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Wir sind beim Judo-Training im 1. UG des Turnhal-
lentraktes am Bäumlihof-Gymnasium in Basel. Die 
14-jährige Céline trainiert hier jeden Tag mindestens 
einmal. Auch am Wochenende – wenn nicht gerade 
Wettkämpfe stattfinden. 

Céline gilt als besonders talentiert. Deshalb besucht 
sie seit letztem Jahr die Sportklasse. So hat sie gute 
Bedingungen, um Sport und Schule unter einen Hut 
zu bringen und sich auf Turniere vorzubereiten. In 
einer Sportklasse werden sporttalentierte Schüler 
so gefördert, dass die Schule nicht darunter leidet. 

Früher Start
Schon mit drei Jahren stand die Allschwilerin das 
erste Mal auf der Judo-Matte. Damals begleitete 
sie ihren Bruder zum Training – eigentlich nur zum 
Gucken. Doch dann wurde mehr daraus, viel mehr. 

«Ich fand es bereits als kleines Kind total spannend, 
gegen andere Kinder zu kämpfen, mich mit ande-
ren zu messen. Im Judo hat jeder seinen eigenen 
Kampfstil. Du musst herausfinden, was dein Gegner 
für Techniken anwendet, um ihn zu bezwingen. Das 
ist das Tolle am Judo: deinen Gegner begreifen, 
daraus lernen und blitzschnell reagieren. Judo ist 
eben ein Sport, bei dem du vorausdenken musst. 
Das gefällt mir.» 

Kraft, Ausdauer und Technik
Céline hat einige Eigenschaften, die sich für das Judo 
ganz besonders eignen. Sie kann sich zum Beispiel 
super konzentrieren und sie ist sehr ausdauernd. 
Dass der Gegner bereits müde und Céline noch fit 
ist, hat ihr schon so manche Medaille eingebracht. 
Das Trainieren von neuen Griffen und komplizierteren 
Techniken fällt ihr leicht. Und im Judo gibt es eine 
Vielzahl an Griffen und Würfen! So hat Céline auch 
dort einen grossen Vorteil. 

Judoka statt Schwimmfloh
«Früher bin ich zusätzlich auch noch ins Schwimmen 
gegangen. Dann musste ich mich entscheiden. Judo 
bekam 100 Punkte. Schwimmen ist halt schwimmen. 
Da geht’s eigentlich «nur» um Schnelligkeit. Im Judo 
hast du viel mehr Möglichkeiten. Das ist ein taktischer 
Sport. Du musst geschickt, ja clever sein. Das hat 
mich einfach mehr gereizt.»

«Geh tiefer, so kannst du 
den Gegner besser über die 

Schulter werfen!», korrigiert 
Trainer Tim quer über 
die Matte. Céline greift 
Debbie’s Arm, dreht ihn 
nach oben, geht tief in 
die Hocke und zieht sie 
von hinten schwungvoll 

über ihre Schulter. Plautz! 
Debbie liegt auf dem 

Boden. Der perfekte Wurf!

Ziel: 
Olympia 

2020

Judo wird barfuss auf etwa 
5 Zentimeter dicken Matten 
ausgeübt. Dazu trägt man 
einen weissen oder blauen 
Anzug (Kimono). 
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Hier zeigt Céline zusammen 
mit Debbie den Schulterwurf 
Ippon-seoi-nage

Aufladen des Gegners und 
unter seinen Schwerpunkt 
kommen (Kniebeugung)

 Ärmelzug und Knie strecken

Es gibt Angriff und Verteidigung. 
Gekämpft wird entweder stehend oder 
kniend. Um zu gewinnen, muss man 
den Gegner auf den Rücken werfen und 
einige Sekunden lang festhalten. Aber 
nicht jeder Griff ist erlaubt!
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Eine kleine Zehverletzung. Nicht 
weiter schlimm. Trainieren 
geht trotzdem. Bisher ist 
Céline im Grossen und Ganzen 
verletzungsfrei geblieben. 

Bei Übungen und Wettkämpfen 
ist Céline stets konzentriert und 
voll bei der Sache.

Kampfsport Judo



Das Fallen im Judo sieht brutal aus. Aber alles halb so wild! In der 
«Fallschule» lernt man, vorwärts, rückwärts und seitlich zu fallen, ohne 
sich wehzutun, wenn man geworfen wird. Auch ausserhalb des Sports 
kann das nützlich sein. So könnte man einen Velounfall unverletzt 
überstehen, indem man sich abrollt. Die Judo- Abwehrtechniken 
können auch bei körperlichen Angriffen hilfreich sein.
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Bronze mit 6 
Die Wettkämpfe, an denen Céline schon teilnahm, 
kann sie heute kaum noch zählen. Zu viele waren es. 
Und auch mit dem Podest machte die Gymnasiastin 
früh Bekanntschaft. Das erste Mal mit sechs – da 
holte sie eine Bronzemedaille. Kurze Zeit später war 
es auch schon Gold im damaligen Kinderturnier.

Olympia ist das grosse Ziel
Ihr nächstes Ziel: international unter die Top 5 
kommen oder vielleicht sogar das Bronzetreppchen 
erklimmen. Im Schweizer Ranking befindet sie sich 
jetzt auf Platz 13. Nicht schlecht! Aber es geht noch 
besser. Davon ist sie überzeugt. Und das grosse Ziel? 
«Ich möchte auf jeden Fall bei Olympia mitmischen. 
Wenn es 2020 nicht klappt, dann vier Jahre später, 
an den darauf folgenden Olympischen Spielen.»

Fair geht vor
Fairness beim Sport ist ihr wichtig. Die Regeln im 
Judo gilt es zu beachten. So ist es zum Beispiel nicht 
erlaubt, das Bein des anderen zu «greifen». «Klar gibt 
es Leute, die auch unfair kämpfen. Aber eigentlich 
ist es dumm; man bestraft sich damit nur selber. Am 
Ende wirst du disqualifiziert und bist raus!» 

Ohne Sport geht nichts
Sport gehört zu Célines Leben wie die Löcher zum 
Emmentaler Käse. Ohne geht nicht! Das scheint in der 
Familie zu liegen. Ihr Bruder ist sportbegeistert und 
spielt seit Jahren Tennis. Und auch die Eltern sind es. 
«Genial – da muss niemand am Rand stehen», freut 
sich Céline. «In den Ferien haben wir nie Mühe, eine 
gemeinsame Beschäftigung zu finden. Wir machen 
alle gerne Sport, am liebsten alle zusammen ein 
gemischtes Doppel.» Der Vater hat früher übrigens 
auch an Tennis-Turnieren teilgenommen. Ohne Me-
daillengewinn. Aber das übernimmt ja jetzt seine 
Tochter.

Célines Tag
Céline steht frühmorgens 

um 6 Uhr auf. Zwischen 8 Uhr 
früh und 8 Uhr abends spielt sich 

ihr Tag zwischen Schule und Sport ab. 
Ein strenges Programm, aber eines, das 

ihr gefällt. Zum Entspannen setzt sie 
sich zuhause auch mal ans Klavier, 
geht Tennis oder Fussball spielen. 

Oder – wie ganz früher – 
schwimmen.

Die Farbe des Gürtels zeigt, wie viele 
Prüfungen man schon gemacht hat 
und welche Würfe und Haltegriffe 
man beherrscht. Für Céline steht als 
Nächstes die Prüfung für den brau-
nen Gürtel an. 

Schülergürtel: weiss, weiss-gelb, gelb, gelb- orange, 
orange, orange-grün, grün, blau, braun

Meistergrade Es gibt 5 Meistergürtel,  
1.–5. Gürtel (diese sind jeweils schwarz)  
und 5 Grossmeistergürtel, 6.–10.  
(3 x rot-weiss und 2 x rot).

Bei den Gürteln unterscheidet man nach 
Schülergraden (Kyu) und Meistergraden (Dan). 
Den nächsthöheren Grad erlangt  
man durch das Absolvieren einer Prüfung.  
Weiss ist Anfänger.

Von David zu Goliath
Judo ist eine japanische Kampfsportart und bedeutet «Sanfter Weg». 
Hier sind keine Kraftprotze, sondern geschickte Bewegungen ge-
fragt, mit denen man den Gegner überwältigt. 
 
Judo kann übrigens jeder machen, egal ob gross oder klein,  
dick oder dünn. Gekämpft wird in den jeweiligen Gewichtsklassen, 
man kämpft also gegen gleich schwere Gegner. 
Das Schöne: Hier kann David schnell mal zu Goliath werden, denn 
der körperlich Unterlegene kann den Stärkeren durch gekonnte 
Techniken besiegen. Gewusst wie!

Kontrollieren des Wurfes
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