Erlauterungen zum Pr Gfungspr ogramm 8. Kyu (wei3-gelber Gurtel)

Ausbildungsschwerpunkte

» Dem Judoanfénger soll ein motivierender Einstieg ermdglicht werden

* Der Zusammenhang von Vertrauen und Verantwortung muss deutlich werden

« Fallen nach hinten und seitwérts Landen zu beiden Seiten nach einem Wurf nach vorne

» Kontrolliertes Werfen nach vorne und nach hinten zu beiden Seiten; nicht auf den Partner fallen; am Arm sichern
und sicherer Stand auf beiden Beinen

» Die Wurfe auf Ukes Aktion hin ausfiihren (,, Situationen nutzen®)

* VVon Beginn an sollen die wichtigsten Techniken beidseitig gelibt werden

Anmerkungen zu den Prifungsféachern

1. Falltechnik

Werfen und Fallen sowie Halten und Befreien sollen zusammen unterrichtet und entwickelt werden; der

Ubungsleiter sollte zu jedem Wurf die geeignete Falltechnik vermitteln.

2. Grundform der Wurftechnik

* Die beiden Partner miissen sich so verhalten (kbnnen), dass der andere Werfen/Fallen lernen kann; esist al'so
notwendig, das richtige Verhalten von Uke genauso auszubilden wie das von Tori; der verlangte Wurf kann
auch , iberdeutlich” im Stand ausgefiihrt werden.

* Unter O-soto-otoshi verstehen wir das Aufsetzen eines Beines von auf3en hinter einem Bein des Partners bel
gleichzeitigem engen Kontakt der Schultern und der Korperseite; diese Technik ermdglicht es Kindern auf
beiden Beinen stehend zu werfen und ihr eigenes Gleichgewicht zu bewahren, um so den Fall des Partners zu
kontrollieren, was vor alem jiingeren Kindern bei einem O-soto-gari nicht gut gelingt

3. Grundform der Bodentechnik

* Die Partner missen die Technik korrekt demonstrieren und deutlich machen, dass sie mit der geforderten Technik
Uke am Boden kontrollieren kbnnen

» Wir nehmen Kuzure-kesa-gatame als Einstiegstechnik, weil bei diesem Griff unter Arm und Schulter statt um den
Nacken gefasst wird; viele Judo-Anfénger erleben das Einklemmen des Kopfes (, Schwitzkasten®) als
schmerzhaft und bedrohend fiir ihren Nacken

4. Anwendungsaufgabe Stand
* In dieser Ausbildungsstufe sollen Wirfe nach vorne und nach hinten aus der Vorwérts- und Riickwértsbewegung
von Uke ausgefiihrt werden
* Der Zug/ Druck von Uke soll so stark erfolgen, dass Tori die Aktion gut Gibernehmen kann
5. Anwendungsaufgabe am Boden )
Werfen und Fallen soll mit Halten und Befreien verbunden werden, damit der Anfénger einen Uberblick Uber die
technischen Méglichkeiten des Judo erhdlt. Eswird erwartet, dass die Partner angemessen kooperieren.
6. Randori
* Die einzelnen Bodenrandori sollten nicht 1anger als eine Minute dauern, die Gesamt-Prifungszeit nicht viel mehr
als 5 Minuten. Dazu sind im Training alerdings hhere Umfange notwendig, d.h. mehrere Randori mit l&ngeren
Ubungszeiten.
* Die beim Randori ibenden Judoka sollen
- sich nicht as Sieger und Besiegte fihlen, sonder n wissen, dass beide durch das Studium der Judotechniken aus
der Bewegung gewinnen
- nicht mit maximalem Kraftaufwand und vollig verbissen kampfen, sondern sich mit viel Bewegung ,spielerisch
balgen*

Lexikon/neue japanische Begriffe
Kuzure-kesa-gatame: Haltegriff seitlich sitzend

M une-gatame: Haltegriff von der Seite auf dem Bauch liegend , Arm einklemmen
O-goshi: GroRer Huftwurf

O-soto-otoshi: GroRer AuRBenwurf

Ukemi: Falltechnik

M okuso: Konzentration, aufpassen

Rei: Verbeugung

Tori: Der die Aktion macht (Greifer)

Uke: Derjenige an dem die Aktion gemacht wird (Nehmer)
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