Impressum

Judo Manual
2. rein satztechnisch iiberarbeitete Auflage,

Mdirz 2002
© by Stiftung Judo & Ju-Jitsu Schweiz, Solothurn

Die vorliegende Publikation ist urheberrechtlich
geschiitzt. Alle Rechte sind vorbehalten.

Der Inhalt darf auch nicht auszugsweise ohne
schrifiliche Genehmigung des Herausgebers in
irgendeiner Form iibersetzt, publiziert oder durch
elektronische und fotomechanische Geriite iiber-
tragen werden.

Konzeption:
Ulrich Klocke - Sport-Medien-Service, Bonn

Hlustrationen:
lan Borthwick und Bertrand Born

Umschlagsgestaltung:
Advertis, Roger Kaufmann, CH-4153 Reinach

Layout/Satz:
Advertis, Roger Kaufmann, CH-4153 Reinach

Druck:
Sparn Druck, CH-4313 Mohlin

Inhaltsverzeichnis

Einleitung
* Vorworte, Danksagung
* Geschichte, Schweizer Erfolge
* Judo-Prinzipien
- Griissen - Rei
- Greifen - Kumi-kata
- Stehen, Auslage, Gehen
- Kérperdrehungen
* Methodisches
* Dojo-Regeln
* Wettkampfregeln, Kampfrichterzeichen
* Go-kyo-no-waza
* Kyu- und Dangrade
« Situationen, Bewegungen, Judotechniken

5. Kyu

» Priifungsprogramm Halbgelb-/Gelbgurt
* Begriffserklarung Halbgelb-/Gelbgurt
« Techniken Halbgelbgurt

* Techniken Gelbgurt

4. Kyu

» Priifungsprogr. Halborange-/Orangegurt
* Begriffserkl. Halborange-/Orangegurt
* Techniken Halborangegurt

* Techniken Orangegurt

3. Kyu

* Priifungsprogr. Halbgriin-/Griingurt
* Begriffserkl. Halbgriin-/Griingurt

* Techniken Halbgriingurt

* Techniken Griingurt

2. Kyu

* Priifungsprogramm Blaugurt
* Begriffserkldarung Blaugurt
* Techniken Blaugurt

1. Kyu

* Priifungsprogramm Braungurt
* Begriffserklarung Braungurt
* Techniken Braungurt

Anhang
« Klassifikation der Judotechniken
« Judo-Lexikon

4-21
4- 5
6- 7
8-11

9-10
10
11
12-13
14 -15
16 - 17
18
19
20-21

22-27
22
23
24 -25
26 -27

28-35
28
29
30-32
33-35

36 -43
36
37
38-40
41-43

44 - 49

56 - 59
56 - 57
58 -59



Vorworte

Das Judo-Manual ist unser Erstlings-
werk. Aus diesem Grund nutzen wir
den uns zur Verfligung stehenden Platz,
um uns kurz vorzustellen: Die Stiftung
Judo & Ju-Jitsu Schweiz wurde 1998
gegriindet und hat zum Ziel, einerseits
Gelder fiir unsere Sportarten zu
beschaffen und andererseits diese in
sinnvolle Projekte zugunsten des
Breiten- und Spitzensportes zu inve-
stieren. Schlussendlich verfolgen wir
die Vision, den Judo- und Ju-Jitsu-
Sport in der Schweiz populdrer und
medienwirksamer zu machen, was
wiederum auf unseren Sport und den
SJV zuriickkommen wird.

Das Judo Manual und die damit ver-
bundene Produktserie ist eines der
ersten Projekte der Stiftung Judo & Ju-
Jitsu Schweiz. die Vereinheitlichung
der Ausbildung auf allen Stufen stérkt
die Glaubwiirdigkeit und das Image
des SJV gegeniiber anderen Sport-
institutionen und der Offentlichkeit.
Sie zeigt, dass wir unsere Zukunft pro-
fessionell und zielstrebig planen. Denn
eine griindliche, einheitliche Basis-
Ausbildung trdgt langfristig massge-
bend zur Qualitét einer Sportart bei, sei
es im Bereich Spitzen- oder aber auch
Breitensport.

Mit dem Kauf dieser Broschiire tragen
Sie einerseits die Herstellkosten des
Judo Manual, andererseits unterstiitzen
Sie weitere Projekte der SJS zugunsten
eines hochstenenden Judo- und Ju-
Jitsu-Sportes in der Schweiz. Hierfiir
danken wir Ihnen bestens.

Stiftung Judo & Ju-Jitsu Schweiz
Gérard Benone, Prisident
Leo Gisin, Vizeprasident

Mit der vorliegenden Broschiire ent-
sprechen wir dem Bediirfnis vieler
Schweizer Judoka, einen offiziellen
Leitfaden fiir die Judoausbildung und
die Giirtelpriifungen zu schaffen.

Das moderne und praxisbezogene
Hilfsmittel, welches durch weitere
Komponenten wie Lernvideos und
-tafeln ergéinzt wird, soll dazu beitragen,
die Priifungsanforderungen fiir die
Schiilergrade gesamtschweizerisch zu
vereinheitlichen. Somit tragen wir
dazu bei, dass die Girtelfarbe eines
Judoka seinen Ausbildungsstand stér-
ker widerspiegelt.

In Zusammenarbeit mit verschiedenen
Spitzentrainern hat das Departement
Judo des SJV speziell auf die
Schweizer Bediirfnisse abgestimmte
neue Ausbildungs- und Prifungsricht-
linien entwickelt, die als Grundlage fiir
die Erstellung des Judo Manual dien-
ten. Wir danken an dieser Stelle allen,
die das neue Programm und Judo
Manual erméglicht haben.

Der offizielle Ausbildungsleitfaden ist
ein weiterer Schritt in eine zukunfts-
orientierte Richtung und unterstiitzt die
dusserst positive Entwicklung des

Schweizer Judo. In diesem Sinne dan-
ken wir zusdtzlich allen, die kiinftig
mittels Judo Manual ihr Wissen an
unsere Judoka auf allen Stufen weiter-
geben.

SJV, Departement Judo
Peter Brodmann und Michael Goetz

Danksagung

Mein Dank geht vor allem an meinen
langjdhrigen  Judo-Freund Ulrich
Klocke. Ohne seine grosse Mitarbeit
hitte das Buch nicht in so kurzer Zeit
geschrieben werden kénnen.

Ein Dankeschén auch an das
Departement Judo des Schweizeri-
schen Judo & Ju-Jitsu Verbandes und
an all diejenigen, die dieses Buch
gegengelesen und mich auf inhaltliche
Fehler und Schwichen aufmerksam
gemacht haben.

Otto Fend




Geschichte

Der heute unter dem Namen Judo
bekannte Sport sollte richtigerweise
Kodokan-Judo  genannt  werden.
Kodokan-Judo basiert auf dem traditio-
nellen Ju-Jitsu (oder Jiu-Jitsu) des alten
Japan. Die fritheren Techniken wurden
verfeinert, systematisiert und zu einem
Ideal verschweisst. Kodokan-Judo hat
dabei aber «Jitsu» (Kunst oder
Technik) auch zum «Do» (Weg oder
Prinzip) erhoben.

» 28. Oktober 1860 als dritter Sohn
von Kano Jirosako Mareshiba und
seiner Frau Sadako, wird KANO
JIGORO in Mikage (nahe Kobe)
geboren

+ 1871 Umzug mit seiner Familie
nach Tokyo

* 1877 begann Kano mit 17 Jahren bei
Meister Fukuda Hachinosuke das
Ju-Jitsu Training und lernte vorwie-
gend Atemi-waza (Schlige und
Tritte) und Katame-Waza
(Haltetechniken); unter Meister
Iikubo Tsunetoshi studierte er ab
1881 im «Kito-ryu» Nage-waza
(Wurftechniken).

* Im Mai 1882 erstes eigenes Dojo im
Eisho-Tempel (12 Tatami, ca. 24 m2).
Kano nannte sein System «KODO-
KAN-JUDO», Judo, das im
Kodokan (Halle zum Studium des
Weges) gelehrt wird; Kano ist 22

Jahre alt. Er selber sagte: «Was ich
lehre ist Ju-Jitsu - aber es ist ‘DO’
(Weg oder Prinzip), worauf ich
besonderen Wert legen mdchte.

1909 wurde Kano Mitglied des
Internationalen Olympischen Komi-
tees I0C. Dank steigender Popula-
ritit des Judo und grésserem
Platzbedarf musste der Kodokan ins-
gesamt siebenmal umziehen.

Am 4. Mai 1938 erlag Jigoro Kano
einer Lungenentziindung an Bord
des japanischen Schiffes «Hikawa-
maru» auf dem Riickweg von
Kairo.

1964 wird Judo Olympische
Disziplin.

1980 in Moskau gewann Jiirg
Rothlisberger die bisher einzige
Olympische Goldmedaille fiir die
Schweiz in der Klasse -86 kg.

In der Schweiz gibt es derzeit ca.
58’000 aktive Judoka. Nahezu 70%
sind Jugendliche unter 14 Jahren.

Das moderne Judo hat vielerlei

Auspriagungen, mit denen es in den

Vereinen betrieben wird. In der

Schweiz kann man Judo

- als Sport und Spiel fiir Kinder und
Jugendliche erlernen

- als Leistungs- oder Hoch-
leistungssport im Nationalteam
betreiben

- als waffenlose Selbstverteidigung
ausiiben

- in der formellen Form der Kata
studieren

* Viele Jugendliche und Erwachsene
sehen in Judo eine faszinierende
Freizeitbeschiftigung mit  der
Méglichkeit, auch philosophischen
Kontakt zu den Geheimnissen
Asiens herstellen zu konnen.

+ Judo ist heute der weltweit am mei-
sten betriebene Zweikampfsport
iiberhaupt. Mehr als 10 Millionen
Menschen in iiber 140 Lindern der
Erde betreiben Kodokan-Judo.

Schweizer Erfolge

Titeltréger

Olympiasieg:
Jiirg Rothlisberger, Moskau 1980, -86 kg

Europameister:

Vreni Rothacher, Kéln 1978, Open

Jiirg Rothlisberger, Briissel 1979, -86 kg
Sergei Aschwanden, Wroclaw 2000, -81 kg

Junioren-Europameister:
Clemens Jehle, Miskolc 1978, +95 kg
Lena Goldi, Bukarest 1998, -57 kg

Medaillengewinner

bei Olympischen Spielen:
Eric Hanni, Tokyo 1964, Silber -68 kg
Jirg Réthlisberger, Montreal 1976, -86 kg

Bei Weltmeisterschaften:

Frederic Kyburz, Rio de Janeiro 1961,
Bronze + 80 kg

Eric Born, Hamilton 1995, Silber -65 kg
Monika Kurath, Paris 1997, Bronze 48 kg
Sergei Aschwanden, Miinchen 2001,
Bronze -81 kg

bei Europameisterschaften:

Leo Gisin, Essen 1962, Bronze Open
Judith Salzmann, Wien 1976, Bronze -72 kg
Isabelle Schmutz, Oviedo 1998, Bronze - 52 kg
Isabelle Schmutz, Paris 2001, Silber - 52 kg

bei Junioren-
Europameisterschaften:

Lena Goldi, Ljubljana 1997, Silber -57 kg
David Moret, Bukarest 1998, Bronze -60 kg

bei Junioren-Weltmeisterschaften:
Lena Goldi, Cali 1998, Bronze -57 kg



Judo-Prinzipien

Professor Jigoro Kano (28. Oktober
1860 - 4. Mai 1938) kam nach fast 40
Jahren Judo-Studium zu der Einsicht,
dass sich alle Judo-Aktionen zwei
umfassenden Prinzipien unterordnen
lassen. Das Verstehen und Befolgen
dieser Judo-Prinzipien verstand der
Judo-Begriinder als das Ziel des Judo-
Studiums.

«Sei-Ryoku-Zen-Yo»
- das technische Prinzip

Dieses Prinzip kann mit «Bester
Einsatz von Geist und Korper» oder
«Bester Einsatz der vorhandenen
Krifte» umschrieben werden.

In der Judo-Praxis kénnen u.a. folgen-
de technisch-taktische Grundsitze die-
sem Prinzip zugeordnet werden:

* Ausnutzen der Bewegung des
Gegners und des eigenen Schwungs

* Anwenden der Hebelgesetze

+ das eigene Gewicht mehr einsetzen
als die eigene Kraft

* den  Gegner studieren und
Schwachpunkte nutzen

moralisches Prinzip:
Gegenseitiges Unterstiitzen

«Ji-Ta-Kyo-Ei»
- das moralische Prinzip

Das zweite Prinzip kann man als
«Gegenseitige Hilfe fiir den wechsel-
seitigen Fortschritt und das beiderseiti-
ge Wohlergeheny libersetzen.

Auf der Judo-Matte erkennt man dieses
Prinzip daran, dass

» Tori die Kontrolle iiber die Fall-
iibung von Uke ausiibt

« alle Ubenden miteinander trainieren
und kein Partner zum Uben abge-
lehnt wird

* beim Randori Riicksicht auf den
Partner genommen wird und wech-
selseitige Erfolgserlebnisse ermdg-
licht werden

« jeder Ubende bereit ist, fiir sein
Handeln und fiir die Gruppe
Verantwortung zu libernehmen

Technisches Prinzip:
- Ukes Bewegung nutzen
- Den eigenen Schwung nutzen
- Gewicht einsetzen statt Kraft

Grussen - Rei

Im Judo gehort das korrekte Griissen
(Rei) dazu. Das Griissen ist nicht nur
Ausdruck von Hoflichkeit oder einer
gewissen Freundlichkeit zwischen den
Ubenden, es ist die «Seele des Judo».

Die Verbeugung im Knien
(Za-rei)

Zu Beginn und am Ende einer jeden
Stunde richten sich alle Schiiler nach
Ausbildungsgraden geordnet in einer
Reihe vor dem Lehrer auf und knien
nieder, indem sie zuerst auf das linke,
dann auf das rechte Knie gehen.

‘Nach einer Phase der Konzentration

(eingeleitet durch das Kommando
«Mokuso» gibt nun der erste Schiiler
das Kommando «Rei», worauf sich
Schiiler und Lehrer voreinander ver-
beugen. Danach steht man in der
umgekehrten Reihenfolge des Hin-
kniens wieder auf.

Die Verbeugung im Stehen
(Ritsu-rei)

Eine Verbeugung in Stehen ist die for-
mell korrekte Art, einen Partner zum
Uben aufzufordern. Dieser signalisiert
seine Bereitschaft ebenfalls durch eine

Verbeugung. Die Verbeugung beendet
ausserdem auch die Ubungsphase mit
dem jeweiligen Partner. Damit soll der
Dank fiir das gemeinsame Uben und
die Bereitschaft zum Helfen ausge-
driickt werden. Beim Uben am Boden
verbeugt man sich vor und nach dem
Uben im formellen Kniesitz (Seiza).

Greifen - Kumi-kata

Mit dem Griff an der Judojacke kann
man den Partner aus dem Gleich-
gewicht bringen, ihn in bestimmte
Bewegungen/Positionen mandvrieren,
thn werfen und bis in die Endphase der
Bewegung kontrollieren. Die Hinde
stellen iiber die Judojacke Kontakt mit
dem Partner her. Der richtige Griff ent-
scheidet schon vor dem Wurfansatz
dariiber, ob ein Wurf gelingen kann.

Kumi-kata (wortlich: «die Form des
Greifens») ist fiir den Anféinger und fiir
den Fortgeschrittenen gleichermassen
wichtig. In der Anféngerausbildung
kommt es vor allem darauf an zu erler-
nen, mit welchem Griff man welche
Technik besonders giinstig ausfithren
kann.



Bei den Griffarten unterscheidet man  Stehen, Auslage, Gehen
im Wesentlichen:

1. Normale, tibliche Griffe (vor allem  Die Wurfvorbereitung
fiir die Grundausbildung im Judo
geeignet) Stehen (Shisei), Einnechmen der

Kampfauslage (Ai-yotsu = gleicher

a) Ai-Yotsu: gleicher Griff (beide  Griff / Kenka-yotsu = gegengleicher
Partner haben denselben Griff)  Griff) und richtiges Bewegen auf der

Matte (Ayumi-ashi, Tsugi-ashi) sind

b) Kenka-Yotsu: gegengleicher ~Massnahmen, Wurfaktionen vorzube-

Griff (ein Partner greift rechts,  reiten.

der andere links)

2. Unorthodoxe, uniibliche Griffe
(eher fiir fortgeschrittene Judoka
ab dem griinen Giirtel geeignet)

3. Griff 16sen - Griff aufbauen

Linksauslage gegen Rechtsauslage (Kenka-
yotsu) mit normalem Armel-Kragen-Griff in
Hidari Shizentai (natiirliche Stellung, linker

Fuss vorne) und Migi-Shizentai (natiirliche

Stellung, rechter Fuss vorne)

Hoher Armel-Kragen
Griff bei O-soto-gari

Griff auf dem Riicken in die
Jacke oder nur die Hand aufge-
legt bei O-goshi

Tsuri-ashi (“normales, schlurfendes Gehen”) in
Ai-yotsu (“gleichem Griff”) und Rechisauslage.
Der Oberkorper ist aufiecht.
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Korperdrehungen

Tai-sabaki

Tai-sabaki bedeutet, den Korper judo-
gerecht zu drehen bzw. seine Position
zu verdndern und dabei eine stabile
Stellung beizubehalten. Koérperdrehun-
gen bzw. Positionsverdnderungen wer-
den vorgenommen, um gemeinsam mit
dem Griff und den Fussbewegungen

Tai-sabaki bei einem Uke, der mit den Armen
schiebt:
Offnen und Kodokan-Eingang zu Uchi-mata

den Partner in eine glinstige Ausgangs-
position fiir einen Wurf zu mandovrie-
ren oder die Wurfaktion selbst durch-
zufithren. Wichtig sind dabei Korper-
drehungen in verschiedene Richtungen
und um unterschiedliche Fixpunkte
herum.

Tai-sabaki bei einem Uke, der mit einseitigem
Griff vorwdrts kommt:
“Pulling-out” zu Ippon-seoi-nage



Methodisches

Fir die richtige methodische Um-
setzung des in dieser Broschiire vorge-
stellten Ausbildungsleitfadens ist es
wichtig, einige Grundgedanken bei der
Vermittlung der Techniken zu beriick-
sichtigen:

* Alle Judotechniken werden nicht als
Selbstzweck vermittelt, sondern sie
sollen Zweikampfsituationen 1dsen
helfen und zum Ippon fiihren
koénnen.

* Judo wird als ein kidmpferisches
Spiel verstanden, bei dem die
Aktionen und Reaktionen von Uke
und Tori Grundlagen sind und der
Ippon das sportliche Ziel.

* Grundlegende technische Prinzipien
werden frithzeitig vermittelt.

* Bodentechniken sollen von Beginn
an Bodensituationen 10sen helfen.

* Die Techniken sollten beidseitig
erlernt werden.

* Erfolgreiche Wettkampftechniken
wurden ins Programm aufgenom-
men

* Die «Bewegungs- und Zusatzaufga-
ben» helfen, die Probleme des Judo
als Zweikampfsport besser zu ver-
stehen.
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* Dieses Ausbildungs- und Priifungs-
programm soll den Judoka die
Moglichkeit geben, auf der Basis
einer soliden Grundausbildung ihr
individuelles Judo entwickeln zu
koénnen.

Judotechniken I8sen
Ausgangssituationen

Techniken im Judosport werden als
mogliche Losungen fiir bestimmte
Ausgangssituationen betrachtet. Daher
hat man in Ausbildung und Priifung
eine Beziehung zwischen Ausgangs-
situation (Aktionen von Uke oder Tori)
und den diese Situationen ldsenden
Judotechniken  hergestellt.  Diese
«Wenn ... dann ... Bezichungen» sind
der rote Faden des vorliegenden
Ausbildungsleitfadens fiir Kinder und
Jugendliche.

Fiir den Ubungsleiter bzw. Trainer ist
es wichtig, den Schiilern geeignete
Schrittfolgen (Anndherungen) in den
fir die Technik richtig ausgewihlten
Situationen zu vermitteln.

Der Ausbildungsleitfaden verlangt in
dieser Hinsicht von den Lehrenden
Wissen und methodisches Kénnen, das
iiber die statische Ausfiihrung der ein-
zelnen Techniken hinausgeht und sich
auf die realistische Anwendung der
Technik bezieht.

Lebendiges Judo

Da im Kinderbereich Judo vor allem
als Sport vermittelt wird, ist das in die-
ser Broschiire vertretene Verstidndnis
von Judotechniken als «Losungsweg
zum Ippony» sinnvoll und gerechtfer-
tigt. Kinder erleben durch dieses
Verstindnis ein lebendiges, sich immer
weiter dynamisch entwickelndes Judo,
das sich Verdnderungen anpassen kann.

Spéter, wenn zunehmendes Alter, tech-
nisches Kénnen und geistige Reife hin-
zukommen, kann sich dann ein er-
weitertes Verstindnis der Judotechnik
entwickeln, das liber die Beschrankung

“Wenn...dann "-Beziehung:
Wenn Uke zieht und zuriick geht, dann kann
Tori mit O-soto-gari angreifen.

auf den rein sportlichen, situativen
Nutzen hinausgeht.

Dann ndmlich kénnen Judotechniken
auch in anderen Anwendungssitua-
tionen und mit anderen Funktionen
eingesetzt werden:

* als Ausdruck technischer Beherr-
schung in einer Kata,

* zum personlichen Schutz in der
Selbstverteidigung, oder auch

« als schon anzuschauende Bewegung
bei einer Zeitlupen-Demonstration.

Lebendiges, vielseitiges Judo:
Abwehr eines Schlages von oben mit Seoi-nage

13



Dojo-Regeln

Mit Beginn des Judounterrichts wird
der Judo-Neuling viele ihm bislang
unbekannte Dinge lernen. Wer mit
einer neuen Sache anfingt, muss nicht
nur wissen, was er in Zukunft machen
wird. Genau so notwendig ist es fiir
den Anfénger, zu erfahren, wie er sich
in seinem neuen Umfeld verhalten soll.

Die erste Judostunde bestimmt fiir
viele Judoschiiler, wie der nachfolgen-
de Judounterricht verlduft. Daher ist es
wichtig, den Schiilern im «neuen
Raumy», dem Dojo, Verhaltens-Regeln
vorzugeben, die fiir ihre ganze Judo-
Karriere von Bedeutung sein werden.
Was man in der ersten Judostunde
lernt, nimmt man fiir sein ganzes
Judoleben mit auf den Weg.

Die hier vorgestellten Judo-Verhaltens-
regeln sind eine Zusammenfassung
positiver Erfahrungen iiber viele Jahre
der Zusammenarbeit zwischen Judo-
leitern und Judoschiilern in der
Schweiz. Sie sind keine blinde Uber-
nahme japanischer oder gar religidser
Vorgaben!

Die nachfolgenden Regeln gewidhren
ein unfallfreies und erfolgreiches
Erlernen des Judo. Sie miissen von
jedem Judoschiiler beachtet werden.

Dojo-Regel «Abwechselnd iiben»:

Nur wenn sich die beiden Ubungspartner immer beim Einiiben der
Techniken abwechseln, konnen beide gemeinsam Lernfortschritte erzielen.
Egoistisch nur auf den eigenen Lernerfolg schauen, entspricht nicht der
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Philosophie des Judo.

Judoka (so heissen diejenigen, die
Judo iiben) sind hoflich und hilfs-
bereit zueinander.

Daher muss jeder mit jedem iiben.
Auch Grosse mit Kleinen und
Jungen mit Méadchen bzw. umge-
kehrt.

Alle miissen sich beim Uben so
verhalten, dass beide Partner etwas
lernen. Deswegen helfen sich
Judoka gegenseitig.

Judoka {iben itmmer abwechselnd,
d.h. zundchst der eine einmal, dann
der andere einmal - so lange, bis
der Trainer «Stop!» sagt.

Alle Judotechniken werden von
Anfang an sowohl zur rechten als
auch zur linken Seite hin geiibt. So
lernt man schneller!

Auf der Matte kann beim Uben
gesprochen werden und man kann
Spass und Freude haben. Doch
wenn der Trainer in die Hinde
klatscht, muss man das Reden
unterbrechen und zuhdéren.

Wenn der Trainer etwas demon-
striert, sitzen die Judoka nebenein-
ander auf der roten Warnflache und
schauen aufmerksam zu, damit sie
die Judotechniken verstehen.

8. Die Judoka wissen, dass Judo-
techniken gefahrlich sein kdénnen,
wenn man sie grob und unauf-
merksam anwendet. Daher miissen
sich alle Judoka fiir das
Wohlbefinden ihres Partner verant-
wortlich fithlen und iiberlegt han-
deln.

9. Die Judoka erscheinen piinktlich
und verlassen die Matte nur am
Ende des Unterrichts oder wenn sie
sich vorher beim Trainer abgemel-
det haben. Der Trainer muss immer
wissen, wo jeder Judoka wahrend
des Unterrichts ist.

10. Die Judoka nehmen regelmissig
am Unterricht teil. Die einzelnen
Stunden bauen aufeinander auf und
sind jeder ein wichtiger Teil der
gesamten Ausbildung im Judo.
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Wettkampfregeln, Kampfrichterzeichen

Vor dem Kampf

Zu Beginn eines Kampfes binden sich die
beiden Judoka einen zusitzlichen Giirtel um:
der zuerst Aufgerufene einen roten, sein
Gegner einen weissen, so dass man sie leicht
unterscheiden kann. Neuerdings darf auch
ein blaver Judogi statt des roten Giirtels
getragen werden. Du hast die Wahl! Du
griisst, bevor Du die Matte betrittst und
nimmst dann die Position an Deiner
Markierung ein, entweder an der roten oder
an der weissen. Du verbeugst Dich vor
Deinem Gegner und machst einen Schritt
vorwirts. Der Kampfrichter sagt: «Hajime!»
und der Kampf beginnt.

Das Ziel

Du hast ein Ziel: Deinen Gegner an seiner
Verteidigung vorbei am Kimono ergreifen, ihn
anzugreifen und dadurch zu Fall zu bringen.

«Ippon»

Wenn Du Deinen Gegner mit
einem Wurf zu Fall bringst, der
mit Kraft und Geschwindigkeit
so ausgefithrt wurde, dass er
iiberwiegend auf den Riicken
fallt, so erhiltst Du Ippon. Der
’ Kampfrichter hebt seinen Arm
senkrecht nach oben, der Kampf ist vorbei
und Du hast gewormen. - Gut gemacht!

«Waza-ari»

Wenn Deine Bewegung nicht allen
Anforderungen fiir einen Ippon entspricht
(mit Kraft und Geschwindigkeit auf den
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Riicken) so wird Waza-ari gege-
ben. Der Kampfrichter hilt den
Arm in SchulterhShe waagerecht
zur Seite. Der Kampf geht weiter,
es sei denn, Du hast vorher schon
einen Waza-ari erreicht (2 Waza-
ari = | Ippon).

«Yuko»

Wenn Dein Gegner auf

die Seite fillt, wobei sein

Riicken zur Matte zeigt,

ist dies ein Yuko (Der

Arm des Kampfrichters
& zeigt schrig nach unten).

«Koka»

Wenn Dein Gegner in einer ande-
ren Position, auf die Seite oder auf
das Gesiss fallt, so ist dies Koka
(Der Arm des Kampfrichters ist
gebeugt, die Hand ausgestreckt
und die Handfldche nach vorne).

«Matte!»
Ruft  der  Kampfrichter
«Matte, so ist der Kampf
unterbrochen und Du begibst
Dich wieder auf Deine
Markierung,

Der Bodenkampf

In den anderen Fillen geht der Kampf weiter
und Du kannst auf dem Boden weiterma-
chen, um den Vorteil zu nutzen, wenn Dein
Gegner gefallen ist.

‘Wenn Du Dich nicht an die

Dabei Hast Du drei Moglichkeiten: Du
kannst ihn festhalten, wiirgen oder ihn durch
einen Armhebel zur Aufgabe zwingen. Um ihn
festzuhalten, musst Du ihn in einer ganz
bestimmten Art am Boden kontrollieren.
Der Kampfrichter streckt den Arm in
Richtung der Kémpfer und nach 25
Sekunden bedeutet dies Ippon. Unter dieser
Zeit erhaltst Du Waza-ari fir 20 bis 24
Sekunden, Yuko zwischen 15 und 19
Sekunden, Koka zwischen 10 und 14
Sekunden. Fiir weniger als 10 Sekunden
erhiltst Du nichts!

Fiir einen Wiirgegriff oder Armhebel gibt es
nur ein Resultat: Ippon. Dieser wird erreicht,
wenn der Gegner aufgibt, indem er zweimal
mit der Hand oder dem Fuss auf dic Matte
oder den Kimono schidgt.

Achtung!

Regeln haltst, kann der Kampf-
richter Dir eine Bestrafung
geben. Wir zeigen im folgen-
den einige haufige Beispiele: wenn du nicht
innerhalb von 20 Sekunden einen Angriff
versuchst, so wird Dich der Kampfrichter
mit einer speziellen Bewegung darauf auf-
merksam machen und Du wirst dafir mit
einem Shido bestraft. Dadurch erhélt Dein
Gegner einen gleichwertigen Vorteil, ndm-
lich ein Koka. Tritt man ohne
Kampthandlung aus der Kampfflache, so
resultiert daraus ein Chui, wofiir Dein
Gegner ein Yuko gut geschrieben bekommt.
Dartiber hinaus gibt es weitere Bestrafungen,
die bis zur Disqualifikation fithren konnen.

Zeichnungen dieser Seite: Bertrand Born

Das passiert mit den Wertungen!
Wenn die Kampfzeit abgelaufen ist (und
vorher kein Ippon gegeben wurde) kann man
die verschiedenen Wertungen, die wahrend
des Kampfes gegeben wurden, in absteigen-
der Richtung auf der Wertungstafel ablesen:
Ippon - Waza-ari - Yuko - Koka.

Auf der Wertungstafel kann man so einen
Koka als Einer, Yuko als Zehner, Wara-ari als
Hunderter und Ippon als Tausender lesen.
Die Tafel wird horizontal von links nach
rechts gelesen, wobei die hohere Wertung
mehr Gewicht hat, unabhéngig von der tat-
séchlichen Anzahl der erzielten Wertungen.
Qualitiit ist wichtiger als Quantitiit.

Der Kémpfer mit der hdchsten
Wertung wird zum  Sieger
erklért.

Wenn beide Kimpfer keine
Wertung erzielen konnten, oder
wenn beide Kémpfer genau die
gleichen Wertungen erzielt
haben, entscheiden der
Kampfrichter und die
Aussenrichter durch Heben der
roten oder weissen Fahne. Dabei
gentigt eine einfache Mehrheit
und der Hauptkampfrichter
erklart einen Kampfer zum
Sieger. Nachdem das Ergebnis
angezeigt wurde, verlassen die
Kémpfer die Matte in umgekehr-
ter Reihenfolge wie zu Beginn,
wobei Du nicht vergessen soll-
test, Dich am Mattenrand noch
einmal zu verbeugen.
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Go-kyo no waza

Die Go-kyo ist ein System aus vierzig
ausgewidhlten Wiirfen, die in fiinf
Stufen von je acht Techniken eingeteilt
wurden. Sie wurde 1895, 10 Jahre nach
Griindung, offiziell vom Kodokan fest-
gelegt, um das gesamte System der
Techniken zu ordnen. Im Jahre 1921,
nach 26-jéhriger Erfahrung mit diesem
System, wurden einige Techniken
wegen ihrer Gefihrlichkeit in Randori
und Shiai durch andere ersetzt. Diese
«gefihrlichen Techniken» werden teil-
weise in den Kata fiir hGhere Dantriger
(klassische und moderne «Selbstver-
teidigungs-Kata») weiter geiibt.

1. Stufe lk-kyo

De-ashi-barai* (33)
Hiza-guruma (24)
Sasae-tsuri-komi-ashi (38)
Uki-goshi (24)
O-soto-gari (24)
O-goshi 30)
O-uchi-gari (26)
Seoi-nage (30/38)

3. Stufe San-kyo

4. Stufe Yon-kyo

Die heutige Go-kyo enthilt die fiir die
Praxis unbedingt notwendigen Tech-
niken und fast alle gebrduchlichen
Kampftechniken des modernen Judo.
Andererseits sind in ihr einige
Techniken erhalten geblieben, die
durch die moderne Kampfweise fast
unndtig geworden sind (Mahito Ohgo,
1974). Ausserdem hat sich gezeigt,
dass «die vollstdndig willkiirliche
Reihenfolge der Wiirfe in der Go-kyo,
einer logischen und strukturierten
Vermittlung des Judo im Weg stehty,
wie Anton Geesink (10. Dan) schon
1971 in seinem Lehrbuch «Judo in
Evolution» bemerkte.

2. Stufe Ni-kyo

Ko-soto-gari 30)
Ko-uchi-gari (26)
Koshi-guruma )
Tsuri-komi-goshi (33)
Okuri-ashi-barai (33)

Tai-otoshi (26)
Harai-goshi 33)
Uchi-mata (38)

5. Stufe Go-kyo

Ko-soto-gake (30) Sumi-gaeshi (52) O-soto-guruma ()
Tsuri-goshi () Tani-otoshi 41 Uki-waza (53)
Yoko-otoshi 41 Hane-makikomi (52) Yoko-wakare (-)
Ashi-guruma (46) Sukui-nage (46) Yoko-guruma (53)
Hane-goshi (46) Utsuri-goshi 47) Ushiro-goshi 47)
Harai-tsuri-komi-ashi () O-guruma 47 Ura-nage (53)
Tomoe-nage 41 Soto-makikomi  (52) Sumi-otoshi -)
Kata-guruma (53) Uki-otoshi ) Yoko-gake )
* [33) kennzeichnet die Seite in Judo
Manual; [} ist im vorliegenden Ausbil-

18 dungsleitfaden nicht vorhanden

" 3. Kyu: griiner Giirtel,

Kyu- und Dangrade

Wie in fast allen japanischen Kiinsten
des «DO» (Weg-Kiinste) wird das
Fortschreiten auf diesem Wege durch
verschieden farbige Giirtel symboli-
siert. Man kann dabei nach Schiiler-
und Meistergraden unterscheiden. Die
Schiilergrade (Kyu) sind farbige
Girtel, die in Europa von weiss iiber
gelb, orange, griin, blau zu braun flih-
ren (in Japan zumeist jedoch nur weiss
und braun). Sie werden dabei immer
dunkler, ndhern sich symbolisch immer
mehr der Farbe des Meistergrades an.
Die Meistergrade (Dan) kann man an

6. - 1. Kyu, Schiilergrade
6. Kyu: weisser Giirtel
5. Kyu: gelber Giirtel,
4. Kyu: oranger Giirtel,

2. Kyu: blauer Girtel,
I. Kyu: brauner Giirtel,

1. - 5. Dan, Meistergrade

einem schwarzen Giirtel erkennen. Im
Judo unterscheidet man 10 Meister-
grade. Dabei sind die Giirtel vom 1. - 5.
Dan schwarz, die ihnen nachfolgenden
Grossmeistergrade ab dem 6. Dan rot-
weiss oder rot.

Zur Zeit gibt es zwei lebende Triger
des 10. Dan. Es sind dies der Nieder-
lander Anton Geesink und der Brite
Charly Palmer, der als erster Européer
diese Ehre erhielt. Jigoro Kano, der
Judo-Begriinder, war der einzige Tri-
ger des 12. Dan. Nach ihm wurde nur
bis zum 10. Dan graduiert.

nach mind. 30 Lektionen, frithestens mit 8 Jahren

nach mind. 60 Lektionen, frithestens mit 10 Jahren
nach mind. 60 Lektionen, friihestens mit 12 Jahren
nach mind. 80 Lektionen, frithestens mit 13 Jahren
nach mind. 120 Lektionen, frithestens mit 15 Jahren

1. Dan: schwarzer Giirtel, nach Reglement des SIV

2. Dan: schwarzer Giirtel,
3. Dan: schwarzer Giirtel,
4. Dan: schwarzer Giirtel,
5. Dan: schwarzer Giirtel,

”»

6. - 10. Dan, Grossmeistergrade
6. Dan: rot-weisser Giirtel oder schwarzer Giirtel
7. Dan: rot-weisser Giirtel oder schwarzer Giirtel
8. Dan: rot-weisser Giirtel oder schwarzer Giirtel
9. Dan: roter Giirtel oder schwarzer Giirtel

10. Dan: roter Giirtel oder schwarzer Giirtel
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Der Zusammenhang zwischen Situatio nen, Bewegungen und Judotechniken

Je nachdem, wie man Judo versteht bzw. betreibt, konnen die Judotechniken eher als verlaufsor jientierte Aktionen (z.B. in der Kata, wo jede Bewegung fest vorgeschrieben ist) oder als ergeb-
nisorientierte Aktionen verstanden werden (z.B. im Wettkampf, wo der Ippon das Bewegungsziel ' ist, nicht ein ganz bestimmter Bewegungsablauf oder eine festgelegte Ausfiihrung einer Technik).

Kuzushi (Gleichgewichtbrechen)

}
|

Tsukuri (V’l orbereiten)

Kake (Technikausfihrung)

Situationen

im Stand oder am Boden in der Rolle
von Tori oder Uke

Beweg ungen

mit denen Judotec hniken vorbereitet
und eingele itet werden

Judotechniken

kénnen als regelgerechter Abschluss einer
zweik&@mpferischen Auseinandersetzung mit
Ippon (voller Punkt) bewertet werden

Solche Situationen (auch als Ausgangssituationen oder

Grundsituationen bezeichnet), in denen das Gleichgewicht

von Uke leicht gebrochen werden kann sind u.a.

* Aktionen von Uke oder Tori (schieben, ziehen, im Kreis

seitwiirts rechts oder links herum bewegen, sich seitwirts

rechts/links bewegen)

Stellungen (Ai-yotsu, Kenka-yotsu) und/oder Korper-

haltungen (abgebeugt, mit steifen Armen)

* Verteidigungshandlungen gegen Wurf- bzw. Griff-
versuche und Griffhandlungen

+ Kumi-kata Handlungen

* Bank-/Bauchlage

+ Riickenlage

* Beinklammer

Die genannten Situationen beziehen sich auf Judo als

Sportart; Judotechniken als Selbstverteidigung oder Kata

werden in anderen Situationen angewendet.

Eingangsmuster (Kodokan- Eingang, Kawaishi-Eingang,
etc.)

Zug-, Schiebe-, Druckbew egungen der Korperteile
Verteidigungshandlungen bzw. Befreiungsaktionen
Blockieren, Drehen, Wend en, Uberrollen etc.

parallel werden

Stiitzen blockieren bzw. we gnehmen

» Wiirfe

» Kombinationen von Wiirfen

* Gegenwiirfe

« Ubergéinge zum Boden (mit Kombinationen bzw.
.Gegenaktionen von Wiirfen und Griffen)

+ QGriffe (Haltegriffe, Armhebel, Wiirgegriffe)

+ Kombinationen von Griffen

20
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Prifungsprogramm Halbgelb-/Gelbgurt

Anforderungen: Mindestens 30 Lektionen, friihestens mit 8 Jahren

1. Teil (Halbgelbgurt)

Nage-waza (Wurftechniken)
*  O-soto-gari

* Hiza-guruma

*  Uki-goshi

Ukemi (Falltechniken)

* Ushiro-ukemi

* Yoko-ukemi

*  Mae-mawari-ukemi (mit Liegenbleiben)

Bewegungsaufgaben
1. Zeigen der Nage-waza mit einer
sinnvollen Vorbereitung

Katame-waza
(Kontrolltechniken)
*  Kuzure-kesa-gatame
* Yoko-shiho-gatame

Bewegungsaufgaben

l. Zeigen der Katame-waza als Ab-
schluss eines Angriffs aus einer
Grundsituation des Bodenkampfes:
- Uke und Tori knien
- Uke in Bankposition

2. Zeigen einer Befreiung pro Osae-
komi-waza/Haltegriff

Zusatzaufgaben
Yakusoku-geiko (Uben nach Abspra-
che; einmal Du, einmal ich, rechts und
links mit selbstgewéhlter Osae-komi-
waza)

22

2. Teil (Gelbgurt)

Nage-waza (Wurftechniken)
*  O-uchi-gari

» Ko-uchi-gari

» Tai-otoshi

Bewegungsaufgaben

. Zeigen der Nage-waza mit einer
sinnvollen Vorbereitung.

. Zeigen einer Nage-waza mit zwei
verschiedenen Vorbereitungen.

. Zeigen einer Nage-waza beidseitig.

[§9)

(O8]

Katame-waza
(Kontrolltechniken)
» Tate-shiho-gatame

+ Kami-shiho-gatame

Bewegungsaufgaben

l. Zeigen der Katame-waza als
Abschluss eines Angriffs aus einer
Grundsituation des Bodenkampfes:
- Uke auf dem Bauch
- Tori in Riickenlage, Uke zwischen

den Beinen

2. Zeigen einer Befreiung pro Osae-

komi-waza

Zusatzaufgaben
Yakusoku-geiko (Uben nach Abspra-
che; einmal Du, einmal ich, rechts und
links mit selbstgewihlter Nage-waza)

Begriffserkldrung Halbgelb-/Gelbgurt

Thema: Vorbereitung

Eine sinnvolle Vorbereitung beriick-
sichtigt, dass ein Judowurf nur dann
klappt, wenn Uke und Tori durch eine
Aktion (d.h. eine Bewegung der Fiisse,
des Korpers, der Arme/Hinde) den
Wurf ermoglichen und wenn die
Stellung der Partner zueinander fiir
den beabsichtigten Wurf giinstig ist.
Eine sinnvolle Vorbereitung bezieht sich
auf eine Judo-Situation (vgl. S. 20/21).

Thema: Osae-komi

Ein Haltegriff («Osae-komi») wird

angesagt, wenn

. Tori tiber Uke liegt

. Uke tiberwiegend auf dem Riicken liegt

. Tori den Uke kontrolliert

. Tori frei ist (nicht zwischen Ukes

Beinen eingeklemmt)

5. sich einer von beiden Kdmpfern mit
einem Korperteil innerhalb der
Wettkampffliache befindet

B —

Thema: Grundsituation

Beim Bodenkampf gibt es bestimmte
Situationen, die immer wieder auftre-
ten, wenn Uke einen Haltegriff vermei-
den will. Man unterscheidet Ober- und
Unterlage fiir Tori und Uke und folgen-
de Situationen (vgl. S. 20/21):

» Bank-/Bauchlage

» die Riickenlage

* die Beinklammer sowie

* (im Anfingerstadium) den Kniestand

Thema: Ippon

Das Erzielen eines Ippon (voller
Punkt) ist das Ziel der kampferischen
Auseinandersetzung im Judo. Man
kann einen Ippon fir Wiirfe,

Haltegriffe, Armhebel und Wiirgegriffe
erhalten. Bei Wiirfen wird Ippon gege-
ben, wenn es Tori gelingt, Uke mit (1)
Kraft und (2) Geschwindigkeit (3) kon-
trolliert auf den (4) Riicken oder den
(4) seitlichen Riicken zu werfen.

Thema: beidseitig Gben

Zu Beginn weiss man noch nicht
genau, zu welcher Korperseite man
besser werfen oder halten kann. Spiter
ist es ungewiss, zu welcher Seite man
angegriffen wird. Daher ist es gut,
wenn man beidseitig werfen, halten
und fallen kann. Ausserdem wird so
auch der Koérper ausgeglichener bela-
stet und die Muskulatur gleichméssig
ausgebildet.

Thema: Befreiung

Ein Haltegriff gilt als geldst («Osae-
komi Toketa!»), wenn es Uke gelingt,
eines der fiinf Haltegriff-Kriterien
unwirksam zu machen. Eine Befreiung
aus einem Haltegriff liegt also vor, wenn
+ Uke tiber Tori kommen kann

» Uke tiberwiegend auf dem Bauch liegt
» Uke nicht mehr kontrolliert ist

» Tori in Ukes Beinklammer liegt

* beide ausserhalb der Kampffldche sind

Thema: Yakusoku-geiko
Yakusoku-geiko bedeutet «Uben nach
Vereinbarung/Absprache». Im Anfinger-
Stadium bedeutet dies, dass man
immer abwechselnd {ibt und bei den
Wiirfen keinen Widerstand leistet (z.B.
mit den Armen sperrt, den Korper
absenkt oder mit der Hiifte gegenhilt).
Fallen lernen ist genauso wichtig wie
werfen lernen.
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Techniken Halbgelbgurt

Nage-waza Ukemi (Falltechniken)
(Wurftechniken)

Ushiro-ukemi
rickwarts fallen

Yoko-ukemi
seitwirts fallen

Mae-mawari-ukemi
vorwirts rollen mit Liegenbleiben

24

Osae-komi-waza
(Haltetechniken)

Osae-komi-waza
(Befreiungen)

Kuzure-kesa-gatame

Kuzure-kesa-gatame
unter der Achsel von Uke halten

Befreiung Bein klammern

T ANRES
&2 JINR

Yoko-shiho-gatame
Kopf und Arm von der Seite halten

Yoko-shiho-gatame
Befreiung Herausdrehen

Uke und Tori knien
mit gleichem Griff/Ai-yotsu oder
mit gegengleichem Griff/Kenka-yotsu

Bankposition
Tori in Oberlage
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Techniken Gelbgurt

Nage-waza
(Wurftechniken)

37
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Ko-uchi-gari

Tai-otoshi

26

Ukemi (Falltechniken)

Yoko-ukemi
aus dem Sitzen

Osae-komi-waza
(Haltetechniken)

Tate-shiho-gatame
Arm und Kopf aus dem
Reitsitz einklemmen

Kami-shiho-gatame
vom Kopf her unter den Armen
in den Giirtel greifen

Osae-komi-waza

(Befreiungen)

Tate-shiho-gatame
Befreiung Bein festlegen
und tiberrollen

Kami-shiho-gatame
Befreiung Herausdrehen

Rickenlage
Tori in Unterlage

Bauchlage
Tori in Oberlage
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Prifungsprogramm Halborange-/Orangegurt Begriffserklédrung Halborange-/Orangegurt LA

Anforderungen: Mindestens 60 Lektionen, friihestens mit 10 Jahren

1. Teil (Halborangegurt)

Nage-waza (Wurftechniken)
* Ko-soto-gari/Ko-soto-gake

e O-goshi

* Ippon-seoi-nage

Ukemi (Falltechniken)

e Ushiro-ukemi (iiber ein Hindernis)

* Yoko-ukemi (an Uke)

¢ Mae-mawari-ukemi (Uber ein Hin-
dernis mit Liegenbleiben)

Bewegungsaufgaben

1. Zeigen der Nage-waza mit einer
sinnvollen Vorbereitung

2. Zeigen einer Nage-waza mit zwei
verschiedenen Vorbereitungen.

3 Zeigen zweier Nage-waza (je eine Bein-
und eine Eindrehtechnik) beidseitig.

4 Zeigen einer Kombination (Uke
weicht erstem Angriff aus)

Katame-waza
(Kontrolltechniken)

* Kuzure-kami-shiho-gatame
* Hon-kesa-gatame

Bewegungsaufgaben
. Zeigen der Katame-waza als Ab-
schluss eines Angriffs aus einer
Grundsituation des Bodenkampfes.
. Zeigen einer Befreiung pro Osae-komi
. Abschluss eines Angriffs, Tori zwi-
schen Ukes Beinen, mit Osae-komi-waza.
4. Zeigen zweier Haltegriffwechsel
(Kombinationen) unter Ausniitzung
von Ukes Befreiungsversuchen.

[OS N\

Zusatzaufgaben

1. Zeigen eines Ubergangs Stand-
Boden (Uke kniet, Tori steht)

2. Yakusoku-geiko (Uben nach Ab-
sprache; abwechslungsweise ver-
schiedene Nage-waza aus der
Bewegung werfen)
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2. Teil (Orangegurt)

Nage-waza (Wurftechniken)
* De-ashi-barai

* Okuri-ashi-barai

* Tsuri-komi-goshi

» Harai-goshi

Bewegungsaufgaben

1. Zeigen der Nage-waza mit einer
sinnvollen Vorbereitung

2. Zeigen einer Nage-waza mit zwei
verschiedenen Vorbereitungen

3. Zeigen zweier Nage-waza (je eine
Bein und eine Eindrehtechnik) beid-
seitig

4. Zeigen eines Gegenangriffs (Tori
weicht aus und wirft sofort)

Katame Waza
(Kontrolltechniken)

» Kata-gatame

» Kuzure-kesa-gatame (in drei Varianten)

Bewegungsaufgaben

. Zeigen der Katame-waza als Ab-
schluss eines Angriffs aus einer
Grundsituation des Bodenkampfes
. Befreiung aus der Beinklammer von Uke
. Zeigen einer Befreiung zu Kata-
gatame, zwei zu Kuzure-kesa-
gatame

[US N \S)

Zusatzaufgaben

1. Zeigen eines Ubergangs Stand-
Boden im Anschluss an die eigene
Ashi-waza (Fusstechnik)

2. Kakari-geiko (Werfen mit Uke, der
sich durch Ausweichen verteidigt)

Thema: Kombination

Eine Kombination von Wiirfen
(Renraku-waza) besteht darin, dass
Uke auf einen ersten Angriff durch
Ausweichen oder Blockieren reagiert
und Tori diese Reaktion fiir einen zwei-
ten Angriff nutzt. Meistens erfolgt der
zweite Wurf in die Richtung, in die
Uke reagiert hat. Man unterscheidet
(vereinfacht) vorwérts-rickwarts
(riickwiérts-vorwirts) und rechts-links
(links-rechts) Kombinationen.

Thema: Haltegriffwechsel

Wenn Uke versucht, sich aus einem
Haltegriff zu befreien, kann Tori durch
Verlagern seines Korpergewichts,
Andern der Kontrollpunkte und
Einnehmen einer anderen Lage die
Befreiung verhindern. Solange die
Haltegriftkriterien (vgl. S. 23) erfiillt
sind, zdhlt ein angesagter «Osae-komi»
weiter. Wenn man nicht gezwungen
wird, sollte man jedoch einen gut ange-
setzten Haltegriff nicht aufgeben.

Thema: Bewegung

Judowtirfe lassen sich einfacher aus-
fithren, wenn der Partner in Bewegung
ist. Tori versucht, Uke in eine fiir den
Wurf passende Bewegung (d.h. eine
der auf Seite 20 beschriebenen
Situation) zu versetzen. Natirlich kann
man auch einen stehenden Uke oft
auch einfach werfen, aber «aus der
Bewegung» sehen die Wiirfe leichter
und selbstverstandlicher aus.

Thema: Gegenangriff

Bei einem Gegenangriff oder Konter
(Gonosen) verteidigt Tori gegen Ukes
Wurfversuch ~ durch  Blockieren
(Schwerpunkt absenken, Hiifte gegen
die Wurfrichtung drehen bzw. driicken)
oder Ausweichen (dem Zug bzw.
Druck der Héinde in Wurfrichtung fol-
gend) und nutzt dann diese Verteidi-
gungsaktion, um sofort zu werfen.

Thema: Kuzure

Kuzure kann man mit Variante/Abart
tibersetzen. Die vorgestellten Halte-
griffnamen kennzeichnen ein Prinzip,
wie man hdlt. Zu einem Haltegriff-
prinzip gibt es zahlreiche verschiedene
Ausfiihrungen. Die Varianten nennt
man vereinfachend Kuzure, auch wenn
es fiir bestimmte Haltegriff-Varianten
spezielle (zumeist jedoch nicht ver-
wendete) japanische Bezeichnungen
gibt.

Thema: Kakari-geiko
Kakari-geiko ist eine Form des Randori
(vgl. S. 37) fir Angriffs- und Ver-
teidigungstechniken. Es dient dem
Verbessern der Wurftechnik und des
Gefiihls fiir eine aufrechte, lockere
Kérperhaltung. Tori versucht zu werfen
und Uke weicht mit geschmeidigen
Bewegungen den Wurfansétzen aus.
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Techniken Halborangegurt

Nage-waza Ukemi (Falltechniken)
(Wurftechniken)

Ushiro-ukemi
liber ein Hindernis

Yoko-ukemi

an Uke

Ippon-seoi-nage Mae-mawari-ukemi
tiber ein Hindernis mit Liegenbleiben

30

Osae-komi-waza Osae-komi-waza
(Haltetechniken) (Befreiungen)

Kuzure-kami-shiho-gatame Kuzure-kami-shiho-gatame
unter einem Arm in den Gtirtel greifen Befreiung aufbriicken iiberrollen

Hon-kesa-gatame Hon-kesa-gatame
Befreiung Herausdrehen
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e
Techniken Halborangegurt Techniken Orangegurt gy \Rf
Osae-komi-waza Nage-waza
(Haltetechniken) (Wurftechniken)

Ubergang Stand-Boden Rickenlage
Uke kniet, Tori steht Tori zwischen Ukes Beinen

Haltegriffwechsel
Tori nutzt Ukes Befreiungsversuche aus Yoko-shiho-gatame, um zu
Kuzure-kesa-gatame zu wechseln

Gegenangriff

Tori weicht Ukes Angriff mit Ko-soto-gari aus und wirft mit Harai-goshi
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Techniken Orangegurt

Osae-komi-waza
(Haltetechniken)

>

Kata-gatame Kuzure-kesa-gatame
einen Arm kontrollieren

N

Kuzure-kesa-gatame Kuzure-kesa-gatame
Kopf ruht auf dem Oberschenkel der Arm wird hinter dem Riicken in
umgekehrter Position gehalten

Haltegriffwechsel

von Hon-kesa-gatame zu Kata-gatame

34

Osae-komi-waza

(Befreiungen)

Kata-ggta me Kuzure-kesa-gatame
Befreiung Uberrollen Befreiung Aufrichten

Kuzure-kesa-gatame

Befreiung Uberrollen

Beinklammer Befreien aus Beinklammer
Tori in der Oberlage

35



Prifungsprogramm Halbgrin-/Gringurt

Anforderungen: Mindestens 60 Lektionen, frithestens mit 12 Jahren

1. Teil (Halbgringurt)

Nage-waza (Wurftechniken)
» Sasae-tsuri-komi-ashi

* Morote-seoi-nage

* Uchi-mata

e Ko-uchi-maki-komi

Ukemi (Falltechniken) .
e Mae-mawari-ukemi (an Uke sowie
tiber ein Hindernis mit Aufstehen)

Bewegungsaufgaben

. Zeigen der Nage-waza mit einer
wirksamen Vorbereitung

2. Zeigen einer Nage-waza mit zwei
verschiedenen Vorbereitungen

3. Zeigen zweier Nage-waza (je eine Bein-
und eine Eindrehtechnik) beidseitig

4. Zeigen einer Kombination, bei der
man nach einer Eindrehtechnik den
blockenden Uke nach hinten wirft.

Katame-waza

(Kontrolltechniken)

* Yoko-shiho-gatame (in drei Varianten)

»  Kuzure-kami-shiho-gatame (in drei
Varianten)

Bewegungsaufgaben

1. Zeigen der Katame-waza als
Abschluss eines Angriffs aus einer
Grundsituation

2. Zeigen zweier Befreiungen pro
Osae-komi-waza.

3. Zeigen zweier Kombinationen pro
Osae-komi-waza.

4. Zeigen, wie man aus der Bankposi-
tion den von oben angreifenden Uke
in Osae-komi-waza nehmen kann.

Zusatzaufgaben

l. Zeigen ecines Ubergangs Stand-
Boden im Anschluss an die eigene
Eindrehtechnik. )

2. Je ein Randori (freies Uben) am
Boden und im Stand.

2. Teil (Gringurt)
Nage-Waza (Wurftechniken)

* Tomoe-nage
* Yoko-otoshi
» Tani-otoshi
» Seoi-otoshi

Bewegungsaufgaben

1. Zeigen der Nage-waza mit zwei ver-
schiedenen Vorbereitungen, davon
zwel beidseitig.

2. Wurf Uke, nachdem man einmal
seinen Griff am Armel und einmal
am Nacken gelost hat.

Katame-waza
(Kontrolltechniken)

+ Tate-shiho-gatame (in drei Varianten)
» Ude-hishigi-juji-gatame

Bewegungsaufgaben

1. Zeigen der Katame-waza (Kansetsu-
waza und Osae-komi-waza) als
Abschluss eines Angriffs aus einer
Grundsituation.

2. Zeigen je zweier Befreiungen und
Kombinationen zu Tate-shiho-gatame.

3. Zeigen, wie man aus der Bauchlage
den von oben angreifenden Uke in
Osae-komi-waza nehmen kann

Zusatzaufgaben

I. Zeigen zweier Uberginge Stand-
Boden, nach der Abwehr von Ukes
Sutemi-waza (Selbstfalltechnik)

2. Shiai (Kdmpfen): Teilnahme an
internen Wettkdmpfen.

Begriffserklarung Halbgrin-/Griingurt

Thema: Grifflésen

Das Losen des gegnerischen Griffs ist
dann sinnvoll, wenn dadurch ein geg-
nerischer  Angriff — mit einer
Wurftechnik verhindert oder die eigene
Angriffsvorbereitung gestort wird.
Stindiges Grifflésen ohne eigenen
Wurfansatz wird im Wettkampf als
Passivitdt bestraft.

Thema: Abklopfen

Wird ein Armhebel wirksam angesetzt,
so muss Uke aufgeben. Zum Zeichen
der Aufgabe klopft er mit der Hand
zweimal auf die Matte oder am
Partner/Gegner ab: «Maittal» - «Ich
gebe aufl» und der Kampf ist sofort
beendet. Beim Uben muss Tori nach
dem Abklopfen die Technik sofort
losen, damit sich Uke nicht verletzt.
Der Ausruf «Stop!» erfiillt den glei-
chen Zweck.

Thema: Randori

Randori bedeutet iibersetzt «Kampf-
Ubung» oder «Ubungs-Kampf». In der
einen Form i{ibt man das Kdmpfen, in
der anderen iibt man die Techniken
kdmpferisch. In einem guten Randori
geschieht beides, sowohl das kdmpferi-
sche Auseinandersetzen mit einem
Partner, als auch das Anwenden der
Techniken im Stand und am Boden
gegen den (intelligent dosierten)
Widerstand des willig mitspielenden
Uke.

Thema: Armhebel

Eine Hebeltechnik im Judo (Kansetsu-
waza) ist das schmerzhafte Verdrehen
oder Uberstrecken des Ellenbogen-
gelenks. Hebel sind (z.B. bei Judo als
Selbstverteidigung) auch an anderen
Gelenken moglich (z.B. Fuss, Knie,
Nacken, Finger, etc.). Im sportlichen
Vergleich (Randori, Shiai) darf nur
das Ellenbogengelenk angegriffen
werden.

Thema: Ubergang

Ein Ubergang zum Boden erfolgt
zumeist im Anschluss an eine nicht mit
Ippon bewertete Wurftechnik. Dabei
muss darauf geachtet werden, dass Tori
nicht auf Uke fallt oder durch nachlis-
sige  Partnerkontrolle vor dem
Ubergang zum Boden Uke geféhrdet.
Daher muss der kontrollierte Ubergang
sowohl von Tori als auch von Uke
intensiv getibt werden.

Thema: Shiai

Shiai wird mit «Wettkampf» libersetzt.
In einem Wettkampf iberprift der
Judoka, wie gut das eigene Judo sich
entwickelt hat. Zwei Judoka versuchen,
gegeneinander einen Ippon (vollen
Punkt) zu erzielen. Nach einem Ippon
ist der Wettkampf zu Ende. In einem
Shiai geht es vor allem darum, das
erreichte technische Niveau zu iiber-
priifen und festzustellen, wie man mit
Sieg und Niederlage umgehen kann.
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Techniken Halbgringurt

Nage-waza Osae-komi-waza
(Wurftechniken) (Haltetechniken)

»
N\
Yagdy, .
= =t i
Yoko-shiho-gatame Yoko-shiho-gatame
Kopf und Bein kontrollieren nur Arm kontrollieren

Yoko-shiho-gatame
unter dem Korper den Giirtel und den
Kopf kontrollieren

Mae-mawari-ukemi
an Uke sowie tiber ein Hindernis mit Aufstehen
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Techniken Halbgriingurt Techniken Gringurt 12

Osae-komi-waza Nage-waza
(Haltetechniken) (Wurftechniken)

Kuzure-kami-shiho-gatame Kuzure-kami-shiho-gatame
rechte Hand im Nacken, tiber einen Arm und unter einem
Position diagonal Arm in den Girtel greifen,

Position diagonal

Kuzure-kami-shiho-gatame
Uber einen Arm und hinter den
Kopf greifen

Bankposition Griff I6sen am Armel Griff 16sen am Kragen
Tori Unterlage




Techniken Gringurt

Osae-komi-waza Kansetsu-waza Osae-komi-waza
(Haltetechniken) (Hebeltechniken) , (im Ubergang zum Boden)

Tate-shiho-gatame Ude-hishigi-juji-gatame Tomoe-nage
Sankaku-Form ein Bein in die Achsel kontern im Ubergang zum Boden

Tate-shiho-gatame Ude-hishigi-juji-gatame Yoko-otoshi
Arm und Girtel kontrollieren beide Beine iiber den Korper kontern im Ubergang zum Boden

Tate-shiho-gatame Bauchlage
am Kopf vorbei Giirtel halten Tori in Unterlage




Prifungsprogramm Blaugurt

Anforderungen: Mindestens 80 Lektionen, frithestens mit 13 Jahren

Nage-waza (Wurftechniken)
* Hane-goshi

* Ashi-guruma/O-guruma

+ Sukui-nage/Te-guruma

¢ Ushiro-goshi/Utsuri-goshi

* Morote-gari

+ Kuchiki-daoshi

Ukemi (Falltechniken)
+ Freier Fall nach einer Seite
* Mae-ukemi aus der Knieposition

Bewegungsaufgaben
1. Zeigen der Nage-waza mit zwei ver-
schiedenen Vorbereitungen, davon
drei beidseitig
2. Zeigen einer Tokui-waza (Lieblings-
technik) in allen Bewegungs-
richtungen sowie gegen
a) einen rechtskampfenden,
b) linkskdmpfenden und
¢) mit den Armen sperrenden Uke.
3. Zeigen  zweier  Renraku-waza
(Kombinationstechniken) zu der
Tokui-waza, wobei man
e einmal mit der Tokui-waza
beginnt und
+ einmal mit der Tokui-waza ab-
schliesst.

Katame-waza
(Kontrolltechniken)

* Ude-garami

» Ude-hishigi-waki-gatame
» Juji-jime

* Okuri-eri-jime

Bewegungsaufgaben

1. Zeigen der Katame-waza (Kansetsu-
waza und Shime-waza) als
Abschluss eines Angriffs aus einer
Grundsituation des Bodenkampfes.

2. Zeigen je eines Abschlusses mit
einer Kansetsu-waza (Hebeltechnik)
und einer Shime-waza (Wirge-
technik) pro Grundsituation des
Bodenkampfes.

Zusatzaufgaben
|. Zeigen zweier Uberginge Stand-
Boden, im Anschluss an einen
Angriff Ukes mit einer Nage-waza.
2. Shiai (Kédmpfen): Teilnahme an
einem regionalen Wettkampf
oder
Kata: eine Gruppe aus der
Nage-no-kata
oder
Selbstverteidigung: Abwehr von 6
unbewaffneten Kontaktangriffen

Begriffserkléarung Blaugurt

Thema: Tokui-waza

Jeder Judoka sollte sich eine grosse
Technik (d.h. ein Wurf, bei dem Uke
tiber Tori nach vorne fillt) als
Lieblingstechnik (Tokui-waza) aussu-
chen. Diese Lieblingstechnik muss als
Fortgeschrittener genauer und um-
fassender studiert werden, damit sie
zur Spezialtechnik wird, mit der man
im Randori und Shiai erfolgreich wer-
fen kann, auch wenn die Partner/Geg-
ner hart verteidigen.

Thema: Nage-no-kata

Die Nage-no-kata («Form des Wer-

fens») besteht aus fiinf Gruppen von je

drei Wiirfen, die beidseitig ausgefiihrt

werden (d.h. 30 Wiirfe). Jede Bewe-

gung muss formal korrekt und wie

beschrieben ausgefiihrt werden. Kata

bedeutet «Formy.

1. Te-waza (Handwiirfe)

. Koshi-waza (Hiiftwiirfe)

. Ashi-waza (Fuss-/Beinwiirfe)

. Ma-sutemi-waza (gerade Opferwiirfe)

. Yoko-sutemi-waza (seitliche Opfer-
wiirfe)

[ SRS I NS

Thema: Shime-waza
Shime-waza (Wiirgetechniken) wirken
auf zwei Weisen: Zum einen durch
Druck mit dem Kragen des Judogi oder
den Knochen des Unterarms auf die
Halsschlagadern (Blutzirkulation) wird
unterbunden) oder durch Druck mit
dem Arm auf die Halsvorderseite
(Druck auf den Symphatikus-Nerv 16st
Angst und  Schmerzen  aus).
Wiirgetechniken konnen bei Uke zur
Bewusstlosigkeit fiihren. Sie miissen
daher - wie die Armhebel - mit grosster
Verantwortung ausgefiihrt werden.

Thema: Kontaktangriffe

Unbewaffnete Kontaktangriffe sind

z:Bz

e Korper umklammern von vorne,
von hinten oder der Seite

* Wiirgen von vorne, von hinten oder
von der Seite

* den Arm, das Handgelenk festhalten
oder ziehen

* den Kopf umklammern («Schwitz-
kasten», «Nelson»)




Techniken Blaugurt ?

Nage-waza Nage-waza
(Wurftechniken) (Wurftechniken)

Freier Fall
nach einer Seite

oder
Sukui-nage oder Te-guruma Stellungen und Auslagen
Ai-yotsu abgebeugt und Kenka-yotsu
gleicher Angriff mit sperrenden Armen gegengleicher Griff




Techniken Blaugurt

Kansetsu-waza Shime-waza Kansetsu-waza und Shime-waza
(Hebeltechniken) (Wirgetechniken) (im Ubergang zum Boden)

Ude-garami
aus Yoko-shiho-gatame

Kontern im Ubergang zum Boden
Ko-uchi-gari mit Ude-hishigi-juji-gatame aus der Riickenlage kontern

Ude-garami Okuri-eri-jime
aus der Riickenlage

Ude-hishigi-waki-gatame Kontern im Ubergang zum Boden
Ippon-seoi-nage mit Okuri-eri-jime gegen die Bankposition kontern



Prifungsprogramm Braungurt

Anforderungen: Mindestens 120 Lektionen, frithestens mit 15 Jahren

Nage-waza (Wurftechniken)
+ Soto-/Hane-makikomi

» Uki-waza

« Sumi-gaeshi

¢ Hikkomi-gaeshi

* Ura-nage/Yoko-guruma

+ Kata-guruma

Ukemi (Falltechniken)
» Freier Fall nach beiden Seiten
* Mae-ukemi aus dem Stand

Bewegungsaufgaben

1. Zeigen der Nage-waza mit zwei ver-
schiedenen Vorbereitungen, davon
vier beidseitig

2. Zeigen einer Tokui-waza (Lieblings-
technik) mit Finten und Wurf-
familie («taktisches Konzept»)

3. Zeigen zweier Kaeshi-waza (Gegen-
techniken) zu Deiner Tokui-waza.

Katame-waza
(Kontrolltechniken)

* Ude-hishigi-ude-gatame

* Ude-hishigi-hiza/hara-gatame
* Ude-hishigi-sankaku-gatame
» Sankaku-jime

» Hadaka-jime

Bewegungsaufgaben
1. Zeigen der Katame-waza (Griff-
techniken) als Abschluss eines
Angriffs aus einer Grundposition.
2. Drei Angriffe durch Tori
» einmal vom Kopf her
+ einmal von der Seite her
» einmal von hinten oder aus dem
Reitsitz.
Jeder Angriff wird mit einer Osae-
komi-waza, Kansetsu-waza und einer
Shime-waza abgeschlossen.
Uke ist bei allen Aktionen in der
Bankposition oder in der Bauchlage.

Zusatzaufgaben
1. Zeigen je eines Ubergangs Stand-
Boden, mit Osae-komi-waza,
Kansetsu-waza, Shime-waza sowohl
a) als Weiterfiihrung eines eigenen
Angriffs, als auch
b) als Weiterfiihrung eines Angriffs
von Uke
2. Shiai (Kdmpfen): Teilnahme an
nationalen Wettkdmpfen
oder
Kata: drei Gruppen aus der
Nage-no-kata
oder
Selbstverteidigung: Abwehr von
zwoOlf  unbewaffneten Kontakt-
angriffen

Begriffserkldrung Braungurt

Thema: Hikkomi-gaeshi

Unter dem Begriff Hikkomi-gaeshi
werden all diejenigen einer Wurftech-
nik dhnlichen Aktionen zusammenge-
fasst, mit denen Uke aus dem Stand
erlaubt in die Bodenlage gebracht wer-
den kann. Die auf S. 53 vorgestellte
Variante («Obi-tori-gaeshi» = in den
Girtel fassen und kontern) ist nur eine
von zahlreichen erlaubten Losungen.
Neuerdings kann man fir Hikkomi-
gaeshi auch Wertungen erhalten.

Thema: Wurffamilie

Unter Wurffamilie werden Wiirfe in
verschiedene Richtungen zusammen-
gefasst, die man iiber Kombinationen
und Finten miteinander verbinden
kann. In einer Wurffamilie ist die
Tokui-waza die zentrale Technik, um
die sich die anderen, erginzenden
Wiirfe gruppieren.

Thema: Nage-no-kata

1. Te-waza: Uki-otoshi, Ippon-secoi-
nage; Kata-guruma

2. Koshi-waza:  Uki-goshi, Harai-
goshi, Tsuri-komi-goshi

3. Ashi-waza: Sasae-tsuri-komi-ashi,
Okuri-ashi-barai, Uchi-mata

4. Ma-sutemi-waza: Tomoe-nage, Ura-
nage, Sumi-gaeshi

5. Yoko-sutemi-waza: Yoko-gake,
Yoko-guruma, Uki-waza

Thema: Finte

Eine Finte besteht aus einem vorge-
tauschten Angriff (z.B. einem Zug,
einem Schritt oder einer Hiift-
/Beinbewegung), welcher Uke zu einer
beabsichtigten Reaktion verleitet.
Diese Reaktion nutzt Tori dann mit der
eigentlich geplanten Technik aus. Der
zweite Wurf kann aus der selben
Position und Griffhaltung geworfen
werden wie die fintierte Technik.

Thema: Taktik-Konzept

Ein taktisches Konzept ist ein indivi-
dueller Plan, seine Kdmpfe zu gestal-
ten. Ziel ist es, die eigene Tokui-waza
geschickt einzusetzen und mogliche
Reaktionen und Gegenmassnahmen
vorwegzudenken. Dadurch kann man
mogliche Kampfabldufe besser durch-
denken und aktiv gestalten.

Thema: Selbstverteidigung
unbewaftnete Angriffe sind z.B.:

* Ohrfeige

+ Schlag oder Boxstoss

o Tritt

« an den Kragen fassen




Techniken Braungurt 9

Nage-waza Nage-waza
(Wurftechniken) (Wurftechniken)

oder

Sumi-gaeshi

oder

Freier Fall
nach beiden Seiten




Techniken Braungurt R

Kansetsu-waza Shime-waza
(Hebeltechniken) (Wirgetechniken)

Ude-hishigi-hara-gatame Ude-hishigi-sankaku-gatame

vom Riicken her /aus dem Reitsitz angreifen

Angriffe gegen die Bank-/Bauchlage
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Klassifikation der Judotechniken

Im folgenden haben wir die im Judo
Manual enthaltenen Judotechniken
klassifiziert. Dazu haben wir uns an
das  Klassifikations-Schema  des
Kodokan gehalten («Kodokan-Judo

Jigoro Kanox», Kodansha International
Tokyo 1986, S. 56/57). Die einzelnen
Techniknamen stehen jeweils immer
fiir eine ganze Gruppe verschiedener
Ausfithrungen. So kann zum Beispiel

Uchi-mata mit sehr vielen verschiede-
nen Griffen, Eingangsbewegungen und
Kontaktpunkten an Uke ausgefiihrt
werden, jedoch bleibt das Wurfprinzip
«Uchi-mata» immer erkennbar. Unter

einem Techniknamen wird also nicht
eine ganz bestimmte Ausfihrung ver-
standen, sondern immer nur das jeweils
erkennbare Technik-Prinzip.

Nage-waza (Wurftechniken) Katame-waza (Kontrolltechniken)
Tachi-waza (Standtechniken) Osae-komi-waza Shime-waza Kansetsu-waza
T T 1 {Festhaltetechniken) (Wiirgetechniken) (Hebeltechniken)

Te-waza Koshi-waza Ashi-waza » Hon-kesa-gatame = Juji-jime » Ude-garami
(Handtechniken) (Hiifttechniken) {Fuss-/Beintechniken) * Kuzure-kesa-gatame | | « Okuri-eri-jime + Ude-hishigi-juji-gatame
¢ Tai-otoshi »  Uki-goshi « O-soto-gari *  Yoko-shiho-gatame « Sankaku-jime » Ude-hishigi-waki-gatame
s Ippon-scoi-nage + Tsuri-komi-goshi » Hiza-guruma * Tate-shiho-gatame » Hadaka-jime ¢« Ude-hishigi-ude-gatame
s Morote-seoi-nage « Harai-goshi « (-uchi-gari » Kami-shiho-gatame + Kata-te-jime « Ude-hishigi-hiza-gatame
«  Seoi-otoshi » Uchi-Mata ¢ Ko-uchi-gari *  Kuzure<kami-shiho- = Ude-hishigi-hara-gatame
+ Sukui-nage ¢ Hane-goshi s Ko-soto-gari gatame « Ude-hishigi-sankaku-
« Te-guruma « Ushiro-goshi » Ko-soto-gake » Kata-gatame gatame
« Morote-gari = Utsuri-goshi « De-ashi-barai
+  Kuchiki-daoshi + Soto-makikomi « Okuri-ashi-barai
o Kata-guruma »  Hane-makikomi « Sasae-tsuri-komi-ashi

+  Ko-uchi-makikomi
+  Ashi-guruma
* O-guruma

Atemi-waza (Schlagtechniken)

Ude-ate (Handschldage)
I I T I
Yubisaki-ate Kobushi-ate Tegatana-ate Hiji~ate

Sutemi-waza (Opferwiirfe)
T T
Ma-sutemi-waza Yoko-sutemi-waza
(gerade Opferwiirfe) (seitliche Opferwiirfe)

+  Sumi-gaeshi = Tani-otoshi

« Hikkomi-gaeshi + Yoko-otoshi Ashi-ate (Tritte)

« Ura-nage « Uki-waza I 1 1

+ Tomoe-nage ¢ Yoko-guruma Hiza-gashira-ate Sekito-ate Kakato-ate
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Judo-Lexikon

Al-yotsu gleiche Auslage beider Kampfer

Ashi Fuss. Bein

Ashi-gatame mit Hilfe des Beins (Fuss. Knie) hebeln

Ashi-guruma Knierad

Ashi-waza Bein-. Fusstechniken

Ayumi-ashi normales Gehen. bei dem sich die Fiisse
wechselseitig {iberholen

Awasete Zusammengenommen

Barai harai fegen. wischen

Chui mittlere Bestrafung im Wettkampf

Dan Meistergrad

Daoshi umdriicken

De herauskommen vorkommen

De-ashi-barai Fussfegen. den vorkommenden Fuss
weiterleiten

Dojo «Ort zum iiben des Weges». Ubungshalle

Dori Greifen. ergreifen

Eri Kragen

Gaeshi von Kaesu, zuriickgeben: hier kontern

Gake einhingen

Garami beugen. verdrehen

Gari sicheln

Goshi/Koshi Hiifte

Guruma Rad

Hadaka frei. nackt

Hadaka-jime freies. nacktes Wiirgen

Hane federn, emporschnellen

Hane-goshi Hiiftspringwurf

Hane-makikomi schnelles Einrollen

Hansoku-make Disqualifikation

Hara-gatame mit Hilfe des Bauches hebeln

Harai fegen

Harai-goshi Hiiftfegen

Hikkomi hineingehen

Hikkomi-gaeshi erlaubter Ubergang zur Bodenlage

Hza Knie

Hiza-gatame mit dem Knie hebeln

Hiza-guruma Knierad

Hon Haupt. hier Grundform

Hon-kesa-gatame Grundform des Scharpen-Haltegriffes

Ippon Punkt. vorzeitiger Sieg

Ippon-seoi-nage Punkt-Schulterwurf

Jime (Shime) wiirgen

Judo sanfter (nachgebender) Weg

Juji Kreuz. iiber Kreuz

Juji-gatame Kreuzhebel

Juji-jime Kreuzwiirgen

Kami
Kami-shiho-gatame
Kansetsu-waza
Kata
Kata-gatame
Katame
Kata-guruma
Kata-te-jime
Keikoku
Kenka
Kenka-yotsu

Kesa

Kesa-gatame
Kinsa

Ko

Koka

Komi
Koshi-guruma
Koshi-waza
Ko-soto-gake
Ko-soto-gari
Ko-uchi-gari
Ko-uchi-makikomi
Kuchiki
Kuchiki-daoshi
Kumi-kata
Kuzushi

Kuzure
Kuzure-kesa-gatame
Kyu

Mae
Mae-mawari-ukemi
Mae-ukemi

Mate

Maki

Maki-komi

Mata

Mokuso

Morote
Morote-gari

Morote-seoi-nage
Nage
Nage-no-Kata
Nage-waza

0

vom Kopf her

Kopfvierer. vom Kopf her festhalten
Hebeltechniken

Schulter. Form. Eins
Schulter-Haltegriff

fixieren, unbeweglich machen
Schulterrad

mit einer Hand wiirgen

schwere Bestrafung

Streit

gegengleiche Auslage: Rechtskimpfer
gegen Linkskampfer

Schirpe

Schirpen-Haltegriff

Kleinster Vorteil

klein

kleine Wertung

von komu: hineingehen

Hiiftrad

Hiifttechniken

kleines dusseres Einhdngen

kleine Aussensichel

kleine Innensichel

kleines inneres Mitfallen:

wortl.: «ein morscher Baum»
«einen morschen Baum umdriicken»
Form des Greifens. Grifftechnik
Gleichgewichtbrechen

Variante. Abart

Variante des Scharpen-Haltegriffs
Schiilergrad

vorwirts, vorne

Judorolle vorwirts

Falliibung vorwirts

Stop: unterbrechen

einrollen

einrollen

Schenkel

«Schweben der Gedanken». konzentrieren
mit beiden Handen

mit beiden Hénden sicheln (auch: Ryo-ashi-
dori = beide Beine sicheln)
Schulterwurf mit beiden Handen
werfen

die Form des Werfens

Wurftechnik

gross

0-goshi

Okuri
Okuri-ashi-barai
Okuri-eri-jime
Osae-komi
O-soto-gari
Otoshi
O-uchi-gari
O-guruma
Randori

Rei

Renraku
Renraku-waza
Ritsu-rei
Sankaku
Sankaku-gatame
Sankaku-jime
Sasae
Sasae-tsuri-komi-ashi
Se

Seoi

Seoi-nage

Shiai

Shido

Shiho
Shime-waza
Shisei
Sono-mama
Sore-made

Soto
Soto-makikomi
Sukui
Sukui-nage
Sumi
Sumi-gaeshi
Sutemi
Sutemi-waza
Tachi

Tani

Tani-otoshi

Tai

Tai-sabaki
Tai-otoshi

Tate
Tate-shiho-gatame
Tate-sankaku-gatame
Te

grosser Hiiftwurf

beide

beide Beine fegen. Fussnachfegen
vom Riicken mit beiden Kragen wiirgen
Haltegriff

grosse Aussensichel

Stiirzen. niederfallen

grosse Innensichel

grosses Rad

Kampfiibung, Ubungskampf
griissen: Komando zum Gruss
kombinieren
Kombinationstechniken

Griissen im Stehen

Dreieck

mit den Beinen halten oder hebeln
Wiirger mit den Beinen

stoppen. halten

Fussstopwurf. Hebzugfusshalten
Riicken

auf den Riicken nchmen
Schulterwurf

offizieller Wettkampf
Belehrung. kleine Bestrafung
vier Punkte

Wiirgetechniken

Judomissiges Stehen

«Nicht bewegen!»

Kampfende. wortl.: «Bis dahin!»
aussen

dusseres Mitfallen

Schaufel

Schaufelwurf

Ecke

Eckenkippe

sein Gleichgewicht opfern aufgeben
Opfertechniken

Stand

Tal

Talfallzug: «ins Tal stirzen»
Kérper

Korperdrehungen

Kérpersturz

vertikal. senkrecht, lings
Reitvierer

Variante des Tate-shiho-gatame
Hand

Te-guruma
Te-waza
Toketa
Tokui
Tokui-waza
Tomoe
Tomoe-nage
Tori
Tsugi-ashi

Tsuri
Tsuri-ashi

Tsuri-komi-goshi
Uchi

Uchi-mata

Ude
Ude-hishigi
Ude-garami
Ude-gatame
Uke

Ukemi

Uki
Uki-gatame
Uki-goshi
Uki-otoshi
Uki-waza
Ura-nage
Ushiro
Ushiro-goshi
Ushiro-kesa-gatame
Ushiro-ukemi
Utsuri-goshi
Utsuri

Waki
Waki-gatame
Waza

Waza-ari
Yakusoku-geiko
Yoko
Yoko-gake
Yoko-guruma
Yoko-otoshi
Yoko-shiho-gatame
Yuko

Za-rei

Za-zen

Handrad

Handtechniken

Haltegriff gelost

besonders gut

Spezialtechnik, Lieblingstechnik
wirbeln

Kopfwurf, wortl. «Wirbelwurfy
Angreifer. Ausfiihrender

die Fiisse «schlurfend» nachziehen. ohne
dass sie sich iiberholen

angeln, Hebezug

«schlurfendes» Gehen mit sich iiberholen-
den Fiissen

Hebezughiiftwurf

innen

innerer Schenkelwurf

der Arm

den Arm driicken. hebeln. pressen
Armbeugehebel

mit beiden Hiinden auf den Ellenbogen driicken
an ihm wird die Technik ausgefiihrt
Falliibung

schweben

Schwebe-Haltegriff

Hiiftschwung

Schwebesturz

Schwebewurf

Riickwurf: Wurf nach hinten
riickwirts. nach hinten
Hiiftgegenwurf

Riickwartiger Schirpen-Haltegriff
Falliibung riickwirts
Wechsel-Hiiftwurf

wechseln. auf die andere Seite
Kérperseite

mit Hilfe der Korperseite hebeln
Technik

halber Punkt

Uben nach Absprache

seitlich, seitwirts, Seite

seitliches einhiingen

Seitrad

Seitsturz, den Partner zur Seite stiitzen
Seitvierer

mittlere Wertung im Wettkampf
Griissen im Knien

Fersensitz
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