
KRAV MAGA

Krav Maga ist das einfache Selbstverteidigungs-System, 
welches dir die Möglichkeit gibt, dich ohne grossen Kraftaufwand und ohne 

Vorkenntnisse in einer Kampfkunst efektiv zur Wehr zu setzen.
Gerne begrüssen wir dich bei uns im

Jeden Mittwoch um 20.15 Uhr im Dojo Oberuzwil

Weitere Infos erhältst du unter:  Budo Center Oberuzwil , Schützengartenstrasse 3 
9242 Oberuzwil  -  Tel: 078 639 19 79 oder Tel: 078 636 26 46

Familienanlass
Kurz nach den Sommerferien bot sich wieder einmal die Gelegenheit, auch ausserhalb 
des Trainings miteinander ins Gespräch zu kommen. Seit vielen Jahren organisiert das 
Budo Center Oberuzwil einen Auslug für die Mitglieder und Angehörigen. Nach dem 
grossen Zuspruch letztes Jahr entschieden wir uns, wieder an den Bettenauer Weiher zu 
gehen und es uns dort mit Feuer und Sonne gutgehen zu lassen. Es hat uns gefreut, dass 
so viele Leute mitkamen, die auf verschiedenste Art und Weise mit dem Club verbun-
den sind. Dank des schönen Wetters konnten sich die Kinder im Wald austoben und die 
etwas Gesetzteren unter uns suchten sich etwas Windschatten, um zu plaudern und zu 
schmausen. Dass Andy als Grillmeister dabei noch beinahe seine Hand mitbriet, blieb 
eine schmerzhafte Episode an einem sehr gemütlichen Nachmittag. Schauen wir einmal, 
was nächstes Jahr auf dem Programm steht. Wir freuen uns jetzt schon auf viele Teilneh-
mer.
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weiterzuentwickeln. Wie wäre es zum Beispiel, wenn noch viel mehr Judokas und Karatekas 

an Turniere gehen würden? Wie können Trainer und Trainierende ihr Hobby nach grossen 

Veränderungen weiter ausführen? Einige kommen gerade in die Schule, andere wechseln in 

die Kanti oder machen eine Lehre. Wieder andere müssen sich irgendwann zwischen vielen 

verschiedenen Hobbies entscheiden. Einige gründen sogar eine Familie. Für alle bedeutet 

das, dass man sich für den Kampfsport bewusst Platz schafen muss. Obwohl das Dojo im-

mer auch als ein Raum verstanden wird, in welchem die Welt da draussen keine grosse Rol-

len spielen sollte, stehen wir mit unserem Club halt doch mitten im Leben. Packen wir doch 

beides (das Leben und das Kämpfen) gemeinsam an. Hashime!

Probetraining

SELBSTVERTEIDIGUNG

Ich habe es im letzten Heft versprochen. Auch im vergangenen 

halben Jahr ist uns der Stof für dieses Blatt nicht ausgegan-

gen. Ein voller und erfolgreicher Turniersommer liegt hinter 

uns. Nicht nur an Olympia (leider noch ohne Oberuzwiler Betei-

ligung) sondern auch in den Turnhallen und Dojos befreundeter 

Clubs wurde viel und hart um Medaillen gekämpft. Insbeson-

dere ein Quartett von Nachwuchsjudokas konnte dabei eine 

ganze Truhe voll Edelmetall nach Hause tragen.  Aber auch in 

unserem eigenen Dojo ist viel passiert. Wieder haben verschie-

dene Clubmitglieder eine Gurtprüfung bestanden und im regel-

mässigen Training wird weiterhin viel geschwitzt. Solch reger 

Betrieb kann aber nur funktionieren, wenn der Trainerstab und 

das ganze Umfeld mitziehen. Alle, die zum Leben in unserem 

Club beitragen, konnten sich auch diesen Sommer wieder an 

unserem Familienanlass trefen. Es scheint, dass sowohl die 

Leistungen als auch die Atmosphäre in unserem Club eine gute 

Basis bilden. Diese Grundlage macht es uns möglich, uns immer 



Wie man an internationalen Turnieren 
Medaillen sammelt

Immer häuiger können wir in letzter Zeit von schönen Erfolgen von Fabrice Klaus aus Bichwil 
und Timo Siegenthaler aus Oberuzwil berichten. Ihr Talent und ihr guter Einsatz im Training 
zahlen sich immer mehr aus. 
So war es natürlich ein sehr schönes Bild für unseren Club, als sich die beiden am 16. interna-
tionalen Montfortturnier in Feldkirch im Final plötzlich gegenüberstanden. Dies wurde erst 
möglich, nachdem beide ihre jeweiligen Pools gewinnen konnten. Im letzten Kampf nutzte 
Fabrice dann einen kleinen Fehler seines Freundes aus und konnte somit dieses schwierige 
Turnier gewinnen. Doch auch die silberne Medaille, die für Timo bereitlag, ist Anerkennung 
einer sehr starken Leistung. 
Eine ganz ähnliche Situation beobachteten die Zuschauer an einem weiteren internationalen 
Turnier, dieses Mal in Weinfelden. Das Turnier in Weinfelden ist seit vielen Jahren wegen sei-
ner sehr starken Wettkämpferbesetzung bekannt. Fabrice konnte auch hier mit viel Konzen-
tration und mit einem erstaunlichen Tempo in den Aktionen alle Kämpfe für sich entscheiden 
und holte sich wiederum die Goldmedaille. Timo musste sich nach vielen schwierigen Begeg-
nungen mit ausländischen Kämpfern erst im Halbinal geschlagen geben. Dennoch schafte 
er mit einer Bronzemedaille den Sprung auf das Podest.
Gratulation euch beiden. Vier Medaillen an so schwierigen Turnieren sind keine Selbstver-
ständlichkeit. Ihr seid auch wichtige Vorbilder für unsere anderen Clubmitglieder. Es macht 
Spass mit euch!

Judo an der Schule
Hin und wieder versuchen wir vom Budocenter Oberuzwil unsere Passion für den Kampfsport 
ein wenig nach aussen zu tragen. Nachdem schon mehrmals mit Trainings für andere Sport-
clubs oder am Herbstmarkt neue Leute an Judo und Karate herangeführt werden konnten, 
bot sich dieses Mal eine Gelegenheit an der Kantonsschule Wil. Alle drei Jahre indet dort 
ein Sporttag statt, an welchem die verschiedenen Lehrpersonen ihre sportlichen Hobbies 
den Schülerinnen und Schülern vorstellen können. Das Angebot beinhaltete so verschie-
dene Sportarten wie Agility, Rönrad oder auch Inline Skating. Einige Verwegene wagten 
sich schliesslich bei Michael Bühler, Englisch- und Geschichtslehrer an der Kanti sowie Ju-
dotrainer in Oberuzwil, in einem grossen Schulzimmer auf die Matten. Es ging darum, die 
Grundsätze dieses Kampfsportes ein wenig kennenzulernen und dann möglichst bald mit 
ersten Kämpfen zu beginnen. Nach anfänglichen Berührungsängsten untereinander wagten 
sich die Jugendlichen schnell, richtig zuzupacken und die Stabilität des Bodens zu testen. Das 
Schnuppertraining verging wie im Flug und es war auch für mich als Lehrer schön, meinen 
Schülerinnen und Schülern etwas aus meinem Leben ausserhalb des Klassenzimmers zeigen 
zu können. Zudem konnten wir uns übers Judo auch einmal ein wenig anders kennenlernen. 
Besonders schön wäre es natürlich, wenn der eine oder andere jetzt auf die Suche nach einem 
Club für ein regelmässiges Training ginge. Die drei Stunden Sport, welche unsere Kinder und 
Jugendlichen in St. Galler Schulen haben, sind halt einfach ein bisschen wenig. 

Willkommen Pascal

Noch im letzten Heft konnten wir von der Hochzeit von Pe-
tra und Fabian berichten. Umso mehr freut es uns natürlich, 
dass zu diesem Duo bereits ein vielleicht vielversprechender 
Nachwuchskarateka dazugestossen ist. Vielleicht indet er 
das Hobby von Papa aber auch mal voll hohl und macht was 
ganz Anderes. Was immer Pascal auch anpacken wird: Wir 
wünschen ihm und der ganzen jungen Familie von Herzen 
alles Gute, viel Freude und Abenteuer und zwischendurch 
etwas Schlaf. Vielleicht lässt Pascal seinen Vater ja trotzdem 
weiterhin so häuig zu uns auf die Matte kommen. Wir wür-
den uns freuen.

Judo spielen

Auch dieses läuft wieder ein Kurs für unsere Kleinsten. Lukas 
Huber führt seit dem 23. Oktober bereits zum dritten Mal 
eine Serie von Einheiten durch, in welcher 4- bis 6-jährige 
Kinder spielerisch an erste Bewegungsformen und Ideen 
des Judo herangeführt werden. Rammeln wollen ja eigent-
lich fast alle Kinder und mit einem ganzen Boden voller 
Matten und ersten Tricks geht das halt viel besser. Dass da-
bei gerade noch die Beweglichkeit, das Körpergefühl und 
die Stabilität geschult werden, interessiert aber bestimmt 
nur die Erwachsenen. 

Auf Michael und Ursina!!!

Am Freitag dem 28. September, machen sich einige Budo-
kas auf die Suche nach dem Stadthaus von St. Gallen. „Hier 
müsste es irgendwo sein - so ist es auf der Einladung einge-
zeichnet. Aber wo?“  Da tauchen zum Glück auch schon Andi 
und Verena auf und weisen uns den Weg. Und so macht sich 
unser kleines Grüppchen auf zum altehrwürdigen Festsaal 
im obersten Stock, wo wir mit Michael Bühler und Ursina 
Albrecht Bühler auf ihr gemeinsames Glück anstossen dür-
fen. Wir wünschen den beiden alles Gute zur Hochzeit, ro-
mantische Flitterwochen und noch viele weitere glückliche 
Stunden. Herzlichen Dank, dass wir dabei sein durften.

Schnupperkurs 

Thai-Chi-Qi Gong

Im September 2012 führte das Budo Center einen Schnup-
perkurs im Tai Chi - Qi Gong durch. Sechs Personen im Al-
ter von 30 bis über 70 Jahren nahmen an diesem Kurs teil. 
Das zeigt uns, dass es nie zu spät ist, noch etwas Neues zu 
lernen. Es macht richtig Spass, zuzuschauen mit welcher 
Konzentration und Eifer die Neulinge beim Training mit-
machen. Schon nach wenigen Trainings sieht man bei den 
eingeübten Figuren und Abläufen Fortschritte. Wer sich nun 
angesprochen fühlt, soll einfach am Mittwoch 19-20h vor-
beischauen und zwei Probetrainings mitmachen. Wir freu-
en uns auf den Besuch.
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Starke Judo-Nachwuchsleistung 

im Fürstenland
Ein erfolgreicher Judo-Sommer wurde von einigen unserer Stammkämpfer auch im nahen 
Ausland weitergeführt. Am Schüler Nachwuchsturnier in Ruggell (FL) konnten sich alle vier 
Teilnehmenden unseres Clubs eine Medaille sichern.

Milena Siegenthaler liess gar nichts anbrennen und gewann alle Kämpfe vorzeitig mit einem 
Ippon. Die Goldmedaille war redlich verdient. Ihr Bruder Timo Siegenthaler ergänzte den Fa-
milienschatz gerade mit einer weiteren Goldmedaille, indem auch er alle Kämpfe gewann. 
Keiner seiner Gegner konnte sich gegen ihn Wertungen gutschreiben lassen. 
In der gleichen Gewichtsklasse erreichte Simon Hödle nach einer Niederlage im zweiten 

Portrait Fabio
In unserer Portrait-Serie haben wir in diesem Heft wieder einmal die Möglichkeit, einen un-
serer ganz jungen Trainer vorzustellen. Trotz seiner Jugend hat Fabio Bonivento aber bereits 
vor zehn Jahren mit Karate begonnen. Seiner ersten Sportart blieb er gleich treu und er ent-
wickelte sich bei Thomas, Werner und Tibi über die Jahre hinweg Schritt für Schritt weiter. 
Geholfen hat ihm dabei sicher, dass er schon von klein auf wie Bruce Lee oder Jackie Chan 
werden wollte. Als schliesslich die Eltern auf das Budo-Center Oberuzwil stiessen, begann 
dieser Traum etwas näher zu rücken. So ist es kaum überraschend, dass er selber sein al-
lererstes Training als das eindrücklichste erlebte und heute noch genau weiss, wie sich der 
Einstieg damals abspielte. Zu den besonderen Erlebnissen gehören jedoch auch vereinzelte 
Kata-Turniere und der Beginn seiner Trainertätigkeit. Vor ungefähr einem Jahr wurde Fabio 
bei uns Assistenztrainer für einen Schwarzgurt und seither lernt er nicht nur selber weiter 
neue Techniken, sondern auch, wie man diese an den Nachwuchs weitervermitteln kann. So 
kommt heute einiges zusammen. Dienstags und donnerstags besucht Fabio selber Trainings, 
während er jeweils am Dienstag oder am Freitag sein Wissen weitergibt. Diese Kombination 
an Trainingsformen macht ihm besonderen Spass, weil er einerseits selber viel dazulernen 
kann und weil er andererseits sieht, wie die Schüler Neues umsetzen. Dabei soll der Spass nie 
verloren gehen, damit motiviert und eizient trainiert werden kann. Es ist Fabio aber wichtig, 
dass dies immer in einem Rahmen der Disziplin und des Respekts erfolgt. Dieser Aspekt ist 
nicht immer ganz einfach umzusetzen. Es ist immer wieder eine Herausforderung, in den Trai-
nings für Ruhe und Ordnung zu sorgen. Dass diese Konzentration nötig ist, erlebt er auch sel-
ber, wenn er auf seine nächsten Ziele, nämlich das Erlangen des 1. Kyu und dann einmal des 1. 
Dans, hinarbeitet. Doch auch wenn das einmal geschaft ist, wird sein Weg bei uns noch lange 
nicht zu Ende sein. Die Arbeit am eigenen Karate sowie an demjenigen seiner Schülerinnen 
und Schüler möchte er weiterführen. Wir wünschen ihm, dass ihm das neben seinem Beruf 
als Supporter in einem Bausoftwarehersteller und neben der Plege seines Freundeskreises 
weiterhin so gut gelingt.

Karateprüfungen vom

3. Juli 2012
Kurz vor den Sommerferien fanden in unserem Dojo die 
traditionellen Karateprüfungen statt. Nach einer intensiven 
Vorbereitungszeit galt es, die erworbenen Kenntnisse auch 
unter Druck den Experten möglichst fehlerfrei vorführen 
zu können. Kondition, die diversen Techniken und die Fä-
higkeit, das Erlernte auch anwenden zu können, standen 
im Zentrum. Die in asiatischen Kampfkünsten tief verwur-
zelten Prüfungen bieten immer sowohl den Lernenden als 
auch den Trainern auf ein bestimmtes Ziel hinzuarbeiten 
und Fortschritte individuell und gezielt zu überprüfen. Es ist 
deshalb für alle Seiten äusserst erfreulich, dass alle Karate-
kas, die angetreten sind, am Ende eine neue Gurtfarbe in 
Empfang nehmen konnten. Die Prüfungen fanden auf ho-
hem Niveau statt und die erlernten Techniken können jetzt 
als Basis für weitere Fortschritte genutzt werden. So kann 
als Fernziel eine weitere Prüfung ins Auge gefasst werden. 
Etwas weniger weit weg besteht die Möglichkeit, die eige-
nen Fähigkeiten in Kata und Kumite an Turnieren in der Re-
gion mit jenen von Kämpfern anderer Clubs zu vergleichen.

Kampf schliesslich doch noch die bronzene Medaille. Das 
Podest war also wieder mal voller Oberuzwiler.
Auch Fabrice Klaus war mit von der Partie und konnte sich 
ebenfalls eine Bronzemedaille sichern. Er verlor den zwei-
ten Kampf, konnte sich aber dann steigern und die fol-
genden Begegnungen gewinnen. Dies bedeutete, dass alle 
vier nach Ruggell gereisten Judokas mit einer Medaille nach 
Hause kamen. Ebenfalls im Lichtensteinischen fand noch im 
Mai ein weiteres Nachwuchsturnier statt. Am Sakura-Nach-
wuchs Cup in Schaan konnten die selben vier Oberuzwiler 
Kämpferinnen und Kämpfer wiederum zwei Gold- und zwei 
Bronzemedaillen holen. Dieses Mal gingen die goldenen 
Auszeichnungen an Fabrice und Timo, Milena und Simon 
holten sich Bronze.
Wir gratulieren den Nachwuchssportlern herzlich. Es wäre 
schön, wenn durch die vielen Erfolge diesen Sommer auch 
weitere Kämpferinnen und Kämpfer dazu motiviert werden 
könnten, häuiger an Turnieren teilzunehmen. Im Wett-
kampftraining am Samstagmorgen haben wir bereits ein 
schönes Team beisammen. Falls ihr ein wenig Mut braucht, 
diesen ersten Schritt zu wagen: Wir helfen euch dabei! All 
diejenigen, die bereits am Samstag trainieren und an Tur-
niere gehen, können euch von vielen, vielen schönen Erleb-
nissen erzählen.

Seit vielen Jahren nehmen vor allem unsere kleineren Judo-
kas am Turnier in Rorschach teil. Am 13. Mai dieses Jahres 
war es wieder einmal so weit und neun Mitglieder unseres 
Clubs reisten an den See. 
Fabrice Klaus konnte seine bereits beträchtliche Erfahrung 
ausspielen und gewann alle Begegnungen vorzeitig. Eine 
weitere Goldmedaille ergänzt jetzt seine Sammlung. 
Etwas harziger verlief der Start für Timo Siegenthaler. Nach 
einer Niederlage im ersten Kampf schafte er es jedoch mit 
schönen Wurftechniken bis auf den dritten Rang. Ebenfalls 
einen dritten Rang erreichten Irfan Kujovic und Mauro 
Müggler. Mauro nahm an seinem allerersten auswärtigen 
Turnier überhaupt teil.
Auch bei den Mädchen resultierte durch Milena Sie-
genthaler als leichteste in ihrer Gewichtsklasse eine bron-
zene Medaille.
Nicht ganz auf das Podest reichte es Mattia Müggler, Simon 
Hödl, Svea Frick und Enes Kujovic. Sie sind alle noch sehr 
junge Judokas, die den Mut hatten, sich einem Wettkampf 
zu stellen. Das ist der erste Schritt auf dem Weg zum Erfolg. 
Gerne verfolgen wir weiterhin den Werdegang unseres 
Nachwuchses.

Medaillen am 22. Rorschacher 
Judoturnier
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     Aktivitäten

Mi. 27.02. - 01.05.    Anfängerkurs Judo        16:45 - 18:00
Mi. 27.02. - 01.05.    Anfängerkurs Karate     18:00 - 19:00
Mittwoch, laufend    Schnupperkurs Tai Chi/Oi Gong   19:00 -  20:00

So. 24. 03.    Familienanlass, Plauschturnier mit Zmorge, Oberuzwil
27.05. - 31.05.    Judoprüfungen, Oberuzwil
Mitte September    Karateprüfungen, Oberuzwil
Fr. 27. + Sa. 28.09.    Herbstmarkt, Auftritt Judo & Karate
Di. 29.10. - 17.12.    Schnupperkurs Judo-Kids (5-6 jährige)
Sa. 30.11.    22. Oberuzwiler Judoturnier, Oberuzwil Breite

Jahresprogramm 2013

Trainingszeiten Budo Center Oberuzwil

Wettkampf- und Randoritraining 

für alle  Judoka  jeden  Samstag 09:30 bis 11:00

Turnierdaten:  siehe Jahresprogramm Wettkämpfer  

Infos ca. 3 Wochen vor dem Anlass

EK - Einführungskurse WK – Wettkampftraining KK - Kata/Kumite

Montag
Judo 17:30 -19:00
Judo 19:00 -20:30

Dienstag
Judo Kids 15:30 -16:30
Judo 17:00 -18:30  
Karate 18:45 -19:45
Karate 19:45 -20:45

Mittwoch
Judo EK 16:45-17:55
Karate EK 18:00-19:00

Mittwoch
Tai Chi 19:00-20:00
Krav Maga 20:15-21:30

Donnerstag
Judo 17:30-19:00
Karate KK 19:15-20:15

Freitag
Judo 17:00-18:30
Karate 18:30-19:30

Samstag
Judo WK 09:30-11:00

     erster Ferientag       erster Trainingstag

Sportwoche    28.01.2013     11.02.2013
Frühlingsferien    06.04.2013     22.04.2013
Sommerferien    06.07.2013     12.08.2013
Herbstferien    28.09.2013     21.10.2013
Weihnachtsferien    22.12.2013     06.01.2014  

     erster Ferientag       erster Trainingstag

Ostern     29.03.2013     02.04.2013  Dienstag   
Aufahrt     09.05.2013     13.05.2013  

Pingsten     18.05.2013     21.05.2013  

Allerheiligen    01.11.2013     02.11.2013 Dienstag    

Ferien

Feiertage


