Was ist Judo und wieso Judo machen?

Judo ist eine aus Japan stammende Kampfkunst weditat soviel wie "der sanfte Weg". In der heuti§erm sind im
Wettkampf nur noch Wurf-, Wiirge- und Hebeltechnikelaubt. Diese drei Technikarten werden daher aoofangig im
Training geibt. Schldge oder auch Fuldtritte sintMattkampf verboten und werden somit auch nur imniingi fiir
spezielle Aufgaben (z.B. Selbstverteidigung) geubt.

Das anfangliche Judo

Als der Japaner Jigoro Kano 1882 die erste Judtesghiindete wurden bereits alle geféhrliche Elerretfernt. Tritte,
Schlage und Hebel an geféahrlichen Stellen, wie Beispiel dem Genick, wurden einfach weggelassenctiddas
Weglassen der "harten" Techniken war es moglich dlaldweikampfsport zu betreiben ohne, dass ein Kgnufte
Verletzungen zur Folge hatte.

Einstimmen und Erwéarmung

Das Einstimmen (Einlaufen, Aufwarmen) dient der Voeiteng des Korpers und des Geistes auf die spoetiBelastung.
Das ,Warm-up“ der Judolektion ist abhangig

* vom Alter

< vom Lern- und Leistungsniveau

 von der Tageszeit und der Temperatur

* von den Trainingsinhalten

Einleitung

Bei den Wurftechniken handelt es um sich Technikendenen der Gegner zu Fall gebracht oder zu Bgeeworfen
wird. Die Wurftechniken werden in mehrere Gruppemweteilt je nach dem, wie und womit der GegneFall gebracht
wird. Bei allen Techniken sollten die Prinzipien deslo nicht vernachlassigt werden ( "rationell&i@satz der Energie”
und "Nachgiebigkeit" ). Das Wichtigste ist die Auszung der Situation und der Kraft des Gegners.

Schulter-, Hand-, Armwurfe ( Te-Waza )

Bei dieser Gruppe der Wurftechniken wird der GegnieHilfe der Schulter, der Hand oder des Arme$-all gebracht.
Die reinenHandwirfe ( Te-Waza ) funktionieren dabei entweder nach denzip desKippens oder deZiehens.

Im ersten Fall wird Uke Uber ein imagindres Hindegekippt ( z.B. Uki-Otoshi ). Die ziehende Handigduhrt dabei
eine kreisférmige Bewegung aus. Im zweiten Faleaidie Hande von Tori Ukes Beine vom Boden ( 3iikui Nage).
Bei beiden Wurfprinzipien sind die Arme bzw. dierntd& der Hauptkontaktpunkt. Dies bedeutet, dassheitn Tai-Otoshi
das rechte Bein mdglichst keinen Kontakt zum Gegaben sollte.

Auch bei derSchulterwiirfen ( Kata-Waza ) gibt es zwei verschiedene Verfahbas erste ist dasnhebendes Gegners,
wobei Tori mit seiner Schulter und seinem RickegeerKontakt zu Uke hat ( z.B. Seoi-Nage). Die zavsfariante ist das
Drehen Ukes, wobei Toris Schulter unterhalb des Korpessrpunktes engen Kontakt zum Oberschenkel von Uke
besitzen sollte ( z.B. Kata-Guruma ).

Huftwurfe ( Koshi-Waza )

Zu den Huiftwirfen werden alle Wiirfe gerechnet, legiesh im Verlauf der Wurfausfihrung die Kraftubagtrag von Tori
zu Uke Uber die Hufte als Kontaktpunkt erfolgt. Drkung des Wurfes hangt entscheidend davon abioobes schafft
seinen Korperschwerpunkt unter den von Uke zu brin@ies bedeutet, das Tori auf jeden Fall seinie Kaugen muss !
Auch bei den Huftwirfen gibt es zwei verschiedengffinzipien. Das erste ist Anheben, das zweit®ighen.

Beim Anhebenhaben weite Teile der Hiifte und des Riickens vonRamtakt zum Korper von Uke. Uke wird geworfen,
indem er entweder durch eine Beinstreckung ( z4&ad3hi ) oder durch ein Abknicken im Huftgelenk oh#m Hintern als
Hebelpunkt Uke anhebt ( DDR O-Goshi oder Utsurid@Gdsind tber die Hufte wirft.

Beim Prinzip de®rehens hat Toris Hiift- und Rumpfseite Kontakt zu Uke dimlwurfauslésende Kraft wird durch eine
Rumpf- und Schulterdrehung erzeugt. Bei diesen @iniird Gber die Hifte, aber nicht mit der Hiuftevgefen. In diese
Kategorie fallen alle Guruma Wiirfe aus der KoshizZé/&ruppe.

Ful3- und Beinwirfe ( Ashi-Waza )

Zu den Ful3- und Beinwrfen werden alle Technikeeajeret, bei denen die entscheidende Wurfarbeihdem@ oder
Bein Tori's erfolgt. Es werden drei verschiedene \Bimipien unterschieden.

Da ware als erstes dasgen( z.B. De-Ashi-Barai ), auch bekannt als Bananealec Diese Formulierung trifft wohl das
Wourfprinzip am Besten. Im Moment, wo Uke sein Beath nicht, oder nicht mehr vollstédndig belastéttskori seine
FuRRsohle mdglichst tief am FuR von Uke an und Zielitht hacken ) diesen weg, so dass Uke "ausrtitsc

Das zweite Wurfprinzip ist daBlockieren ( z.B. Hiza-Guruma ). Dabei wird Uke daran gehimgein Bein nach vorn



oder hinten zu setzen um sein Gleichgewicht wiedegrlangen. Toris Ful3 oder Bein dient dabei ab&lBér- und
Drehpunkt.

Das letzte Wurfprinzip ist da&/egreiRen Dabei wird Uke ein fester Stltzpunkt, also eian@bein geraubt. Die
Kraftwirkung erfolgt dabei in Richtung von Uke's &sh Um das Wegrei3en zu erleichtern, kann Uke sdBt&in
kurzfristig entlastet werden. Wie bei allen anddfefitechniken gilt aber auch hier, sobald der Fk& $Jin der Luft ist,
allen Druck in Richtung des nicht mehr vorhande®giizpunktes verlagern.

Opferwirfe ( Sutemi-Waza )

Bei diesen Wiirfen gleitet Tori unter Aufgabe sei@ésichgewichtes von selbst zu Boden. Damit hoBa&mwung, um
diese Energie dann auf den Gegner umzuleiten umddlzu Fall zu bringen. Dies ist bei allen Opfefefi der Fall und
klappt vor allem dann, wenn Uke's Krafteinsatz amisgenutzt wird. Am besten ist es, die Kraft vore @ktlang einer
Kreisbahn weiterzuleiten. Die Unterscheidung in ¥iim der Riickenlage ( Ma-Sutemi-Waza ) und in®fgtenlage (
Yoko-Sutemi-Waza ) ist fir das Wurfprinzip neberdigt. Um hier in die Spalten doch etwas einzutragedchte ich die
Wiirfe hier nach ihren Ausfiihrungen unterscheideas®waren dann Drehen, ( seitwarts ) Kippen undefien ( bzw.
WegreilRen ), obwonhl alles durch die Schwungausmgtzioch auf eine Drehbewegung hinauslauft.

Im Japanischen hat das Wort Sutemi auch die Bedeutig : "Ich setze alles auf eine Karte"

Richtig fallen

Im Judo ist es sehr wichtig richtig fallen zu kénnBurch korrektes Fallen kénnen schwere Verleteangerhindert
werden. Das Fallen bildet die Grundlage des Jug®sst wichtig die Fallibungen zu beherrschen. udpJgibt es
verschiedene Methoden des Fallens. Es wird eimmai Richtung und einmal in der Art unterschiedengibt die
Fallbewegung mit wieder aufstehen (rollen) undraibewegung mit liegen bleiben (fallen). Die Bewegsrichtungen
sind vorwarts, seitwdrts und rickwarts. Des Weitgibt es noch zwei zusétzliche Fallbewegungen. fibsen Fall und
den Handstandfall. Charakteristisch fir das Fattedudo ist das Abschlagen mit der Hand. Dabei diedFallenergie
Uber die Hand entladen und nicht tber den Riicken axdere empfindliche Korperteile.

Technikbeschreibungen:
Seoi-Nage

Seoi-Nage ist eine beliebte Wettkampftechnik. Daspnechend gibt es auch viele Varianten und
Kombinationsmdglichkeiten. Tori greift mit der reehtHand an das linke Rever und mit links an dastegRever bzw. in
Axelh6he den Judogi von Uke. Die Technik kann seliagsgefihrt werden, wenn Uke schiebt. Tori maahpaar
Schritte nach Hinten und dreht dann nach rechtsr(adch links) ein.

Hierbei ist zu beachten, dass das rechte Bein voratiBerhalb des linken von Uke steht. Zudem muss B&ndrehen
etwas in die Hocke gegangen werden damit man deishgkewicht von Uke besser brechen kann. Abschig@ehtet
man sich aus der Hocke auf und zieht gleichzeittgdier linken Hand nach links und driickt mit deshreen nach rechts
oben.

Uki-Goshi

Auch bei dieser Technik muss Tori mit der rechtendHaunf Ukes Ricken greifen. Jedoch dieses mal mdHthe des
Gurtels sondern etwas héher. Die linke Hand gegiftler AuRenseite von Ukes Oberarm. Beim Eindreétt Fori
wieder den rechten FulR nach vorne. Dabei solltgesamte Fuld noch vor Ukes stehen. Dann wir da®Beln nach
hinten gesetzt aber auch nicht weiter als Ukes Baltn Werfen wird der Partner tber die Hifte geroge

Schutzraum Judo-Dojo

Wenn es um Korperwahrnehmung und ein starkes pesikorperselbst geht, darf es im Judo-Trainingeé&ibrperlichen
Grenzuberschreitungen geben.

Im Judo-Dojo sind folgende Handlungen unter keidemstanden zu dulden:

e keine mutwilligen Kérperverletzungen
< keine Beleidigungen

e keine Ungleichbehandlungen

e keine Sachbeschadigungen

Ubungsleiter/innen stehen mit ihrer ganzen Pergodén Erhalt dieses Schutzraumes ein. Es miisseti@uek
festgelegt werden, wenn diese Regeln nicht eintghalerden.



Faires Kampfen lernen - eine Selbstverstandlichkeit

Kampfen — und vor allem faires Kdmpfen — ist eireddisforderung, wie SIGG/TEUBER (1998) formuliefréampfen ist
die Auseinandersetzung mit anderen auf einer nbalem Ebene. Kdmpfen, die kdrperliche Auseinandarsgtmit
anderen, ist schon von sich aus keine Selbstveligthkeit, vor allem dann nicht, wenn das Kampfen\Weiterfihrung
einer Auseinandersetzung ist, die verbal begonaérkidmpfen so verstanden ist die Eskalation vowdlte

Solche “Handgreiflichkeiten” sind jedoch in unseférilisation verpdnt. Dennoch sind diese Erfahrumga Kindesalter
zumindest ein wesentlicher Entwicklungsschritt hineiner verantwortungsbewussten sozial-denkendestRlichkeit.
Deshalb ist es u.U. unverstandlich, wenn sogané&l&inder zuriickgehalten werden, wenn sie sichm@li spielerisch)
balgen. Ein Eingreifen von Erwachsenen ist erst adetwendig, wenn eine echte Verletzungsgefahr bedtktter Kinder
ist Kdmpfen oftmals die einzige Mdéglichkeit, Korrfitationen zu beenden. Kinder besitzen noch keiifereinzierten
Antwortmoglichkeiten auf Konflikte. Im Kampfen suehKinder Antworten auf Fragen wie z.B. “Wie vied@alt halte
ich aus, wie viel Gewalt ist fir mich annehmbafWije viel Gewalt ist gesellschaftlich akzeptiert®Welche Strategien
gibt es, sich gewalttatigen Handelns zu erwehren?”

Kampfen unter Erwachsenen ist aul3er im sportlicretmin in unserer Gesellschaft tabu. Kampfen wisgggehaftlich
mit Gewaltanwendung gleichgesetzt. Bei einem Kagilpf es nur einen, der klare Verhaltnisse hergésiai, den Sieger,
und einen der sich unterzuordnen hat, den Verlidd@nHistorie hat gezeigt, dass das “Recht desk&tén” keine
tragfahige gesellschaftliche Grundlage darsteléoAvarum dann faires Kampfen lernen und zum Gegads/on Schule
und Sportausbildung machen, warum sich als Erwaengtm Kampfsport widmen?

Trainingsmethodische Hinweise:

Korrekturmaflinahmen durch den Trainer

« Versuche individuelle Korrekturen anzubringen.

« Stelle Aufgaben und lasse trainieren.

* Gib verbale Anweisungen wieder und/oder schaffingende Situationen.

* Versuche den Sinn der Korrektur bewusst zu machen

* Provoziere Gegensatzerfahrungen

« Zeige vor und setze dabei wichtige Akzente

« Korrigiere nicht nur was falsch ist, sondern eeige man es ,richtig“ macht.
« Setze visuelle Medien ein (Bilder, Video)

Wiederholen

-> Einmal ist keinmal*

Etwas Neues zu erlernen braucht seine Zeit. Gib deloka die Mdglichkeit, Zeit und Anzahl der Wiedethwden vor um
Trainingsfortschritte zu erzielen. Motto: Uben, tipében.

Demonstration

« Nur das Wichtigste (Kernbewegungen)

 Technisch korrekte Ablaufe (gegebenenfalls in dpéloder in Standbildern, Animationen, etc.)
« Mehrmals dieselbe richtige Bewegung (sei vorgiciiit Gegensatzen/Falschbildern)

 Lass demonstrieren, damit du gleichzeitig erkld@mst

* Nutze Hilfsmittel: Taktiktafel, Markierungen, Anationen...

Ausklang

Der Ausklang hilft den Sportler sich nach einemifiirg zu beruhigen und zu entspannen.

Es ist empfohlen das Training Revue passieren semaf\uch sollen Schlisse und Fazite geschlossetene
Letztendlich runden eine Beurteilung des aktuellemtestandes und der Ausblick auf die weiteren Tnaisidie Lektion
ab.



