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et « Mit Judo trainiert
man den Korper vielfaltig»

Judo sei beste Unfallprophy-
laxe, sagt Judotrainer Dolf
Siegwolf. Er wohnt im Klein-
basel und ist kirzlich Deut-
scher Meister geworden.

Von Rolf Zenklusen

Dolf Siegwolf, 60-jahrig, Griinder
und Prisident des Judoclubs Budo-
kan Basel, betreibt an der Lukas
Legrandstrasse 22 ein Dojo, eine
Ubungshalle fiir japanische Kampf-
kiinste. Am 28. Mai organisiert
Siegwolf einen Tag der Offenen
Tir, um den Kampfsport den Leu-
ten naher zu bringen.

Vogel Gryff: Herr Siegwolf, kiirz-
lich sind Sie deutscher Judomeister
bei den Veteranen geworden. Was
bedeutet Ihnen das?

Dé6lf Siegwolf: Das ist eine Folge
meiner Philosophie. Durch qualita-
tiv richtiges Training kann man die
korperliche Fitness jahrzehntelang
halten und mit der Zeit sogar noch
steigern. Diese Philosophie gebe ich
als Trainer auch an Kinder und jun-
ge Leute weiter: Bereits mit vier Jah-
ren kann man mit dem Training be-
ginnen und so die Entwicklungs-
phase optimal unterstiitzen. Die
Kleinen lernen zum Beispiel, was es
heisst, zu ziehen, zu stossen oder
auch umzufallen. Das ist beste Un-
fallprophylaxe. Wer gut trainiert
ist, kann sich auch viel besser kon-
zentrieren. Und nach dem Judo-
training ist man so miide, dass man
gleich schlafen geht und nicht noch
lange vor dem Computer sitzt.

Kann Judo auch als Einstiegssport
bezeichnet werden?

Auf jeden Fall. Mit Judo trainiert
man den Korper sehr vielfiltig,
man fithrt dreidimensionale Bewe-
gungen aus, die den ganzen Korper
in Schwung halten. Die Leute, die
hier trainieren, iiben spiter oft an-
dere Sportarten aus. Zum Beispiel

Hart gegen
sich selbst.
Mit seiner
Trainings-
philosophie hat
es Dolf Sieg-
wolf bis zum
deutschen Mei-
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ster gebracht.

die Gebriider Leutenegger, frithere
Judokas aus dem Kleinbasel. Beide
waren im Triathlon sehr erfolg-
reich: Thomas wurde Junioren-
weltmeister und mit Michael zu-
sammen Europameister. Wichtigist
fiir mich als Trainer, dass meine
Schiitzlinge hart gegen sich selbst
sind und regelmissig ins Training
kommen. Und dass ich ihnen dabei
Spass am Sport vermitteln kann.

Kann der Judosport auch Therapie
sein?

Ja, mit Judo kénnen wir oft Kin-
dern helfen, die physische, aber
auch psychische Beeintrachtigun-
gen haben. Disziplin, Achtung ge-
geniiber dem Trainer und den Trai-
ningspartnern ist die Art, wie man
Judo praktiziert. Damiterreicht ma
sehr viel. Im Judo ist das Gemein-
schaftserlebnis enorm, niemand
wird ausgegrenzt, jeder ist gleich
viel wert, dadurch steigt das Selbst-
wertgefiihl eines Jeden.

Konnte Ihr Verein noch mebr Kin-
der und Jugendliche aufnehmen?

Wir konnten dreimal so viele auf-
nehmen. Doch wichtiger als die
Quantitat ist bei uns die Qualitat.

Wie gut ist die Halle an der Lukas
Legrandstrasse ausgelastet?

Sehr gut. In der Halle ist jeden
Abend etwas los. Der Judoclub
Budokan Basel hat tiber 100 Mit-
glieder. Auch Karateka trainieren
hier mit Jugendlichen.

Was bieten Sie sonst noch an?
Jeden Donnerstag trainieren wir
mit einer Gruppe von Brasilian Jiu-
Jitsu. Dieser Sportist aus dem Judo
entstanden. Da wird sehr hart, ge-
zielt, aber auch dosiert trainiert.
Der Schwerpunkt liegt auf dem Bo-
denkampf, wobei im Training zu-
satzlich Wurftechniken aus dem
Stand unterrichtet werden.

Was genau ist der Anlass fiir Ihren
Tag der Offenen Tiir?

Wir haben unseren Eingang neu ge-
staltet und auch den Garderoben-
bereich vergrossert. Im Unterge-
schoss bieten wir neu einen Ent-
spannungsbereich mit Sauna und
Massage an.

Tag der Offenen Tir im Dojo Eglisee,
Samstag, 28. Mai, 13 bis 18 Uhr
Lukas Legrandstrasse 22
www.budokan-basel.ch

Passanten helfen bei
Ergreifung eines Diebs

VG. Eine 71-jahrige Frau ging am
18. Mai kurz vor fiinf Uhr nach-
mittags zu Fuss durch die Riehen-
strasse, als ihr ein Mann die Hand-
tasche entriss. Die Geschadigte rief
um Hilfe und versuchte die Tasche
festzuhalten, doch die Tragriemen
rissen. Ein zufillig anwesender Ve-
lofahrer, ein Anwohner und weite-
re Passanten wurden auf die Tatauf-
merksam.

Sie verfolgten den Entreissdieb
und konnten ihn an der Verzwei-
gung Riehenstrasse/Schwarzwald-
allee Gberwiltigen und festhalten,
bis die Polizei eintraf. Der Tatver-
dachtige, ein 21-jdhriger Mann aus
Estland, wurde umgehend festge-
nommen; das Diebesgut konnte
sicher gestellt werden.
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Einzigartig in Basel!

Coiffeur RUF

Heidy Ruf
Damen- & Herrencoiffeur
Webergasse 33, 4058 Basel
Reservationen: 061 681 11 71

Die Chefin bedient Sie personlich!
Im Sommer auch im kiihlen
Tropical Garden / faire Preise

Die Pro Innerstadt
stellt einen CEO an

VG. Urs Welten, Prisident der Pro
Innerstadt, tritt Ende Jahr zurtck.
Dies hat er am Dienstag an der Ge-
neralversammlung mitgeteilt. Er-
setzt wird Urs Welten durch einen
Geschiftsfithrer, der Anfang nich-
stes Jahr voll angestellt wird.
Mathias F. Bohm, momentan noch
zweiter Vizeprasident der Pro In-
nerstadt, wurde am Dienstag als
neuer CEO ab 2012 vorgestellt. Zu-
dem will die Pro Innerstadt ihre
Marketingaktivititen verstirken —
unter anderem mit dem neu er-
scheinenden Magazin «BonCity».
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und so froh, hann Si bim
TRACHTNER BICO gno!

life’s good at the Zoo,

Mir sinn gligglig

Heigh ho, heigh ho, J J f
your matress from
TRACHTNER
is made by BICO!
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... und erst noch Fr.110.- fir
die alte Matratze beim Kauf
einer Privilege, ClimalLuxe,

% \f(k _ AN}R Airtex, SuperRelax, Moderna,
A . JEMPUR GrandLuxe oder Tempur

. TRACHTNER

MOBEL

Tram/Bus: 1, 6, 50 bis Brausebad od. 8, 33, 34 bis Schiitzenhaus
Mo - Fr 08.00 - 12.00 / 13.30 - 18.30 Uhr, Sa 08.00 - 16.00 Uhr

Parkplétze vor den Schaufenstern
Spalenring 138, 4055 Basel
061 305 95 85 www.trachtner.ch



