g

Standtechniken

GelD - §ciyu

Bodentechniken

Mindestalter: vollendetes 7. Lebensjahr

O-goshi (beidseitig)

Uki-goshi
(beidseitig)

<

O-soto-otoshi
(beidseitig)

Kuzure-kesa-gatame
(beidseitig)

Mune-gatame (beidseitic

Y

Falltechniken:
- Fallen riickwarts (beidseitig)
- Fallen seitwarts mit Liegenbleiben (beidseitig)

Anwendungsaufgaben im Stand:
- Wenn Uke schiebt und/ oder vorkommt, wirft Tokitdjoshioder O-goshi.
- Wenn Uke zieht und/ oder zurtickgeht, wirft TorsGto-otoshi

Ubergang vom Stand zu Boden:
- 2 unterschiedliche Verkettungen von kontrollierté/erfen, mit anschlieRendem
Haltegriff und nachfolgender Befreiung von Uke.

Boden:

- Halten von Mune-gatame von beiden Seiten

- Halten von Kuzure-kesa-gatame von beiden Seiten
- Je eine Befreiung aus den Haltegriffen

Randori
- 3 Bodenrandori mit verschiedene Partner

Vokabeln:

O-goshi -groRBer Hiftwurf

Uki-goshi - Hiftschwung

O-soto-otoshi -grof3er AuRensturz

Tori - derjenige, der die Aktion macht (wortlich Greifer)
Uke - derjenige, an dem die Aktion gemacht wird (wortlilehmer)
Judo - Der sanfte Weg

Randori - freies Uben/ lokerer Kampf

O - grof3

Ko - klein

Goshi- Hifte

Soto- AulRen

Mune - Brusi
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Ge

Standtechniken

D = [LKyu

Bodentechniken

Mindestalter: 8. Lebensjahr (Jahrgang)

O-goshi
(beidseitig)

‘ﬁ

O-uchi-gari
(beidseitig)

Uki-goshi
(beidseitig)

<

Kesa-gatame (beidseitig)

Yoko-shiho-gatame
(beidseitig)

P
T

@ -G

Tate-shihc-gatami

Kami-shihc-gatam

Falltechniken:

- Fallen vorwarts mit Liegenbleibarder Aufstehen (beidseitig)
- Fallen riickwarts (beidseitig)

- Fallen seitwérts mivder ohne Uberrollen (beidseitig)

Anwendungsaufgaben im Stand:
- Wenn Uke schiebt und/ oder vorkommt wirft Torittdki-goshi oder O-goshi oder Seoi-otoshi
- Wenn Uke zieht und/ oder zurtickgeht wirft Toru@hi-gari

Anwendungsaufgaben im Boden:

- Je 1 Befreiung aus den 4 Haltegriffen

- Je 1 Angriff gegen einen in der Bankposition emEn in der Bauchlage befindlichen Uke mit
Haltegriff beenden

- 1 Wechsel von Haltgriff zu Haltegriff unter Augaung der Befreiungsversuche von Uke

Randori:
- Bodenrandori beginnen, nachdem Uke nach einenf @ korrekte Falltechnik
gemacht hat

Vokabeln:

O-uchi-gari - GroR3e Innensichel

Seoi-otoshi -Auf den Riicken nehmen und hinunter stiirzen: Scéiuite
Kesa-gatame -Scharpen Haltegriff

Yoko-shiho-gatame -Seitvierer; Vier-Punkte-Haltegriff von der Seite
Kami-shiho-gatame -Kopfvierer; Vier-Punkte-Haltegriff vom Kopf her;
Tate-shiho-gatame Reitvierer; Vier-Punkte-Haltegriff von oben
Ai-yotsu - Gleicher Griff: rechts gegen rechts; links gegerké

Gari - sicheln: das belastete Bein von Uke wegnehmen

Gatame - Festlegen

Otoshi - stiirzen, Sturz

Uchi -innen

Yoko - Seite

Shihao - Vierpunk
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Standtechniker

Bodentechniker

Gelb-Orange - 6.Kyu

Mindestalter: 9. Lebensjahr (Jahrgang)

Ippon-seoi-nage (beidseitig)

Tai-otoshi

Ko-uchi-gari
(beidseitig)

De-ashi-barai

Kesa-gatame (beidseitig)

Yoko-shiho-gatame
(beidseitig)

P
T

@ -G

Tate-shihc-gatami

Kami-shihc-gatam

Falltechniken:

- Fallen vorwarts mit Liegenbleibamd Aufstehen (beidseitig)
- Fallen riickwarts (beidseitig)

- Fallen seitwérts mit Uberrollen (beidseitig)

Anwendungsaufgaben im Stand:

- Wenn Tori zieht und/ oder zuriickgeht wirft Torit fppon-seoi-nage und Tai-otoshi.
- Wenn Uke zieht und/ oder zurtickgeht wirft Tort io-uchi-gari und De-ashi-barai .
- Wenn Uke mit Ippon-seoi-nage, Tai-otoshi und Bhidarai angreift, weicht Tori aus oder steigtriibe

Ubergang vom Stand zu Boden:
- O-uchi-gari und Ko-uchi-gari mit nachfolgendemltdgriff.

Anwendunsaufgaben im Boden:

- 2 unterschiedliche Ausfiihrungen je Haltegriff

- Je 2 Befreiungen aus Kesa-gatame und Yoko-slaltange.
- 1 Angriff wenn Uke auf dem Rucken liegt (Tori ashen Ukes Beinen im Stand oder auf den Knien).
- 1 Angriff aus der eigenen Rickenlage (Uke zwischeris Beinen) mit Haltegriff abschlief3en.

Randori:

- Im Standrandori die erlernten Wirfe kontrollierfen und bei Wurfversuchen sich durch Ausweichgn
verteidigen.

- Im Bodenrandori nachweisen, dass man einen sigthaft verteidigenden Partner mit Haltegriffen
kontrollieren kann.

Vokabeln:

Ippon-seoi-nage Punkt-Schulterwurf Ashi - Fu3

Tai-otoshi - Kérpersturz Barei - Fegen: den unbelasteten Ful? wegnehmen
Ko-uchi-gari - Kleine Innensichel Gake -Einhangen

De-ashi-barai -FulRfeger Tai - Korper

Ko-soto-gari - Kleine Auf3ensichel Kesa- Schéarpe

Ko-soto-gake -Kleines &ul3eres Einhangen Osae-komi-waza-Haltegriff
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Standtechniken

Bodentechniken

Orange - 9.Kyu

Mindestalter: 10. Lebensjahr (Jahrgang)

Morote-seoi-nage

Okuri-ashi-barai
(beidseitig)

O-soto-gari
(beidseitig)

Juji-gatame
(beidseitig)

Ude-garami
(beidseitig)

EN

Falltechniken:

- Fallen vorwarts Uber ein Hindernis (beidseitig)
- Fallen riickwarts (beidseitig)

- Fallen seitwérts mit Uberrollen (beidseitig)

Anwendungsaufgaben im Stand:
- Wenn Uke mit einer Eindrehtechnik oder Ful3tectamigreift, dann weicht Tori aus oder steigt tbe
und wirft selbefKonter).
- Wenn Tori mit einer Eindrehtechnik oder FuRBwurfieeift, dann weicht Uke aus oder steigt ber und
Tori setzt nach und wirffKombination).

Anwendungsaufgaben im Boden:

- Ukes Befreiungsversuche aus 1 Haltetechnik zegatame, aus 1 anderen zu Ude-garami nutzen.
- Einsatz der Beinklammer zur Verteidigung in digeaeen Riickenlage.

- 1 Befreiung aus der Beinklammer.

- 2 Angriffe gegen dienittlere Bankpositionmit Juji-gatame beenden.

Randori:
- Im Standrandori Wurftechniken auch bei gegengtene Griff werfen, ohne den Griff zu l6sen.
- Bodenrandori in der Ausgangssituation "Beinklamhibeginnen

Vokabeln:

Morote-seoi-nage -Schulterwurf mit beiden Handen Garami -Beugen
Okuri-ashi-barai - Ful3nachfegen; beide FuR3e fegen Guruma - Rad

O-soto-gari - Grol3e Au3ensichel Hiza - Knie

Harai-goshi - Hiftfeger Kansetsu-waza- Hebeltechnik
Sasae-tsuri-komi-ashi Fuf3stoppwurf; HebezugfulB3haltenMorote - beide Hande
Hiza-guruma - Knierad Tsuri -Zug

Juji-gatame - Kreuzhebel Okuri - beide

Ude-garami- Arm-Beugehebel Ude- Arm

Kumi-kata - Form/ Art des Greifens
Kenka-yotsu -gegengleicher Griff; rechts gegen links und umgekeh
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Standtechniken

Bodentechniken

Orange-Griin - 4.Kyu

Mindestalter: 11. Lebensjahr (Jahrgang)

Tsuri-komi-goshi
(beidseitig)

Kochi-uchi-mate

Tomoe-nage
(beidseitig)

Ko-uchi-
maki-komi

O-uchi-barai oder Ko-uchi-barai

Ude-gatame
(beidseitig)

Waki-gatame
(beidseitig)

Vorkenntnisse:

Hier wird abgefragt, ob ihr dig
Techniken aus den vorherigg
Prifungen noch kennt.

Also schaut euch noch einmal al
Wirfe und Bodentechniken al
Weil3-Gelb bis Orange an!

n Vokabeln:

eTomoe-nage wortl. ,Wirbelwurf*, Kopfwurf
s Yoko-tomoe-nage Seitlicher Kopfwurf

Falltechniken:

als Vorkenntnisse

- Fallen vorwarts mit Aufstehen (beidseitig)
- Fallen riickwarts (beidseitig)

- Fallen seitwarts mit Uberrollen (beidseitig)

als Prufungsaufgabe
-ierg-all ggf. mit Partnerhilfe (beidseitig)

Anwendungsaufgaben im Stand:

- Tsuri-komi-goshi und Koshi-Uchi-mata aus gegertiem Griff werfen. Die anderen drei
Techniken aus jeweils einer sinnvollen Ausgarigaibnen werfen

- Verteidigen durch Blocken gegen 2 verschiedemeehtechniken

Anwendungsaufgaben im Boden:
- Aus der eigenen Rickenlage (Uke zwischen Torindg Ude-gatame und Juji-gatame ausfihren
- Aus Kuzure-kesa-gatame Ude-gatame und Waki-gatarsgihren

- Aus der eigenen Banklage zu Waki-gatame undeneiHaltegriff kommen

Randori:

- Im Standrandori die erlernten Wurfe aus versamea Griffen und nach Losen des gegnerische
Griffs (am Armel und am Revers) werfen. (Randgpielen!)

- Beim Ubergang vom Stand zum Boden die Chanceertwigreichen Angriff oder zur
notwendigen Verteidigung nutzten

=]

Kuzushi - Gleichgewicht brechen
Tsukuri - Annaherung, Wurfansatz
Kake - Wurfausfiihrung und Kontrolle
Kenka-yotsu - Gegengleicher Griff
Sutemi-waza Selbstfallwirfe
Maki-komi -Hereinschrauben

Sode- Arm

Waki - Seite

Tsuri-komi-goshi - Hebezughuftwurf
Koshi-ushi-mata - Hift-lInnenschenkelwurf

Ko-uchi-maki-komi - Kleines Einrollen von innen
O-uchi-barai - GroRRes Inneres fegen
Ko-uchi-barai - Kleines inneres Fegen
Ude-gatame- Drehstreck-Hebel

Waki-gatame - Mit der Kérperseite hebeln
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Standtechniken

Griin -

3.Kyu

Bodentechniken

Mindestalter: 12. Lebensjahr (Jahrgang)

Hane-goshi

Koshi-guruma
(beidseitig)

‘ﬁ

Ushiro-goshi
(beidseitig)

Sum-Gaesft

0o

Tani-otoshi

Ashi-gatameaund
Ashi-garami

&\-‘ Jom'
PN <
=

(Beispiele zu Ashi-gatame)

Nage-no-kata
(Koshi-waza)

1. Uki-goshi

<

2. Harai-gosh|

3. Tsuri-
komi-goshi

Vorkenntnisse:
- Hier wird abgefragt, ob ihr die Techniken aus derherigen Priifungen noch kennt. Also schaut
euch noch einmal alle Wirfe und Bodentechniken\&ei3-Gelb bis Orange-Griin an!

Falltechniken: - Freier Fall ohne Partnerhilfe (beidseitig)
Kata: 2. Gruppe der Nage-no-Kata (Koshi-waza)

Anwendungsaufgaben im Stand und im Boden:
- Die funf Wurftechniken aus je einer sinnvolletugiion werfen.
- Wenn Uke sich durch Blocken verteidigt, zwei frgihlbare Kombinationen ausfiihren.
- 3 unterschiedliche Techniken vom Stand zum Boden:
- 1 x als Folgetechnik nach einem missgkickAngriff von Uke
- 1 x als direkter Ubergang (z.B. Hikkonaieghi)
- 1 x als Fortsetzung eines eigenen misgtgin oder teilweise erfolgreichen Angriffs

Judospezifische Selbstverteidigungalternativ zu den Anwendungsaufgaben - ab 13. hsghhbr)
- 3 der funf Wurftechniken aus je einer Selbstuditingssituation werfen

- 2 Atemi-Techniken in einer Selbstverteidigungssiton anwenden

- 2 Abwehrtechniken (Blocken) gegen Atemi-Technikies Angreifers

- 2 Ubergéange vom Stand in die Bodenlage in Sedstidigungssituationen anwenden

Randori:
- Wurftechniken in sinnvollen Kombinationen & al®iter nach Ausweichen oder Blocken werfern).
- Bodenrandori in Standardsituationen beginnen.

Vokabeln:

Hane-goshi —Huftspringwurf
Koshi-guruma — Huftrad

Ushiro-goshi -Huftgegenwurf
Sumi-gaeshi -Ecken-Kippe
Yoko-sumi-gaeshi -Seitliche Ecken-Kippe
Tani-otoshi- Talfallzug, ,ins Ta stlirzen'

Koshi-waza- Hufttechnik

Atemi-waza - Schlagtechnik

Ashi-gatame Armstreckhebel mit Hilfe des Beins
Ashi-garami -Beugehebel mit Hilfe des Beins
Sumi- Ecke

Tani - Tal
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Standtechniken

2.Kyu

Bodentechniken

Mindestalter: 13. Lebensjahr (Jahrgang)

Yoko-otoshi
(beidseitig)

Yoko-gake
(beidseitig)

Kata-ashi-dorbder
Kuchiki-taoshi (*)

(*) oder eine beliebige andere Beingreiftechnik

Juji-shime

Okuri-eri-shime

Hadaki-shime

Kate-he-shime

# &

Nage-no-

kata

(Ashi-waza)

1. Okuri-ashi-barai

3. Uchi-mata

2. Sasae-tsuri

komi-ashi

Vorkenntnisse:

- Hier wird abgefragt, ob ihr die Techniken aus derherigen Priifungen aus verschiedenen
Ausgangssituationen beherrscht. Also schaut each einmal alle Wirfe und Bodentechnikg
an! Ebenfalls muss die komplette Fallschule emdfiaei beherrscht werden.

5

Kata: 3. Gruppe der Nage-no-Kata (Ashi-waza)

Anwendungsaufgaben im Stand und im Boden:
- 3 der funf genannten Techniken aus je 2 verselnied Situationen werfen
- Aus je zwei verschiedenen StandardsituationenidieWirgetechniken anwenden

Judospezifische Selbstverteidigungalternativ zu den Anwendungsaufgaben)
- 2 Verteidigungshandlungen gegen Wirgeangriffe

- 2 Verteidigungshandlungen gegen Griffe am UntafBlandgelenk

- 2 Abwehrtechniken (Ableiten) gegen Atemi-Techmikies Angreifers

- 2 Verteidigungshandlungen gegen Haltegriffe

- 2 Verteidigungshandlungen gegen WirgeangriffeBamaien

Randori:
- Im Standrandori Wurftechniken gegen einen Paroher eine extreme Haltung und/ oder eing¢

extreme Auslage einnimmt, situativ und angenressafen.
- Bodenrandori (auch unter Einbezug von Shime-waza)

Vokabeln:
Yoko-otoshi - Seitsturz Juji-jime - Kreuzwirgen
Yoko-gake -Seitliches Einhangen; seitlicher Kérpersturz  Jime-waza-Wurgetechnik
Utsuri-goshi - Huftwechselwurf Ashi-waza -Fuf3technik
Ashi-uchi-mata - Innerer Schenkelwurf mit Hilfe des Beins Utsuri - Uberwechseln
Kata-ashi-dori - ein Bein greifen Juji - Uber Kreuz
Kuchiki-taoshi - ,den morschen Baum féllen“ (Beingreifer) Hadaka- frei

Hadaka-jime - Freies Wirgen, ,nacktes" Wirgen Okuri - Mit beiden Handen
Okuri-eri-jime - Mit beiden Kragen wiirgen Eri - Kragen

Kata-ha-jime - Unter Festlegung von Ukes Arm bzw. Schulter wii
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Braun - 1.Kyu

Standtechniken Bodentechniken Mindestalter: 14. Lebensjahr (Jahrgang)

Te-guruma Uki-otosh Kate-gurume Kate-te-jime  Sankaku-jime Vorkenntnisse:
(beidseitig) - Hier wird abgefragt, ob ihr die Techniken aus derherigen Priifungen aus
2 verschiedenen Ausgangssituationen beherrscht. s&lsaut’ euch noch einmal
alle Wirfe und Bodentechniken der vorangegang@méfungen an!
Ebenfalls muss die komplette Fallschule einwagidfeherrscht werden.

4

Kata: 1. Gruppe der Nage-no-Kata (Te-wasa)

Sankaku-. Sankaku- Anwendungsaufgaben im Stand und im Boden:
osae-komi gatame - 3 dieser Techniken (auRer Uki-otoshi) aus jer8aliedenen Situationen werfen

- aus drei untersch. Standardsituationen oder Augsgrositionen Sankaku anwendgn
- 2 Ubergénge vom Stand zum Boden mit Shime-wagzh agem missgliickten
Angriff mit einer Wurftechnik des Gegners (z.Bit Koshi-jime)

Judospezifische Selbstverteidigungialternativ zu den Anwendungsaufgaben)

Nage-no-kata - 2 dieser Techniken aus je zwei verschiedeners8atieidigungssituationen werfeh
(Te-waza) - 2 Verteidigungshandlungen gegen Atemi-Angriffelér Bodenlage
- 2 Ubergéange vom Stand in die Bodenlage aus giNmthilfesituation*
1. Uki-otosh
Randori:
- 3 Randori mit verschiedenen Partnern
) Vokabeln:
2. Se0i-nage | Te-waza:Hand- und Schultertechnik Te-guruma —Handrad
Makikomi-waza - ,Einroll-/ Einwickeltechniken* Uki-otoshi - Schwebesturz
. ) 3. Kate-gurume c Kawaishi-Eingang - liber Kreuz-Eingang Kata-guruma - Schulterrad
oder  Hane-maki-komi Koshi-jime ,Huftwiirger* Yoko-guruma - Seitrad
Kata-te-jime - mit einer Hand wirgen Ura-nage -Ruckwurf
Sankaku-osae-gatame Preiecks-Haltegriff Ashi-guruma - Beinrad
Sankaku-gatame -Dreiecks-Hebel O-guruma - grof3es Rad
Sankaku-jime - Dreiecks-Wirger mit den BeinenTe - Hand
Soto-maki-komi - duf3eres Einrollen Sankaku - Dreick
Hane-maki-komi - ,schnellendes” Einrollel
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Gurtelubersicht

Um die nachst héhere Graduierung zu erlangen nitirsah einer Gurtelprtfung erfolgreich teilnehmBabei sind bestimmte Vorraussetzungen zu
erfullen. Zum einen musst ihr die Techniken belodiea und zum anderen ein bestimmtes Mindestalteicht und einen bestimmten zeitlichen
Abstand zu eurer letzten Prifung haben. Das Miattestund die Wartezeit entnehmt ihr der untenstdée Tabelle.

Das Prufungsprogramm fir die einzelnen Prifungefiirseuch auf je einer Seite zusammengefasskdhnt den Zettel somit problemlos beim
Training verwenden. Beachte dabei aber auch, dagsedlechniken der vorangegangenen Prifungen wécldrnst. Sie werden spatestens ab dem
orange-grunen Gurt bei der Prifung als Vorkenngnadsyefragt.

Bezeichnung Gurtelfarben Mindestalter Abstand zur letzten Prifung Bezeichnung Gurtelfarben
keine weifd sofort, ohne Prifung 1. Dan shodan Schwarz
8. Kyu weil3-gelb vollendetes 7. Lebensjahr  ||mind. ein halbes Jahr im Verein || 2. Dan nidan Schwarz
7. Kyu gelb 8. Lebensjahr (Jahrgang) [|ein halbes Jahr 3. Dan sandan Schwarz
6. Kyu rokyu gelb-orange 9. Lebensjahr (Jahrgang) |lein halbes Jahr 4. Dan yodan Schwarz
5. Kyu gokyu orange 10. Lebensjahr (Jahrgang) |lein halbes Jahr 5. Dan godan Schwarz
4. Kyu yonkyu orange-grin 11. Lebensjahr (Jahrgang) |lein halbes Jahr 6. Dan rokudan Rot/Weild
3. Kyu sankyu gran 12. Lebensjahr (Jahrgang) ||ein halbes Jahr 7. Dan shichidan Rot/Weil3
2. Kyu nikyu blau 13. Lebensjahr (Jahrgang) |lein halbes Jahr 8. Dan hachidan Rot/Weild
1. Kyu ikkyu braun 14. Lebensjahr (Jahrgang) |lein halbes Jahr 9. Dan kudan Rot

10. Dan judan Rot
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