LANDESSPORTBUND B
NORDRHEIN-WESTFALEN

8. Kyu: Weil3-Gelber Gurt

Der weiss-gelbe Gurt ist der erste Gurt, den man im Judo erreichen kann. Fir die Altersklasse U12 darf
man ab diesem Gurt bereits an offiziellen Wettkdmpfen teilnehmen. Fir die anderen Altersklassen ist
dies der Gelbe Gurt.

Prifungsbestimmungen

Bitte Uben Sie auf Judo- oder &hnlichen Turnmatten. Weichbdden sind meistens ungeeignet.

Die Wirfe und die Fallschulen sind eng miteinander verbunden und sollten deswegen gemeinsam
erlernt werden.

Lernplan
Gleiches gilt fiir das Halten und Befreien im Bodenprogramm.

Die Ubungen kénnen Sie mit dieser Pramisse allerdings frei mischen und mit eigenen Spielen, die Sie
fur passend befinden, verbinden. Dazu kdnnen folgende Stundenbeispiele dienen:

Trainingsplanungsbeispiel 1Trainingsplanungsbeispiel 2
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Falltechniken

Fallschule Rickwaérts

Bewegungsbeschreibung:

Aus der eigenen Rickwartsbewegung geht man in

die Hocke, Kinn auf die Brust, und rollt sich auf den Riicken. UbermaRige Energie wird durch ein
Abklatschen auf der Matte abgefedert. In der Endposition liegt man auf dem Riicken mit den Handen auf
der Matte, aber nah am Korper.

Ausfihrungshilfen

Fallschule Seitwarts

Bewegungsbeschreibung:

Aus der eigenen Seitwartsbewegung fallt man auf die Seite entgegengesetzt der Bewegungsrichtung.
UbermaRige Energie wird durch ein Abklatschen auf der Matte abgefedert. Wahrend der gesamten
Ausfuhrung ist der abschlagende Arm gestreckt, die Endposition ist auf der Seite mit ausgestrecktem
Bein.

Ausfihrungshilfen
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Wurftechniken sind immer zu zwei Seiten ausfiihrbar. Die Bewegungsbe-schreibungen hier sind
allgemein gehalten und deswegen eventuell schwerer verstandlich als die detaillierteren in den
Ausfuhrungshilfen fir die Seiten. Die Wiirfe sind nach Schwierigkeitsgrad aufsteigend geordnet. Die
Bewegungsablaufe sind auf dieser Seite nur grob geschildert, bitte lesen Sie fur Details die
Ausfuhrungshilfen.

O-Soto-Otoshi (grofRer AuRensturz)

Bewegungsbeschreibung :

Tori fasst an jeweils gegeniiberliegenden Revers und Armel, geht mit einem FuR an Uke vorbei, verdreht
Ukes Oberkorper, indem er am Revers driickt und am Armel zieht, und schlieRt den Wurf, bei dem Uke
rickwarts auf den Riicken fallt, mit einem Uberholen des hinteren FuRes ab.

Ausfihrungshilfen

©

Hilfreiches
Video
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Bitte beachten: Eine sinnvollere Bewegung fir Tori ist die Vorwartsbewegung, nicht die gezeigte
Ruckwartsbewegung.

Uki-Goshi (Hiftschwung)

Bewegungsbeschreibung:

Tori fasst um Ukes Riicken und mit dem verbleibenden Arm hoch an Ukes gegeniiberliegendem Arm. Es
herrscht Riicken-Bauch-Kontakt, Blickrichtung (und damit auch Richtung der Fif3e) ist gleich. Tori wirft
ihn durch ein Verdrehen seiner Schultern auf den Riicken. Hierdurch zieht er am Arm und driickt am
Rucken.

Ausflihrungshilfen
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Hilfreiches
Video

O-Goshi (groRRer Huftwurf)

Bewegungsbeschreibung :

Tori fasst um Ukes Ricken und mit dem verbleibenden Arm hoch an Ukes gegeniliberliegendem Arm. Es
herrscht Riicken-Bauch-Kontakt, Blickrichtung (und damit auch Richtung der Fiif3e) ist gleich. Tori hebt
Uke aus und wirft ihn durch ein Verdrehen seiner Schultern auf den Ricken. Hierdurch zieht er am Arm
und driickt am Ricken.

Ausfiihrungshilfen

Bodenprogramm
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https://www.youtube.com/watch?v=b37kHqhRBQ0

Kuzure-Kesa-Gatame (Scharpenhaltegriff)

Bewegungsbeschreibung:

Uke liegt auf dem Rucken, Tori mit seiner Seite auf Ukes Brust. Eine Hand fasst unter der Schulter her,
die andere halt Ukes freie Hand fest. Es besteht enger Seite-Bauch Kontakt und Tori halt Uke mit Druck
auf den Schulterblatter auf dem Boden.

Ausfihrungshilfen, Hinfihrung und Befreiung

Hilfreiches
Video
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Mune-Gatame (Brusthaltegriff)

Bewegungsbeschreibung :

Uke liegt auf dem Riicken, Tori mit dem Bauch auf Ukes Brust. Tori umfasst mit beiden Armen die
entfernte Schulter von Uke und driick mit seinem Korpergewicht Uke zu Boden.

Ausfihrungshilfen, Hinfihrung und Befreiung

Hilfreiches
Video

Hier umklammert Tori allerdings Kopf und Arm, was aber gleichwertig ist.

Anwendungsaufgaben

Standaufgaben:
Tori wirft aus einer aktiven Vorwarts- sowie Ruckwéartsbewegung von Uke.
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Wichtig ist hier, dass Tori seinen Wurf an die Bewegungsrichtung anpasst. Die Aufgabe ist zwar sehr
offen gestellt, allerdings ist zum Beispiel ein AuRensturz aus der Rickwartsbewegung nicht sinnvoll
auszufuhren.

Wenn Tori vorwarts geht, wirft er/sie O-Soto-Otoshi (da er/sie keinen anderen Wurf zu dem Zeitpunkt
kennt). Wenn Tori riickwarts geht, wirft er entweder einen O-Goshi oder einen Uki-Goshi. Weil Uke
durch die erhdhte Geschwindigkeit harter fallen kann, muss Uke Tori gut festhalten.

Bodenaufgaben:

Tori wirft, entwickelt daraus im Boden einen Haltegriff, Uke befreit sich daraus.

Hier ist ,judotypisches" Verhalten wichtig. Sobald Uke fiel, sollte er im besten Falle in die Bankposition
oder Bauchlage gehen, um sich besser verteidigen zu kénnen. Nun sollte Tori einen seiner beiden
Umdreher anwenden kénnen.

Beispiele fir mdgliche Zusammensetzungen
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