei-
nem Wettbewerb nicht sachlich über die Dinge reden konnte.

Die neue Technik im Judowettkampf erfordert von den Kampf-
richtern auf der ganz hohen Ebene ebenfalls Selbstbeherr-
schung. Wenn die Kommission nach der Videoansicht Wertun-

gen ändert, dann geht das nicht immer spurlos an einem 
vorbei. Da muss man Gelassenheit 

entwickeln, weil es sonst Konzen-
tration kostet. Das wäre leistungs-

minimierend.

Pünktlichkeit und Disziplin haben 
für mich einen wirklich großen Wert. 

Pünktlichkeit hat etwas mit Zuverlässig-
keit zu tun. Nicht nur wegen 
des Respekts, den man damit 
seinem Gegenüber erweist – 

im Judo, wie im Leben. Während 
Wettbewerben als Kampfrichter hat 
dieser Wert ebenfalls zentrale Bedeu-
tung. Wir arbeiten als Kampfrichter in 

Teams. Wenn da einer zu spät 
aus der Pause kommt, belas-

tet er damit seine Kollegen, die mehr arbeiten 
müssen. Wer da nicht das nötige Selbstverständnis und die Dis-
ziplin entwickelt, wird nie oben ankommen.

Grundsätzlich registrieren wir im Kampfrichterbereich, dass die 
Umgangsformen bei den jüngeren Kollegen lockerer geworden 
sind. Das ist in Ordnung – entscheidend ist der Punkt, dass der 
Respekt vor der Leistung anderer vorhanden ist. Das beobach-
ten wir in der Kampfrichterclique sehr genau. Und es ist fest-
zustellen, dass dieser Respekt beispielsweise gegenüber einem 
Andreas Hempel, der zwei Olympische Spiele und sieben Welt-
meisterschaften geschiedst hat, vorhanden ist. Andererseits 
wissen auch die Kampfrichter auf den höheren Ebenen: Wer bei 
uns ankommt, der hat einen langen Weg hinter sich.

T ITEL

18 J u d o  M a g a z i n  1 1 / 1 2

  Ich habe noch nie erlebt, dass man nach 
einem Wettbewerb nicht sachlich über die Dinge 
reden konnte.�   

Selbstbeherrschung: Achte auf Pünktlichkeit und Disziplin  
bei Training und Wettkampf. Verliere auf der Matte nie die  
Beherrschung, auch nicht bei Situationen, die du als unfair 
empfindest.

Stephan Bode
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Erfolgstrainer Sergio Oliveira  
über Freundschaft

„Über Kontinente hinweg“

Der Brasilianer Sergio Oliveira ist Cheftrainer am Heinrich-
Heine-Gymnasium in Kaiserslautern, war in seiner aktiven 
Zeit zweimal Panamerikanischer Meister und kämpfte in 
der Bundesliga. Oliveira ist viel herumgekommen und hat 
über den Judowert Freundschaft eine Menge zu sagen

Judo ist anders als andere Sportarten, davon bin ich über-
zeugt. Man merkt es zum Beispiel, wenn man als Judoka 
unterwegs ist und in einem fremden Dojo trainiert. Es 

dauert nie lange, und man ist einander vertraut. Ohne viele 
Worte – es ist der Geist der Sportart, verkörpert durch ihre 
allgemein verbreiteten Werte, die alle verbinden. Das habe ich 
als aktiver Sportler so erlebt. Und heute erlebe ich 
es als Trainer nicht anders.

Ich möchte nicht sagen, dass in anderen Sport-
arten weniger Gastfreundlichkeit und Hilfsbe-
reitschaft gegenüber Fremden besteht. Aber 
die Berührungen sind wegen der Spezifik un-
seres Sports anders. Es ist ein Unterschied, ob 
ich einen Fremden beim Torschusstraining oder 
beim Boden-Randori kennenlerne. Der 
Fußballer erkennt beim ersten Kontakt 
nur die motorische Fähigkeit des 
Neuen – der Judoka kann ihn oben-
drein auch charakterlich einschätzen. 
Maßstab sind die Judowerte – ein 
Verhaltenskodex, den andere Sportarten so 
nicht kennen.

Mein Training führte mich in viele Länder. Nir-
gends habe ich erlebt, dass die Judowerte keine 
Gültigkeit hatten. Sicher, in man-
chen Kulturkreisen sind sie stärker 
ausgeprägt als in anderen. Aber 
Grundprinzipien wie Respekt, Vertrauen 
oder auch Hilfsbereitschaft sind auf italienischen, deut-
schen und französischen Tatamis ebenso daheim wie auf ja-
panischen Matten oder andernorts.

Weil sich keiner diesen fundamentalen Werten entziehen 
kann, haben Judokas auf der ganzen Welt eine ähnliche Prä-
gung. Das verbindet sogar über Kontinente hinweg. Und es 
ist die Basis für Freundschaften, die auch ohne soziale Netz-
werke wie Facebook Bestand haben. Zugegeben, manchmal 
schlummern die Kontakte lange Zeit – sie sind aber immer zu 

reaktivieren, weil sie ernsthaft sind. Es ist zum Beispiel über-
haupt kein Problem, für Junioren-Weltmeister Alexander Wie-
czercak in den USA ein Trainingslager zu organisieren. Eine 
Mail reicht, um ein hilfreiches Netzwerk zu aktivieren.

In Deutschland, wo 
ich seit vier Jahren 
zu Hause bin, habe 
ich sehr viel Freund-
lichkeit erlebt. Übri-
gens nicht nur von 
Judokas, aber doch 
von vielen Judokas. Man kann sich vorstellen, wie schwierig 
es ist, aus einem völlig anderen Kulturkreis wie Brasilien in 
eine Welt mit einer völlig anderen Sprache überzusiedeln. 
Ohne Hilfe hätte ich manches mühsamer bewältigt – wenn 
überhaupt.

Meine ersten Erfahrungen in Deutschland 
sammelte ich als Bundesligakämpfer des 

JC Wiesbaden und des JC Rüsselsheim. 
Mein guter Freund Eric Zymna vermittel-
te mich damals. Welch eine Größe von 
ihm! Wir kämpften seinerzeit für den 

gleichen Verein in der gleichen Gewichts-
klasse – er holte sich gewissermaßen die ei-

gene Konkurrenz. Ob ich das gekonnt hätte? Ehrlich 
gesagt: Ich weiß es nicht.

Damals bin ich unheimlich freundlich in 
Deutschland behandelt worden. So, wie 
auf allen Judomatten dieser Welt. Und 
es ist selbstverständlich für mich, dass ich 

der Welt ebenso begegne. Wir haben oft Gäste 
in unserem kleinen Haus in Kaiserslautern. Bis-
lang haben wir, meine Familie und ich, immer alle 

untergekriegt – zur Not wird eben zusammenge-
rückt. Es kommen gute Freunde, wie weniger gute 

Bekannte. Es kommen Judokas, aber auch andere 
Menschen. Und manchmal kommt es auch zu 

Gegenbesuchen. Natür-
lich gehört viel Vertrau-
en dazu, ein solch offe-
nes Haus zu haben. Wir 
riskieren es gerne, weil 
Misstrauen der Feind 
jeder Freundschaft ist.
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Freundschaft: Achte all diese Werte und alle Menschen. Dann 
wirst du beim Judo unweigerlich Freunde finden.

  Es ist ein Unterschied, ob ich einen 
Fremden beim Torschusstraining oder beim 
Bodenrandori kennen lerne.�   




