Deutscher Judo-Bund Priifungsordnung fiir Kyu-Grade, ,die Priifungsinhalte in der Ubersicht* , 30.11.2004
4.Kyu: orange-griner Gurtel DeutscherJudo-Bund eV. Prifungsprogramm
Mindestalter: 11. Lebensjahr (Jalrgang)
Vorkenntnisse  |stichprobenartig

freier Fall gof.
Falltechnik mit Partnerhilfe
(beidseitig)

Grundform der Tsuri-kom-goshi | . . . | O-uchi-baraider | Ko-uchi-maki- Tgrr_xcjle—r_\?ge
Wurftechniken (beidseitig) Ko-uchi-barai komi (beidseitig)

(7 Aktionen)
Grundform der Ude-gatame Waki-gatame
Bodentechniken beideitig beidseitig

(4 Aktionen)
Anwendungs- e Tsuri-kon-goshi und Koshi-Uchi-mataus gegengichem Griff werfen.
aufgabe Stand Die anderen drei Taniken aus jeweils einer sinrlilen Ausgangssiiationen werfen

, e Verteidigen durch Blocken geg@nverschiedene Eindrehtechniken

(7 Aktionen)

Anwendungs- e Aus der eigenen Rickenlage (Uk®ischen Toris Beinen) Ude-gane und Jujgatame ausflhren

aufgabe Boden
(6 Aktionen)

e Aus Kuzure-kesa-gatame Udetgime und Waki-gataenausfiihren

e Aus der eigenen Banklage zu Wakitgme und zu einem Haltegriff kommen

Randori
(4-6 Randori a'2 im.)

¢ |Im Standrandori die erlernten Wirfe aus versdnen Griffen und nach kén des gegnerischen

Griffs (amArme und am Revers) werferR@ndori spielen!)
e Beim Ubergang vonstand zum Boden dighance zm erfdgreichen Angriff

oder zur notwenden Verteidigung naten
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Deutscher Judo-Bund Priifungsordnung fir Kyu-Grade, ,die Priifungsinhalte in der Ubersicht*

Erlauterungen zum Prifungsprogramm 4. Kyu
(orange-gruner Gurtel)

Ausbildungsschwerpunkte

e Es beginhdas Grundlagetmaining. DerBegriff ,Grundlagentaining” beinhaltetdass zum
ErreichenderaugefihrtenmotorischerZiele eine systematische regelmaRige undnachhitige
techrisch/ taktisché\usbildungnotwendig istDas Grundlagemaining soll auf keinen Fall
einseitg wettkampfsportlich augerichtet sein

e Fur einenfortgeschrittenen dddka ig eswichtig, regémaliig de Technken der
Grundausbildung als stabilee@sfir nele Technkenzu wiederlolen (vd. Vorkenntnisse)

¢ Die eternten Sicheltechnién von innensollenin Variartenunterichtet werden.

¢ Koshi-uchi-mata algine der erfdgreichgen Wettkampftechnia ist ein techischer
Schwerpunkt dieser Ausbildungsstufe.

o Die Aspekte deKumi-kata (,derArt zu greifen®) werdendurchMdglichkeitendes Grifflosens
erweiert

e Der frde Fdl zubeiden Séenist notwendg, um vor allem bei e Einfiihrungderersten
Sutermi-waza(,Selbstfalltechnik®) ds Uke dasUben angtrei uniersiitzen zu kémen.

e Es geht auflieser Aushildungsstufe ibden Wurftechnilen auch dérum, die
Handlungsspietume dedudoka zwerweiternund ihnenvielfaltige Sitwatioren bei der
Anwendung deWurftechnkenaufzuzeigen

e VergroRerte Hatiungsmdoglichkeitersollen sichauchim Standrandori zeigenindem Aspekte
der Kumi-kata vie Griffwechselund Grifflésensowie sinnvollesind variablesAnwenden der
Wurftechnikenangewandt werden.

e Im Ubergang v Stand indie Bodenlag gehtes um das sinnvolle und seiie Erkennen und
Nutzen sch betender uaionen in den verschiedenen Lagn als UnteroderObermanrsowohl
im Angriff als auch inderVerteidigung.

Anmerkungen zu den Prufungsfachern

1. Vorkenntnisse

In dieer Girtdstufe ollenzumergen Ma Vorkenntnise abgepiift werden Es soll
stichprobeartig Gberprift verden, obgrundséatathe Bewegunsgsfertigéiten undTechriken cer
vorherigenStufen als Bsis belerrscht werén. Dies gilt aah fir alle folgenén Stufen und wird
deshalkin den folgendenErlauterungen nicht nochmals erwahnt!

2. Falltechnik

Der freie Fall kann von &lterelndoka tibeB0 Jahren ath aufeing Weichbodematte emonstriert
werden. UntePartnerfife versteha wir z.B. einen gdehenén Partner, Uker dessenArm man fallt
(,Reckstangen-&lliibung")

3. Grundfor m der Wur ftechnik

Zur technischkorrektenAusfiihrung der Wurftechnikeauf deser Stufest das richtige Verhalten
von Uke vordem Wurf (Kuzushi, Bvegung) ud im Wurf (lockeres Fallen)yonbesonderer
Bedeutung Dies gilt es @m Vermitteln derWurftechriken zu leachen.

Bei Tomoe-nagé&ann alternativauchYoko-tomae-nage demnstiert werden

, 30.11.2004

4. Grundfor m der Bodentechnik

Die neen Armhebel zeigemweitere Moglichkiten auf, wie maneah gestecken Arm im

Ellenbogengelek hebeln lann. Fir eire sichee Anwendung diesefechnikenist keidseitiges Uben

unerlésslich.

5. Anwendungsaufgabeim Stand

e Fir das judogetfie Ausfiihrerder Anwendungsdigabeist es wichtig, die versébdenen
Méglichkeiteneinzutiben, wie man aidug undDruck derArme reagiererkann Blockeneiner
Eindrehechnken kann sowohhit den Armeralsauchmit der Hifte efolgen wobei man den
Griff beibehalten odelosreifl®n kann.

¢ Die unterschiedlicheMVurfsituationen kénen duch verghiedene Bewegungsridhngen,
unterschiedliche Griffsituationen odgurchunterschiedliche Aktivitaten votuke und Tori
(,Situationennutzenoder schiien”) hergestelltverden.

6. Anwendungsaufgabe am Boden

¢ Die eternten Amhebel sollenn Standardituationen sinnvoll angvendet werdenwWenn Uke
sich ausHaltegriffen zubefreienveraicht,in derBank veteidigt oder wenrirori auf dem
Rucken lieg, kbnnenArmhebelaber auchHaltegiffe erfolgreich angewendewerden.

o Erstmals werdessrifftechniken als Konteram Boden eingesetziyenn Tori aus €
Bankpositionin Unterlage Angriffsversuche voitke fur sch zuWaki-gatane oder einem
Haltegiff nutzt

7. Randori

Die Randoraufdieser Stué sollten ein fies spielerschenUbenmit beginrendem

.Kampfcharalter” sén. Die beim Randori Ulerden Judoka sollen

e nicht durcheine gebeute KérperhaltungVurfarsitze erschwen sondern mit aurechiem
Oberkdrper wehselseitigschndl e Wurfansdze erméglichen

e nicht nur mit eirem Griff iben sondern mit vershiedenenGriffhaltungen zuWurftechriken
kommen

e nicht hart veteidigen oér hektisch angreifensondern ein kewegliches, lockeres Randori mit
wechselseitigerngriffs- undVerteidigungsaktionen zegm

¢ nicht auschlieflich im Standarbeiten,sondern auch de Chancen nutzen, sinrvaur
Bodenlag Ukerzu geten.

Lexikon / neue japanischeBegriffe

Innerer Schenlelwurf mit de Hufte
KleinesinneresFegen

KleinesEinrollen voninnen

Grol3es Inneres fegen

LOpfertechnikefi, Selbstfallwiirfe
Hebezughuftwurf

wortl. ,Wirbelwurf*, Kopfwurf

Mit beidenHanden auf derkllenbogen driicken
Mit der Kérpersedte heben

Seiticher Kopfwurf; ,Wirbelwurf‘ zur Seite

36. Koshi-uchi-mata
37. Ko-uchi-barai

38. Ko-uchi-maki-komi
39. O-uchi-barai

40. Sutemi-waza

41. Tsuri-komi-goshi
42. Tomoe-nage

43. Ude-gatame

44. Waki-gatame

45. Yoko-tomoe-ngye

46. Kuzushi Gleichgewicht brechen
47. Tsukuri Anndherung, Wiansatz
48. Kake Wourfausfuhrung und Kontrolle
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