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Judo-Elemente fiir
den allgemeinen
Sportunterricht

Andreas Santschi, Ressort Schulsport
(SVSS)im SJV
Fotos Andreas Santschi

Judo, der «Weg der Sanftheit», will am
Beispiel von Angriffs- und Verteidigungs-
techniken die optimale Anwendung der
Krafte schulen. Dies setzt eine richtige
Wahrnehmung und Einschatzung der je-
weiligen Situationen voraus und die Fa-
higkeit, sich entsprechend zu bewegen,
bzw. zu verhalten.

Das partnerschaftliche Uben der Judo-
techniken fordert neben der allgemeinen
Fitness auch die Entwicklung eines ge-
sunden Selbstvertrauens sowie eines
ausgeprdgten Verantwortungsbewusst-
seinsfurdie Partner.

Im folgenden werden einige Judolibun-
gen vorgestellt, die zur Abwechslung
oder Ergdnzung leicht in den Sportunter-
richtin Schule oder Verein eingebaut wer-
den kénnen. Als Unterlage gentigen nor-
male Turnmatten, die zu einer grosseren
oder zu mehreren kleineren Flachen zu-
sammengeschoben werden. Judoanziige
sind nicht notwendig. Die Ubungen kén-
nen (und sollten auch) beidseitig aufge-
fuhrt werden.

Ubung 1: Nachgeben
Beschreibung:

— die Partner knien sich gegentber, fas-
sen einander an Ellbogen und Schul-
tern, lehnen sich gegeneinander und
spuren den entstehenden Druck (Bild 1)

— durch eine Drehung um 90° auf dem
rechten Knie gibt ein Judoka dem
Druck nach (Bild 2)

— und bringt den von selbst fallenden
Partnerin die Riickenlage

3

5

Sinn/Bedeutung:

In einem Kampf gewinnt immer der Stér-
kere, ausser der Schwachere kann die
Kraft des Starkeren ausniitzen. Das ge-
lingt oft durch Nachgeben.

Bemerkung: Diese Bewegung kann
rhythmisiert und im Tempo gesteigert
werden.

Ubung 2: Abrollen vorwiirts
Beschreibung:

— aus leichter Gréatsche rechts einen
Schritt vor, mit Armen einen Kreis bil-
den. Hande so auf Boden, dass der
rechte Ellbogen in Fallrichtung zeigt
(Bild 3)

— Abrollen Gber rechten Arm, diagonal
Uber Ricken (Bild 4)

— bisin linke Seitenlage, dazu ausatmen,
um den Fall zu dampfen, Aufprallflache
zu vergréssern und Wirbelsaule durch
Muskeln zu schiitzen, im Moment des
Aufpralls mit gestrecktem linkem Arm
nahe am Korper locker aufschlagen
(Bild 5)

Sinn/Bedeutung:

Dient als Vorbereitung auf das Werfen, ist
aber auch von praktischem Nutzen in
Sportund Alltag.

Bemerkung: Am Anfang aus tiefer Stel-
lung, evtl. sogar auf rechtem Knie ausfiih-
ren. Dann héher, evtl. auch Gber ein Hin-
dernis. Stets auf runde, lockere Bewe-
gung achten. '
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Ubung 3: Hiiftwurf
Beschreibung:

— Partner stehen sich gegentiber und fas-
sen einander an Ellbogen und Schulter
(Bild 6)

— durch Zug wird der Partner nach vorn
aus dem Gleichgewicht gebracht. Links
weiterziehen, rechten Arm um die Tail-
le und 180° eindrehen. Guter Korper-
kontakt, Hifte setzt unter Schwerpunkt
an (Bild7)

— durch Strecken der Beine und gleich-
zeitiges Senken und nach links Drehen
des Oberkorpers wird der Partner aus-
gehoben und zu Fall gebracht (Bild 8)

— unbedingt rechten Arm des Fallenden
anheben, damit dieser nicht auf den
Rucken, sondern in die linke Seitenlage
fallt (Bild 9, vgl. auch 5)

Sinn/Bedeutung:

Wirfe gehoéren zu den wirksamsten und
spektakularsten Judotechniken. Sie ver-
langen vom Werfenden, dass er sich im-
mer auch mit der Rolle des Geworfenen
identifiziert; einerseits aus Firsorge, an-
dererseits weil nur werfen kann, wer auch
bereitist, flir den anderen zu fallen.
Bemerkung: Vor dem Werfen immer zu-
erst Fallibungen! Zuerst nur Ausheben,
ohne Wurf (Bild 8). Schiiler Bewegungen
(vorwarts, rickwaérts usw.) suchen las-
sen, aus denen sie den Huftwurf anwen-
den konnen. Abwechslungsweises Wer-
fen, Werfen in Serie, mit verschiedenen
Partnern, mit geschlossenen Augen usw.

Ubung 4: Festhalter
Beschreibung:

— Korper nach rechts drehen unmaglich,
wenn Kopf nach links schaut. Drehen
nach links ausgeschlossen, solange
rechte Schulter am Boden fixiert ist
(Bild 10)

— dieses Prinzip macht sich eine Judo-
Festhaltetechnik zunutzen (Bild 11)

— Korpergewicht auf der rechten Seite
des Partners, Schwerpunkt mdglichst
tief, linkes Knie unter seine rechte
Schulter, die unter linker Achselhdhle
fixiert wird. Mit der linken Schulter den
Kopf des Partners zur Seite driicken.
Mit rechtem Arm den Oberkorper kon-
trollieren.

Sinn/Bedeutung:

Im Judokampf kann man einen Sieg errin-
gen, indem man den Partner 30 Sekunden
lang in der Riickenlage kontrolliert, ohne
ihm weh zu tun. Wenig Kraft, zur richtigen
Zeit am richtigen Ort, kann grosse Wir-
kung zeigen!

Bemerkung: Der Partner kann versuchen,
sich zu befreien. Es kdnnen auch andere
Kontrolimdglichkeiten gesucht werden.
Sinnvoll ist auch die Erprobung verschie-
dener Wege, den Partner in die Riickenla-
ge zu bringen (vgl. dazu Ubung1). ®
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° °
Zu Threr Orientierung
beispiele:
3000 Maturanden,
1500 eidg. dipl.
Wenn Sie Ratsuchende betreuen miissen, ar?a‘llggl{;g}zr“;n
wenn Sie flir sich selber ein Wissensgebiet neu aufbereiten wollen: \% Diplomen
Hier die Schwerpunkte des AKAD-Programms. \61.
Der Beginn der Lehrginge ist jederzeit moglich - das Studium ist LN

unabhingig von Wohnort und Berufsarbeit.

Einzelficher

im Fernunterricht, von der Anfingerstufe bis zum
Hochschulniveau; Studienbeginn auf jeder Stufe
moglich.

Diplomstudienginge

in der Verbundmethode Fernunterricht-miindlicher
Seminarunterricht. Qualitdtsbeweis: rund 9000
Diplomanden, weit tiberdurchschnittliche Erfolgsquoten.

Englisch ® Franzosisch @ Italienisch @

Spanisch @ Latein’

mit dem eingebauten Tonkassettenprogramm serios
und trotzdem bequem zu erlernen.

Deutsche Sprache @
Deutsche Literatur @ Praktisches Deutsch

Erziehungs- und Entwicklungspsychologie

Psychologie ® Soziologie ® Politologic @
Philosophie

Weltgeschichte ® Schweizergeschichte @
Geographie

Algebra und Analysis ® Geometric ® DG

Physik @ Chemie @ Biologie

Buchhaltung e Informatik/EDV e
Betriebswirtschaftslehre e
Volkswirtschaftslehre usw.

Geschiftskorrespondenz @ Maschinen-
schreiben

Eidg. Matur Typus B, C,D e
Eidg. Wirtschaftsmatur e
Hochschulaufnahmepriifung (ETH/HSG)

Biirofachdiplom VSH e
Handelsdiplom VSH e
Eidg. Fihigkeitszeugnis fiir Kaufleute

Englischdiplome Universitit Cambridge ®
Franzosischdiplome Alliance Frangaise Paris @
Italienischdiplome Universitit Perugia @
Spanischdiplome Universitit Barcelona @
Deutschdiplome Ziircher Handelskammer

Eidg. Buchhalterdiplom e

Eidg. Fachausweis Treuhédnder @
Eidg. Diplom Bankfachleute e

Eidg. Diplom Kaufmann K+A e
Eidg. Diplom Betriebsokonom HWV

IMAKA-Diplomstudiengénge :
Management-Diplom IMAKA e
Eidg. dipl. Organisator @

Eidg. dipl. EDV-Analytiker ®

Eidg. dipl. Verkaufsleiter ®

Diplom Wirtschaftsingenieur STV @
Diplom Personalassistent ZGP @
Chefsekretdrinnen-Diplom IMAKA

Personliche Auskiinfte:

AKAD-Seminargebiaude Jungholz (Oerlikon)
Jungholzstrasse 43, 8050 Ziirich

Telefon 01/302 76 66

AKAD-Seminargebdude Seehof (b. Bellevue)
Seehofstrasse 16, 8008 Ziirich, Tel. 01/252 10 20

AKAD Akademikergesellschaft fiir
Erwachsenenfortbildung AG

20

— Informationscoupon — %

An die AKAD, Jungholzstrasse 43, 8050 Ziirich 69
Senden Sie mir bitte unverbindlich I
(Gewiinschtes bitte ankreuzen X))

O Ihr ausfiihrliches AKAD-Unterrichtsprogramm I
Mich interessieren nur (oder zusitzlich)

O IMAKA-Diplomstudiengénge I
O Technische Kurse [ Zeichnen und Malen I

Name:

Vorname:

I Strasse: I

I Plz./Wohnort:

Keine Vertreter!
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