Waurfprinzipien

Prinzip Wurfbeispiel

Rotieren Uki-Goshi, Tai-Otoshi

Ausheben O-Goshi, Te-Guruma

Blockieren Sasae-Tsuri-Komi-Ashi, O-Guruma

Sicheln (Gari) [belastet] O-Soto-Gari, Ko-Soto-Gari

Fegen (Barai) [unbelastet] De-Ashi-Barai, O-Uchidda

Einhangen (Gake)

Ko-Soto-Gake

Opfern (Sutemi)

Tomoe-Nage, Tani-Otoshi

Wourfablauf
1. Kumi-Kata |Griffkampf/ Fassart
2. Kuzushi Gleichgewichtbrechen
3. Tsukuri Wurfansatz
4. Kake Wurf

Judo Prinzipien

1. Bestmdglich

er Einsatz von Koérper und Geist, &nedurch Nachgeben

2. Gegenseitiges Helfen; Lehren und Lernen

Standartsituationen im Boden

Bank Jeweils Ober- und Unterlage
Bauch Jeweils Ober- und Unterlage
Haltegriff Jeweils Ober- und Unterlage

Beinklammer

Jeweils Ober- und Unterlage

Angriff von den Beinen | Jeweils Ober- und Unterlage

Verteidigung

Blocken

Beim Blocken geht Tori in die Knie und hdik flache Hand in Uke’s
Rucken, damit wird Uke gestoppt, z.B. bei O-Goshi

Ubersteigen

Tori steigt Uber das Bein von Uke bd3.Tai-Otoshi

Ausweichen Tori steigt mit dem von Uke blockiertanitrolliertem Bein aus, z.B.
bei O-Soto-Gari
Aussteigen Tori weicht Uke aus, entweder in odgegdJke’s Bewegungsrichtun

z.B. Seoi-Nage




Eindrehvarianten

Kodokan Mit dem rechten Ful3 zu Ukes rechten Fulidemdinken Fuld zu Ukes
Linken Fuf3

Kawaishi Mit dem linken Fuf3 zu Ukes linken Fuf3 umid dem rechten Fuld
zwischen Toris und Ukes linken Fuf3en lang zu Ukekten Ful3

Pulling-Out Beim Ruckwartslaufen den linken FuRtweich hinten setzen und denr
Ful3 dabei gegen die Laufrichtung aufsetzen, daefit 2r den rechten FI3
nach

Stepping-In Tori springt mit beiden Fuf3en oder erkauld ab und dreht sich um 180°.

o

Mit dem Fuf3, mit dem Tori abspringt, muss er au@der aufkommen.

Direkter Eingang

Tori geht seitlich nach links. iseechter Ful3 Gberholt seinen linken Fuf
zwischen Toris und Ukes Beinen

Kriterien von

1) Tori muss
2) Uke muss

Osae-Komi

Uke beherrschen
mit dem Ricken und mindestens einaul@clden Boden beriihren

3) Tori muss von oben, von hinten oder von dereSealten

4) Uke darf Toris Bein nicht Klammern

5) Der Korper eines Kampfers muss den Boden bentihre

6) Es muss in Kesa-Gatame-Waza oder in Shiho-Gatam gehalten werden

Ubungsformen

Tandoku-Renshu

Uben ohne Partner

Uchi-Komi

Wurfansatze

Butsukari-Geiko

Einen sich stark verteidigendenr@arstandig angreifen

Yakusako-Geiko

Uben nach Vereinbarung

Kakari-Geiko Mehrere Ubungskampfe nacheinander,eivotan standig ausgeruhte
Partner bekommt
Nage-Komi Mehrmaliges Werfen

Basis-Uchi-Komi

Ubung um Ukes Gleichgewicht zu brechen

Randori Ubungskampf

Shihai Wettkampf

Kata Eine festgelegte Demonstration
Gokyo

Die Gokyo beinhalte40 Wirfe, die infunf Gruppen mit je acht Wirfen eingeteilt sind.
Die Gokyo sind die Grundwiirfe, die durch Jigoro Kaufgestellt worden sind.



Technikgruppen im Judo

Ukemi-Waza (Falltechniken)

* Yoko-Ukemi (seitwéarts Fallschule)
* Ushiro-Ukemi (rickwarts Fallschule)
* Mae-Ukemi

o Judorolle

o Freier Fall

Nage-Waza(standtechniken)

* Tachi-Waza (Standwiirfe)

0]
(0]
0]

Ashi-Waza (Ful3techniken)
Goshi-Waza (Hufttechniken)
Te-Waza (Schuler-, Hand-, Armwdrfe)

* Sutemi-Waza (Selbtfallwirfe)

(0]
(0]

Ma-Sutemi-Waza (gerade Opferwurfe)
Yoko-Sutemi-Waza (seitliche Opferwtrfe)

Ne-Waza(Bodentechniken)

* Osae-Komi-Waza (Haltegriffe)

(0]
0]

Kesa-Gatame (3 Punkt System)
Shiho-Gatame (4 Punkt System)
» Yoko-Shiho-Gatame (Seitvierer)
= Kami-Shiho-Gatame (Kopfvierer)
= Tate-Shiho-Gatame (Reitvierer)

« Kansetsu-Waza (Hebeltechniken) [Uberstrecken odererdrehen des Armes]

(@)

(0]
0]
(0]
0]
(0]

o

Juji-Gatame (Leistenstreckhebel)
Ude-Gatame (Drehstreckhebel)
Hara-Gatame (Bauchstreckhebel)
Waki-Gatame (Achselstreckhebel)
Ashi-Gatame (Beinstreckhebel)
Kannuki-Gatame (Riegelstreckhebel)
Ude-Garami (Armbeugehebel)

* Shime-Waza (Wirgetechniken) [Abdriicken der Blut undoder Luftzufuhr]

(@)

(0]
0]
(0]
0]
(0]
0]

Juji-Jime (Kreuzwdurger)

Ashi-Jime (Wurgen mit dem Bein)
Okuri-Eri-Jime (Kragenwuirgen)
Ryote-Jime (Doppelristwirgen)
Kata-Ha-Jime (Hinteres Schulterwirgen)
Kata-Te-Jime (Einhandwurgen)
Hadaka-Jime (freies Wurgen)



