

















Prifungsprogramm Blaugurt

Anforderungen: Mindestens 80 Lektionen, frithestens mit 13 Jahren

Nage-waza (Wurftechniken)
* Hane-goshi

* Ashi-guruma/O-guruma

+ Sukui-nage/Te-guruma

¢ Ushiro-goshi/Utsuri-goshi

* Morote-gari

+ Kuchiki-daoshi

Ukemi (Falltechniken)
+ Freier Fall nach einer Seite
* Mae-ukemi aus der Knieposition

Bewegungsaufgaben
1. Zeigen der Nage-waza mit zwei ver-
schiedenen Vorbereitungen, davon
drei beidseitig
2. Zeigen einer Tokui-waza (Lieblings-
technik) in allen Bewegungs-
richtungen sowie gegen
a) einen rechtskampfenden,
b) linkskdmpfenden und
¢) mit den Armen sperrenden Uke.
3. Zeigen  zweier  Renraku-waza
(Kombinationstechniken) zu der
Tokui-waza, wobei man
e einmal mit der Tokui-waza
beginnt und
+ einmal mit der Tokui-waza ab-
schliesst.

Katame-waza
(Kontrolltechniken)

* Ude-garami

» Ude-hishigi-waki-gatame
» Juji-jime

* Okuri-eri-jime

Bewegungsaufgaben

1. Zeigen der Katame-waza (Kansetsu-
waza und Shime-waza) als
Abschluss eines Angriffs aus einer
Grundsituation des Bodenkampfes.

2. Zeigen je eines Abschlusses mit
einer Kansetsu-waza (Hebeltechnik)
und einer Shime-waza (Wirge-
technik) pro Grundsituation des
Bodenkampfes.

Zusatzaufgaben
|. Zeigen zweier Uberginge Stand-
Boden, im Anschluss an einen
Angriff Ukes mit einer Nage-waza.
2. Shiai (Kédmpfen): Teilnahme an
einem regionalen Wettkampf
oder
Kata: eine Gruppe aus der
Nage-no-kata
oder
Selbstverteidigung: Abwehr von 6
unbewaffneten Kontaktangriffen

Begriffserkléarung Blaugurt

Thema: Tokui-waza

Jeder Judoka sollte sich eine grosse
Technik (d.h. ein Wurf, bei dem Uke
tiber Tori nach vorne fillt) als
Lieblingstechnik (Tokui-waza) aussu-
chen. Diese Lieblingstechnik muss als
Fortgeschrittener genauer und um-
fassender studiert werden, damit sie
zur Spezialtechnik wird, mit der man
im Randori und Shiai erfolgreich wer-
fen kann, auch wenn die Partner/Geg-
ner hart verteidigen.

Thema: Nage-no-kata

Die Nage-no-kata («Form des Wer-

fens») besteht aus fiinf Gruppen von je

drei Wiirfen, die beidseitig ausgefiihrt

werden (d.h. 30 Wiirfe). Jede Bewe-

gung muss formal korrekt und wie

beschrieben ausgefiihrt werden. Kata

bedeutet «Formy.

1. Te-waza (Handwiirfe)

. Koshi-waza (Hiiftwiirfe)

. Ashi-waza (Fuss-/Beinwiirfe)

. Ma-sutemi-waza (gerade Opferwiirfe)

. Yoko-sutemi-waza (seitliche Opfer-
wiirfe)

[ SRS I NS

Thema: Shime-waza
Shime-waza (Wiirgetechniken) wirken
auf zwei Weisen: Zum einen durch
Druck mit dem Kragen des Judogi oder
den Knochen des Unterarms auf die
Halsschlagadern (Blutzirkulation) wird
unterbunden) oder durch Druck mit
dem Arm auf die Halsvorderseite
(Druck auf den Symphatikus-Nerv 16st
Angst und  Schmerzen  aus).
Wiirgetechniken konnen bei Uke zur
Bewusstlosigkeit fiihren. Sie miissen
daher - wie die Armhebel - mit grosster
Verantwortung ausgefiihrt werden.

Thema: Kontaktangriffe

Unbewaffnete Kontaktangriffe sind

z:Bz

e Korper umklammern von vorne,
von hinten oder der Seite

* Wiirgen von vorne, von hinten oder
von der Seite

* den Arm, das Handgelenk festhalten
oder ziehen

* den Kopf umklammern («Schwitz-
kasten», «Nelson»)




Techniken Blaugurt ?

Nage-waza Nage-waza
(Wurftechniken) (Wurftechniken)

Freier Fall
nach einer Seite

oder
Sukui-nage oder Te-guruma Stellungen und Auslagen
Ai-yotsu abgebeugt und Kenka-yotsu
gleicher Angriff mit sperrenden Armen gegengleicher Griff




Techniken Blaugurt

Kansetsu-waza Shime-waza Kansetsu-waza und Shime-waza
(Hebeltechniken) (Wirgetechniken) (im Ubergang zum Boden)

Ude-garami
aus Yoko-shiho-gatame

Kontern im Ubergang zum Boden
Ko-uchi-gari mit Ude-hishigi-juji-gatame aus der Riickenlage kontern

Ude-garami Okuri-eri-jime
aus der Riickenlage

Ude-hishigi-waki-gatame Kontern im Ubergang zum Boden
Ippon-seoi-nage mit Okuri-eri-jime gegen die Bankposition kontern



Prifungsprogramm Braungurt

Anforderungen: Mindestens 120 Lektionen, frithestens mit 15 Jahren

Nage-waza (Wurftechniken)
+ Soto-/Hane-makikomi

» Uki-waza

« Sumi-gaeshi

¢ Hikkomi-gaeshi

* Ura-nage/Yoko-guruma

+ Kata-guruma

Ukemi (Falltechniken)
» Freier Fall nach beiden Seiten
* Mae-ukemi aus dem Stand

Bewegungsaufgaben

1. Zeigen der Nage-waza mit zwei ver-
schiedenen Vorbereitungen, davon
vier beidseitig

2. Zeigen einer Tokui-waza (Lieblings-
technik) mit Finten und Wurf-
familie («taktisches Konzept»)

3. Zeigen zweier Kaeshi-waza (Gegen-
techniken) zu Deiner Tokui-waza.

Katame-waza
(Kontrolltechniken)

* Ude-hishigi-ude-gatame

* Ude-hishigi-hiza/hara-gatame
* Ude-hishigi-sankaku-gatame
» Sankaku-jime

» Hadaka-jime

Bewegungsaufgaben
1. Zeigen der Katame-waza (Griff-
techniken) als Abschluss eines
Angriffs aus einer Grundposition.
2. Drei Angriffe durch Tori
» einmal vom Kopf her
+ einmal von der Seite her
» einmal von hinten oder aus dem
Reitsitz.
Jeder Angriff wird mit einer Osae-
komi-waza, Kansetsu-waza und einer
Shime-waza abgeschlossen.
Uke ist bei allen Aktionen in der
Bankposition oder in der Bauchlage.

Zusatzaufgaben
1. Zeigen je eines Ubergangs Stand-
Boden, mit Osae-komi-waza,
Kansetsu-waza, Shime-waza sowohl
a) als Weiterfiihrung eines eigenen
Angriffs, als auch
b) als Weiterfiihrung eines Angriffs
von Uke
2. Shiai (Kdmpfen): Teilnahme an
nationalen Wettkdmpfen
oder
Kata: drei Gruppen aus der
Nage-no-kata
oder
Selbstverteidigung: Abwehr von
zwoOlf  unbewaffneten Kontakt-
angriffen

Begriffserkldrung Braungurt

Thema: Hikkomi-gaeshi

Unter dem Begriff Hikkomi-gaeshi
werden all diejenigen einer Wurftech-
nik dhnlichen Aktionen zusammenge-
fasst, mit denen Uke aus dem Stand
erlaubt in die Bodenlage gebracht wer-
den kann. Die auf S. 53 vorgestellte
Variante («Obi-tori-gaeshi» = in den
Girtel fassen und kontern) ist nur eine
von zahlreichen erlaubten Losungen.
Neuerdings kann man fir Hikkomi-
gaeshi auch Wertungen erhalten.

Thema: Wurffamilie

Unter Wurffamilie werden Wiirfe in
verschiedene Richtungen zusammen-
gefasst, die man iiber Kombinationen
und Finten miteinander verbinden
kann. In einer Wurffamilie ist die
Tokui-waza die zentrale Technik, um
die sich die anderen, erginzenden
Wiirfe gruppieren.

Thema: Nage-no-kata

1. Te-waza: Uki-otoshi, Ippon-secoi-
nage; Kata-guruma

2. Koshi-waza:  Uki-goshi, Harai-
goshi, Tsuri-komi-goshi

3. Ashi-waza: Sasae-tsuri-komi-ashi,
Okuri-ashi-barai, Uchi-mata

4. Ma-sutemi-waza: Tomoe-nage, Ura-
nage, Sumi-gaeshi

5. Yoko-sutemi-waza: Yoko-gake,
Yoko-guruma, Uki-waza

Thema: Finte

Eine Finte besteht aus einem vorge-
tauschten Angriff (z.B. einem Zug,
einem Schritt oder einer Hiift-
/Beinbewegung), welcher Uke zu einer
beabsichtigten Reaktion verleitet.
Diese Reaktion nutzt Tori dann mit der
eigentlich geplanten Technik aus. Der
zweite Wurf kann aus der selben
Position und Griffhaltung geworfen
werden wie die fintierte Technik.

Thema: Taktik-Konzept

Ein taktisches Konzept ist ein indivi-
dueller Plan, seine Kdmpfe zu gestal-
ten. Ziel ist es, die eigene Tokui-waza
geschickt einzusetzen und mogliche
Reaktionen und Gegenmassnahmen
vorwegzudenken. Dadurch kann man
mogliche Kampfabldufe besser durch-
denken und aktiv gestalten.

Thema: Selbstverteidigung
unbewaftnete Angriffe sind z.B.:

* Ohrfeige

+ Schlag oder Boxstoss

o Tritt

« an den Kragen fassen




Techniken Braungurt 9

Nage-waza Nage-waza
(Wurftechniken) (Wurftechniken)

oder

Sumi-gaeshi

oder

Freier Fall
nach beiden Seiten




Techniken Braungurt R

Kansetsu-waza Shime-waza
(Hebeltechniken) (Wirgetechniken)

Ude-hishigi-hara-gatame Ude-hishigi-sankaku-gatame

vom Riicken her /aus dem Reitsitz angreifen

Angriffe gegen die Bank-/Bauchlage
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Klassifikation der Judotechniken

Im folgenden haben wir die im Judo
Manual enthaltenen Judotechniken
klassifiziert. Dazu haben wir uns an
das  Klassifikations-Schema  des
Kodokan gehalten («Kodokan-Judo

Jigoro Kanox», Kodansha International
Tokyo 1986, S. 56/57). Die einzelnen
Techniknamen stehen jeweils immer
fiir eine ganze Gruppe verschiedener
Ausfithrungen. So kann zum Beispiel

Uchi-mata mit sehr vielen verschiede-
nen Griffen, Eingangsbewegungen und
Kontaktpunkten an Uke ausgefiihrt
werden, jedoch bleibt das Wurfprinzip
«Uchi-mata» immer erkennbar. Unter

einem Techniknamen wird also nicht
eine ganz bestimmte Ausfihrung ver-
standen, sondern immer nur das jeweils
erkennbare Technik-Prinzip.

Nage-waza (Wurftechniken) Katame-waza (Kontrolltechniken)
Tachi-waza (Standtechniken) Osae-komi-waza Shime-waza Kansetsu-waza
T T 1 {Festhaltetechniken) (Wiirgetechniken) (Hebeltechniken)

Te-waza Koshi-waza Ashi-waza » Hon-kesa-gatame = Juji-jime » Ude-garami
(Handtechniken) (Hiifttechniken) {Fuss-/Beintechniken) * Kuzure-kesa-gatame | | « Okuri-eri-jime + Ude-hishigi-juji-gatame
¢ Tai-otoshi »  Uki-goshi « O-soto-gari *  Yoko-shiho-gatame « Sankaku-jime » Ude-hishigi-waki-gatame
s Ippon-scoi-nage + Tsuri-komi-goshi » Hiza-guruma * Tate-shiho-gatame » Hadaka-jime ¢« Ude-hishigi-ude-gatame
s Morote-seoi-nage « Harai-goshi « (-uchi-gari » Kami-shiho-gatame + Kata-te-jime « Ude-hishigi-hiza-gatame
«  Seoi-otoshi » Uchi-Mata ¢ Ko-uchi-gari *  Kuzure<kami-shiho- = Ude-hishigi-hara-gatame
+ Sukui-nage ¢ Hane-goshi s Ko-soto-gari gatame « Ude-hishigi-sankaku-
« Te-guruma « Ushiro-goshi » Ko-soto-gake » Kata-gatame gatame
« Morote-gari = Utsuri-goshi « De-ashi-barai
+  Kuchiki-daoshi + Soto-makikomi « Okuri-ashi-barai
o Kata-guruma »  Hane-makikomi « Sasae-tsuri-komi-ashi

+  Ko-uchi-makikomi
+  Ashi-guruma
* O-guruma

Atemi-waza (Schlagtechniken)

Ude-ate (Handschldage)
I I T I
Yubisaki-ate Kobushi-ate Tegatana-ate Hiji~ate

Sutemi-waza (Opferwiirfe)
T T
Ma-sutemi-waza Yoko-sutemi-waza
(gerade Opferwiirfe) (seitliche Opferwiirfe)

+  Sumi-gaeshi = Tani-otoshi

« Hikkomi-gaeshi + Yoko-otoshi Ashi-ate (Tritte)

« Ura-nage « Uki-waza I 1 1

+ Tomoe-nage ¢ Yoko-guruma Hiza-gashira-ate Sekito-ate Kakato-ate
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Judo-Lexikon

Al-yotsu gleiche Auslage beider Kampfer

Ashi Fuss. Bein

Ashi-gatame mit Hilfe des Beins (Fuss. Knie) hebeln

Ashi-guruma Knierad

Ashi-waza Bein-. Fusstechniken

Ayumi-ashi normales Gehen. bei dem sich die Fiisse
wechselseitig {iberholen

Awasete Zusammengenommen

Barai harai fegen. wischen

Chui mittlere Bestrafung im Wettkampf

Dan Meistergrad

Daoshi umdriicken

De herauskommen vorkommen

De-ashi-barai Fussfegen. den vorkommenden Fuss
weiterleiten

Dojo «Ort zum iiben des Weges». Ubungshalle

Dori Greifen. ergreifen

Eri Kragen

Gaeshi von Kaesu, zuriickgeben: hier kontern

Gake einhingen

Garami beugen. verdrehen

Gari sicheln

Goshi/Koshi Hiifte

Guruma Rad

Hadaka frei. nackt

Hadaka-jime freies. nacktes Wiirgen

Hane federn, emporschnellen

Hane-goshi Hiiftspringwurf

Hane-makikomi schnelles Einrollen

Hansoku-make Disqualifikation

Hara-gatame mit Hilfe des Bauches hebeln

Harai fegen

Harai-goshi Hiiftfegen

Hikkomi hineingehen

Hikkomi-gaeshi erlaubter Ubergang zur Bodenlage

Hza Knie

Hiza-gatame mit dem Knie hebeln

Hiza-guruma Knierad

Hon Haupt. hier Grundform

Hon-kesa-gatame Grundform des Scharpen-Haltegriffes

Ippon Punkt. vorzeitiger Sieg

Ippon-seoi-nage Punkt-Schulterwurf

Jime (Shime) wiirgen

Judo sanfter (nachgebender) Weg

Juji Kreuz. iiber Kreuz

Juji-gatame Kreuzhebel

Juji-jime Kreuzwiirgen

Kami
Kami-shiho-gatame
Kansetsu-waza
Kata
Kata-gatame
Katame
Kata-guruma
Kata-te-jime
Keikoku
Kenka
Kenka-yotsu

Kesa

Kesa-gatame
Kinsa

Ko

Koka

Komi
Koshi-guruma
Koshi-waza
Ko-soto-gake
Ko-soto-gari
Ko-uchi-gari
Ko-uchi-makikomi
Kuchiki
Kuchiki-daoshi
Kumi-kata
Kuzushi

Kuzure
Kuzure-kesa-gatame
Kyu

Mae
Mae-mawari-ukemi
Mae-ukemi

Mate

Maki

Maki-komi

Mata

Mokuso

Morote
Morote-gari

Morote-seoi-nage
Nage
Nage-no-Kata
Nage-waza

0

vom Kopf her

Kopfvierer. vom Kopf her festhalten
Hebeltechniken

Schulter. Form. Eins
Schulter-Haltegriff

fixieren, unbeweglich machen
Schulterrad

mit einer Hand wiirgen

schwere Bestrafung

Streit

gegengleiche Auslage: Rechtskimpfer
gegen Linkskampfer

Schirpe

Schirpen-Haltegriff

Kleinster Vorteil

klein

kleine Wertung

von komu: hineingehen

Hiiftrad

Hiifttechniken

kleines dusseres Einhdngen

kleine Aussensichel

kleine Innensichel

kleines inneres Mitfallen:

wortl.: «ein morscher Baum»
«einen morschen Baum umdriicken»
Form des Greifens. Grifftechnik
Gleichgewichtbrechen

Variante. Abart

Variante des Scharpen-Haltegriffs
Schiilergrad

vorwirts, vorne

Judorolle vorwirts

Falliibung vorwirts

Stop: unterbrechen

einrollen

einrollen

Schenkel

«Schweben der Gedanken». konzentrieren
mit beiden Handen

mit beiden Hénden sicheln (auch: Ryo-ashi-
dori = beide Beine sicheln)
Schulterwurf mit beiden Handen
werfen

die Form des Werfens

Wurftechnik

gross

0-goshi

Okuri
Okuri-ashi-barai
Okuri-eri-jime
Osae-komi
O-soto-gari
Otoshi
O-uchi-gari
O-guruma
Randori

Rei

Renraku
Renraku-waza
Ritsu-rei
Sankaku
Sankaku-gatame
Sankaku-jime
Sasae
Sasae-tsuri-komi-ashi
Se

Seoi

Seoi-nage

Shiai

Shido

Shiho
Shime-waza
Shisei
Sono-mama
Sore-made

Soto
Soto-makikomi
Sukui
Sukui-nage
Sumi
Sumi-gaeshi
Sutemi
Sutemi-waza
Tachi

Tani

Tani-otoshi

Tai

Tai-sabaki
Tai-otoshi

Tate
Tate-shiho-gatame
Tate-sankaku-gatame
Te

grosser Hiiftwurf

beide

beide Beine fegen. Fussnachfegen
vom Riicken mit beiden Kragen wiirgen
Haltegriff

grosse Aussensichel

Stiirzen. niederfallen

grosse Innensichel

grosses Rad

Kampfiibung, Ubungskampf
griissen: Komando zum Gruss
kombinieren
Kombinationstechniken

Griissen im Stehen

Dreieck

mit den Beinen halten oder hebeln
Wiirger mit den Beinen

stoppen. halten

Fussstopwurf. Hebzugfusshalten
Riicken

auf den Riicken nchmen
Schulterwurf

offizieller Wettkampf
Belehrung. kleine Bestrafung
vier Punkte

Wiirgetechniken

Judomissiges Stehen

«Nicht bewegen!»

Kampfende. wortl.: «Bis dahin!»
aussen

dusseres Mitfallen

Schaufel

Schaufelwurf

Ecke

Eckenkippe

sein Gleichgewicht opfern aufgeben
Opfertechniken

Stand

Tal

Talfallzug: «ins Tal stirzen»
Kérper

Korperdrehungen

Kérpersturz

vertikal. senkrecht, lings
Reitvierer

Variante des Tate-shiho-gatame
Hand

Te-guruma
Te-waza
Toketa
Tokui
Tokui-waza
Tomoe
Tomoe-nage
Tori
Tsugi-ashi

Tsuri
Tsuri-ashi

Tsuri-komi-goshi
Uchi

Uchi-mata

Ude
Ude-hishigi
Ude-garami
Ude-gatame
Uke

Ukemi

Uki
Uki-gatame
Uki-goshi
Uki-otoshi
Uki-waza
Ura-nage
Ushiro
Ushiro-goshi
Ushiro-kesa-gatame
Ushiro-ukemi
Utsuri-goshi
Utsuri

Waki
Waki-gatame
Waza

Waza-ari
Yakusoku-geiko
Yoko
Yoko-gake
Yoko-guruma
Yoko-otoshi
Yoko-shiho-gatame
Yuko

Za-rei

Za-zen

Handrad

Handtechniken

Haltegriff gelost

besonders gut

Spezialtechnik, Lieblingstechnik
wirbeln

Kopfwurf, wortl. «Wirbelwurfy
Angreifer. Ausfiihrender

die Fiisse «schlurfend» nachziehen. ohne
dass sie sich iiberholen

angeln, Hebezug

«schlurfendes» Gehen mit sich iiberholen-
den Fiissen

Hebezughiiftwurf

innen

innerer Schenkelwurf

der Arm

den Arm driicken. hebeln. pressen
Armbeugehebel

mit beiden Hiinden auf den Ellenbogen driicken
an ihm wird die Technik ausgefiihrt
Falliibung

schweben

Schwebe-Haltegriff

Hiiftschwung

Schwebesturz

Schwebewurf

Riickwurf: Wurf nach hinten
riickwirts. nach hinten
Hiiftgegenwurf

Riickwartiger Schirpen-Haltegriff
Falliibung riickwirts
Wechsel-Hiiftwurf

wechseln. auf die andere Seite
Kérperseite

mit Hilfe der Korperseite hebeln
Technik

halber Punkt

Uben nach Absprache

seitlich, seitwirts, Seite

seitliches einhiingen

Seitrad

Seitsturz, den Partner zur Seite stiitzen
Seitvierer

mittlere Wertung im Wettkampf
Griissen im Knien

Fersensitz
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