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AUS DER PRAXIS-FUR DIE PRAXIS

Ein Judo-Training

Text: Walter Graf/Max Etter
lllustration: Walter Graf

Ist Judo-Training etwas Besonderes, verglichen
etwa mit einem Basketball- oder Leichtathletik-
training?

Aussenstehende neigen zum Teil dazu, im Judo
etwas Mystisches zu suchen, andererseits ha-
ben sie Angst davor: Angst vor dem Unbekann-
ten und Angst, weil sie Judo mit Harte, Schla-
gen und schmerzhaftem Fallen gleichsetzen.
Typischer Ausdruck dieser Vorstellung ist die
Antwort von Leuten, die man zur Teilnahme an
einer «Judolektion fur jedermann» auffordert:
«Nein-nein, meinst Du, ich will mir alle Knochen
brechen!»

Dabei will Judo gerade das Gegenteil: JU heisst
ja sanft, der Begriinder konzipierte Judo als
Lifetime-Sportart und oberster Grundsatz jedes
Trainings ist es, durch einen sorgfaltigen
Lektions- und Technik-Aufbau jede Korper-
schadigung zu vermeiden.

Im Judotraining gelten daher die uns bekannten
Regeln der Unterrichts- und Trainingslehre. Hin-
gegen eignen sich viele Judotechniken und
-Ubungen direkt fur die Vorbereitungsphase und
ein integriertes Konditionstraining. Vorbereiten-
de Technik-Elemente sind einer reinen Zweck-
gymnastik vorzuziehen; Form, Inhalt und Inten-
sitat der Technik entscheiden liber dessen Be-
deutung als Konditionstraining.

Als Besonderheiten kénnen die japanischen Be-
grussungsformen und die Namensgebung gel-
ten: alle Techniken und Ubungsformen tragen
die traditionellen japanischen Bezeichnungen.
Auch bei gemischtsprachiger Teilnehmerschaft
sollte es im Judolokal keine Verstédndigungs-
schwierigkeiten geben...

Beispiel-Lektion

Typ Schulungslektion

Ziel Technik erlernen und verbessern
Methode Weiterfihrung und Vergleich
Schler

2.und 1. Kyu (Blau- und Braungurt =hochste Schulergrade)

Dauer 90 Minuten
Lektionsablauf
Minuten Thema Beschreibung
Zarai (jap. Gruss, kniend) 1.
10 _| Einstimmung/Vorbereitung
20 4 Ukemi (Fallibungen) 2.
Grundausfihrung und Steigerungen 2.1-2.4
30
Nage Waza (Wurf-Techniken): 3
40 + Yoko otoshi 3.1
50 _| Sumi Gaeshi 3.2
Uki Waza 3.3
60
0l = = = = = = e b R Ted e A B B BB I (D T
Yako soku Geiko (Ubungsform) 4.
80 —{ Randori (Ubungswettkampf)
90 — Beruhigungs- und Entspannungsiibungen 6.
Zarei

1. Einstimmung/Vorbereitung

Auf allgemeine Lockerungs- und Anwarmubun-
gen folgen judospezifische. Darunter sind sol-
che Ubungen zu verstehen, die einerseits auf
die nachfolgenden Technik-Bewegungen (zum
Beispiel Tai sabaki=K®drperdrehung), anderer-
seits auf die im Judo am starksten beanspruch-
ten- Korperteile (HiUfte, Ricken, Bauch, Schul-
terpartie, Oberschenkel, Hand- und Fussgelen-
ke) ausgerichtet und abgestimmt sind.

Beispiele:

- Stand-sitzen-Rolle rw
— Hirdensitz: Kérperwippen vw - aufstehen in
Gratsche - absitzen Hlrdensitz

78

— Gratsch-Sitz: Ausdrehen und Liegestiitz
Wurf-Eingdnge noch ohne Partner

2. Ukemi Waza (Fall-Technik)

Auf die Beherrschung der Falltechnik kann gar
nicht genug Wert gelegt werden. Nur wer fallen
kann und keine Angst hat, ist fir Angriff und
Verteidigung weder korperlich noch geistig
blockiert.

Grundsatzlich sollten immer alle drei Ukemi ge-
Ubt werden. Bei fortgeschrittenen Schilern fol-
gen nach den Grundformen mit der Zeit alle nur
erdenklichen Steigerungen in mdglichst spieleri-
scher Form.
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42.7 Ushiro Ukemi (rickwarts fallen)

Zweckmaéssigerweise beginnt man die Fall-
Ubungen mit Ushiro Ukemi: Aus dem Sitzen,
aus dem Kauern und schliesslich aus dem
Stand.

Steigerungen sind moglich durch Fallen aus der
Bewegung vorwarts und rickwarts, durch Fal-
len Uber ein Hindernis.

2.2 Yoko Ukemi (seitwarts fallen)

Auch hier empfiehlt es sich, um den Schilern
die Hemmungen vor dem Fallen zu nehmen, aus
dem Sitzen zu beginnen.
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2.3 Maé Ukemi (vorwarts fallen)

Von der einfachen Rolle vorwérts aus Stand zur gesprungenen Rolle tiber Hindernis:

2.4 Ubergang Falliibung-Wurftechnik

Der Lektionsteil Wurftechnik wird vorteilhaft
mit Partner-Fallibungen eingeleitet, die Voraus-
setzung fir die betreffenden Wirfe sind (siehe
Waurf-Reihenbilder).

Beispiele:

— zwei Partner in Grundstellung gegeniber, Ki-
mono gefasst. Tori (der aktive Partner)
springt hoch und lasst sich auf die Seite fal-
len: Yoko Ukemi

— Uke (der hinnehmende, passive Partner) liegt
auf der Matte, ein Bein seitlich ausgestreckt.
Tori lasst im Vorwartsschreiten seinen Fuss
durch Ukes Bein blockieren und macht Rolle
vorwarts: Maé Ukemi

3. Naga Waza (Wurf-Technik)

Die Grundtechniken der Judowdirfe sind im Go
Kyo zusammengefasst. «Go» heisst auf Japa-
nisch «funf», «Kyo» heisst «Gruppe». Jede
Gruppe enthélt acht Wirfe. Das Go Kyo um-
fasst also vierzig Grundwirfe. Jede dieser
Gruppen ist Teil des Priifungsprogramms zur Er-
langung eines hoheren Grades.

In dieser Lektion sollen drei Wirfe verglichen
und die Unterschiede herauskristallisiert wer-
den: Yoko otoshi, Sumi Gaeshi, Uki Waza.

Im Leiterhandbuch Judo sind alle vierzig Grund-
wirfe nach dem gleichen Schema dargestellt.
Als Beispiel sei hier nur Yoko otoshi aufgefihrt.

3.1 Yoko otoshi (seitliches Fallenlassen) ist
der 3. Wurf des 2. Kyo des Go Kyo.

Klassierung: Yoko sutemi (Selbstfalltechnik in
der Seitenlage)

Tsukuri (Wurf-Vorbereitung): Tori hat eine Seit-
wartsbewegung nach seiner Linken eingeleitet
(1).

Kuzushi (Gleichgewicht — Brechen/Stéren):
Durch eine Schrittverlangerung und Zug der lin-
ken Hand nach unten hat Tori den rechten Fuss
von Uke am Boden fixiert und dessen Gleichge-
wicht nach rechts gestort. Tori stiitzt sein eige-
nes Gewicht auf den rechten Fuss ab (2).

Kake (Wurf-Ausfiihrung): Tori gleitet mit sei-
nem linken Bein dem rechten Fuss von Uke ent-
lang. Dabei befindet sich die Kante des linken
Fusses in Kontakt mit dem Boden (3). Dadurch,
dass Tori seinen Oberkorper in der Verlangerung
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des linken Beines hélt, wird Uke durch das gan-  Hauptfehler Voribung
ze Korpergewicht von Tori nach unten gezogen.

- Tori gleitet nicht mit der linken Fusskante auf - Einzeln als Tori: Von der aufrechten Stellung
Nage (Fallen): Die Stutzkraft, welche von sei- dem Boden. in die Endstellung des Wurfes (4) Gbergehen.
nem rechten Fuss ausgeht, tUbertragt Tori in die — Tori knickt wahrend des Werfens seinen Kér- - Einzeln als Uke: Anschliessend an Seitschritt
Hande, deren Aktion den Wurf vervollstandigt per ab (sitzt ab). Maé Ukemi.
(4). Uke fallt auf einer Kreisbahn in seiner ur- - In der Endphase des Wurfes hebt Tori seinen
spriinglichen Bewegungsrichtung mit Maé Uke- rechten Fuss vom Boden ab, statt ihn zur
mi. Kraftibertragung zu benitzen.

3.2 Sumi Gaeshi (Eck-Wurf)

Klassierung: Ma sutemi (Selbstfalltechnik in Rickenlage)

81
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3.3 Uki Waza (flatternde Technik)

Klassierung: Yoko sutemi (Selbstfalltechnik in Seitenlage)

4. Yaku soku Geiko
(Studium in der Bewegung)

Yaku soku heisst «versprechen», «vereinba-
ren», «<abmachen». Die beiden Partner «verein-
baren», eine oder mehrere bestimmte Techni-
ken ohne nennenswerten Widerstand in und
aus der natlrlichen Bewegung heraus zu lben.
Es ist die effizienteste Ubungsform zum Erler-
nen der Bewegungsablaufe und Koérperstellun-
gen als Vorbedingung zum Schaffen der Gele-
genheit (Tsukuri), zum Stéren und Brechen des
Gleichgewichtes (Kuzushi) und zur Ausfiihrung
des Wurfes (Kake).

5. Randori (freies Uben)

ist das wettkampfahnliche Uben. Da indessen
im Randori keine Punkte zu holen sind, entfallt
der im Shiai (Wettkampf) dominierende und
sehr oft blockierende Zwang zum Sieg. Das
Uben bleibt dadurch unter allen Aspekten des
«Ernstfalles» frei und locker, zeigt aber unmiss-
verstandlich Starken und Schwaéachen, Fort-
schritte und Fehler.

6. Beruhigungs-
und Entspannungsiibungen

Jede Lektion muss durch Entspannungsibun-
gen abgerundet werden. Das kénnen Atem-,
ganz allgemeine oder judospezifische Beruhi-
gungstbungen sein. Der Phantasie und Erfah-
rung des Lehrers sind keine Grenzen gesetzt.

Quellenangabe

Die Technik-Beschreibungen und die Zeichnun-
gen wurden dem J+ S-Leiterhandbuch Judo

entnommen. Dessen Technikteil ist auch in
Buchform erschienen: «Judo - Technik/Me-
thodik/Geist» von Hans Hartmann/Walter Graf,
Verlag Karl Hofmann, Schorndorf, 1979.
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