5. Kyu — gelber Gurtel

SPORTSCHULE
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Falltechniken Wiirfe Haltegriffe Armhebel Wiirgegriffe

Judorolle vorwarts O Soto Gari Kesa Gatame Ude Hishigi Juji Gatame Nami Juji Jime
(beidseitig) O Uchi Gari Kata Gatame Ude Garami Gyaku Juji Jime

rickwarts (mit De Ashi Barai Kami Shio Gatame Ude Hishigi Ude Gatame Kata Juji Jime
beidseitigem Abrollen) O Goshi Kuzure Kami Shio Gatame

(Aus Platzgriinden verzichten

Bezeichnung Ude Hishigi fur

seitwarts (beidseitig) Uki Goshi wir im folgenden auf die
Seoi Nage
Sasae Tsuri Komi Ashi Armstreckhebel.)
Hiza Guruma )

Bei Kindern dirfen
Sasae Tsuri Komi Ashi und
Hiza Guruma entfallen.

Lernziele
e Prinzipien des Judo: e Falllbungen: o
— optimaler Einsatz von kérperlicher — Der Kopf darf nicht auf dem Boden
und geistiger Energie aufschlagen.
— gegenseitiges Helfen, — nicht versuchen, sich auf Handge-
Verantwortung far den Partner lenk oder Ellenbogen abzustitzen, *

sondern mit méglichst viel Flache

e Judo-Grunderfahrungen: Kdérperkontakt, gleichzeitig auf dem Boden landen

eigenes Gleichgewicht, Gleichgewicht °

des Partners e Bevor man einen Partner wirft, muf3 man
die zugehdrige Falliibung selbst kénnen.

Prafungsprogramm der Sportschule Tokio, Fassung vom 1. Oktober 2016

Wurf nach hinten: Fall des Partners un-
terstitzen, eigenes Gleichgewicht halten,
Gleichgewicht des Partners brechen: O
Soto Gari, O Uchi Gari

Beidbeiniger Wurf im statischen Gleich-
gewicht: Seoi Nage, O Goshi

Haltegriffe und Befreiungstechniken: Hal-
tegriffe sind nicht statisch.

Wirgegriffe, Armhebel, Stopp-Signal: To-
ri muB3 lernen, mit der hohen Verantwor-
tung umzugehen. Uke lernt, Tori zu ver-
trauen.
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4. Kyu — orangefarbener Gurtel

Falltechniken Wiirfe Haltegriffe Armhebel Wiirgegriffe
Judorolle vorwarts Ko Soto Gari Mune Gatame Kami Juji Gatame Yoko Juji Jime
(beidseitig) Ko Uchi Gari Yoko Shio Gatame Yoko Juji Gatame Okuri Eri Jime
rickwarts (mit Okuri Ashi Barai Gyaku Kesa Gatame Yoko Hiza Gatame Kata Ha Jime
beidseitigem Abrollen) Tai Otoshi Ushiro Jime
seitwarts (beidseitig) Harai Goshi
Uchi Mata

Tsuri Komi Goshi
Koshi Guruma

e Das Prifungsprogramm fur den 5. Kyu muf3 weiterhin beherrscht
werden und kann in Stichproben zusétzlich abgefragt werden.

Lernziele
e Gleichgewicht auf einem Bein halten, e Arme, Beine und Kérper koordiniert ein- e schnell wirkende Armhebel mit besonde-
Wurf im dynamischen Gleichgewicht: Ha- setzen: Tai Otoshi rer Vorsicht anwenden: Yoko Hiza Gata-
rai Goshi, Uchi Mata o , ) me
e Den richtigen Zeitpunkt abpassen: Okuri
Ashi Barai e Wirgegriffe von hinten: Tori muf3 beson-

ders darauf achten, auf den Kehlkopf von
Uke keinen Druck auszutben, und noti-
genfalls Ukes Hals entsprechend drehen.
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3. Kyu — gruner Gurtel

Falltechniken Wiirfe Haltegriffe Armhebel Wiirgegriffe
Judorolle vorwérts Ko Soto Gake Kuzure Kesa Gatame Kami Hiza Gatame Hadaka Jime
(beidseitig, mit Aufstehen Harai Tsuri Komi Ashi Tate Shio Gatame Gyaku Juji Gatame Tomoe Jime
Uber das gestreckte Bein) Ashi Guruma Kata Osae Gatame Ude Gatame Henkawaza Eri Jime
rickwarts (mit Hane Goshi Hiza Gatame Henkawaza Kensui Jime
beidseitigem Abrollen) Yoko Otoshi
seitwarts (beidseitig) Tomoe Nage
Tsuri Goshi

Kata Guruma
e Das Priufungsprogramm far den 5. und 4. Kyu muf3 weiterhin be-
herrscht werden und wird in Stichproben zusatzlich abgefragt.

o kreisformiger Ubergang zwischen Haltegriffen
von Kesa Gatame bis Gyaku Kesa Gatame

Lernziele
e Wirfe aus der Bewegung, auch gegen e spezielle Wurfe gegen groBe (z.B. To- e Mit Tate Shio Gatame sind nun alle Hal-
die Abwehr von Uke moe Nage) bzw. kleine Partner (z. B. Ashi tegriffgruppen vertreten und erméglichen
o L ) Guruma) gezielte Ubergdnge zwischen Haltegrif-
e Einfihrung in die Kontertechniken am fen.
Beispiel von Ko Sofo Gake gegen Tai e Koordination beider Partner: Kata Guru-
Otoshi ma als Schauwurf e Armhebel und Wirgegriffe aus ver-

meintlich unterlegener Position (Tori in

* Konzept der geraden und schragen Kor- Riickenlage, Uke zwischen Toris Beinen)

perwirfe
e Wirgegriffe aus harmlos wirkendem Giriff
Toris: Tomoe Jime, Eri Jime
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2. Kyu — blauer Gurtel

Falltechniken Wiirfe

Judorolle vorwarts Soto Makikomi
(beidseitig, mit Aufstehen Hane Makikomi
Uber das gestreckte Bein, O Guruma

Haltegriffe

Kashira Gatame
Ura Shio Gatame
Kami Sankaku Gatame

frei durchschlagen) Tani Otoshi
rickwarts (mit Sukui Nage
beidseitigem Abrollen) Utsuri Goshi
seitwarts (beidseitig) Sumi Gaeshi
Uki Otoshi

e Das Prufungsprogramm flir den 5. bis 3. Kyu mufB3 weiterhin be-
herrscht werden und wird in Stichproben zusatzlich abgefragt.

e mindestens 2 Wurfkombinationen

e mindestens 2 Konterwiirfe
(zusatzlich zu den Konterwirfen der Gokyo)

e Erklarung des Prinzips von Wurfkombinationen und Konterwrfen

e mindestens 2 Ubergénge vom Stand in den Boden

Lernziele

e Einsatz des eigenen Kérpergewichtes im
Wurf: Soto Makikomi, Hane Makikomi

e Schauwurf: Uki Otoshi

o Ubergange zwischen verschiedenen

o Wurfkombinationen und Konterw(irfe Bodentechniken
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Armhebel

Ashi Gatame

Hara Gatame

Ude Garami Henkawaza

Othen Gatame

Kesa Ashi Gatame

Kesa Garami

Kuzure Kami Shio
Kannuki Gatame

Okuri Kannuki Gatame
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Wiirgegriffe

Hasami Jime
Othen Jime
Sode Guruma
Kata Jime

Ebi Jime
Tsukikomi Jime
Kata Te Jime

e Anwendung von Armhebeln und Wirge-
griffen aus allen erdenklichen Kampfsi-

tuationen heraus



1. Kyu — brauner Gurtel

Falltechniken Wiirfe Haltegriffe Armhebel
Judorolle vorwérts O Soto Guruma Kuzure Yoko Shio Gatame  Kannuki Gatame
(beidseitig, mit Aufstehen Yoko Gake Tate Sankaku Gatame Hizi Makikomi
Uber das gestreckte Bein, Ura Nage Juji Gatame Makikomi
frei durchschlagen) Yoko Guruma Ude Gatame Makikomi
rickwarts (mit Ushiro Goshi Hiza Gatame Makikomi
beidseitigem Abrollen) Uki Waza Mune Gyaku Ude Gatame
seitwarts (beidseitig) Yoko Wakare Gyaku Kesa Ashi Gatame
Sumi Otoshi Gyaku Kesa Garami

e Das Prafungsprogramm fir den 5. bis 2. Kyu muf3 weiterhin be-
herrscht werden und wird in Stichproben zusatzlich abgefragt.

e Gruppeneinteilungen der Wirfe, Haltegriffe,
Armhebel und Wirgegriffe

e aus jeder Gruppe von Wirfen zumindest eine Technik beidseitig

Lernziele

e Der 1. Kyu dokumentiert, daf3 man die Prinzipien des Judo sowie
alle Grundtechniken (Gokyo, Bodenprogramm) wirklich verstan-
den hat.

e Als 1. Kyuist man berechtigt und aufgefordert, beim Judo-Training
im Grundlagenbereich unterstitzend mitzuwirken.
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Waki Gatame
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Wiirgegriffe

Kagato Jime

Higari Ashi Jime

Kami Shio Ryote Jime
Kami Shio Ashi Jime
Gyaku Okuri Eri Jime
Kaeshi Jime

Gyaku Gaeshi Jime

e Die folgenden Elemente aus dem Prifungsprogramm flr den
2. Kyu mussen erneut und auf hherem Niveau gezeigt werden:

— mindestens 2 Wurfkombinationen

— mindestens 2 Konterwiirfe

(zusatzlich zu den Konterwirfen der Gokyo)

— Erkl&rung des Prinzips von Wurfkombinationen

und Konterwirfen

— mindestens 2 Ubergange vom Stand in den Boden

e Souveranitat bei der Ausfihrung aller Techniken, insbesondere

auch beidseitig

e Tori soll zu jeder Kampfsituation mogliche Verteidigungen und An-
griffe nennen, fehlerfrei ausfihren und erklaren kénnen.

e Einsatz von Armhebeln zur Selbstverteidigung (im Stand)
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1. Dan — schwarzer Girtel

e Das Priufungsprogramm fiir den 5. bis 1. Kyu
muf3 vollstandig und fehlerfrei beherrscht werden,
alle Techniken beidseitig.

(Abfrage durch reprasentative Stichproben)

e Nage No Kata
e Falllbung vorwarts (mittig)
e mindestens 5 Wiirfe auBerhalb der Gokyo

e Die genaue Ausfihrung und die Prinzipien aller Judo-Techniken
mussen erklart werden kénnen.

e Anwendung von Judo zur Selbstverteidigung gegen verschiedene
Angriffe von Uke, auch gegen bewaffneten Uke (Messer, Baseball-
schlager)

Lernziele

e Der 1. Dan qualifiziert zur Lehrtatigkeit im Judo.
Voraussetzungen daflr sind
— souverane Beherrschung aller Grundtechniken,

— tieferes, auch theoretisches Verstandnis
aller Grundtechniken,

— padagogische und didaktische Qualitaten.

e Die Persdnlichkeit sollte so weit gereift sein, daf3 die Schilerinnen
und Schiler ihrer Lehrerin bzw. ihrem Lehrer zu 100 % vertrauen
kdnnen.
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