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Mein Weg zum orange-griinen Giirtel

Lieber Judoka,
herzlichen Glickwunsch zum orangen Glrtel.

Jetzt beginnt das Judo-Grundlagentraining, das sich mit dem Vertiefen
und Erweitern Deines Technikrepertoires beschaftigt. Trotzdem ist es
sehr wichtig, dass Du die bisher gelernten Techniken regelmafig
wiederholst. Die bisherigen Techniken sind eine solide Basis, um neue
Techniken zu erlernen.

Bei den Wurftechniken kommen jetzt als eine Variante von O-uchi-gari
und Ko-uchi-gari die Fegetechniken O-uchi-barai und Ko-uchi-barai
dazu. Das erste Mal lernst Du eine Selbstfalltechnik kennen. Diese
Techniken werden auch Opferwirfe genannt. Durch verschiedene
Bewegungsrichtungen, unterschiedliche Griffsituationen oder Aktivitaten
von Uke und Tori entstehen neue Wurfsituationen. Ziel ist es, dass Du
lernst, die entstehenden Situationen zu nutzen oder selbst herzustellen.

Auch bei den Bodentechniken erweitern sich Deine Méglichkeiten durch
zwei neue Hebeltechniken. Besonders wichtig wird das Training der
Bodentechniken in den verschiedenen Standardsituationen. Hier lernst
Du, wie Du die Bewegungen von Uke zu Deinem Vorteil nutzen kannst.

Dein Randori wird sich verandern. Das freie, spielerische Uben mit
einem beginnenden ,Kampfcharakter” entsteht.

Dieses Heft wird Dich weiter auf Deinem Weg zum nachsten Kyu —
Grad, dem 4. Kyu, begleiten.

Viel Spal’ wiinschen Dir

Deine alteren Judoka
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Das Prufungsprogramm zum 4. Kyu (orange-griner Gurtel)

im 11. Lebensjahr

Vorkenntnisse stichprobenartig
Falltechnik Freier Fall gegebenenfalls mit Partnerhilfe (beidseitig)
O-uchi-

Grundform der T?’u”_ . Koshl- baral Ko-uchi- Tomoe-
. komi-goshi | uchi- oder . . nage

Wourftechniken o .| maki-komi e

beidseitig mata | Ko-uchi- beidseitig
barai
Grundform der Ude-gatame Waki-gatame
Bodentechniken beidseitig beidseitig

Anwendungs-
aufgabe Stand

e Tsuri-komi-goshi und Koshi-uchi-mata aus
gegengleichem Griff werfen. Die anderen drei
Techniken aus jeweils zwei verschiedenen
Ausgangssituationen werfen.

¢ Verteidigen durch Blockieren gegen zwei verschiedene
Eindrehtechniken.

Anwendungs-
aufgabe Boden

o Aus der eigenen Rickenlage (Uke zwischen Toris
Beinen) Ude-gatame und Juji-gatame ausfihren.

o Aus Kuzure-kesa-gatame Ude-gatame und Waki-
gatame ausfihren.

¢ Aus der eigenen Banklage zu Waki-gatame und zu
einem Haltegriff kommen.

Randori

¢ Im Standrandori die erlernten Wiirfe aus verschiedenen
Griffen und nach Losen des gegnerischen Griffs (am
Armel und im hohen Reversgriff) werfen (Randori
spielen!).

¢ Beim Ubergang vom Stand zum Boden die Chance zum
erfolgreichen Angriff oder zur notwendigen Verteidigung
nutzen.
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Freier Fall (beidseitig)
Der freie Fall zu beiden Seiten dient zur Vorbereitung auf die Fallibung
von Uke fir die Sutemi-waza — Techniken (Selbstfalltechniken).

Um den freien Fall zu beherrschen, ist standiges Wiederholen der
Fallschule notwendig. Diese Falltechnik Iasst sich z. B. sehr einfach mit
Unterstltzung des Partners erlernen. Dabei geben sich beide die rechte
Hand.

Erlerne den ,,freier_l_ Fall“ nur mit
Anleitung Deines Ubungsleiters!
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Tsuri-komi-goshi (beidseitig)

Kuzushi nach vorn, der rechte Unterarm von Tori liegt unter der linken
Achselhdhle von Uke. Tori dreht die Hufte weit ein und geht dabei
leicht in die Knie.

Zum Werfen streckt Tori beide Knie und zieht Uke weiter nach vorn
Uber die Hifte. Tori unterstiitzt Uke beim Fallen.
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Koshi-uchi-mata

Uke steht abgebeugt. Tori I6st den rechten Arm und greift in den Judogi
auf den Rucken von Uke.

Dabei driickt Tori Uke nach
unten.

Uke versucht sich gegen diesen
Druck aufzurichten.

Tori gibt der Aufwartsbewegung
nach und begleitet die Bewegung
von Uke durch Ziehen nach oben.
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Wenn Uke sich aufgerichtet hat, dreht Tori die Hufte soweit ein, dass
Korperkontakt der rechten Korperseite von Tori mit der Kdrpervorder-
seite von Uke besteht. Die Hifte von Tori befindet sich unter der Hufte
von Uke.

Tori steht sicher auf
dem linken Bein.

Das rechte Spielbein
schwingt Tori zwischen
beide Beine von Uke
nach hinten-oben. Tori
beugt den Oberkorper
vor und wirft.
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O-uchi-barai

Der O-uchi-barai ahnelt dem O-uchi-gari. O-uchi-gari ist eine Sichel-
technik und O-uchi-barai eine Fegetechnik. Wenn Uke mit seinem
linken Bein auf Tori zugeht, dann kann Tori mit dem rechten Bein das
linke Bein von Uke mit einer Halbkreisbewegung von innen nach aul3en
fegen. Die Fegebewegung beginnt, wenn Uke seinen linken Fuld gerade
belasten mdchte. Gleichzeitig mit dem Fegen zieht Tori Uke in einem
Halbkreis nach vorn - unten.
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Ko-uchi-barai

Im Gegensatz zu Ko-uchi-gari ist auch Ko-uchi-barai keine Sichel-
technik sondern eine Fegetechnik. Geht Uke mit seinem rechten Bein
auf Tori zu, kann Tori mit dem rechten Bein das linke Bein von Uke mit
einer Halbkreisbewegung von innen nach auf3en fegen. Tori beginnt mit
dem Fegen, wenn Uke seinen rechten FuRR gerade belasten mdchte.
Gleichzeitig zieht Tori Uke in einem Halbkreis nach vorn - unten.
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Ko-uchi-maki-komi

Tori zieht Uke nach vorn oben und 6ffnet
damit die rechte Korperseite von Uke.

Tori fasst mit der rechten
Hand den rechten Ober-
schenkel von Uke und
stellt Korperkontakt zu
Uke her.

Jetzt gleitet Tori mit dem rechten Bein zwischen
die Beine von Uke und umschlingt mit dem
rechten Bein das rechte Bein von Uke. Gleich-
zeitig driickt Tori mit dem Koérpergewicht gegen
Uke und sichelt sein Bein.

Tori kontrolliert Uke bis in die
Bodenlage und kann dann in
einen Haltegriff wechseln.

Der Ko-uchi-maki-komi ist eine
sehr gute Kombination, wenn
ein Ippon-seoi-nage geblockt
wird.
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Tomoe-nage (beidseitig)
Tori gleitet mit seinem linken Ful3 tief
zwischen die Beine von Uke.

Tori setzt seinen rechten Ful3
gegen den Bauch von Uke.

Tori katapultiert Uke Uber sich
hinweg.

Gegebenenfalls rollt Tori zu einer Folgetechnik weiter, z. B. zu einer
Haltetechnik.
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Waki-gatame (beidseitig)
Waki-gatame ist ein Armstreckhebel, der mit Hilfe der eigenen Kérper-
seite durchgefuhrt wird.

Tori demonstriert hier das Prinzip von Waki-gatame: ,mit der Kérper-
seite hebeln®. Tori zeigt hier die Endposition des Hebels, wie sie sehr
haufig vorkommt. Bei dieser Demonstration steht die exakte Darstellung
der Hebelgesetze im Vordergrund.

Wie bei allen Hebeln zeigt Tori eine groRe Verantwortung fir den
Partner. Wenn Uke durch Abklopfen aufgibt, 16st Tori sofort den Hebel.

Bei vielen Situationen im Bodenrandori kann Waki-gatame sehr erfolg-
reich eingesetzt werden.
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Ude-gatame (beidseitig)

13

Tori halt Uke mit Mune-
gatame.

Um sich aus dem Halte-
grifft zu befreien, drickt
Uke mit seinem linken
Arm die rechte Schulter
von Tori nach oben.

Tori gibt dem Druck nach und
richtet sich auf. Dadurch streckt
sich der Arm von Uke.

Eine weitere Aufwértsbewegung
des Korpers von Uke blockiert
Tori mit dem rechten Knie.

Tori klemmt das rechte Hand-
gelenk von Uke zwischen Kopf
und Schulter ein.

Zum Hebeln legt Tori beide Han-
de auf den Ellenbogen von Uke.
Bei gleichzeitiger Drehung des
Armes um seine Langsachse
nach links driickt Tori den Arm in
Richtung des eigenen Korpers.
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Anwendungsaufgabe Stand:

Der gegengleiche Griff

Bei der Kumi-kata, der Art des Greifens, wird der gleichseitige Griff und
der gegengleiche Griff unterschieden.

Gleichseitiger Griff:
Tori und Uke fassen jeweils mit
der rechten Hand das gegen-
Uberliegende Revers und mit
der linken Hand den gegen-
uberliegenden Armel.

Also rechts gegen rechts oder
umgekehrt.

Gegengleicher Griff:

Hier fasst Tori (rechts) mit der
rechten Hand das gegenuber-
liegende Revers und mit der
linken Hand den Armel von
Uke. Uke fasst mit der linken
Hand das gegenuberliegende
Revers und mit der rechten
Hand den gegeniberliegenden
Armel von Uke.

Also rechts gegen links oder
umgekehrt.

Der gleichseitige Griff war bisher immer die Ausgangslage beim Uben

neuer Wurftechniken. Der gegengleiche Griff bietet im Angriff wie auch
in der Verteidigung neue Mdglichkeiten.
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Tsuri-komi-goshi und Koshi-uchi-mata aus gegengleichem Griff

Wenn Uke mit der linken Hand Uber den rechten Arm von Tori in das
rechte Revers greift, kann Tori den rechten Arm unter die linke Achsel-
hoéhle von Uke schieben und zum Tsuri-komi-goshi oder Koshi-uchi-
mata eindrehen. Bei beiden Wirfen ist der Eingang ahnlich.

Die anderen drei Techniken aus jeweils zwei verschiedenen
Ausgangssituationen werfen.

Uke fasst mit dem linken Arm Uber den rechten Arm auf den Ricken
von Tori. Tori zieht Uke kreisformig nach rechts und wirft mit O-uchi-
barai.
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Tori und Uke bewegen sich seitwarts. Tori fegt das Bein von Uke mit
Ko-uchi-barai.

Tori und Uke stehen tief und ziehen den Partner jeweils nach hinten.
Ohne den Zug aufzugeben, geht Tori nach vorn und wirft Ko-uchi-maki-
komi.
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Uke steht abgebeugt. Tori zieht Uke
dabei weiter nach unten. Sobald Uke
sich aufrichtet, zieht Tori Uke nach
oben vorn und wirft Tomoe-nage.

Verteidigen durch Blockieren gegen zwei
verschiedene Eindrehtechniken.

Gegen Eindrehtechniken nach vorn ist die
Verteidigung durch Blocken méglich. Hierbei
wird der Bauch nach vorn geschoben und
die Hufte abgesenkt, z. B. gegen Ippon-
seoi-nage. Auch beim Ansatz kann durch
dynamisches Vorschieben der linken Hifte
bereits geblockt werden.
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Anwendungsaufgabe Boden
Aus der eigenen Rickenlage (Uke zwischen Toris Beinen) Ude-
gatame ausfiihren.

Uke befindet sich zwischen den Beinen von Tori. Tori dreht sich auf die
rechte Seite, dreht den rechten Ellenbogen von Uke nach oben und
driickt ihn nach unten.

Tori dreht sich weiter nach
rechts, blockiert mit dem
linken Knie den Ricken
von Uke und hebelt mit
Ude-gatame.

18



Mein Weg zum orange-griinen Giirtel

Aus der eigenen Riickenlage (Uke zwischen Toris Beinen) Juji-
gatame ausfihren.

Uke befindet sich zwischen den Beinen
von Tori und mdchte an der rechten Seite
von Tori vorbei zum Haltegriff wechseln.

Tori dreht sich nach links und kontrolliert Uke durch Heranziehen. Tori
liegt jetzt im rechten Winkel zu Uke.

Jetzt legt Tori das linke Bein vor den
Kopf von Uke, klemmt den Hals von
Uke zwischen Ober- und Unterschen-
kel ein und rollt Uke auf den Riicken,
um Juji-gatame zu hebeln.
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Aus Kuzure-kesa-gatame Ude-gatame ausfiihren.
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Aus der eigenen Banklage zu Waki-gatame kommen
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Aus der eigenen Banklage zu einem Haltegriff kommen
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Randori
Das Randori entwickelt sich zu einem freien, spielerischen Uben. Jetzt
entsteht ein leichter ,Kampfcharakter®.

Im Randori sollen die Judoka:
e mit aufrechtem Oberkérper wechselseitig schnelle
Wurfansétze ermgglichen und nicht Wurfansatze mit

einer gebeugten Korperhaltung erschweren,

e mit verschiedenen Griffvarianten Wurftechniken aus-
fihren und nicht nur mit einem Griff trainieren,

e ein bewegliches, lockeres Randori mit wechselsei-
tigen Angriffs- und Verteidigungsaktionen zeigen und
nicht nur hart verteidigen oder hektisch angreifen,

¢ auch Chancen nutzen, um sinnvoll in die Bodenlage
Uberzugehen und nicht nur im Stand agieren.
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Meine Prifung zum 4. Kyu-Grad, dem orange-grinen Gurtel
Ich habe mich im Training sehr gut auf die Prifung vorbereitet.

1. Vorkenntnisse:
Erstmalig werden Vorkenntnisse Uberprift. Deshalb wiederhole ich
alle Techniken, die ich fiir die bisherigen Kyu-Grade gelernt habe. Ich
bin darauf vorbereitet, dass die Vorkenntnisse stichprobenweise Uber-
pruft werden.

2. Falltechnik:
Den ,freien Fall* kann ich zu beiden Seiten mindestens mit Hilfe
meines Partners demonstrieren.

3. Grundform der Standtechniken:
Tomoe-nage und Tsuri-komi-goshi kann ich zu beiden Seiten zeigen.
Koshi-uchi-mata und Ko-uchi-maki-komi sowie O-uchi-barai oder Ko-
uchi-barai kann ich werfen.

4. Grundform der Bodentechniken:
Jeweils aus einer realistischen Situation demonstriere ich Waki-
gatame und Ude-gatame. Natlrlich denke ich daran, die Hebel sehr
genau und kontrolliert mit vorsichtigem Krafteinsatz durchzufiihren.

5. Anwendungsaufgabe Stand:
Tsuri-komi-goshi und Koshi-uchi-mata werfe ich aus einem gegen-
gleichen Griff, die anderen drei Techniken aus jeweils zwei verschie-
denen Ausgangssituationen. Ich verteidige durch Blockieren gegen
zwei verschiedene Eindrehtechniken.

6. Anwendungsaufgabe Boden:
Aus der eigenen Rickenlage (Uke ist zwischen meinen Beinen)
demonstriere ich Ude-gatame und Juji-gatame. Aus Kuzure-kesa-
gatame zeige ich Ude-gatame und Waki-gatame, aus der eigenen
Banklage Waki-gatame und einen Haltegriff.

7. Randori (Randori spielen!):
Im Standrandori werfe ich die erlernten Wurfe aus verschiedenen
Griffen und nach Losen des gegnerischen Griffs (am Armel und im
hohen Reversgriff). Beim Ubergang vom Stand zum Boden nutze ich
die Chance zur Verteidigung oder zum Angriff.
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Was ich sonst noch wissen muss:

Koshi-uchi-mata
Ko-uchi-barai
Ko-uchi-maki-komi
O-uchi-barai
Sutemi-waza
Tsuri-komi-goshi
Tomoe-nage
Ude-gatame

Waki-gatame
Yoko-tomoe-nage
Kuzushi

innerer Schenkelwurf mit der Hufte
kleines inneres Fegen

kleines Einrollen von innen

groR3es inneres Fegen
,Opfertechniken, Selbstfallwiirfe
Hebezughuftwurf

Kopfwurf

mit beiden Handen auf den Ellenbogen
Dricken und diesen verdrehen

mit der Korperseite hebeln
seitlicher Kopfwurf;

Gleichgewicht brechen

Literaturhinweis: DJB, Prifungsordnung fur Kyu-Grade,
Materialien fUr Multiplikatoren, Frankfurt, 2004
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Meine wichtigen Notizen:
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Graduierungskarte zum 4. Kyu (orange-griuner Gurtel)

Name, Vorname

Geburtsdatum / -Ort

Verein

Letzte Prifung am

Prifungsleistungen
Prifungsfacher Ort Datum Bestatigung

Falltechnik

Grundform der
Wurftechniken

Grundform der

Bodentechniken

<

Die Prifungsfacher ,Falltechnik®, ,Grundform der Wurftechniken* und
Grundform der Bodentechniken® werden in einem trainingsbeglei-
tenden Teil wahrend des Trainings in Lehrgangsform Uberprift.

Bei der Durchfiihrung des trainingsbegleitenden Teils muss ein
lizenzierter Prufer anwesend sein. Der lizenzierte Prifer bestatigt die
bestandenen Prifungsfacher in der Spalte ,Bestatigung“ auf der
Graduierungskarte.

Die Graduierungskarte wird bei der formalen Priifung der Prifungs-
kommission vorgelegt.

Die weiteren Priifungsfacher werden auf der Kyu-Prifung gepruift.

Hinweis:

Werden einzelne Priifungsfacher wahrend des trainingsbegleitenden
Teils nicht bestanden, kénnen diese bei der formalen Prifung wieder-
holt werden.
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,Die Geduld nicht verlieren,
auch wenn es unmaglich
scheint, das ist Geduld"

japanisches Sprichwort
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