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BEISPIELLEKTION

Judo

Text: Max Etter, ETS, Fachleiter Judo
lllustration: Walter Graf und Max Etter

Walter Graf ist Zentralprasident des
Judoverbandes und Mitglied der Fach-
kommission J+S

Vorbemerkung:

Die vorliegende Lektion wurde anlésslich
eines Kaderkurses mit dem Lehrkorper der
ETS Magglingen (also mit Nicht-Judokas)
durchgefuhrt. Dabei ging es um

Ziele:

— einen (beschrankten) Einblick ins Sport-
fach Judo

— die Anwendung verschiedener Lernwe-
ge in einem sehr technischen Fach

— die Zusammenarbeit mit dem, bezie-
hungsweise Verantwortung fdr den
Partner

Erlduterung

Tori=Technik-ausibender Partner
Uke=Technik-«hinnehmender» Partner

Vorbereitung

Einlaufen mit Spielformen

Flissetreten

— Partner «necken», nicht verletzen.
— Man versucht, dem Partner auf die Fis-
se zu treten; dieser weicht naturlich

aus. 5 0
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«Blinden» Partner fiihren
(Vertrauen schaffen)

a) Zweiergruppen: der eine ist «blind» und
wird vom andern im Laufschritt kreuz
und quer durch die Halle geflhrt (an
Hand halten);

b) wie a, jedoch Lenkung mit Zurufen
durch «Fuhrer», der hinterher lauft.

Fang-Formen

a) Paarfangis
b) Bocklifangis mit 2 Fangern: Gefangene
machen tiefes Bockli; sie konnen durch

Bockli-Tor-Bockli

O

das Uberspringen/Unterkriechen erldst
werden.

c) Sklavenfangis (1-2 Fanger: Koénnen
sie alle «ausschalten»?):
Gefangene konnen sich mit
— 10 Liegestutz*
- 10 Sackmesser*
— 10 Ruder-Bewegungen im Sitzen*
wieder befreien.

* je eine Spielform
Ubungen am Mattenrand auszufihren

O
0 (& 0
0
oI J0

In Einerkolonne im Kreis laufen. Der erste macht ein Bockli; der zweite Uberspringt und
nimmt eine Gratschstellung ein; der dritte tiberspringt, unterkriecht und macht ein Bockli. ..

Auf Ricken robben

Auf dem Ricken liegend die Hallenlange zurticklegen ohne Hilfe der Arme/Hande, nur mit
Schulterbewegungen und mit Unterstlitzung durch die Fisse.

Bodentechnik

Suchen von Kontrollgriffen

Aufgabenstellung:

Uke in Rickenlage auf Matte. Tori ver-

sucht, Uke so festzuhalten, dass

- Uke «immer» zwei Punkte
Schulter/Hufte auf dem Boden hat

— Tori selber aber jederzeit sich 16sen und
aufstehen konnte

von

6

— dieser Kontrollgriff Uke keine Schmer-
zen bereitet.

Uke versucht anschliessend, sich aus dem

Kontrollgriff zu befreien und dies wahrend

zirka %2 Minute.

Verschiedene wirksame Losungen
ausprobieren

Der Leiter lasst 3-4 gefundene, wirksame
Lésungen vordemonstrieren und dann
durch alle ausprobieren.
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Verfeinern einer Losung

Eine einfache, wirksame LOosung wird aus-
gewahlt, verfeinert und «getauft» (zum
Beispiel Gatame = Scharpen-Kontrolle).

Falltechnik

Aufbau von Fallen sw und rw

Seitenlage

Mit gestrecktem Arm und flacher Hand so-
wie aufgestelltem Fuss auf Matten klop-
fen; .
im Wechsel links und rechts. Wurftechnik b) mit Partner «Passgang», Griff vollstan-

. dig (=Kumi Kata)
Uben von De Ashi Barai - nur Fuss antupfen

(=vorkommenden Fuss wegwischen) - vorkommenden Fuss wegwischen —

a) jeder fiur sich: Fegbewegung aus dem Partner kontrolliert das Werfen
Laufen rw und vw — Uuben, kontrollieren, korrigieren

a) Rdckenlage: beidarmig klopfen

b) Aufsitzen: nach hinten rollen und beid-
armig klopfen (Kopf anziehen!)

c) Hocke: bei Fersen absitzen und siehe b)

Uke in Hocke:

Rechtes Bein vorgestellt. Uke hélt Tori mit

der rechten Hand am linken Revers. Tori

steht vor Uke und halt ihn mit der linken

Hand am rechten Armel

a) Uke féllt auf seine linke Seite und klopft
mit dem linken Arm; Tori unterstitzt
die Fallbewegung, indem er mit seinem
linken Fuss den vorgestellten rechten
Fuss von Uke sanft wegdrickt. Tori
kontrolliert mit seinem Griff die Fallbe-
wegung.

Suchen von Wurf-Varianten und Ubergang Stand-Boden

a) Aufgabenstellung I:

Tori greift immer das rechte Bein von Uke an. Auf wieviele verschiedene Arten kann
Uke geworfen werden?
O Hinweis auf Verantwortung von Tori fir Uke.
O Versuchsphase; Leiter beobachtet gut!

b) Aufgabenstellung II:

Wie kann ich — ohne Uke zu gefahrden! — sofort nach dem Wurf in einen Kontrollgriff
Uibergehen?
Versuchsphase; Leiter beobachtet gut!

«Finale»

Demonstration von 3-4 gefundenen Losungen und — nach jeder gezeigten Lésung — an-
b) wie a, nur bleibt Uke nicht in Hocke, schliessende Ubungsphase

sondern nimmt stufenweise eine hdhe- - «Kunstpause» zwischen Wurf und Kontrolltechnik (1 Sekunde)
re Position ein = Ubergang zur Wurf- - im Kontrollgriff leistet Uke jeweils mindestens 1 Minute Widerstand, das heisst er ver-
technik sucht sich zu befreien. [J
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