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Tina Friedrich ist nach
hartem Training jetzt
Tragerin des Schwarzen
Meistergtirtels

in der Kampfsportart Jiu

Jitsu
Von Heidi Rombach

zigjdhrige Frau: Tina Friedrich

aus Rheinfelden bewdltigte in
Hiihnenburg bei Ziirich die schwierige
Priifung zum 1. Dan Jiu Jitsu und darf
sich in dieser japanischen Kampfsport-
art seit Juni den begehrten ,schwar-
zen Giirtel“ (1.Dan) umbinden. Nicht
selbstverstandlich, denn vorausgegan-

E ine freudestrahlende einunzwan-

T

Tina Friedrich vor ihren zahlreichen Urkunden und mit dem Diplom, kiinftig den schwarzen Giirtel tragen zu

ziplin und erklomm Jahr fiir Jahr im-
mer die ndchst hoheren Leistungsstu-
fen mit sogenannten Giirtelpriifungen.
Was 2006 mit dem bescheidenen Gelb
begann, fiihrte iiber Griin bis 2015
dann zu Braun. ,Eine lange Vorberei-
tungszeit”, gesteht sie freimiitig. Vor
wenigen Wochen kam nun der schon
lange angestrebte Schwarze Giirtel
hinzu. Tina Friedrich ist gliicklich in
ihrem schwarzen Kimono, dem ge-
liebten Wettkampf-Dress.

Kampfkunst aus Japan

Jiu Jitsu ist eine aus Japan stammende
Kunst der waffenlosen Selbstverteidi-
gung, aus der spéter auch das daraus
entwickelte Judo entstand. Erlernt
werden miissen Abwehr- und An-
griffstechniken, die viel kontrollierten
Korpereinsatz erfordern und in die-
sem Zusammenhang auch die Abwehr
von Wiirge- und Haltegriffen oder Um-
klammerungen beinhalten. Dass man
im Bein-, Arm- und Fingerbereich
auch schmerzhafte (und damit befrei-
ende) Hebeltechniken ansetzen kann,
muss ebenfalls intensiv erlernt und
trainiert werden. Tina Friedrich: ,Die
Gegentechniken muss man natiirlich
beherrschen.” Dies gilt beispielsweise
auch fiir Messer- oder Stockabwehr.
»Vieles kann man notfalls im Alltag

Bild: Heidi Rombach

umsetzen, Jiu Jitsu gibt enormes
Selbstvertrauen®, ist die Sportlerin
iiberzeugt und betétigt sich mittler-
weile auch als Trainerin fiir Kinder
und Jugendliche.

Seltene Sportart fiir Mddchen

Wie sie zur eher ungewdhnlichen
Sportart fiir Mddchen kam, verrit Tina
Friedrich freimiitig und heute Ii-
chelnd: ,In der Hauptschule wurde
ich oft gemobbt und hatte wenig
Selbstvertrauen.“ Dann fand sie eher
zuféllig den Weg zum Jiu Jitsu. Und
lehnt sich heute an die japanische Phi-
losophie von Kampfkunst und Kame-
radschaftsgeist an: ,Wer Angst hat,
durchs Leben zu gehen, schiichtern
und nicht selbstbewusst ist, dem emp-
fehle ich diese Sportart.“ Die gibt es
ibrigens schon seit 1906 in Deutsch-
land, erlebte 1922 in Frankfurt am
Main, Wiesbaden und Berlin mit Ver-
einsgriindungen einen Aufschwung.
Die ersten deutschen Einzelmeister-
schaften im Jiu Jitsu fanden im Sep-
tember 1926 in Kdln statt. Eine traditi-
onsreiche Sportart auch hierzulande,
der sich Tina Friedrich widmet und
als neue Schwarzgurt-Tragerin auch
junge Botschafterin ist, fiir waffenlose
Kampfkunst aus dem ferngstlichen Ur-
sprungsland Japan zu werben.
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ANZEIGE

en wur- gen sind intensives Training fiir Kondi-
im He- tion, Durchhaltewillen und Technik.
1gen in  Die heute 21-Jahrige, die im Hauptbe-
beriihrt ruf tiermedizinische Fachangestellte
verstdn- in der Rheinfelder Praxis, Dr. Schiitz
ers Lor- ist, stiegschon mit acht Jahren ins Jiu
:n noch Jitsu ein. Sie entwickelte Begeisterung
in fest.  fiir eine in der Region eher seltene

Sportart, trainierte fleiflig, lernte Dis-

Ist ein Baby geplant, Keuchhusten-
Impfung nicht vergessen....

Viele junge Frauen, Paare und Impfschutz iiberpriifen lassen.
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