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1 Grundsätze und Ziele des Judo  

 

Judo ist eine japanische Kampfsportart, dessen Grundgedanke das Prinzip der 

maximalen Effektivität ist. Dabei spielen auch physikalische Grundprinzipien eine 

wichtige Rolle, nämlich der Zusammenhang zwischen Dynamik und 

Körperschwerpunkt. Um die besten Ergebnisse zu erzielen, macht man sich die Kraft 

des Gegners zunutze, während die eigene, gebündelte Kraft erst eingesetzt wird, 

wenn das Gleichgewicht des Gegners gebrochen ist (Kuzushi). „Jiu-Jitsu ist die Kunst 

des wirkungsvollsten Gebrauchs der körperlichen und geistigen Kräfte und Judo ist 

sein Weg oder Grundsatz.“1, so Jigoro Kano, der als Begründer des modernen Judo 

gilt. Er sieht den Judokampfsport also nicht nur als bloße Sportart, sondern auch als 

ein Weg der Leibeserziehung. Der Zweck der Leibeserziehung besteht darin, dass der 

Körper stark, nützlich und gesund gemacht und durch geistige und moralische 

Disziplin gleichzeitig der Charakter geformt werden soll. Deshalb entwickelte Jigoro 

Kano zunächst eine Zusammenstellung von Übungen, 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 

außerdem eine ästhetische Seite. Somit ist Judo eine mentale und physische 

Disziplin, deren Lehren unmittelbar im Alltag angewandt werden können. Dies 

verlangt, dass unter den Menschen Ordnung und Harmonie herrscht. Dann ist das 

ultimative Ziel des Judo-Trainings „Respekt für die Prinzipen der maximalen 

Effektivität und des gegenseitigen Wohlergehens und Nutzens einzuimpfen.“2 

Gleichzeitig lernt der Körper die Kunst von Angriff und Verteidigung. Dazu gibt es zwei 

Methoden des Trainings, nämlich 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 Üben“. Dabei wird paarweise 

miteinander gewetteifert, um die verschiedenen Techniken zu erproben3. Im 

Folgenden soll nun die Kampfsportart Judo vorgestellt werden. Zunächst wird auf die 

geschichtliche Entwicklung und später auf die Technikformen eingegangen. 

Außerdem hält der Verfasser auch eine Einführungsstunde mit dem LK Sport.  

 

 

 

 

                                                 
1 Velte, Herbert: 100 Jahre Jiu-Jitsu, Ju-Jutsu und Judo in Deutschland. S.4 
2 Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.25 
3 vgl. dto, S.20-25 
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Abb. 1: Nomi-no-Sukune 

2 Vorstellung der Kampfsportart Judo sowie Durchführu ng 

einer Einführungsstunde 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 Kojiki (Japan-Chronik) findet. Das sind wörtlich übersetzt 

„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 

Zweikämpfen 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 Ritterkünste, 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 ermöglichte, 

Gegner ohne Waffen zu überwältigen. Innerhalb kürzester Zeit entwickelten diese 

daraus ein System, dass sie Jiu-Jitsu nannten. Eine sportliche Ausübung dieses 

Systems war wegen der unter Umständen tödlichen Schläge 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.4 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 Bälz mit dem Schiff nach Yokohama reiste 

und als Lehrer an der medizinischen Fachschule Tokio 1877 dort den Jiu-Jitsu Lehrer 

Totsuka bei Vorführungen seiner Techniken kennenlernte. Da ihm als Mediziner die 

Pflege und Erhaltung der Muskulatur ein wichtiges Anliegen war, führte er diese 

sogleich bei seinen Schülern ein, darunter auch der siebzehnjährige Jigoro Kano 

(Abb. 2).5 Da allerdings nicht bewiesen ist, dass Erwin Bälz 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) 
5 vgl. dto, S.30/31 
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Abb. 2: Jigoro Kano 

Abb. 3: aus „Talhoffers Fechtbuch“  

begegnet sind, wird davon ausgegangen, dass Jigoro Kano 

als schmächtiger Kerl oft geschlagen wurde und  daraufhin 

begann, Jiu-Jitsu-Techniken zu studieren.6 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 verknüpfte 

und Judo nannte. Mittels der neuen moralischen Seite sollte 

auch dem Charakter strengste Selbstbeherrschung gelehrt werden. 1882 gründete 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 Schüler jeder Schule gegeneinander an. 13 Kämpfer der Kodokan-

Schule gewannen ihren Kampf eindeutig, zwei kämpften unentschieden. Durch diesen 

Erfolg wurde Judo anerkannt und immer wieder durch neue Techniken verbessert. So 

entstand das heutige, moderne Judo.7  

 

2.1.2 Verbreitung in Europa  

 

Die ersten Formen möglicher Selbstverteidigung in Europa sind Zeichnungen aus 

dem Mittelalter über Mann-Gegen-Mann-Kämpfe, sogenannte Richtkämpfe. Die 

ältesten stammen von Hans Talhoffer, der 1459 das Buch „Talhoffers Fechtbuch“ 

(Abb. 3) anfertigte. Auch Albrecht Dürer 

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 mögliche 

Selbstverteidigungstechniken zeigt, ist das Buch 

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

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

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

                                                 
6 vgl. Butcher, Alex: Judo. S.10 
7 vgl. Velte, Herbert: 100 Jahre Jiu-Jitsu, Ju-Jutsu und Judo in Deutschland. S.15/16 
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Abb. 4: Messerangriff von oben und 
Abwehr durch Abfangen 

den heutigen Judotechniken.8 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’üan-fei (Faust-Rebellen) in China um 

1900 und dem russisch-japanische Krieg 1904/05. Diese Ereignisse sorgten für ein 

Einschreiten der Vereinigten acht Staaten (Deutsches Reich, Frankreich, 

Großbritannien, Italien, Japan, Österreich-Ungarn, Russland, USA) in Asien und so 

fand man in der europäischen Presse Berichte über „gefährliche asiatische 

Nahkampftechniken“9. Im Jahr 1906 kamen die Japaner Katsuguma Higashi, Jokio 

Tani, Raku Uynichi und Taro Mayaki nach Deutschland, um Jiu-Jitsu zu lehren. 

Außerdem 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 

II. so sehr begeisterten, dass er einen der Akteure, Agitaro Ono, als Jiu-Jitsu-Lehrer 

an der Militärturnanstalt Berlin einstellte. Erich Rahn lernte an dieser Schule die 

Kampftechniken des Jiu-Jitsu kennen. Daraufhin gründete 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, ließ 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 Künste der Berliner 

Kriminalpolizei in einem Kampf gegen den 

Ringer Hauser und gewann.10 Dadurch fand 

Jiu-Jitsu seinen Eingang in die Polizei, da 

man der Meinung war, dass es hervorragend 

geeignet sei, um plötzlich auftretenden 

Widerstand zu brechen, der keine 

Waffenanwendung erfordert.11 Mit dem 

Beginn des ersten Weltkrieges kam die 

Entwicklung und Verbreitung des Jiu-Jitsu 

zum Erliegen.12 Erst 1918 wurde es mit der 

Gründung des Budokwai durch Gunji Koizumi 

                                                 
8 vgl. Velte, Herbert: 100 Jahre Jiu-Jitsu, Ju-Jutsu und Judo in Deutschland. S.21-25 
9 dto, S.18 
10 vgl. dto, S.36-39 
11 vgl. dto, S.86 
12 vgl. dto, S.42 
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Abb. 5: Alfred Rhode  

in London wieder aufgenommen.13 Auch Erich Rahn öffnete seine Sportschule in 

Berlin wieder. Einer seiner neuen Schüler war Alfred Rhode (Abb. 5), ein begeisterter 

Sammler alter Bücher über die Selbstverteidigung. Er gilt als „Judo-Vater“, da er 

später damit begann, die Jiu-Jitsu-Techniken zu 

entschärfen, um ein sportgerechteres Reglement zu 

schaffen und auch die nötige Sportbekleidung, den 

Judogi, und die „Rhode-Matten“ entwickelte, während 

Erich Rahn bei Jiu-Jitsu blieb.14 In Frankreich im Jahr 

1922 war Mikinosuke Kawaishi für die 

Bekanntmachung der asiatischen Nahkampftechniken 

verantwortlich15. In diesem Jahr wurden auch die ersten 

Vereine und Verbände gegründet, so zum Beispiel der 

„Zentralverband deutscher Jiu-Jitsu-Kämpfer“ von Erich 

Rahn, ein Berufsverband. Alfred Rhode wurde 

ebenfalls aktiv und gründete in Frankfurt am Main den „Ersten Deutschen Jiu-Jitsu-

Club“. Außerdem fand 1922 die erste deutsche Jiu-Jitsu-Professional-Meisterschaft 

statt, die Erich Rahn gewann. 1925 kam es zu den ersten Kontakten zwischen den 

einzelnen Ländern Europas, zum Beispiel zwischen Deutschland, England und Italien. 

Aufgrund der nun gegenwärtigen 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 übersetzte.16 Dabei lernten die deutschen 

Jiu-Jitsuka auch erstmals verschiedene Gürtelfarben als Rangstufen und einen 

einheitlichen Anzug kennen, denn davor gab es noch keinerlei Graduierungssystem 

und jeder zog das an, was er für angemessen befand. So gab es zum Beispiel grüne 

Streifen als Rang, die nach Ermessen des Trainers verliehen wurden und an die Hose 

genäht wurden. Außerdem kamen die deutschen Kämpfer während des Wettkampfes 

zum ersten Mal mit dem japanischen Judo in Kontakt. Nach einem Gegenbesuch in 

London wurde Judo auch in Deutschland zunehmend bekannter.17 Bis ins Jahr 1930 

entwickelte sich ein großes Interesse zunächst an der Sportart Jiu-Jitsu, was 

zahlreiche Verbandsgründungen bewiesen. Ab 1931 bis 1940 konnte man Jiu-Jitsu 

zum Selbstunterricht im Radio hören.18 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] 
16 vgl. Velte, Herbert: 100 Jahre Jiu-Jitsu, Ju-Jutsu und Judo in Deutschland. S.44-50 
17 vgl. dto, S.57 (auch S.50/128/129) 
18 vgl. dto, S.51 
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Judo trainiert. „Der Zweck der Sommerschulen bestand (laut damaliger 

Programmschrift): 

a) in der Anregung des Interesses für Judo im Allgemeinen 

b) in der planmäßigen Weiterbildung der Judo-Übungsleiter 

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

d) in der allgemeinen Förderung des Judosportes und der sportlichen 

Kameradschaft.“19 

Die Teilnehmer kamen aus Deutschland, England, Frankreich, der Schweiz und 

natürlich aus Japan. Im Anschluss daran fand auch die erste Gürtelprüfung statt und 

die Vertreter der einzelnen Länder gründeten die Europäische Judo-Union. Ferner 

wurde der Deutsche Judo-Ring gegründet, der sich aus dem Deutschen Jiu-Jitsu-Ring 

entwickelte.20 Aufgrund der Machtergreifung Hitlers im Jahr 1933 wurde Judo und Jiu-

Jitsu in den Deutschen Reichsbund für Schwerathletik eingegliedert und somit der 

Reichsverband für Jiu-Jitsu (ehem. Zentralverband für Jiu-Jitsu) aufgelöst. Die Judo-

Sommerschule konnte jedoch bis 1939, also bis kurz vor Kriegsbeginn, weiter 

stattfinden. Überdies 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 Besatzungsmächte die Ausübung des Judosports, womit sie die 

„Entmilitarisierung“ unterstützen wollten. Selbst in Japan wurden Kampfsportarten 

durch die USA untersagt.21 Erst 1949 wurde Judo wieder als Amateursport 

zugelassen und die Berliner Jiu-Jitsu-Schule Erich Rahns konnte wieder geöffnet 

werden. 1951 fand die Judo-Sommerschule mit anschließenden Gürtelprüfungen 

wieder statt und im Juli 1951 wurde die Internationale Judo-Föderation (IJF) sowie 

das Deutsche Dan-Kollegium (DDK) gegründet.22 Ihr Leitsatz war „Dan sein, heißt 

Vorbild sein“23, unter dem sie nun als Gremium Gürtelprüfungen abnehmen durften. 

1953 gründete sich der Deutsche Judo-Bund (DJB) mit 5500 Mitgliedern in Hamburg. 

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

1955 wurden alle Judokas in den DJB aufgenommen, insgesamt 10.400, und die 

meisten Vereine wurden von Jiu-Jitsu-Clubs in Judo-Clubs umbenannt.24 Des 

Weiteren bestimmte die EJU die offizielle Kampfrichtersprache bei  

Europameisterschaften (vgl. Abb. 6). 

 

                                                 
19 Velte, Herbert: 100 Jahre Jiu-Jitsu, Ju-Jutsu und Judo in Deutschland. S.108 
20 vgl. dto, S.58/59 
21 vgl. dto, S.132-134 
22 vgl. dto, S.61 
23 dto, S.63 
24 vgl. dto S.55 (auch S.137/143) 
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Abb. 6: Offizielle Kampfrichtersprache von 1955 

Abb. 7: Kyu -Grade (Schülergrade)  

Abb. 8: Dan-Grade (Meistergrade) 

Im Jahr 1957 wurden die ersten deutschen Judo-Mannschaftsmeisterschaften in Celle 

veranstaltet. Schließlich wurde Judo nach langen Diskussionen, die schon seit 1909 

geführt wurden und an denen sich auch Jigoro Kano beteiligte, bei den Olympischen 

Sommerspielen 1964 als Disziplin anerkannt.25 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 für Frauen-Judo-

Wettkämpfe durch den DJB aufgehoben und im Anschluss daran fanden die ersten 

deutschen Judo-Damenmeisterschaften in Rüsselsheim statt. Mit der Judo-

Weltmeisterschaft 1971 in Ludwigshafen hatte sich Judo in Europa und vor allem in 

Deutschland endgültig durchgesetzt.26  

 

2.1.3 Judosport in Deutschland heute  

 

Heute wird Judo in zahlreichen Vereinen über ganz Deutschland ausgeübt,  der DJB 

hat knapp 185.000 Mitglieder und bringt monatlich eine eigene Zeitschrift, „JUDO“, 

dessen offizielles Fachorgan, heraus. Außerdem bestimmt der DJB nach den 

Richtlinien des Kodokan das Graduierungssystem in Deutschland, das aus acht Kyu-

Graden (Schüler-Graden) (vgl. Abb. 7) vom weiß-gelben (8. Kyu) bis zum braunen 

(1.Kyu) Gürtel und aus zehn Dan-Graden (Meister-Graden) (vgl. Abb. 8) vom 

schwarzen (1.Dan) bis zum roten (10.Dan) Gürtel besteht.27 

                                                 
25 vgl. Velte, Herbert: 100 Jahre Jiu-Jitsu, Ju-Jutsu und Judo in Deutschland. S.92/93 
26 vgl. dto, S.148-151 
27 vgl. Mitgliederstatistik des Deutschen Judo-Bundes 2008 
          Die Prüfungsordnung des Deutschen Judo- Bundes für Kyu-Grade, 
          DJB Dan-Programm 
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Abb. 9: Alters-/Gewichtsklassen Männer/Frauen 

Im Judo-Training wird meist das Randori bevorzugt, allerdings gibt es nach wie vor 

verschiedene Formen der Kata, von denen manche zur Dan-Prüfung vorgeführt 

werden müssen.28 Insgesamt gibt es acht Kataformen: 

     „1. Nage no kata (Formen des Werfens) 

2. Katame no kata (Formen des Festlegens) 

[...] 

3. Kime no kata (Formen der Entscheidung) 

4. Kodokan-goshinjutsu (Kodokan-Selbstverteidigung) 

5. Ju no kata (Formen des Nachgebens) 

6. Itsutsu no kata (Fünf Formen) 

7. Koshiki no kata (Formen der alten Art) 

8. Seiryoku zen’yo kokumin taiiku no kata (Formen der Nationalen 

Leibeserziehung nach dem Prinzip der effektivsten Nutzung der Energie)“29 

Nun gibt es natürlich auch die Möglichkeit sich in Wettkämpfen zu messen. Dazu legt 

der DJB nach Rücksprache mit der IJF die Wettkampfregeln in Deutschland fest, die 

30 Artikel umfassen. Außerdem werden die Judoka bei einem Wettkampf nach 

Geschlechtern getrennt und in verschiedene Alters- und Gewichtsklassen eingeteilt 

(vgl. Abb. 9).  

Im Folgenden werden die allgemeinen Regelungen eines Wettkampfes beschrieben. 

Die Wettkampffläche (vgl. Abb. 10) soll eine Größe zwischen 14m x 14m und 16m x 

16m haben und aus Tatami oder ähnlichem Material bestehen. Sie ist in zwei Zonen 

eingeteilt, die durch eine rote Warnfläche getrennt sind, welche ein Meter breit ist und 

zur Kampffläche zählt. Diese ist einschließlich der Warnfläche 8m x 8m bis 10m x 

10m groß. Außerhalb der Kampffläche befindet sich die Sicherheitsfläche mit einer 

Breite von 3 Metern. In der Mitte der Kampffläche sind im Abstand von etwa vier 

Metern ein weißes und ein blaues Klebeband befestigt, die markieren, welche 

Position die entsprechenden Kämpfer vor und nach dem Kampf einnehmen müssen. 

Um die gesamte Wettkampffläche soll eine freie Zone von mindestens 50 cm Breite 

sein. Zuschauer dürfen die Wettkampffläche im Allgemeinen nicht betreten.  

                                                 
28 vgl. DJB Dan-Programm 
29 Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.144 
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Abb. 10: Wettkampffläche 

Zwei Anzeigetafeln, auf denen die Bewertungen horizontal angezeigt werden müssen, 

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

Zuschauern eingesehen werden können.  

Verbotene Handlungen, die ein Shido (Strafpunkt) nach sich ziehen, wie zum Beispiel 

in den Ärmel des Gegners greifen oder einen Teil des Anzugs um den Gegner 

schlingen, müssen sofort in eine entsprechende Bewertung umgewandelt und 

angezeigt werden. Für Osae-komi-waza müssen mehrere Stoppuhren am 

Zeitnehmertisch zur Verfügung stehen. Nach Artikel drei der Wettkampfordnung der 

IJF muss der Judogi ganz bestimmte Kriterien bezüglich der Farbe, der aufgenähten 

Werbung und den Maßen erfüllen. Falls die Ärmel der Jacke zu kurz sind, muss der 

Kämpfer 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 können, ist die Hygiene. Dadurch sollen Behinderungen der Kämpfer und 

die Verletzungsgefahr verringert werden. Bevor ein Kampf begonnen werden kann, 

müssen sich beide Kontrahenten zueinander verbeugen. Neben dem Kampfrichter, 

der auf der Kampffläche steht und den Kampf leitet sowie Urteile spricht, sitzen an 

den Ecken diagonal gegenüber zwei Außenrichter, die den Kampfrichter unterstützen.  
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Durch verschiedene Handzeichen (vgl. Abb. 11-16) zeigt der Kampfrichter die 

unterschiedlichen Wertungen für die Techniken im Kampf an: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Die Kampfdauer beträgt nach Artikel zehn bei den Senioren effektiv fünf Minuten, bei 

den Junioren effektiv vier Minuten. Techniken, die außerhalb der Kampffläche 

ausgeführt werden, erhalten keine Wertung, außer der Beginn der Technik ist 

eindeutig noch innerhalb der Kampffläche. Während eines Kampfes ist der Übergang 

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 über 25 

Sekunden gehalten wurde. Andere Möglichkeiten, die einen Kampf entscheiden, sind 

Nichtantreten, Aufgabe oder Hansokumake (Disqualifikation). Im Falle von 

Verletzungen muss immer ein Arzt anwesend sein. Zwischen den Kämpfen hat der 

Kämpfer 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.30  

                                                 
30 vgl. Kampfregeln der internationalen Judo-Föderation.  

Abb. 11: Ippon 
(ganzer Punkt ) 

Abb. 12: Wazari          
(halber Punkt) 

Abb. 13: Yuko (großer 
technischer Vorteil) 

Abb. 14: Osae-
komi (Haltegriff) 

Abb. 15: Matte 
(Unterbrechung) 

Abb. 16: Kachi 
(Erklärung des Siegers) 
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Abb. 17: Judogi 

 

2.2 Voraussetzungen und Grundlagen zur Ausübung  

 

Um Judo auszuüben, müssen bestimmte Voraussetzungen erfüllt sein und 

verschiedene Grundlagen geschaffen werden. Man benötigt zunächst einen 

Trainingsraum, wie zum Beispiel eine Sporthalle. Ideal wäre ein Trainingraum speziell 

für Judo, das Dojo. Der Boden besteht aus verstärkten Matten, die in etwa den 

japanischen Tatami entsprechen. Sie sorgen dafür, dass die Wucht des Fallens 

abgeschwächt wird. Die Judomatten sollten flach und ohne Zwischenräume 

aneinandergelegt sein, um Fußverletzungen vorzubeugen. Auf und um die 

Übungsfläche dürfen sich keine scharfen Kanten oder andere gefährliche Dinge 

befinden. Außerdem benötigt ein Judoka einen Judogi (Abb. 17). Er besteht aus einer 

Jacke, einer Hose und einem Gürtel. Jacke 

und Hose sind meist weiß, die Farbe des 

Gürtels ist abhängig von der Graduierung des 

Trägers. Beim Anziehen des Judogi ist es 

wichtig, dass die linke Seite der Jacke über 

die Rechte gelegt wird. Der Gürtel wird 

zweimal auf Hüfthöhe um den Körper 

gewickelt und mit einem Knoten fixiert, der so 

flach und fest wie möglich sein sollte.31 Mit 

diesen Voraussetzungen können nun die 

Grundlagen geschaffen werden, die Fallübungen (Ukemi). Dabei gibt es vier Arten. 

Sie können aus dem Sitzen, aus der Hocke oder aus dem Stand erfolgen und werden 

immer aus einer bestimmten Grundstellung heraus durchgeführt. Man ist in einem 

natürlichen Stand, die Füße sind schulterbreit auseinander. Die einfachste Technik 

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

Grundposition die Arme gerade nach vorne 

und fällt rückwärts, indem man in die Knie und 

mit der Hüfte nach unten geht (Abb. 18). Dabei 

zieht man das Kinn in Richtung des Brustbeins 

an, krümmt etwas den Rücken und schlägt 

kräftig mit beiden Händen und Armen in einem 

Winkel von etwa 30 bis 45 Grad auf der Matte 

ab, wobei die Beine hoch in die Luft gestreckt 

werden.  

                                                 
31 vgl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S. 26-29 

Abb. 18: Fallen rückwärts 
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Beim Fallen seitwärts (Sokuho-ukemi) hängen die Arme locker an beiden Seiten. Man 

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

Handfläche nach unten und gestreckten Fingern über 

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

rechten Fuß vor dem linken vorbei und fällt auf die 

rechte Körperseite (Abb. 19). Dabei zieht man das Kinn 

an, krümmt etwas den Rücken und schlägt mit der 

rechten Hand und dem Arm auf der Matte ab, wobei die 

Beine hoch in die Luft gestreckt werden. Diese Technik 

des Fallens wird rechts und links geübt, die 

Ausführungen müssen also entsprechend gewählt 

werden. Das Fallen vorwärts (Zenpo-ukemi) aus dem Stand erfolgt, indem man sich 

nach vorne lehnt und sich fallen lässt. Man schlägt kurz bevor der Körper die Matte 

berührt mit beiden Händen und Unterarmen nach unten ab. Mit den Ellenbogen nach 

außen zeigend, stützt man sich wie in der Liegestützposition mit den Zehen und auf 

den Händen. Die vierte Art des Fallens ist die Rolle vorwärts (Zenpo-kaiten-no-

ukemi), die rechts und links geübt werden muss. Sie schützt vor Stürzen aus größerer 

Höhe oder wenn man mit Kraft nach vorne geworfen wird. Man läuft aus der 

natürlichen Grundstellung los und macht mit 

dem rechten Fuß einen weiten Schritt nach 

vorne. Den angerundeten rechten Arm setzt 

man im Abstand von etwa 60 bis 90 

Zentimetern vor den rechten Fuß auf die Matte 

und rollt in einem möglichst großen Bogen 

darüber. Der linke Arm muss nicht eingesetzt 

werden (Abb. 20). Unmittelbar bevor die Beine auf die Matte kommen, schlägt man 

mit der linken Hand auf der Matte ab. Durch den Schwung rollt man weiter und kommt 

von alleine wieder auf die Füße. Dann kann man die Fallschule zur anderen Seite 

üben.32 Außerdem sollte man die Grundform des Greifens beherrschen. Dazu greift 

die rechte Hand das linke Revers der Judojacke des Partners auf Brusthöhe und die 

linke Hand den rechten Ärmel von außen im Bereich des Ellenbogens. Der Griff sollte 

locker sein, sodass eventuell schnell umgefasst werden kann.33 Eine weitere 

Grundlage für das Üben und Kämpfen mit dem Partner ist die Dojo-Etikette. Sie 

schreibt vor, dass sich die beiden Partner vor und nach jeder Übung oder jedem 

Kampf zueinander verbeugen müssen. Dies soll ein Zeichen von Dank und Respekt 

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

                                                 
32 vgl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.45-54 
33 vgl. dto, S.38 

Abb. 19: Fallen seitwärts 

Abb. 20: Fallen vorwärts 
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Abb. 21: Seiza (von hinten) 

Stand (Ritsurei). Zur Durchführung im Kniesitz setzen sich beide Partner in einem 

Abstand von etwa 1,5 Metern auf ihren angewinkelten Knien gegenüber, wobei der 

Fußrücken flach auf der Matte liegt, die Knie leicht auseinander sind, das Gesäß auf 

den Fersen ruht und die Hände auf den Oberschenkeln liegen. Dieser formelle Sitz 

wird Seiza (Abb. 21) genannt. Dann werden die Hände etwa zehn bis zwölf 

Zentimeter vor den Knien auf die Matte gelegt, 

wobei die Fingerspitzen leicht nach innen 

gedreht werden. Man verbeugt sich von der 

Hüfte an, Kopf und Nacken bilden eine gerade 

Linie mit dem Rücken. Diese Art wird immer vor 

und nach dem Kata-Training ausgeführt. Für die 

Verbeugung im Stand stellen sich die beiden 

Partner in etwa zwei Meter Abstand gegenüber. 

Dann beugen sie sich von der Hüfte an nach 

vorne, wobei die Hände von den Seiten nach vorne auf die Beine gleiten, bis der 

Körper in etwa einen 30-Grad-Winkel bildet. Beim Betreten und Verlassen des Dojo 

muss diese Verbeugung ausgeführt werden. Die beiden Partner sollten bei beiden 

Arten immer die gebotene Ernsthaftigkeit erkennen lassen. Außerdem wird erwartet, 

dass sich die Judo-Schüler immer korrekt und nicht anstößig verhalten. Im Dojo 

dürfen normalerweise keine privaten Unterhaltungen stattfinden und bei Pausierungen 

sollte weder gegessen noch getrunken oder geraucht werden. Allerdings wird darauf 

heute kein allzu großer Wert mehr gelegt, was der Verfasser in Deutschland sowie in 

Japan erfahren hat. Eigentlich sollte diese Zeit zur Beobachtung der anderen Schüler 

genutzt werden, da man dadurch ebenfalls eine Menge lernen kann. Die persönliche 

Hygiene spielt auch eine wichtige Rolle. Die Übenden sollten sauber zum Training 

erscheinen und ihre Finger- und Fußnägel kurz geschnitten halten, um Verletzungen 

anderer zu vermeiden. Der Judogi sollte regelmäßig gewaschen und Risse sofort 

genäht werden. Eine weitere wichtige Regel ist, dass Judo-Techniken außerhalb des 

Dojo auf gar keinen Fall an ahnungslosen Personen missbraucht werden dürfen, da 

dies zu ernsthaften Verletzungen oder sogar zum Tod führen kann. Die Anwendung 

ist dann nur erlaubt, wenn man sich in unmittelbarer körperlicher Gefahr befindet.34 

 

 

 

 

 

                                                 
34 vgl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.31-33 
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Abb. 22: Seoi -nage 

2.3 Technikformen  

 

Alle Judotechniken können in drei Kategorien eingeteilt werden, und zwar in die 

Wurftechniken (Nage-waza), die Grifftechniken (Katame-waza) und in die Schlag-, 

Stoß- und Tritttechniken (Atemi-waza). Jede der Kategorien lässt sich noch weiter 

unterteilen. Aus jeder Unterteilung soll im Folgenden eine Technik erläutert werden. 

Dabei wird der Ausführende immer als „Tori“ bezeichnet, der Geworfene als „Uke“.35 

 

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 fällt. Dies kann durch 

Würfe 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, durchgeführt. Die Grundlage zur Erlernung 

dieser Techniken bildet in der heutigen Zeit die Gokyo no waza (Techniken der fünf 

Lehrgruppen). Sie besteht aus insgesamt 40 Wurftechniken, wobei jede Gruppe acht 

Techniken enthält.36  

 

2.3.1.1 Würfe aus dem Stand (Tachi-waza)  

 

Die Würfe aus dem Stand werden in Handtechniken (Te-waza), Hüfttechniken (Koshi-

waza) und in Fuß- und Beintechniken (Ashi-waza) gegliedert.37 

Handtechniken werden deshalb so bezeichnet, weil die Hand bzw. der Arm bei der 

Wurfausführung besonders ins Auge fällt. Beispiele dafür sind Würfe wie Tai-otoshi 

(Körperwurf), Seoi-nage (Schulterwurf) oder Seoi-

otoshi (Abgeknieter Schulterwurf). Beim Seoi-nage 

versucht Tori  Uke zunächst durch Drücken 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 Fuß vor 

Ukes rechten Fuß. Während Tori in die Knie geht, 

setzt er seinen linken Fuß vor Ukes linken Fuß. 

Gleichzeitig bringt Tori seinen Ellenbogen unter Ukes 

                                                 
35 vgl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.55 (auch S.59) 
36 vgl. dto, S.59 
37 vgl. dto, S.55 
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Abb. 23: O-goshi  

Abb. 24: O-uchi-gari  

Achselhöhle, indem er seinen Arm anwinkelt. Somit stehen Tori und Uke parallel 

zueinander und durch einen Zug Toris wird Uke auf seinen Rücken geladen (Abb. 22). 

Dann streckt Tori die Knie durch und beugt seinen Körper nach vorne. Durch einen 

Zug beider Hände nach unten fällt Uke in einem Kreisbogen über Toris Schulter und 

landet auf dem Boden.  

Das Kennzeichen der Hüfttechniken ist, dass die Hüfte eine bedeutende Rolle bei der 

Durchführung  spielt, zum Beispiel beim Harai-goshi (Hüftfegen), O-goshi (Großer 

Hüftwurf) oder beim Koshi-guruma (Hüftrad). Zur Ausführung des O-goshi muss Tori 

zunächst Ukes Armgriff lösen, indem seine rechte Hand Ukes Revers loslässt, die 

Hand von unten um Ukes Ellenbogen herum und wieder nach 

vorne unter Ukes Achselhöhle führt, wodurch Ukes Arm 

gehebelt wird. In dem Moment, in dem Uke loslassen muss, 

kann Tori seinen Arm um Ukes Hüfte führen. Danach zieht Tori 

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

kommt. Ukes Gleichgewicht bricht Tori nach vorne, indem er 

nun schnell um Ukes Taille greift und ihn auf seine Hüfte zieht. 

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

gleicher Höhe vor Ukes rechten Fuß und seinen linken etwas 

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

er Uke fest auf der rechten Hüfte. Gleichzeitig mit der Streckung der Knie, die Uke 

aushebt (Abb. 23), zieht Tori an Ukes Arm und dreht den Oberkörper nach links. 

Somit fällt Uke in einer kreisförmigen Bewegung über Toris Hüfte und landet vor ihm 

auf dem Rücken. 

Fuß- und Beintechniken zeichnen sich durch einen verhältnismäßig großen Einsatz 

des Fußes oder des Beines aus. Uchi-mata (Innerer Schenkelwurf), De-ashi-harai 

(Vorwärtiges Fußfegen) oder O-uchi-gari (Große Innensichel) sind Beispiele dafür. 

Um O-uchi-gari zu werfen, macht Tori mit seinem linken Fuß 

einen kleinen Schritt nach vorne, hebt dann seinen rechten 

Fuß an und zieht ihn etwas zurück. Damit Uke einen Schritt 

nach vorne kommt, zieht Tori mit seiner rechten Hand Uke zu 

sich. Aber kurz bevor Uke den Fuß aufsetzt, schiebt Toris 

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 großen kreisförmigen Bewegung 

nach rechts hinten und zieht gleichzeitig Uke mit beiden Armen 

gerade nach unten, so dass dieser nach hinten fällt.38  

                                                 
38 vgl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.56 (auch S.65-67) 
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Abb. 25: Tomoe-nage 

Abb. 26: Hane-makikomi 

2.3.1.2 Selbstfalltechniken (Sutemi-waza)  

 

Die Selbstfalltechniken können 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 ausgeführt. Ura-

nage (Rückwurf), Sumi-gaeshi (Eckenwurf) und Tomoe-nage (Überkopfwurf) sind 

Beispiele dafür. Um den Wurf Tomoe-nage auszuführen, muss Tori Uke dazu 

zwingen, mit seinem rechten Fuß einen Schritt nach vorne zu machen, in dem er ihn 

nach hinten drückt und seinerseits mit dem linken Fuß einen Schritt nach vorne geht. 

Dabei fasst Tori mit seiner linken Hand um zu 

Ukes rechtem Revers. Anschließend zieht Tori 

Uke nach unten, sodass Uke auf seinen Zehen 

steht, schiebt seinen linken Fuß zwischen Ukes 

Beine und setzt sich durch die Beugung des 

Knies mit seiner Hüfte so nahe wie möglich an 

seine linke Ferse. Gleichzeitig setzt Tori die 

Sohle seines rechten Fußes sanft an Ukes 

Leistengegend an (Abb. 25). Dann streckt Tori 

sein rechtes Bein und zieht mit beiden Händen 

an, sodass Ukes Körper nach oben gedrückt wird. Dadurch fällt Uke über Toris Kopf 

und landet in einigem Abstand hinter Tori.  

Die seitlichen Selbstfalltechniken erkennt man dadurch, dass zur Seite geworfen wird. 

Würfe dazu sind zum Beispiel Uki-waza (Schwebewurftechnik), Yoko-otoshi 

(Seitfallzug) und Hane-makikomi (Springdrehwurf). 

Zur Ausführung des Hane-makikomi bricht Tori das 

Gleichgewicht von Uke, indem er ihn mit beiden 

Händen anhebt und zieht. Dann bringt Tori seinen 

linken Fuß halbkreisförmig hinter sich, winkelt dabei 

das rechte Bein an und zieht Uke gegen die Seite 

seines Körpers. Jetzt löst Tori den Griff seiner 

rechten Hand, während er mit seiner linken Hand 

kontinuierlich weiter zieht, dreht seinen Oberkörper 

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

Seite fallen. Dadurch wird Uke von Tori 

gewissermaßen eingewickelt und fällt noch vor Tori 

zu Boden.39 

                                                 
39 vgl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo.  S.56 (auch S.82/86) 
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Abb. 27: Yoko-shiho-gatame 

 

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),  Würgetechniken (Shime-waza) 

oder  Hebeltechniken (Kansetsu-waza) erreicht werden. Um die verschiedenen 

Techniken zu lösen, werden bestimmte Methoden zur Befreiung oder Verteidigung 

angewandt.40  

 

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 Rücken liegt. Das Ziel Toris 

ist, Uke für eine bestimmte Zeitspanne zu kontrollieren, ohne dass Uke die Technik 

mit seinen Beinen durch Umklammerung eines Beines oder des Oberkörpers von Tori 

neutralisiert. Beispiele für diese Techniken sind Kesa-gatame (Schärpenhaltegriff), 

Kami-shiho-gatame (Oberer Vierpunktehaltegriff) und Yoko-shiho-gatame (Seitlicher 

Vierpunktehaltegriff). Zum Festhalten mit Yoko-shiho-gatame nähert sich Tori Uke von 

dessen rechter Seite und greift mit seiner rechten Hand zwischen Ukes Beine hinten 

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

um Ukes Nacken und fasst oben in dessen 

linkes Revers. Dann zieht Tori das rechte 

Knie dicht an Ukes Hüfte, um Uke daran zu 

hindern sein rechtes Bein zwischen sich 

und Tori zu schieben. Sein linkes Knie 

kann Tori gegen Ukes Achselhöhle 

drücken, um eine noch bessere Kontrolle 

zu haben. Wenn Tori nun sein Gesäß tief 

zur Matte bringt und mit seinem Oberkörper Uke gegen die Matte drückt, kann er Uke 

festhalten (Abb. 27). Befreien kann sich Uke daraus, indem er Toris Gürtel mit der 

linken und rechten Hand greift und in die Brücke geht. Dabei schiebt Uke das rechte 

Bein unter Toris Körper und versucht ihn mit beiden Beinen zu umklammern.41  

 

 

 

                                                 
40 vgl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.110 
41 vgl. dto, S.110 (auch S.115) 



 21 

Abb. 28: Nami-juji-jime 

Abb. 29: Juji-gatame 

 

2.3.2.2 Würgetechniken (Shime-waza)  

 

Bei den Würgetechniken wird dem Gegner mit den Händen, Armen, Beinen oder dem 

gegnerischen Revers oder Ärmel die Blut- oder Luftzufuhr am Hals oder der Kehle 

abgeschnürt. Nami-juji-jime (Normales Kreuzwürgen), Hadaka-jime (Nacktwürgen) 

und Okuri-eri-jime (Kragenwürgen) sind Beispiele dafür. Beim Nami-juji-jime sitzt Tori 

rittlings auf Ukes Bauch, die Knie berühren die 

Matte. Mit gekreuzten Händen greift Tori weit in 

Ukes Revers, die Daumen sind dabei in der 

Handfläche (Abb. 28). Anschließend beugt sich 

Tori über Uke, während er mit den Beinen Ukes 

Körper kontolliert, und zieht mit beiden Händen, 

wobei die Ellenbogen nach außen zeigen. Zur 

Verteidigung kann Uke beide Ellenbogen von 

Tori nach oben drücken und Tori nach links von 

sich herunterrollen.42  

 

2.3.2.3 Hebeltechniken (Kansetstu-waza)  

 

Mithilfe von Hebeltechniken werden die Gelenke des Gegners verdreht, überdehnt 

oder gebeugt. Dies kann Tori mit seinen Händen, 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 Ausführung des Ude-hishigi-juji-gatame, der 

auch kurz Juji-gatame genannt wird,  kniet Tori zunächst auf seinem linken Knie 

rechts neben Uke. Wenn Uke versucht mit der rechten Hand Toris Revers zu fassen, 

nimmt Tori diesen Arm in seine Hände, wobei beide Handflächen nach innen und der 

Daumen nach außen 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 Gesäß so dicht wie möglich an 

Ukes Schulter. Das linke Bein legt Tori über 

Ukes Kehle und Brust, damit dieser sich nicht 

mehr aufrichten kann. Den festgehaltenen 

                                                 
42 vgl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.117 
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Arm hält Tori mit der Innenseite nach oben (Abb. 29). Um diesen jetzt zu hebeln,   

hebt Tori sein Gesäß von der Matte und zieht gleichzeitig mit beiden Händen Ukes 

Handgelenk nach unten. Zur Verteidigung fasst Uke mit der linken Hand sein eigenes 

rechtes Handgelenk oder das untere Ende seines rechten Ärmels, bevor Tori diesen 

fassen kann, und dreht und beugt sich zu seiner rechten Seite.43  

 

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

 

Bei den Schlag-, Stoß- und Tritttechniken werden die sogenannten Vitalpunkte 

(Kyusho) (Abb. 30) des Gegners durch Stoßen, Schlagen oder Treten mit der Faust, 

den Fingerspitzen, der Handkante, dem Ellenbogen, der Kniescheibe, dem Fußballen 

oder der Ferse angegriffen. Dabei unterscheidet man Schläge und Stöße mit der 

Hand und dem Arm (Ude-ate) und Tritte mit dem Fuß oder dem Bein (Ashi-ate). Bei 

entsprechendem Krafteinsatz können diese Techniken zu Bewusstlosigkeit, Koma, 

Invalidität oder sogar dem Tod führen. Deshalb werden Atemi-waza nicht im Randori, 

sondern nur in der Form der Kata geübt. Aus diesem Grund werden im Folgenden 

keine einzelnen Techniken beschrieben, sondern lediglich die Prinzipien der Schläge 

und Stöße.44  

 

                                                 
43 vgl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.125/126 
44 vgl. dto, S.136 

Abb. 30: Kyusho (Vitalpunkte)  
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2.3.3.1 Hand-/Armschläge und –stöße (Ude-ate)  

 

Die Körperteile, mit denen man bei den Hand- und Armschlägen und –stößen 

zuschlägt, sind die Fingerspitzen, die Faust, die Handkante und der Ellenbogen. Zur 

Ausführung 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 

außen zeigt und der hintere Teil der Finger, die Knöchel oder der weiche Teil 

unterhalb des kleinen Fingers die Schlagflächen bilden. Beispieltechniken dafür sind 

Kami-ate (Fauststoß zum Kopf), Tsuki-age (Aufwärtshaken) 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 Stößen gegen den Solarplexus von Personen, die hinter 

einem stehen (Ushiro-ate). Dabei zeigt die Handfläche nach oben, Daumen und 

Finger sind gestreckt und der Unterarm wird horizontal zum Boden gehalten.45  

 

2.3.3.2 Fuß-/Beinschläge und –stöße (Ashi-ate)  

 

Bei den Fuß- und Beinschlägen und –stößen werden das Knie, der Fußballen und die 

Ferse benutzt. Die direkten Stöße nach vorne mit dem Knie werden mit der 

Kniescheibe durchgeführt (Mae-ate). Zum Treten mit dem Fußballen werden die 

Zehen angewinkelt und die Bewegung kommt aus der Hüfte, zum Beispiel bei Mae-

geri (Tritt nach vorne) und Taka-geri (Hoher Tritt). Tritte mit der Ferse werden mit der 

Sohle derselben ausgeführt, beispielsweise bei Ushiro-geri (Tritt nach hinten) und 

Yoko-geri (Tritt zur Seite).46  

 

 

2.4 Einführungskurs mit dem LK Sport  

 

Zur besseren Veranschaulichung der Sportart Judo und um einen engeren Bezug 

dazu zu bekommen, hat der Verfasser eine Einführungsstunde mit dem Leistungskurs 

Sport abgehalten. Diese wurde per Videokamera aufgenommen und wird im 

Folgenden beschrieben und analysiert.  

 

 
                                                 
45 vgl. Kano, Jigoro: Kodokan Judo. S.137 
46 vgl. dto, S.138 
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Abb. 31: Einführungskurs in Judo in der Halle 

2.4.1 Rahmenbedingungen  

 

Am 18.12.2009 von 13:15 Uhr bis 14:00 Uhr fand die Einführungsstunde in der 

Sporthalle in der Ochsenschlacht in Ingolstadt statt. Es nahmen fünf Schüler und eine 

Schülerin daran teil. Zwei der Schüler hatten bereits Erfahrung mit Judo gesammelt, 

da sie es selbst schon ausgeübt hatten. Ein anderer Schüler macht Aikido. Somit 

hatten diese verbesserte Voraussetzungen im Einführungskurs. Zur Durchführung des 

Einführungskurses wurde zu Beginn eine Mattenfläche von 10m x 6m mit den ersten 

beiden Reihen in grüner Farbe, die dritte in  roter, die nächsten drei wieder in grün, 

dann erneut in rot, wieder zwei in grün und zuletzt noch einmal eine rote Reihe, 

ausgelegt (Abb. 31). 



2.4.2 Konzept  
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ziele Durchführung/Übung Materialien  

konzentrierter Trainingsbeginn Abknien Judomatten 

spielerisches Aufwärmen Teamball Softball, Bewegungsraum: 

Mattenfläche 

allgemeines Aufwärmen, Fitness Würfeln mit Partner; Übungen: Liegestützen, Sit-ups, 

Strecksprünge 

drei Würfel, Judomatten 

spielerisches Aufwärmen Krabbenquetschen Judomatten 

spielerisches Heranführen an die Prinzipien 

des Judo 

Kanaldeckelspiel, aus dem Mattenviereck drängen Judomatten 

Vertraut machen mit  den 

Wettkampfsignalen 

Hajime (Start), Sore-made (Stop) Judomatten 

Erlernen der Technik „O-Goshi“ Erklärung und Vorführung der Technik Judomatten 

Vertraut machen mit der Judo-Etikette 

 

vor Übungsbeginn mit neuem Partner zueinander 

verbeugen 

Judomatten 

Ausprobieren der Technik zu zweit nebeneinander knien, auf entsprechendes 

Signal versuchen, die Technik zu werfen 

Judomatten 

Erlernen der Technik „Kuzure-kesa-gatame“ Erklärung und Vorführung der Technik Judomatten 

Ausprobieren der Technik mit gestreckten Beinen gegengleich nebeneinander 

sitzen, auf Signal versuchen, mit der Technik den 

Partner festzuhalten 

Judomatten 

freie Anwendung aller erlernten Techniken 3-Felder-Kampf Judomatten mit zweckmäßiger 

Farbreihenfolge 

Ende des Trainings Abknien Judomatten 
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Abb. 32: "Krabbenquetschen" 

2.4.3 Durchführung und Fazit  

 

Die Trainingsstunde begann mit dem Abknien. Dazu knieten sich alle Schüler dem 

Trainer gegenüber an der Längsseite der Mattenfläche hin. Bei zwei Schülern konnte 

man hier bereits erhebliche Beugungsdefizite im Kniegelenk feststellen, sodass es für 

diese nicht möglich war, den Seiza einzunehmen. Um das Training nun konzentriert 

beginnen zu können sagte der Schüler ganz links in der Reihe „Mukuso“. Auf das 

Signal „Jame Rei“ verbeugten sich der Trainer und die Schüler voreinander. Danach 

wärmten sich die Schüler nach Anweisung des Trainers auf. Das Aufwärmspiel 

„Teamball“ konnte jedoch aus Mangel an Teilnehmern nicht gespielt werden, sodass 

sich die Schüler mit Hilfe von Würfeln allgemein aufwärmten. Dazu wechselten die 

Schüler in Zweierteams von der Längsseite zur anderen Seite. Auf Pfiff der Lehrerin 

rannte der erste eines jeden Paares zum Würfel auf der gegenüberliegenden Seite, 

würfelte und machte so viele Liegestützen, wie die Augenzahl auf dem Würfel. 

Anschließend lief er zurück und der andere des Paares machte das Gleiche, solange, 

bis das Paar insgesamt 20 Wiederholungen hatte. In der zweiten Runde war die 

Übung Sit-ups, in der dritten Strecksprünge. Nach diesen Übungen wärmten sich die 

Schüler spielerisch mit „Krabbenquetschen“ auf (Abb. 32). Hierzu gingen die Schüler 

in den umgedrehten Liegestütz und versuchten nun, einem anderen Schüler die Arme 

und Beine wegzuziehen, sodass derjenige auf dem Po landete. Damit schied dieser 

Schüler aus. Nach anfänglicher Zurückhaltung beteiligte sich mit einem kurzen 
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Hinweis auch der Trainer und blieb als einziger übrig. Somit gewann er das Spiel und 

zeigte laut Kommentar der Lehrerin seine Überlegenheit. Im Anschluss an das 

Aufwärmprogramm wurden die Schüler mit dem „Kanaldeckelspiel“ spielerisch an die 

Prinzipien des Judo herangeführt. Ebenfalls zu zweit versuchten die Schüler 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 

über dem Ellenbogen. Bei der Schülerin leistete der Trainer Hilfestellung bezüglich 

des Griffes. In der Ausführung dieses Spiels erkannte man einen harten Zweikampf 

zwischen den Schülern. Nach einem Partnerwechsel und der Einführung des 

Wettkampfsignals „Hajime“ spielten die Schüler erneut. Die Verlierer machten vor 

dem Wechsel fünf Strecksprünge und danach fünf Liegestützen. 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).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dazu erklärte der Trainer den Griff erneut. Diese Übung gestaltete sich schon 

schwieriger, da hier die Gefahr der Rückenlage bestand, was entscheidend für den 

Zweikampf sein kann. Nach einem Partnerwechsel zeigte sich bei einem Schüler 

deutlich die Erschöpfung. Deshalb konnte sein Partner ihn mit Leichtigkeit aus dem 

Mattenviereck schieben. Bei einem anderen Paar gab es ein überraschendes 

Abb. 33: Die Schüler bei der Aufgabe, den Partner aus  dem Mattenviereck zu schieben 
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Abb. 34: Vorführung der Technik O-goshi 

Ergebnis, da der Gewinner des Zweikampfes leichter war als der Partner und beide 

ähnliche Voraussetzungen in Bezug auf Judo hatten. Die Verlierer machten jeweils 

fünf Sit-ups. Anschließend bildeten die Schüler einen Halbkreis, damit der Trainer die 

erste Technik, den O-goshi, an einem der Schüler erklären konnte. Zunächst 

verbeugten sich der Trainer und sein Schüler voreinander. Im Kniestand griff der 

Trainer dann mit dem rechten Arm um die Hüfte des Schülers, nahm mit der linken 

den rechten Arm des Schülers knapp über dem Ellenbogen, drehte seine Hüfte zum 

Partner und schaffte so einen Rücken-Bauch-Kontakt. Dabei bewegte der Trainer 

seinen Körperschwerpunkt unter den des Partners, hob ihn somit aus und warf ihn mit 

einer Hüftdrehung und gleichzeitigem Ziehen am Arm vor sich (Abb. 34). Zum 

besseren Verständnis wurde die Erklärung wiederholt und im Anschluss noch einmal 

in einer flüssigen Bewegung durchgeführt. Dann konnten die Schüler diese Technik 

üben, was relativ erfolgreich war. Die Schülerin hatte anfangs jedoch Probleme, da 

sie ihren Körperschwerpunkt nicht senkte. Nach einer erneuten Erläuterung während 

der Ausführung 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 Überlegenheit der Schüler, die bereits Vorkenntnisse in Judo hatten. Ein 

Paar konnte nicht kämpfen, 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 nächste zu erlernende Technik war der Kuzure-kesa-gatame, eine 

Festhaltetechnik. Die Schüler bildeten wieder einen Halbkreis und der Trainer erklärte 

die Technik an einem der Schüler. Dieser legte sich auf den Rücken, der Trainer 

setzte sich an die rechte Seite. Dann nahm er den rechten Arm des Schülers 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 Hüfte nach vorne. Gleichzeitig zog er mit den Armen 

den Partner zu sich. Ein Befreiungsversuch des Schülers scheiterte. Während der 

Übung der Technik unter den Schülern zeigten sich anfangs starke 

Verständnisschwierigkeiten, da die Schüler teils an der falschen Seite des Partners 

saßen. Trotz der Berichtigung dieses Fehlers konnte die Schülerin die Technik nicht 

ausführen. Erst durch die Hilfestellung des Trainers gelang es schließlich. Um den 

Kuzure-kesa-gatame im Randori auszuprobieren setzten sich die Schüler paarweise 

nebeneinander und streckten die Beine in die jeweils entgegengesetzte Richtung. Die 

innere Hand wurde auf die äußere Schulter des Partners gelegt und auf das Signal 

„Hajime“ versuchten die Schüler ihre Technik durchzusetzen (Abb. 35).  

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

einschreiten musste und den Kampf mit „Sore-made“ beendete. Dann folgte ein 

Abb. 35: Randori mit der Technik Kuzure-kesa-gatame  
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Abb. 36: Abknien am Ende des Einführungskurses 

Partnerwechsel. Anschließend wurde der Drei-Felder-Kampf aus dem Kniestand 

erklärt, bei dem die Schüler ihre erlernten Techniken erneut erproben sollten. Dazu 

begaben sich alle Schüler in das erste Feld, das von zwei roten Reihen begrenzt 

wurde. Nun musste jeder Schüler versuchen, die anderen aus dem ersten Feld zu 

drängen, indem er eine der Techniken ausführte, um so als einziger im ersten Feld zu 

bleiben. Die Schüler, die ins zweite, etwas größere Feld gedrängt 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, zurück in das erste Feld gehen. Nach Ablauf von etwa fünf Minuten gewannen 

die Schüler, die noch im ersten Feld waren. Bei diesem Drei-Felder-Kampf gab es 

viele Zweikämpfe zwischen den Schülern und die erlernten Techniken wurden von 

den meisten Schülern angewandt. Am Ende des Trainings knieten sich die Schüler 

wie zu Anfang wieder dem Trainer gegenüber hin. Dabei erklärte der Trainer, dass 

das linke Bein zuerst gebeugt wird und man die Zehen aufgestellt lässt. Dann folgt 

das rechte Bein, ebenfalls mit aufgestellten Zehen. Nachdem die Zehen abgelegt 

wurden, kann man sich in den Seiza setzen. Einer der Schüler sagte wieder 

„Mukuso“, worauf alle die Augen schlossen und sich konzentrierten, um die 

Trainingsstunde zu verarbeiten (Abb. 36). Mit „Jame Rei“ verbeugten sich die Schüler 

und der Trainer und die Einführungsstunde war hiermit beendet. Als Fazit stellte der 

Trainer fest, dass die Schüler die Prinzipien des Judosportes erkannt haben und die 

Techniken dazu relativ gut umgesetzt wurden, wobei jedoch noch Übungsbedarf 

besteht. Während des Trainings wurden Kontaktängste teils überwunden und die 

Schüler hatten Spaß daran, im Training mitzumachen.  
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3 Judo und Olympia  

 

Über 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 

können. Gerade Karate versucht immer wieder als olympische Disziplin anerkannt zu 

werden, was die IOC (International Olympic Committee) insofern nicht zulässt, da es 

dafür sorgen will, dass die Anzahl der Kampfsportarten bei Olympia im Vergleich zu 

den anderen ausgewogen ist. Für die deutschen Judo-Vereine hat Judo als 

olympische Disziplin eine große Bedeutung, da der Leistungssport dadurch finanziell 

unterstützt 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 Regeländerungen durch die IJF 

durchgeführt. Als eine der ersten Maßnahmen führte man einen blauen Judogi ein, 

um so als Zuschauer die beiden Kontrahenten unterscheiden zu können. Durch den 

Wegfall der kleinsten Wertung, dem Koka, wurde das Bewertungssystem vereinfacht, 

ebenso wie die Bestrafung. Eine der neuesten Änderungen sind die Verbote von 

bestimmten Beinangriffen. So ist es nun untersagt, direkte Angriffe unterhalb des 

Gürtels, wie zum Beispiel das Greifen eines Beines, auszuführen, da dies zu sehr an 

Ringen erinnern würde. Solch eine Art von Angriff wird mit einem Hansokumake 

bestraft. Außerdem ist es verboten, extrem passiv zu kämpfen. Das heißt, 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 IJF nicht 

nur durch Regeländerungen zu erreichen, dass Judo olympisch bleibt, sondern indem 

es auch immer wieder die ethischen Grundsätze der Sportart betont. Denn „Judo is a 

physical and mental education system.“47 Insgesamt kann man sagen, dass für die 

weitere Entwicklung von Judo in Deutschland keine Gefahr besteht, da es nach wie 

vor olympisch ist. Selbst wenn dieser Status wegfallen sollte, würde Judo weiterhin 

bestehen, sich aber vielleicht auf seinen Ursprung besinnen und als traditioneller Weg 

der Leibeserziehung nach dem Prinzip der maximalen Effektivität angesehen 

werden.48  

 

 

 

 

                                                 
47 IJF: Refereeing New rules for the period from 1/01/2010 to 31/12/2012 
48 vgl. 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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