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1 Grundsatze und Ziele des Judo

Judo ist eine japanische Kampfsportart, dessen Grundgedanke das Prinzip der
maximalen Effektivitat ist. Dabei spielen auch physikalische Grundprinzipien eine
wichtige Rolle, ndmlich der Zusammenhang zwischen Dynamik und
Kdrperschwerpunkt. Um die besten Ergebnisse zu erzielen, macht man sich die Kraft
des Gegners zunutze, wahrend die eigene, gebilindelte Kraft erst eingesetzt wird,
wenn das Gleichgewicht des Gegners gebrochen ist (Kuzushi). ,Jiu-Jitsu ist die Kunst
des wirkungsvollsten Gebrauchs der kérperlichen und geistigen Krafte und Judo ist

sein Weg oder Grundsatz."*

, S0 Jigoro Kano, der als Begriinder des modernen Judo
gilt. Er sieht den Judokampfsport also nicht nur als bloRe Sportart, sondern auch als
ein Weg der Leibeserziehung. Der Zweck der Leibeserziehung besteht darin, dass der
Kdrper stark, nutzlich und gesund gemacht und durch geistige und moralische
Disziplin gleichzeitig der Charakter geformt werden soll. Deshalb entwickelte Jigoro
Kano zunachst eine Zusammenstellung von Ubungen, die er Seiryoku zen'yo kokumin
taiiku (Nationale Leibeserziehung nach dem Prinzip der effektivsten Nutzung der
Energie) nannte. Judo kann aber auch als ethisches Training dienen und hat
aullerdem eine asthetische Seite. Somit ist Judo eine mentale und physische
Disziplin, deren Lehren unmittelbar im Alltag angewandt werden kénnen. Dies
verlangt, dass unter den Menschen Ordnung und Harmonie herrscht. Dann ist das
ultimative Ziel des Judo-Trainings ,Respekt fir die Prinzipen der maximalen
Effektivitat und des gegenseitigen Wohlergehens und Nutzens einzuimpfen.*?
Gleichzeitig lernt der Koérper die Kunst von Angriff und Verteidigung. Dazu gibt es zwei
Methoden des Trainings, namlich die Kata und das Randori. Kata bedeutet ,Form*
und ist ein System mit festgelegten Bewegungen, das auch Schlagen, Schneiden und
andere Techniken beinhaltet. Randori bedeutet ,freies Uben*. Dabei wird paarweise
miteinander gewetteifert, um die verschiedenen Techniken zu erproben®. Im
Folgenden soll nun die Kampfsportart Judo vorgestellt werden. Zunachst wird auf die
geschichtliche Entwicklung und spater auf die Technikformen eingegangen.

AuRerdem halt der Verfasser auch eine Einfuhrungsstunde mit dem LK Sport.

! Velte, Herbert: 100 Jahre Jiu-Jitsu, Ju-Jutsu und Judo in Deutschland. S.4
2 Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.25
% vgl. dto, S.20-25



2 Vorstellung der Kampfsportart Judo sowie Durchfiihru ng

einer Einfuhrungsstunde mit dem LK Sport

2.1 Entstehung und Entwicklung des Judokampfsportes

2.1.1 Vom Jiu-Jitsu zum Judo

Die Kampfsportart Judo stammt vom Jiu-Jitsu ab, dessen Ursprung sich in den
Annalen des Altertums, dem Kaojiki (Japan-Chronik) findet. Das sind wortlich Gbersetzt
,Die Anmerkungen zu allen Ereignissen der Vergangenheit®. Sie wurden 712 nach
Christus verfasst und berichten von Nomi-no-Sukune (Abb. 1), der sich aufgrund

seiner Jiu-Jitsu-Techniken nach mehreren

MHEEE NEHEW

Zweikampfen durchsetzen konnte und somit die
Vorherrschaft der Japaner auf der Insel Nippon
(Japan) verteidigte. Deshalb gilt er als der Ur-Vater
des Jiu-Jitsu. Mit dem Ende der Heian-Periode 1185
und dem Aufstieg der Samurai entwickelten sich
dann verschiedene Kriegs- und Ritterkinste, die
auch Bu-Jutsu genannt werden und von den Bugei
der Heian-Periode stammen. Sie bestanden aus
bewaffneten und unbewaffneten Kampftechniken.
Um das Jahr 1650 weihte der Chinese Tshin Gembin

die drei Ronin (herrenlosen Samurai) Fukueo, Isome

und Minra in eine Kunst ein, die es ermdglichte, Abb. 1: Nomi-no-Sukune

Gegner ohne Waffen zu uberwaltigen. Innerhalb kiirzester Zeit entwickelten diese
daraus ein System, dass sie Jiu-Jitsu nannten. Eine sportliche Ausiibung dieses
Systems war wegen der unter Umstanden tddlichen Schlage jedoch noch nicht
denkbar. Aufgrund der Mejii-Restauration 1868, die das Ende der Feudalherrschaft in
Japan und den Untergang der Samurai bedeutete, geriet Jiu-Jitsu fast in
Vergessenheit.* Im weiteren Verlauf der Entwicklung unterscheiden sich die Quellen.
So wird behauptet, dass am siebten Juni 1876 der deutsche Arzt und Anthropologe
Professor Doktor Erwin Otto Eduard von Bélz mit dem Schiff nach Yokohama reiste
und als Lehrer an der medizinischen Fachschule Tokio 1877 dort den Jiu-Jitsu Lehrer
Totsuka bei Vorfuhrungen seiner Techniken kennenlernte. Da ihm als Mediziner die
Pflege und Erhaltung der Muskulatur ein wichtiges Anliegen war, fihrte er diese
sogleich bei seinen Schilern ein, darunter auch der siebzehnjahrige Jigoro Kano

(Abb. 2).° Da allerdings nicht bewiesen ist, dass Erwin Balz und Jigoro Kano sich je

4 vgl. Velte, Herbert: 100 Jahre Jiu-Jitsu, Ju-Jutsu und Judo in Deutschland. S.10-14 (auch S.17)
® vgl. dto, S.30/31



begegnet sind, wird davon ausgegangen, dass Jigoro Kano
als schmachtiger Kerl oft geschlagen wurde und daraufhin
begann, Jiu-Jitsu-Techniken zu studieren.® Unter der
Anleitung von Hachinosuke Fukuda der Tenshin-Shinyo-Ryu
(Tenshin-Shinyo-Schule) und von Tsunetoshi Jikubo der Kito-
Ryu (Kito-Schule) erlernte Jigoro Kano verschiedene Jiu-
Jitsu-Systeme. Mit 18 Jahren entdeckte er ein Leitprinzip

hinter den Methoden und entwickelte ein Repertoire an

Techniken daraus, das er mit der ethischen Lehre verknipfte

und Judo nannte. Mittels der neuen moralischen Seite sollte Abb. 2: Jigoro Kano

auch dem Charakter strengste Selbstbeherrschung gelehrt werden. 1882 grindete er
dann ein eigenes Dojo, den Kodokan (Schule zum Studium des Weges). Einigen alten
Jiu-Jitsu-Meistern missfiel die neue Lehrweise jedoch, sodass es 1886 zu einem
Entscheidungskampf zwischen der Totsuka-Jiu-Jitsu-Schule und dem Kodokan kam.
Dazu traten 15 Schiler jeder Schule gegeneinander an. 13 Kampfer der Kodokan-
Schule gewannen ihren Kampf eindeutig, zwei kdmpften unentschieden. Durch diesen
Erfolg wurde Judo anerkannt und immer wieder durch neue Techniken verbessert. So

entstand das heutige, moderne Judo.’

2.1.2 Verbreitung in Europa

Die ersten Formen mdoglicher Selbstverteidigung in Europa sind Zeichnungen aus
dem Mittelalter tber Mann-Gegen-Mann-Kampfe, sogenannte Richtkampfe. Die
altesten stammen von Hans Talhoffer, der 1459 das Buch , Talhoffers Fechtbuch”
(Abb. 3) anfertigte. Auch Albrecht Durer
zeichnete verschiedene Kampfmethoden, die er
im ,Fecht- und Ringbuch* von 1512
zusammenfasste. ,Die Kunst des Zweikampfs*
von Fabian von Auerswald aus dem Jahr 1537
zeigt ebenfalls Zweikampftechniken. Ein weiteres
Werk, das mogliche
Selbstverteidigungstechniken zeigt, ist das Buch Abb. 3: aus , Talhoffers Fechtbuch*

Worstel-Konst“ von dem Hollander Nicolaes Petter. Darin sind verschiedene

Ringkiinste abgebildet. All diese Zeichnungen kann man zwar nicht direkt mit Jiu-Jitsu

oder Judo in Zusammenhang bringen, jedoch haben sie eine starke Ahnlichkeit mit

® vgl. Butcher, Alex: Judo. S.10
! vgl. Velte, Herbert: 100 Jahre Jiu-Jitsu, Ju-Jutsu und Judo in Deutschland. S.15/16



den heutigen Judotechniken.? Allerdings tauchten erst mit dem Besuch Jigoro Kanos
in England 1885 erstmals die asiatischen Kampftechniken in Europa auf. Bekannt
wurden diese mit dem Boxeraufstand der K’Gan-fei (Faust-Rebellen) in China um
1900 und dem russisch-japanische Krieg 1904/05. Diese Ereignisse sorgten fir ein
Einschreiten der Vereinigten acht Staaten (Deutsches Reich, Frankreich,
GroRbritannien, Italien, Japan, Osterreich-Ungarn, Russland, USA) in Asien und so
fand man in der europdaischen Presse Berichte Uber ,gefahrliche asiatische
Nahkampftechniken®. Im Jahr 1906 kamen die Japaner Katsuguma Higashi, Jokio
Tani, Raku Uynichi und Taro Mayaki nach Deutschland, um Jiu-Jitsu zu lehren.
AuRerdem kamen nach dem russisch-japanischen Krieg zwei Kreuzer der
japanischen Marine zu einem Freundschaftsbesuch nach Kiel, deren
Schiffsmannschaft dort einige Jiu-Jitsu-Techniken demonstrierte, die Kaiser Wilhelm
Il. so sehr begeisterten, dass er einen der Akteure, Agitaro Ono, als Jiu-Jitsu-Lehrer
an der Militarturnanstalt Berlin einstellte. Erich Rahn lernte an dieser Schule die
Kampftechniken des Jiu-Jitsu kennen. Daraufhin griindete er mit 21 Jahren die erste
deutsche Jiu-Jitsu-Schule in Berlin, um Jiu-Jitsu sportlich auszuwerten und in
Deutschland zu etablieren. Da es nur wenige Interessenten gab, die seine
Sportschule besuchten, liel? Erich Rahn ein
Foto zur Werbung erstellen, auf dem ein
Messerangriff von oben und die Abwehr dazu
dargestellt waren (Abb. 4). Im Jahr 1910
zeigte er seine erlernten Kinste der Berliner
Kriminalpolizei in einem Kampf gegen den
Ringer Hauser und gewann.*® Dadurch fand
Jiu-Jitsu seinen Eingang in die Polizei, da
man der Meinung war, dass es hervorragend
geeignet sei, um plétzlich auftretenden
Widerstand zu brechen, der keine
Waffenanwendung erfordert.™* Mit dem
Beginn des ersten Weltkrieges kam die

Entwicklung und Verbreitung des Jiu-Jitsu

zum Erliegen.*? Erst 1918 wurde es mit der

Abb. 4: Messerangriff von oben und
Abwehr durch Abfangen

Grundung des Budokwai durch Gunji Koizumi

8 vgl. Velte, Herbert: 100 Jahre Jiu-Jitsu, Ju-Jutsu und Judo in Deutschland. S.21-25
° dto, S.18

10 ygl. dto, S.36-39

1 ygl. dto, S.86

12 ygl. dto, S.42



in London wieder aufgenommen.*® Auch Erich Rahn 6ffnete seine Sportschule in
Berlin wieder. Einer seiner neuen Schuler war Alfred Rhode (Abb. 5), ein begeisterter
Sammler alter Blcher tber die Selbstverteidigung. Er gilt als ,Judo-Vater*, da er
spater damit begann, die Jiu-Jitsu-Techniken zu :
entscharfen, um ein sportgerechteres Reglement zu
schaffen und auch die nétige Sportbekleidung, den
Judogi, und die ,Rhode-Matten” entwickelte, wahrend
Erich Rahn bei Jiu-Jitsu blieb.* In Frankreich im Jahr
1922 war Mikinosuke Kawaishi fur die
Bekanntmachung der asiatischen Nahkampftechniken
verantwortlich?®. In diesem Jahr wurden auch die ersten
Vereine und Verbande gegriindet, so zum Beispiel der

»Zentralverband deutscher Jiu-Jitsu-Kampfer* von Erich

Rahn, ein Berufsverband. Alfred Rhode wurde Abb 5 Alfred Rhode

ebenfalls aktiv und grindete in Frankfurt am Main den ,Ersten Deutschen Jiu-Jitsu-
Club®. AuRerdem fand 1922 die erste deutsche Jiu-Jitsu-Professional-Meisterschaft
statt, die Erich Rahn gewann. 1925 kam es zu den ersten Kontakten zwischen den
einzelnen Landern Europas, zum Beispiel zwischen Deutschland, England und Italien.
Aufgrund der nun gegenwartigen internationalen Verbindungen und den
Anstrengungen von Alfred Rhode wurde 1929 ein Wettkampf zwischen Deutschland
und England ausgetragen. Hierzu wurden die ersten deutschen Wettkampfregeln
aufgestellt, die man aus dem Japanischen iibersetzte.'® Dabei lernten die deutschen
Jiu-Jitsuka auch erstmals verschiedene Girtelfarben als Rangstufen und einen
einheitlichen Anzug kennen, denn davor gab es noch keinerlei Graduierungssystem
und jeder zog das an, was er flr angemessen befand. So gab es zum Beispiel grine
Streifen als Rang, die nach Ermessen des Trainers verliehen wurden und an die Hose
genédht wurden. AuRerdem kamen die deutschen Kampfer wahrend des Wettkampfes
zum ersten Mal mit dem japanischen Judo in Kontakt. Nach einem Gegenbesuch in
London wurde Judo auch in Deutschland zunehmend bekannter.!” Bis ins Jahr 1930
entwickelte sich ein grof3es Interesse zunachst an der Sportart Jiu-Jitsu, was
zahlreiche Verbandsgrindungen bewiesen. Ab 1931 bis 1940 konnte man Jiu-Jitsu
zum Selbstunterricht im Radio héren.'® Mit der internationalen Judo-Sommerschule im

Jahr 1932, die Alfred Rhode veranstaltete, wurde zum ersten Mal das japanische

13 vgl. http://www.reichramingjudo.org/judo.html [30.12.2009, 11:28 CET]

14 vgl. Velte, Herbert: 100 Jahre Jiu-Jitsu, Ju-Jutsu und Judo in Deutschland. S.42 (auch S.76/101/135)
15 vgl. http://www.uni-protokolle.de/Lexikon/Jigoro_Kano.html [24.01.2010, 18:56 CET]

18 vgl. Velte, Herbert: 100 Jahre Jiu-Jitsu, Ju-Jutsu und Judo in Deutschland. S.44-50

7 vgl. dto, S.57 (auch S.50/128/129)

18 vgl. dto, S.51



Judo trainiert. ,Der Zweck der Sommerschulen bestand (laut damaliger
Programmschrift):

a) in der Anregung des Interesses fur Judo im Allgemeinen

b) in der planmaRigen Weiterbildung der Judo-Ubungsleiter

c) in der Verbesserung des Stils und der Technik des Aktiven

d) in der allgemeinen Forderung des Judosportes und der sportlichen

Kameradschaft.“*?

Die Teilnehmer kamen aus Deutschland, England, Frankreich, der Schweiz und
natdrlich aus Japan. Im Anschluss daran fand auch die erste Gurtelprifung statt und
die Vertreter der einzelnen Lander griindeten die Européische Judo-Union. Ferner
wurde der Deutsche Judo-Ring gegrindet, der sich aus dem Deutschen Jiu-Jitsu-Ring
entwickelte.?’ Aufgrund der Machtergreifung Hitlers im Jahr 1933 wurde Judo und Jiu-
Jitsu in den Deutschen Reichsbund fir Schwerathletik eingegliedert und somit der
Reichsverband fir Jiu-Jitsu (ehem. Zentralverband fur Jiu-Jitsu) aufgeldst. Die Judo-
Sommerschule konnte jedoch bis 1939, also bis kurz vor Kriegsbeginn, weiter
stattfinden. Uberdies wurde 1934 auch die erste Europameisterschaft im Judo in
Dresden ausgetragen. Mit dem Ausbruch des zweiten Weltkrieges wurde die
Entwicklung des deutschen Judo allerdings erneut gestoppt. In der Nachkriegszeit
verboten die Besatzungsmaéchte die Ausiibung des Judosports, womit sie die
~-Entmilitarisierung” unterstiitzen wollten. Selbst in Japan wurden Kampfsportarten
durch die USA untersagt.”* Erst 1949 wurde Judo wieder als Amateursport
zugelassen und die Berliner Jiu-Jitsu-Schule Erich Rahns konnte wieder gedffnet
werden. 1951 fand die Judo-Sommerschule mit anschlieRenden Gurtelprifungen
wieder statt und im Juli 1951 wurde die Internationale Judo-Fdderation (IJF) sowie
das Deutsche Dan-Kollegium (DDK) gegriindet.? |hr Leitsatz war ,Dan sein, heif3t
Vorbild sein“®
1953 griindete sich der Deutsche Judo-Bund (DJB) mit 5500 Mitgliedern in Hamburg.

Allerdings umfasste er nur die Vereine von West- und Norddeutschland, sowie Berlin.

, unter dem sie nun als Gremium Gurtelprifungen abnehmen durften.

1955 wurden alle Judokas in den DJB aufgenommen, insgesamt 10.400, und die
meisten Vereine wurden von Jiu-Jitsu-Clubs in Judo-Clubs umbenannt.?* Des
Weiteren bestimmte die EJU die offizielle Kampfrichtersprache bei

Europameisterschaften (vgl. Abb. 6).

9 Velte, Herbert: 100 Jahre Jiu-Jitsu, Ju-Jutsu und Judo in Deutschland. S.108
2ygl. dto, S.58/59

2L ygl. dto, S.132-134

2 yql. dto, S.61

% dto, S.63

2 ygl. dto S.55 (auch S.137/143)



Hajimi = Kampfbeginn

Ippon = Punkt

Waza-ari = Wertung oder ein halber Punkt
Stop = Unterbrechung des Kampfes
Time = Ende der Kampfzeit
Osae-komi = Haltegriff

Osae-komi-toketa = Haltegriff aus

Abb. 6: Offizielle Kampfrichtersprache von 1955

Im Jahr 1957 wurden die ersten deutschen Judo-Mannschaftsmeisterschaften in Celle
veranstaltet. SchlieZlich wurde Judo nach langen Diskussionen, die schon seit 1909
gefuhrt wurden und an denen sich auch Jigoro Kano beteiligte, bei den Olympischen
Sommerspielen 1964 als Disziplin anerkannt.? In dieser Zeit stieg die Zahl der
Judokas in ganz Europa auf etwa 476.000 und auch der DJB verzeichnete eine
kontinuierlich ansteigende Mitgliederzahl. 1970 wurde das Verbot fir Frauen-Judo-
Wettkdmpfe durch den DJB aufgehoben und im Anschluss daran fanden die ersten
deutschen Judo-Damenmeisterschaften in Risselsheim statt. Mit der Judo-
Weltmeisterschaft 1971 in Ludwigshafen hatte sich Judo in Europa und vor allem in

Deutschland endgiiltig durchgesetzt.?®

2.1.3 Judosport in Deutschland heute

Heute wird Judo in zahlreichen Vereinen uber ganz Deutschland ausgeulibt, der DJB
hat knapp 185.000 Mitglieder und bringt monatlich eine eigene Zeitschrift, ,JUDO",
dessen offizielles Fachorgan, heraus. Aul3erdem bestimmt der DJB nach den
Richtlinien des Kodokan das Graduierungssystem in Deutschland, das aus acht Kyu-
Graden (Schuler-Graden) (vgl. Abb. 7) vom weil3-gelben (8. Kyu) bis zum braunen
(1.Kyu) Gurtel und aus zehn Dan-Graden (Meister-Graden) (vgl. Abb. 8) vom

schwarzen (1.Dan) bis zum roten (10.Dan) Giirtel besteht.?’

Grad 9. Ky 8. Kyd 7. Kyd B. Kyd

Name Kukya Hachikyd Manakyd Rokkya Nikyd

Farbe weil weili-gelb gelb gsib-mwg& ge blau
Mindestalter / i 8 9 10

Abb. 7: Kyu -Grade (Schilergrade)

Ju-dan

rot

Go-dan  Roku-dan Nana-dan Hachi-dan Ku-dan

Mi-dan  San-dan Yon-dan

schwarz schwarz schwarz schwarz Bp@hl=Ne

Sho-dan

schwarz rot-weild | rot-weil®

Abb. 8: Dan-Grade (Meistergrade)

% vgl. Velte, Herbert: 100 Jahre Jiu-Jitsu, Ju-Jutsu und Judo in Deutschland. S.92/93
% ygl. dto, S.148-151
2 ygl. Mitgliederstatistik des Deutschen Judo-Bundes 2008

Die Prifungsordnung des Deutschen Judo- Bundes fiir Kyu-Grade,

DJB Dan-Programm
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Im Judo-Training wird meist das Randori bevorzugt, allerdings gibt es nach wie vor
verschiedene Formen der Kata, von denen manche zur Dan-Prifung vorgefihrt
werden miissen.?® Insgesamt gibt es acht Kataformen:

»L1. Nage no kata (Formen des Werfens)

2. Katame no kata (Formen des Festlegens)

[--]

3. Kime no kata (Formen der Entscheidung)
. Kodokan-goshinjutsu (Kodokan-Selbstverteidigung)
. Ju no kata (Formen des Nachgebens)
. Itsutsu no kata (FUnf Formen)

. Koshiki no kata (Formen der alten Art)

o N o 0o b

. Seiryoku zen'yo kokumin taiiku no kata (Formen der Nationalen
Leibeserziehung nach dem Prinzip der effektivsten Nutzung der Energie)“?°
Nun gibt es naturlich auch die Méglichkeit sich in Wettkdmpfen zu messen. Dazu legt
der DJB nach Rucksprache mit der IJF die Wettkampfregeln in Deutschland fest, die
30 Artikel umfassen. AulRerdem werden die Judoka bei einem Wettkampf nach
Geschlechtern getrennt und in verschiedene Alters- und Gewichtsklassen eingeteilt

(vgl. Abb. 9).

Jahrgdnge Gewichtsklassen Jahrginge Gewichtsklassen

U1l | 8-10 (Einteilung in gewichtsnahe Gruppen U1l | 8-10 |Einteilung in gewichtsnahe Gruppen

ui4 |11-13 31|34 37|40 (43|46|50| 55 |60|+60 Ul4 (11-13(30 33|36 |40 44 (48|52 |57 | 63 | +63
Mannschaft |28-34|37 |40 |43 (46|50 [+55 Mannschaft | 28-33 |36 (40| 44 | 48 |52 | 57 | +57

Uiz |14-16 43(46|50| 55 |60| 66 (73| 81 (90|+90 Uiz |14-16 40| 44 |48 |52 |57 63 70 78 | +78
Mannschaft 40-46|50| 55 (60| 66 |73|+73 Mannschaft 36-44 |48 (52 (57| 63 | 70 | +70

uz20 |1?-19 55 |60| 66 |73| 81 |90(100 (+100| U20 |16-19 44 148 (52 | 57| 63 70 78 | +78
Ma";f,r ab 60| 66 |73 81 |00|100|+100 Fra”f; ab 48|52|57| 63 | 70 | 78 | +78

Abb. 9: Alters-/Gewichtsklassen Manner/Frauen

Im Folgenden werden die allgemeinen Regelungen eines Wettkampfes beschrieben.
Die Wettkampfflache (vgl. Abb. 10) soll eine Grol3e zwischen 14m x 14m und 16m X
16m haben und aus Tatami oder ahnlichem Material bestehen. Sie ist in zwei Zonen
eingeteilt, die durch eine rote Warnflache getrennt sind, welche ein Meter breit ist und
zur Kampfflache z&hlt. Diese ist einschlie3lich der Warnflache 8m x 8m bis 10m x
10m grof3. AulRerhalb der Kampfflache befindet sich die Sicherheitsflache mit einer
Breite von 3 Metern. In der Mitte der Kampfflache sind im Abstand von etwa vier
Metern ein weil3es und ein blaues Klebeband befestigt, die markieren, welche
Position die entsprechenden Kampfer vor und nach dem Kampf einnehmen mussen.
Um die gesamte Wettkampfflache soll eine freie Zone von mindestens 50 cm Breite

sein. Zuschauer durfen die Wettkampfflache im Allgemeinen nicht betreten.

8 ygl. DIB Dan-Programm
% Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.144
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Zwei Anzeigetafeln, auf denen die Bewertungen horizontal angezeigt werden mussen,

sollten so stehen, dass sie von den Offiziellen, den Kampfrichtern und den

Zuschauern eingesehen werden kdnnen.

Abb. 10: Wettkampfflache

Verbotene Handlungen, die ein Shido (Strafpunkt) nach sich ziehen, wie zum Beispiel
in den Armel des Gegners greifen oder einen Teil des Anzugs um den Gegner
schlingen, missen sofort in eine entsprechende Bewertung umgewandelt und
angezeigt werden. Fir Osae-komi-waza mussen mehrere Stoppuhren am
Zeitnehmertisch zur Verfligung stehen. Nach Artikel drei der Wettkampfordnung der
IJF muss der Judogi ganz bestimmte Kriterien bezuglich der Farbe, der aufgenahten
Werbung und den MaRen erfiillen. Falls die Armel der Jacke zu kurz sind, muss der
Kampfer einen anderen Judogi anziehen. Ansonsten darf er nicht antreten. Auch die
Kampfrichter tragen eine spezielle Kleidung, die der Organisation entsprechen sollte
und meist aus einem Anzug besteht. Ein weiterer wichtiger Aspekt, um einen Kampf
antreten zu kdnnen, ist die Hygiene. Dadurch sollen Behinderungen der Kampfer und
die Verletzungsgefahr verringert werden. Bevor ein Kampf begonnen werden kann,
mussen sich beide Kontrahenten zueinander verbeugen. Neben dem Kampfrichter,
der auf der Kampfflache steht und den Kampf leitet sowie Urteile spricht, sitzen an

den Ecken diagonal gegeniiber zwei Aul3enrichter, die den Kampfrichter unterstiitzen.

12



Durch verschiedene Handzeichen (vgl. Abb. 11-16) zeigt der Kampfrichter die

unterschiedlichen Wertungen fir die Techniken im Kampf an:

-

Abb. 11: Ippon Abb. 12: Wazari Abb. 13: Yuko (grofRer
(ganzer Punkt ) (halber Punkt) technischer Vorteil)

Abb. 14: Osae- Abb. 15: Matte Abb. 16: Kachi
komi (Haltegriff) (Unterbrechung) (Erklarung des Siegers)

Die Kampfdauer betragt nach Artikel zehn bei den Senioren effektiv funf Minuten, bei
den Junioren effektiv vier Minuten. Techniken, die au3erhalb der Kampfflache
ausgefuhrt werden, erhalten keine Wertung, auf3er der Beginn der Technik ist
eindeutig noch innerhalb der Kampfflache. Wahrend eines Kampfes ist der Ubergang
zu Ne-waza (Bodentechniken) nur dann erlaubt, wenn dies zum Beispiel nach einem
Wurf erfolgt oder der Gegner das Gleichgewicht verliert. Das Ende eines Kampfes
muss durch ein akustisches Zeichen angezeigt werden und ist erreicht, wenn
beispielsweise eine Technik mit Ippon bewertet wurde oder ein Osae-komi Gber 25
Sekunden gehalten wurde. Andere Moglichkeiten, die einen Kampf entscheiden, sind
Nichtantreten, Aufgabe oder Hansokumake (Disqualifikation). Im Falle von
Verletzungen muss immer ein Arzt anwesend sein. Zwischen den Kampfen hat der
Kampfer Anspruch auf eine Pause von zehn Minuten. Falls es im Kampf zu
Situationen kommt, die von den Wettkampfregeln nicht erfasst sind, dann sollen sie
von den Kampfrichtern nach einer Beratung mit der Kampfrichterkommission

entschieden werden.*

% vgl. Kampfregeln der internationalen Judo-Foderation.
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2.2 Voraussetzungen und Grundlagen zur Ausiibung

Um Judo auszuiiben, missen bestimmte Voraussetzungen erfillt sein und
verschiedene Grundlagen geschaffen werden. Man bendétigt zunachst einen
Trainingsraum, wie zum Beispiel eine Sporthalle. Ideal ware ein Trainingraum speziell
fur Judo, das Dojo. Der Boden besteht aus verstarkten Matten, die in etwa den
japanischen Tatami entsprechen. Sie sorgen daflr, dass die Wucht des Fallens
abgeschwacht wird. Die Judomatten sollten flach und ohne Zwischenrdaume
aneinandergelegt sein, um Fulverletzungen vorzubeugen. Auf und um die
Ubungsflache diirfen sich keine scharfen Kanten oder andere gefahrliche Dinge
befinden. AuRerdem bendétigt ein Judoka einen Judogi (Abb. 17). Er besteht aus einer
Jacke, einer Hose und einem Giirtel. Jacke \'

und Hose sind meist weil3, die Farbe des : |
Gurtels ist abhangig von der Graduierung des % /
Tragers. Beim Anziehen des Judogi ist es = ;
wichtig, dass die linke Seite der Jacke Uber / )
die Rechte gelegt wird. Der Gurtel wird g w_‘ 4
zweimal auf Hufthohe um den Korper H;

gewickelt und mit einem Knoten fixiert, der so

flach und fest wie moglich sein sollte.®* Mit _
Abb. 17: Judogi

diesen Voraussetzungen kénnen nun die
Grundlagen geschaffen werden, die Fallibungen (Ukemi). Dabei gibt es vier Arten.
Sie kénnen aus dem Sitzen, aus der Hocke oder aus dem Stand erfolgen und werden
immer aus einer bestimmten Grundstellung heraus durchgefihrt. Man ist in einem
naturlichen Stand, die FilRe sind schulterbreit auseinander. Die einfachste Technik

des Fallens ist die Fallschule riickwarts (Koho-ukemi). Man streckt in der

Grundposition die Arme gerade nach vorne
und fallt rickwarts, indem man in die Knie und
mit der Hifte nach unten geht (Abb. 18). Dabei
zieht man das Kinn in Richtung des Brustbeins
an, krimmt etwas den Ricken und schlagt
kraftig mit beiden Handen und Armen in einem
Winkel von etwa 30 bis 45 Grad auf der Matte
ab, wobei die Beine hoch in die Luft gestreckt

Abb. 18: Fallen riickwarts

werden.

31 ygl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S. 26-29
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Beim Fallen seitwérts (Sokuho-ukemi) héangen die Arme locker an beiden Seiten. Man

geht mit dem linken Fuf3 einen Schritt nach vorne links, der rechte Arm geht mit der

Handflache nach unten und gestreckten Fingern tber

die Brust. Nun beugt man das linke Knie, schiebt den i :

rechten FuR vor dem linken vorbei und fallt auf die f%';._ Q 4
: \

rechte Korperseite (Abb. 19). Dabei zieht man das Kinn 4
) A

an, krimmt etwas den Ricken und schlagt mit der B/ / i 75
rechten Hand und dem Arm auf der Matte ab, wobei die PN
Beine hoch in die Luft gestreckt werden. Diese Technik M&.

des Fallens wird rechts und links gelibt, die _
Abb. 19: Fallen seitwarts

Ausfuhrungen missen also entsprechend gewahlt

werden. Das Fallen vorwarts (Zenpo-ukemi) aus dem Stand erfolgt, indem man sich
nach vorne lehnt und sich fallen lasst. Man schlagt kurz bevor der Kérper die Matte
berthrt mit beiden Handen und Unterarmen nach unten ab. Mit den Ellenbogen nach
aul3en zeigend, stUtzt man sich wie in der Liegestiutzposition mit den Zehen und auf
den Handen. Die vierte Art des Fallens ist die Rolle vorwérts (Zenpo-kaiten-no-
ukemi), die rechts und links getibt werden muss. Sie schitzt vor Stuirzen aus grof3erer
Hohe oder wenn man mit Kraft nach vorne geworfen wird. Man lauft aus der
naturlichen Grundstellung los und macht mit £

dem rechten Ful3 einen weiten Schritt nach
vorne. Den angerundeten rechten Arm setzt
man im Abstand von etwa 60 bis 90

Zentimetern vor den rechten Ful auf die Matte

und rollt in einem maoglichst grof3en Bogen

Abb. 20: Fallen vorwarts

dariber. Der linke Arm muss nicht eingesetzt

werden (Abb. 20). Unmittelbar bevor die Beine auf die Matte kommen, schlagt man
mit der linken Hand auf der Matte ab. Durch den Schwung rollt man weiter und kommt
von alleine wieder auf die Fue. Dann kann man die Fallschule zur anderen Seite
iben.** AuRerdem sollte man die Grundform des Greifens beherrschen. Dazu greift
die rechte Hand das linke Revers der Judojacke des Partners auf Brusthéhe und die
linke Hand den rechten Armel von auBen im Bereich des Ellenbogens. Der Griff sollte
locker sein, sodass eventuell schnell umgefasst werden kann.*® Eine weitere
Grundlage fiir das Uben und Kampfen mit dem Partner ist die Dojo-Etikette. Sie
schreibt vor, dass sich die beiden Partner vor und nach jeder Ubung oder jedem
Kampf zueinander verbeugen mussen. Dies soll ein Zeichen von Dank und Respekt

sein. Es gibt zwei verschiedene Arten der Verbeugung, im Kniesitz (Zarei) und im

32 ygl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.45-54
% ygl. dto, S.38
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Stand (Ritsurei). Zur Durchfuhrung im Kniesitz setzen sich beide Partner in einem
Abstand von etwa 1,5 Metern auf ihren angewinkelten Knien gegentber, wobei der
FuRricken flach auf der Matte liegt, die Knie leicht auseinander sind, das Gesal auf
den Fersen ruht und die Hande auf den Oberschenkeln liegen. Dieser formelle Sitz
wird Seiza (Abb. 21) genannt. Dann werden die Hande etwa zehn bis zwolf
Zentimeter vor den Knien auf die Matte gelegt,
wobei die Fingerspitzen leicht nach innen
gedreht werden. Man verbeugt sich von der
Hufte an, Kopf und Nacken bilden eine gerade
Linie mit dem Rucken. Diese Art wird immer vor
und nach dem Kata-Training ausgefuhrt. Fur die

Verbeugung im Stand stellen sich die beiden

Partner in etwa zwei Meter Abstand gegenuber. Abb. 21: Seiza (von hinten)

Dann beugen sie sich von der Hifte an nach
vorne, wobei die Hande von den Seiten nach vorne auf die Beine gleiten, bis der
Korper in etwa einen 30-Grad-Winkel bildet. Beim Betreten und Verlassen des Dojo
muss diese Verbeugung ausgefiihrt werden. Die beiden Partner sollten bei beiden
Arten immer die gebotene Ernsthaftigkeit erkennen lassen. Aul3erdem wird erwartet,
dass sich die Judo-Schiler immer korrekt und nicht anst63ig verhalten. Im Dojo
dirfen normalerweise keine privaten Unterhaltungen stattfinden und bei Pausierungen
sollte weder gegessen noch getrunken oder geraucht werden. Allerdings wird darauf
heute kein allzu grof3er Wert mehr gelegt, was der Verfasser in Deutschland sowie in
Japan erfahren hat. Eigentlich sollte diese Zeit zur Beobachtung der anderen Schuler
genutzt werden, da man dadurch ebenfalls eine Menge lernen kann. Die personliche
Hygiene spielt auch eine wichtige Rolle. Die Ubenden sollten sauber zum Training
erscheinen und ihre Finger- und Ful3négel kurz geschnitten halten, um Verletzungen
anderer zu vermeiden. Der Judogi sollte regelméaRig gewaschen und Risse sofort
genaht werden. Eine weitere wichtige Regel ist, dass Judo-Techniken auf3erhalb des
Dojo auf gar keinen Fall an ahnungslosen Personen missbraucht werden dirfen, da
dies zu ernsthaften Verletzungen oder sogar zum Tod fuhren kann. Die Anwendung

ist dann nur erlaubt, wenn man sich in unmittelbarer korperlicher Gefahr befindet.>

3 ygl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.31-33
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2.3 Technikformen

Alle Judotechniken kdnnen in drei Kategorien eingeteilt werden, und zwar in die
Wurftechniken (Nage-waza), die Grifftechniken (Katame-waza) und in die Schlag-,
StoR3- und Tritttechniken (Atemi-waza). Jede der Kategorien lasst sich noch weiter
unterteilen. Aus jeder Unterteilung soll im Folgenden eine Technik erlautert werden.

Dabei wird der Ausfilhrende immer als ,Tori“ bezeichnet, der Geworfene als ,Uke*.*

2.3.1 Wurftechniken (Nage-waza)

Die Wurftechniken beschreiben diejenigen Techniken, bei denen der Gegner aus
seiner stabilen Lage gebracht wird und daraufhin zu Boden féllt. Dies kann durch
Wiirfe aus dem Stand (Tachi-waza) und mit den Selbstfalltechniken (Sutemi-waza)
bewerkstelligt werden. Alle Techniken werden aus der Grundstellung, die mit der
Grundform des Greifens kombiniert wird, durchgefuhrt. Die Grundlage zur Erlernung
dieser Techniken bildet in der heutigen Zeit die Gokyo no waza (Techniken der funf
Lehrgruppen). Sie besteht aus insgesamt 40 Wurftechniken, wobei jede Gruppe acht

Techniken enthalt.®®

2.3.1.1 Wiirfe aus dem Stand (Tachi-waza)

Die Wurfe aus dem Stand werden in Handtechniken (Te-waza), Hufttechniken (Koshi-
waza) und in FuB- und Beintechniken (Ashi-waza) gegliedert.*’

Handtechniken werden deshalb so bezeichnet, weil die Hand bzw. der Arm bei der
Wurfausfiihrung besonders ins Auge fallt. Beispiele dafur sind Wirfe wie Tai-otoshi
(Korperwurf), Seoi-nage (Schulterwurf) oder Seoi-
otoshi (Abgeknieter Schulterwurf). Beim Seoi-nage
versucht Tori Uke zun&chst durch Driicken nach
hinten zu bewegen. Sobald sich ein Gegendruck zu
dieser Bewegung aufbaut, zieht Tori Uke zu sich, um
ihn aus dem Gleichgewicht zu bringen. Tori dreht
sich nach links ein und setzt seinen rechten Ful} vor

Ukes rechten FuR. Wahrend Tori in die Knie geht,

setzt er seinen linken Fufd vor Ukes linken Ful3.
Abb. 22: Seoi-naae

Gleichzeitig bringt Tori seinen Ellenbogen unter Ukes

% ygl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.55 (auch S.59)
% ygl. dto, S.59
37 ygl. dto, S.55
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Achselhdhle, indem er seinen Arm anwinkelt. Somit stehen Tori und Uke parallel
zueinander und durch einen Zug Toris wird Uke auf seinen Rucken geladen (Abb. 22).
Dann streckt Tori die Knie durch und beugt seinen Kdrper nach vorne. Durch einen
Zug beider Hande nach unten fallt Uke in einem Kreisbogen tber Toris Schulter und
landet auf dem Boden.

Das Kennzeichen der Hifttechniken ist, dass die Hiifte eine bedeutende Rolle bei der
Durchfiihrung spielt, zum Beispiel beim Harai-goshi (Huftfegen), O-goshi (GroRRer
Huftwurf) oder beim Koshi-guruma (Huftrad). Zur Ausfiihrung des O-goshi muss Tori
zunachst Ukes Armgriff I6sen, indem seine rechte Hand Ukes Revers loslasst, die
Hand von unten um Ukes Ellenbogen herum und wieder nach
vorne unter Ukes Achselhohle fihrt, wodurch Ukes Arm
gehebelt wird. In dem Moment, in dem Uke loslassen muss,
kann Tori seinen Arm um Ukes Hufte fuhren. Danach zieht Tori

Uke zu sich, sodass dieser mit seinem linken Fufd nach vorne

kommt. Ukes Gleichgewicht bricht Tori nach vorne, indem er
nun schnell um Ukes Tallle greift und ihn auf seine Hifte zieht.

Dann dreht sich Tori herum, setzt seinen rechten Fuld innen auf

m =

gleicher H6he vor Ukes rechten Ful und seinen linken etwas
Abb. 23: O-goshi

vor Ukes linken. Nachdem Tori seine Knie gebeugt hat, fixiert

er Uke fest auf der rechten Hufte. Gleichzeitig mit der Streckung der Knie, die Uke
aushebt (Abb. 23), zieht Tori an Ukes Arm und dreht den Oberkdrper nach links.
Somit fallt Uke in einer kreisformigen Bewegung tber Toris Hufte und landet vor ihm
auf dem Ricken.

Ful3- und Beintechniken zeichnen sich durch einen verhéltnisméafig grof3en Einsatz
des FuRRes oder des Beines aus. Uchi-mata (Innerer Schenkelwurf), De-ashi-harai
(Vorwartiges FuRR3fegen) oder O-uchi-gari (Grof3e Innensichel) sind Beispiele daflr.
Um O-uchi-gari zu werfen, macht Tori mit seinem linken Ful3

einen kleinen Schritt nach vorne, hebt dann seinen rechten Q a
FuR an und zieht ihn etwas zurlick. Damit Uke einen Schritt »V

P

nach vorne kommt, zieht Tori mit seiner rechten Hand Uke zu ?k
sich. Aber kurz bevor Uke den FulR aufsetzt, schiebt Toris \}
A

rechtes Bein von innen hinter Ukes linkes Bein. Dabei setzt

\:
%

Tori seine Kniekehle gegen Ukes Kniekehle (Abb. 24). Dann

sichelt Tori Ukes Bein in einer grof3en kreisformigen Bewegung

nach rechts hinten und zieht gleichzeitig Uke mit beiden Armen S
Abb. 24: O-uchi-gari

gerade nach unten, so dass dieser nach hinten fallt.®®

% ygl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.56 (auch S.65-67)
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2.3.1.2 Selbstfalltechniken (Sutemi-waza)

Die Selbstfalltechniken kénnen in gerade Selbstfalltechniken (Ma-sutemi-waza) und in
seitliche Selbstfalltechniken (Yoko-sutemi-waza) aufgeteilt werden.

Bei den geraden Selbstfalltechniken wird der Wurf auf einer Achse ausgefuhrt. Ura-
nage (Ruckwurf), Sumi-gaeshi (Eckenwurf) und Tomoe-nage (Uberkopfwurf) sind
Beispiele daftir. Um den Wurf Tomoe-nage auszufiihren, muss Tori Uke dazu
zwingen, mit seinem rechten Ful3 einen Schritt nach vorne zu machen, in dem er ihn
nach hinten drickt und seinerseits mit dem linken Fuf3 einen Schritt nach vorne geht.
Dabei fasst Tori mit seiner linken Hand um zu
Ukes rechtem Revers. Anschlieend zieht Tori
Uke nach unten, sodass Uke auf seinen Zehen
steht, schiebt seinen linken Ful3 zwischen Ukes
Beine und setzt sich durch die Beugung des
Knies mit seiner Hifte so nahe wie mdglich an
seine linke Ferse. Gleichzeitig setzt Tori die
Sohle seines rechten Ful3es sanft an Ukes

Leistengegend an (Abb. 25). Dann streckt Tori
Abb. 25: Tomoe-nage

sein rechtes Bein und zieht mit beiden Handen

an, sodass Ukes Korper nach oben gedriickt wird. Dadurch fallt Uke tber Toris Kopf
und landet in einigem Abstand hinter Tori.

Die seitlichen Selbstfalltechniken erkennt man dadurch, dass zur Seite geworfen wird.
Wiirfe dazu sind zum Beispiel Uki-waza (Schwebewurftechnik), Yoko-otoshi
(Seitfallzug) und Hane-makikomi (Springdrehwurf).
Zur Ausfuhrung des Hane-makikomi bricht Tori das
Gleichgewicht von Uke, indem er ihn mit beiden
Héanden anhebt und zieht. Dann bringt Tori seinen
linken Fuf3 halbkreisférmig hinter sich, winkelt dabei
das rechte Bein an und zieht Uke gegen die Seite
seines Korpers. Jetzt I6st Tori den Griff seiner
rechten Hand, wahrend er mit seiner linken Hand

kontinuierlich weiter zieht, dreht seinen Oberkdrper

nach links (Abb. 26) und lasst sich auf seine rechte

Seite fallen. Dadurch wird Uke von Tori Abb. 26: Hane-makikomi

gewissermalien eingewickelt und fallt noch vor Tori

zu Boden.*®

%9 ygl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.56 (auch S.82/86)
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2.3.2 Techniken zum Festlegen (Katame-waza)

Bei den Techniken zum Festlegen, die auch Grifftechniken genannt werden, kommt
es darauf an, die Bewegungsfreiheit des Gegners am Boden zu kontrollieren. Dies
kann durch Festhaltetechniken (Osaekomi-waza), Wirgetechniken (Shime-waza)
oder Hebeltechniken (Kansetsu-waza) erreicht werden. Um die verschiedenen
Techniken zu l6sen, werden bestimmte Methoden zur Befreiung oder Verteidigung

angewandt.*

2.3.2.1 Festhaltetechniken (Osaekomi-waza)

Festhaltetechniken zeichnen sich dadurch aus, dass Uke von Tori am Boden von
oben fixiert wird, wobei Uke dabei normalerweise auf dem Rucken liegt. Das Ziel Toris
ist, Uke fur eine bestimmte Zeitspanne zu kontrollieren, ohne dass Uke die Technik
mit seinen Beinen durch Umklammerung eines Beines oder des Oberkorpers von Tori
neutralisiert. Beispiele fur diese Techniken sind Kesa-gatame (Schéarpenhaltegriff),
Kami-shiho-gatame (Oberer Vierpunktehaltegriff) und Yoko-shiho-gatame (Seitlicher
Vierpunktehaltegriff). Zum Festhalten mit Yoko-shiho-gatame nahert sich Tori Uke von
dessen rechter Seite und greift mit seiner rechten Hand zwischen Ukes Beine hinten

herum um Ukes linken Oberschenkel in dessen Gurtel. Seinen linken Arm legt Tori

um Ukes Nacken und fasst oben in dessen
linkes Revers. Dann zieht Tori das rechte |
Knie dicht an Ukes Hifte, um Uke daran zu
hindern sein rechtes Bein zwischen sich
und Tori zu schieben. Sein linkes Knie

kann Tori gegen Ukes Achselhdhle

dricken, um eine noch bessere Kontrolle Abb. 27: Yoko-shiho-gatame

zu haben. Wenn Tori nun sein GesaR tief

zur Matte bringt und mit seinem Oberkdrper Uke gegen die Matte driickt, kann er Uke
festhalten (Abb. 27). Befreien kann sich Uke daraus, indem er Toris Gurtel mit der
linken und rechten Hand greift und in die Briicke geht. Dabei schiebt Uke das rechte

Bein unter Toris Kérper und versucht ihn mit beiden Beinen zu umklammern.**

4% ygl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.110
“Lygl. dto, S.110 (auch S.115)
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2.3.2.2 Wirgetechniken (Shime-waza)

Bei den Wiirgetechniken wird dem Gegner mit den Handen, Armen, Beinen oder dem
gegnerischen Revers oder Armel die Blut- oder Luftzufuhr am Hals oder der Kehle
abgeschnirt. Nami-juji-jime (Normales Kreuzwirgen), Hadaka-jime (Nacktwirgen)

und Okuri-eri-jime (Kragenwtirgen) sind Beispiele daftir. Beim Nami-juji-jime sitzt Tori

> /3

rittings auf Ukes Bauch, die Knie berihren die
Matte. Mit gekreuzten Handen greift Tori weit in
Ukes Revers, die Daumen sind dabei in der
Handflache (Abb. 28). AnschlieRend beugt sich

Tori Uber Uke, wahrend er mit den Beinen Ukes

Kdrper kontolliert, und zieht mit beiden Handen,

wobei die Ellenbogen nach auf3en zeigen. Zur

Verteidigung kann Uke beide Ellenbogen von

Tori nach oben driicken und Tori nach links von

Abb. 28: Nami-juji-jime

sich herunterrollen.*

2.3.2.3 Hebeltechniken (Kansetstu-waza)

Mithilfe von Hebeltechniken werden die Gelenke des Gegners verdreht, Giberdehnt
oder gebeugt. Dies kann Tori mit seinen Handen, Armen oder Beinen machen, zum
Beispiel mit Ude-garami (Umschlungener Armhebel), Ude-hishigi-juji-gatame
(Armstreckhebel in Form eines Kreuzes) oder mit Ude-hishigi-ashi-gatame
(Armstreckhebel mit Hilfe des Beins). Zur Ausfihrung des Ude-hishigi-juji-gatame, der
auch kurz Juji-gatame genannt wird, kniet Tori zundchst auf seinem linken Knie
rechts neben Uke. Wenn Uke versucht mit der rechten Hand Toris Revers zu fassen,
nimmt Tori diesen Arm in seine Hande, wobei beide Handflachen nach innen und der
Daumen nach auf3en zeigen. Den Arm zieht
Tori nun, platziert dabei die Vorderseite
seines rechten Schienbeins gegen Ukes
rechte Seite, rollt sich dann nach hinten und

bringt sein Gesal so dicht wie méglich an

Ukes Schulter. Das linke Bein legt Tori Uber
Ukes Kehle und Brust, damit dieser sich nicht | app. 29: Juji-gatame

mehr aufrichten kann. Den festgehaltenen

2 ygl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.117
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Arm halt Tori mit der Innenseite nach oben (Abb. 29). Um diesen jetzt zu hebeln,
hebt Tori sein Gesal von der Matte und zieht gleichzeitig mit beiden Handen Ukes
Handgelenk nach unten. Zur Verteidigung fasst Uke mit der linken Hand sein eigenes
rechtes Handgelenk oder das untere Ende seines rechten Armels, bevor Tori diesen

fassen kann, und dreht und beugt sich zu seiner rechten Seite.”®

2.3.3 Schlag-, Stol3- und Tritttechniken (Atemi-waza )

Bei den Schlag-, Sto3- und Tritttechniken werden die sogenannten Vitalpunkte
(Kyusho) (Abb. 30) des Gegners durch StolRen, Schlagen oder Treten mit der Faust,
den Fingerspitzen, der Handkante, dem Ellenbogen, der Kniescheibe, dem Ful3ballen
oder der Ferse angegriffen. Dabei unterscheidet man Schlage und Sto3e mit der
Hand und dem Arm (Ude-ate) und Tritte mit dem Ful3 oder dem Bein (Ashi-ate). Bei
entsprechendem Krafteinsatz kdnnen diese Techniken zu Bewusstlosigkeit, Koma,
Invaliditat oder sogar dem Tod flihren. Deshalb werden Atemi-waza nicht im Randori,
sondern nur in der Form der Kata getbt. Aus diesem Grund werden im Folgenden
keine einzelnen Techniken beschrieben, sondern lediglich die Prinzipien der Schlage
und StoRe.**

Tento, Bregma

Uto, Nasenwurzel

Kasumi, Schliife

—— Iﬁu}\'.‘\n_
Warzenfortsatz

Kachikake,
Kinn ——

Jinchu, Kiefer-
knochennaht

Suigetsu,

Denko, Solarplexus
Hypochondrium
(rechts) Getsuet,
Hypochondrium
.'1'1\'1'}' -!.l' - -
i (links)

Hypogastrium
Tsurigane,
Hoden

Shitsukansetsu,
Kniegelenk

Abb. 30: Kvusho (Vitalounkte)

“3 ygl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.125/126
*ygl. dto, S.136
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2.3.3.1 Hand-/Armschlage und —stoRRe (Ude-ate)

Die Korperteile, mit denen man bei den Hand- und Armschlagen und —st63en
zuschlagt, sind die Fingerspitzen, die Faust, die Handkante und der Ellenbogen. Zur
Ausfuhrung von Stichen mit den Fingerspitzen benutzt man den Mittelfinger, um
zwischen die Augen zu stechen (Tsuki-dashi), den Mittel- und Ringfinger, um in beide
Augen zu stechen (Ryogan-tsuki). Die Faust wird so geformt, dass der Daumen nach
auf3en zeigt und der hintere Teil der Finger, die Kndchel oder der weiche Tell
unterhalb des kleinen Fingers die Schlagflachen bilden. Beispieltechniken daftr sind
Kami-ate (Fauststold zum Kopf), Tsuki-age (Aufwértshaken) und Yoko-uchi (Seitlicher
Schlag). Beim Schlagen mit der Handkante sind die Finger und der Daumen gestreckt
und zusammengehalten, sodass mit dem weichen Bereich zwischen dem kleinen
Finger und dem Handgelenk geschlagen werden kann. Die Benutzung des
Ellenbogens erfolgt bei Sté3en gegen den Solarplexus von Personen, die hinter
einem stehen (Ushiro-ate). Dabei zeigt die Handflache nach oben, Daumen und

Finger sind gestreckt und der Unterarm wird horizontal zum Boden gehalten.*®

2.3.3.2 FuRR-/Beinschlage und —stoRRe (Ashi-ate)

Bei den Ful3- und Beinschlagen und —st63en werden das Knie, der Ful3ballen und die
Ferse benutzt. Die direkten St63e nach vorne mit dem Knie werden mit der
Kniescheibe durchgefiihrt (Mae-ate). Zum Treten mit dem FulRballen werden die
Zehen angewinkelt und die Bewegung kommt aus der Hifte, zum Beispiel bei Mae-
geri (Tritt nach vorne) und Taka-geri (Hoher Tritt). Tritte mit der Ferse werden mit der
Sohle derselben ausgefiihrt, beispielsweise bei Ushiro-geri (Tritt nach hinten) und
Yoko-geri (Tritt zur Seite).*®

2.4 Einfuhrungskurs mit dem LK Sport

Zur besseren Veranschaulichung der Sportart Judo und um einen engeren Bezug
dazu zu bekommen, hat der Verfasser eine Einfihrungsstunde mit dem Leistungskurs
Sport abgehalten. Diese wurde per Videokamera aufgenommen und wird im

Folgenden beschrieben und analysiert.

“5 ygl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.137
6 vgl. dto, S.138
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241 Rahmenbedingungen

Am 18.12.2009 von 13:15 Uhr bis 14:00 Uhr fand die Einfuhrungsstunde in der
Sporthalle in der Ochsenschlacht in Ingolstadt statt. Es nahmen finf Schiler und eine
Schilerin daran teil. Zwei der Schiler hatten bereits Erfahrung mit Judo gesammelt,
da sie es selbst schon ausgeubt hatten. Ein anderer Schiiler macht Aikido. Somit
hatten diese verbesserte Voraussetzungen im Einfihrungskurs. Zur Durchfiihrung des
EinfUhrungskurses wurde zu Beginn eine Mattenflache von 10m x 6m mit den ersten
beiden Reihen in griiner Farbe, die dritte in roter, die nachsten drei wieder in grin,
dann erneut in rot, wieder zwei in grin und zuletzt noch einmal eine rote Reihe,
ausgelegt (Abb. 31).

Abb. 31: Einfihrungskurs in Judo in der Halle
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2.4.3 Durchfiihrung und Fazit

Die Trainingsstunde begann mit dem Abknien. Dazu knieten sich alle Schuler dem
Trainer gegentiber an der Langsseite der Mattenflache hin. Bei zwei Schilern konnte
man hier bereits erhebliche Beugungsdefizite im Kniegelenk feststellen, sodass es fur
diese nicht moglich war, den Seiza einzunehmen. Um das Training nun konzentriert
beginnen zu kénnen sagte der Schiler ganz links in der Reihe ,Mukuso“. Auf das
Signal ,Jame Rei" verbeugten sich der Trainer und die Schiiler voreinander. Danach
warmten sich die Schiler nach Anweisung des Trainers auf. Das Aufwarmspiel
»Teamball* konnte jedoch aus Mangel an Teilnehmern nicht gespielt werden, sodass
sich die Schiler mit Hilfe von Wirfeln allgemein aufwarmten. Dazu wechselten die
Schuler in Zweierteams von der Langsseite zur anderen Seite. Auf Pfiff der Lehrerin
rannte der erste eines jeden Paares zum Wirfel auf der gegeniberliegenden Seite,
waurfelte und machte so viele Liegestitzen, wie die Augenzahl auf dem Warfel.
AnschlieRend lief er zurtick und der andere des Paares machte das Gleiche, solange,
bis das Paar insgesamt 20 Wiederholungen hatte. In der zweiten Runde war die
Ubung Sit-ups, in der dritten Streckspriinge. Nach diesen Ubungen warmten sich die
Schdler spielerisch mit ,Krabbenquetschen* auf (Abb. 32). Hierzu gingen die Schuler
in den umgedrehten Liegestutz und versuchten nun, einem anderen Schiler die Arme
und Beine wegzuziehen, sodass derjenige auf dem Po landete. Damit schied dieser
Schiler aus. Nach anfanglicher Zuriickhaltung beteiligte sich mit einem kurzen

e
1

Abb. 32: "Krabbenquetschen"
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Hinweis auch der Trainer und blieb als einziger tibrig. Somit gewann er das Spiel und
zeigte laut Kommentar der Lehrerin seine Uberlegenheit. Im Anschluss an das
Aufwarmprogramm wurden die Schuler mit dem ,Kanaldeckelspiel” spielerisch an die
Prinzipien des Judo herangefuhrt. Ebenfalls zu zweit versuchten die Schiler sich
gegenseitig in ein Mattenviereck zu ziehen. Dazu griffen die Paare mit der rechten
Hand die linke Schulter und mit der linken Hand den Oberarm des Partners knapp
Uber dem Ellenbogen. Bei der Schulerin leistete der Trainer Hilfestellung bezliglich
des Griffes. In der Ausfuihrung dieses Spiels erkannte man einen harten Zweikampf
zwischen den Schilern. Nach einem Partnerwechsel und der Einfihrung des
Wettkampfsignals ,,Hajime" spielten die Schiler erneut. Die Verlierer machten vor
dem Wechsel flnf Streckspringe und danach funf Liegestitzen. Dann mussten die
Matten erst einmal wieder zusammengeschoben werden. Mit dem gleichen Partner
sollten die Paare nun versuchen, sich aus einem Mattenviereck zu schieben (Abb.
33).

Abb. 33: Die Schiler bei der Aufgabe, den Partner aus dem Mattenviereck zu schieben

Dazu erklarte der Trainer den Griff erneut. Diese Ubung gestaltete sich schon
schwieriger, da hier die Gefahr der Riickenlage bestand, was entscheidend fir den
Zweikampf sein kann. Nach einem Partnerwechsel zeigte sich bei einem Schiiler
deutlich die Erschépfung. Deshalb konnte sein Partner ihn mit Leichtigkeit aus dem

Mattenviereck schieben. Bei einem anderen Paar gab es ein Uberraschendes
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Ergebnis, da der Gewinner des Zweikampfes leichter war als der Partner und beide
ahnliche Voraussetzungen in Bezug auf Judo hatten. Die Verlierer machten jeweils
funf Sit-ups. Anschlie3end bildeten die Schiler einen Halbkreis, damit der Trainer die
erste Technik, den O-goshi, an einem der Schiler erklaren konnte. Zunachst
verbeugten sich der Trainer und sein Schiler voreinander. Im Kniestand griff der
Trainer dann mit dem rechten Arm um die Hufte des Schiilers, nahm mit der linken
den rechten Arm des Schilers knapp tUber dem Ellenbogen, drehte seine Hufte zum
Partner und schaffte so einen Riicken-Bauch-Kontakt. Dabei bewegte der Trainer
seinen Koérperschwerpunkt unter den des Partners, hob ihn somit aus und warf ihn mit
einer Huftdrehung und gleichzeitigem Ziehen am Arm vor sich (Abb. 34). Zum

besseren Verstandnis wurde die Erklarung wiederholt und im Anschluss noch einmal

Abb. 34: Vorfiihrung der Technik O-goshi

in einer flussigen Bewegung durchgefiihrt. Dann konnten die Schiler diese Technik
Uben, was relativ erfolgreich war. Die Schulerin hatte anfangs jedoch Probleme, da
sie ihren Korperschwerpunkt nicht senkte. Nach einer erneuten Erlauterung wahrend
der Ausfuhrung war der O-goshi auch bei ihr erfolgreich. Zur Erprobung der Technik
in einem Zweikampf knieten sich die Partner voreinander, griffen sich entsprechend
und versuchten auf das Signal ,Hajime" den Partner zu werfen. Hier zeigte sich eine
deutliche Uberlegenheit der Schdler, die bereits Vorkenntnisse in Judo hatten. Ein

Paar konnte nicht kAmpfen, da einer der Beiden die Technik erneut erlernen musste.
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Auf das Signal ,Sore-made” wurde das Randori beendet und die Partner wechselten.
Die nachste zu erlernende Technik war der Kuzure-kesa-gatame, eine
Festhaltetechnik. Die Schiiler bildeten wieder einen Halbkreis und der Trainer erklarte
die Technik an einem der Schiler. Dieser legte sich auf den Riicken, der Trainer
setzte sich an die rechte Seite. Dann nahm er den rechten Arm des Schulers und
klemmte ihn unter seiner linken Achsel ein. Mit der rechten Hand umklammerte er die
linke Schulter des Partners. Um den Partner nun zu kontrollieren, spreizte der Trainer
seine Beine und schob seine Hifte nach vorne. Gleichzeitig zog er mit den Armen
den Partner zu sich. Ein Befreiungsversuch des Schilers scheiterte. Wahrend der
Ubung der Technik unter den Schiilern zeigten sich anfangs starke
Verstandnisschwierigkeiten, da die Schuler teils an der falschen Seite des Partners
salden. Trotz der Berichtigung dieses Fehlers konnte die Schilerin die Technik nicht
ausfuhren. Erst durch die Hilfestellung des Trainers gelang es schlie3lich. Um den
Kuzure-kesa-gatame im Randori auszuprobieren setzten sich die Schiler paarweise
nebeneinander und streckten die Beine in die jeweils entgegengesetzte Richtung. Die
innere Hand wurde auf die aul3ere Schulter des Partners gelegt und auf das Signal

»Hajime" versuchten die Schiler ihre Technik durchzusetzen (Abb. 35).

Abb. 35: Randori mit der Technik Kuzure-kesa-gatame

Bei einem Paar wurde der Zweikampf sehr aggressiv gefiihrt, sodass der Trainer

einschreiten musste und den Kampf mit ,Sore-made” beendete. Dann folgte ein
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Partnerwechsel. AnschlieRend wurde der Drei-Felder-Kampf aus dem Kniestand
erklart, bei dem die Schiler ihre erlernten Techniken erneut erproben sollten. Dazu
begaben sich alle Schuler in das erste Feld, das von zwei roten Reihen begrenzt
wurde. Nun musste jeder Schiler versuchen, die anderen aus dem ersten Feld zu
drangen, indem er eine der Techniken ausfiihrte, um so als einziger im ersten Feld zu
bleiben. Die Schiiler, die ins zweite, etwas grol3ere Feld gedrangt wurden, mussten
nun die anderen aus dem zweiten Feld in das dritte Feld werfen. Wenn man im dritten
Feld angelangt war, konnte derjenige, der wiederum aus diesem Feld geworfen
wurde, zuriick in das erste Feld gehen. Nach Ablauf von etwa funf Minuten gewannen
die Schuler, die noch im ersten Feld waren. Bei diesem Drei-Felder-Kampf gab es
viele Zweikampfe zwischen den Schuilern und die erlernten Techniken wurden von
den meisten Schilern angewandt. Am Ende des Trainings knieten sich die Schuler
wie zu Anfang wieder dem Trainer gegentber hin. Dabei erklarte der Trainer, dass
das linke Bein zuerst gebeugt wird und man die Zehen aufgestellt lasst. Dann folgt
das rechte Bein, ebenfalls mit aufgestellten Zehen. Nachdem die Zehen abgelegt
wurden, kann man sich in den Seiza setzen. Einer der Schiller sagte wieder
~Mukuso®, worauf alle die Augen schlossen und sich konzentrierten, um die
Trainingsstunde zu verarbeiten (Abb. 36). Mit ,Jame Rei“ verbeugten sich die Schuler
und der Trainer und die Einfiihrungsstunde war hiermit beendet. Als Fazit stellte der
Trainer fest, dass die Schuler die Prinzipien des Judosportes erkannt haben und die
Techniken dazu relativ gut umgesetzt wurden, wobei jedoch noch Ubungsbedarf
besteht. Wahrend des Trainings wurden Kontaktangste teils iberwunden und die

Schuler hatten Spaf3 daran, im Training mitzumachen.

Abb. 36: Abknien am Ende des Einflhrungskurses
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3 Judo und Olympia

Uber die letzten Jahre hinweg kamen in Deutschland immer wieder Diskussionen auf,
ob Judo weiterhin als olympische Sportart anerkannt bleibt, denn es muss sich gegen
eine Vielzahl anderer Kampfsportarten wie Karate oder Tae-Kwon-do behaupten
kénnen. Gerade Karate versucht immer wieder als olympische Disziplin anerkannt zu
werden, was die IOC (International Olympic Committee) insofern nicht zulasst, da es
daflir sorgen will, dass die Anzahl der Kampfsportarten bei Olympia im Vergleich zu
den anderen ausgewogen ist. Fur die deutschen Judo-Vereine hat Judo als
olympische Disziplin eine groRe Bedeutung, da der Leistungssport dadurch finanziell
unterstitzt wird und dies auch indirekt den Vereinen zugute kommt, beispielsweise
durch Investitionen in die Trainerausbildung. Um also Judo sportlich attraktiv zu
halten, wurden im Laufe der Zeit immer wieder Regeléanderungen durch die IJF
durchgefihrt. Als eine der ersten MalRnahmen fihrte man einen blauen Judogi ein,
um so als Zuschauer die beiden Kontrahenten unterscheiden zu kénnen. Durch den
Wegfall der kleinsten Wertung, dem Koka, wurde das Bewertungssystem vereinfacht,
ebenso wie die Bestrafung. Eine der neuesten Anderungen sind die Verbote von
bestimmten Beinangriffen. So ist es nun untersagt, direkte Angriffe unterhalb des
Gurtels, wie zum Beispiel das Greifen eines Beines, auszufiihren, da dies zu sehr an
Ringen erinnern wirde. Solch eine Art von Angriff wird mit einem Hansokumake
bestraft. AuBerdem ist es verboten, extrem passiv zu kampfen. Das heif3t, dass die
Angriffe des Gegners meist nur geblockt werden oder ihnen ausgewichen wird. In
diesem Fall bekommt der Gegner einen Shido. Im Allgemeinen versucht die 1JF nicht
nur durch Regelanderungen zu erreichen, dass Judo olympisch bleibt, sondern indem
es auch immer wieder die ethischen Grundsatze der Sportart betont. Denn ,Judo is a
physical and mental education system.“*’ Insgesamt kann man sagen, dass firr die
weitere Entwicklung von Judo in Deutschland keine Gefahr besteht, da es nach wie
vor olympisch ist. Selbst wenn dieser Status wegfallen sollte, wiirde Judo weiterhin
bestehen, sich aber vielleicht auf seinen Ursprung besinnen und als traditioneller Weg
der Leibeserziehung nach dem Prinzip der maximalen Effektivitat angesehen

werden.*®

*"1JF: Refereeing New rules for the period from 1/01/2010 to 31/12/2012
“8 ygl. Dempf, Gerhard, Dipl. Ing. (FH) Mechatroniker, Interview vom 04.07.2009;
Keidel, Sven, Dipl.-Mathematiker/Zauberer, Interview vom 19.01.2010
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