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8. Kyu (weif3-gelber Giirtel)

,Dein erster Schritt zum schwarzen Girtel"

Ukemi - Fallen Nage-Waza - Werfen Osaekomi-Waza - Halten
Wer sicher fallt, kann auch verletzungsfrei wieder aufstehen. Ein Judo-Waurf ist ein zentrales Element des Judo. Bei einem Haltegriff wird ein Judoka auf dem Riicken festgehalten.
Dazu gehoéren Mut und Selbstbeherrschung. Einen Wurf kann man nur lernen, wenn beide Judoka sich gegenseitig helfen.

Rei - die Begrifung Maitta - das STOP-Signal

Durch die BegriifSung werden die Judo-Werte wie Respekt, Wertschatzung, Hoflichkeit und Das zweimalige Abschlagen ist das Aufgeben im Judo. Die anderen Judoka miussen in diesem Fall
Ernsthaftigkeit verdeutlicht und verinnerlicht. die Grenzen respektieren und die Aktion sofort beenden.
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Judo ist eine japanische Kampfsportart, bei der ohne Schlage und Tritte miteinander gekampft wird (,,der sanfte Weg").
Sicheres Fallen ist eine Voraussetzung, um Judo zu lernen.
Judo ist eine Partner-Sportart. Dafir muss man gut zusammenarbeiten. Gegenseitiger Respekt und Hilfsbereitschaft ist dabei wichtig.
Bei weiteren Fragen rund um den Judo-Sport helfen die Trainerinnen und Trainer des Judo-Vereins vor Ort gerne.




Copyright 2024: Deutscher Judo-Bund e.V.

DJB

DEUTSCHER JUDO-BUND e.V.

www.judobund.de

/. Kyu

JFallen, Werfen, Halten"

3 Wiirfe

je Richtung 1 Wurf
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Uki-goshi
3 von 16 Wurftechniken:
» 1 Eindrehtechnik zur Hauptseite

» 1 Eindrehtechnik zur Gegenseite
1 Fuf3technik

GRUNDPROGRAMM

Werfen aus sinnvollen Situationen
6. Kyu 5. Kyu 4. Kyu

,Vertiefung Fallen, Werfen, Halten" ,<Anwenden und Befreien" ,Werfen auf einem Bein und Hebeln"
S
6 Wiirfe O Wiirfe 12 Wirfe
je Richtung 2 Wiirfe je Richtung 3 Wirfe je Richtung 4 Wirfe, davon 3 einbeinige Techniken

Abdeckung der DJB-Grundkampfkonzeption

Ko-soto-gake Sasae-tsurikomi-ashi Harai-goshi*

12 von 16 Wurftechniken:
- verbindliche Techniken *
» 3 Eindrehtechniken zur Hauptseite
* 3 Eindrehtechniken zur Gegenseite

3 Fuf3techniken

6 von 16 Wurftechniken: T 9 von 16 Wurftechniken:
- 2 Eindrehtechniken zur Hauptseite LA - 3 Eindrehtechniken zur Hauptseite

» 2 Eindrehtechniken zur Gegenseite '_ T » 3 Eindrehtechniken zur Gegenseite
» 2 Fuf3techniken gkl » 3 FufStechniken
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/. Kyu

.Fallen, Werfen, Halten"

/7 Aktionen

alle Endpositionen aus Standardsituationen herausarbeiten

Kami-shiho-gatame

- 4 Haltetechniken (flexibles Reagieren
auf Befreiungsversuche)

« 2 Haltegriffwechsel

- 1 Ubergang vom Werfen zum Halten

GRUNDPROGRAMM

Situationslosungen am Boden

6. Kyu 5. Kyu 4. Kyu

,Vertiefung Fallen, Werfen, Halten" ,<Anwenden und Befreien” .~Werfen auf einem Bein und Hebeln"

9 Aktionen 8 Aktionen 9 Aktionen

Ura-gatame durch Briicke befreien Ude-gatame

4 weitere Haltetechniken — * 4 Befreiungen aus Haltetechniken —— « 3 Hebeltechniken, davon verbindliche Techniken*
- 3 Haltegriffwechsel iert el |« Wiederholung Standardsituationen Boden 7.-6. Kyu cerimital |« Wiederholung Standardsituationen Boden 7.-5. Kyu

- 1 Ubergang vom Werfen zum Halten tretnadl |+ 1 Angriff gegen die Bankposition FrEinad |- 1 Angriff aus der eigenen Riickenlage
- 1 Umdrehtechnik (Bauchlage ->Haltetechnik) e * Losen der Beinklammer T 1 Angriff gegen die gegnerische Riickenlage
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DEUTSCHER JUDO-BUND e.V.

Werfen aus sinnvollen Situationen

3. Kyu 2. Kyu 1. Kyu

,Sensationelle Technikwelten" ,Die Judo-Taktik" ,Das eigene Judo-Profil"

15 Wirfe 18 Wirfe 20 Wirfe

3 von 12 aus dem Erweiterungsprogramm 6 von 12 aus dem Erweiterungsprogramm 9 von 12 aus dem Erweiterungsprogramm

Te-waza, Ashi-waza, Koshi-waza,
Ma-sutemi-waza, Yoko-sutemi waza

Tsuri-goshi Utsuri-goshi Kata-guruma
15 von 28 Wurftechniken: _ 18 von 28 Wurftechniken: _ 20 von 28 Wurftechniken:
» verbindliche Techniken * Lt gl » verbindliche Techniken * Lt gl » verbindliche Techniken *
» 3 von 12 Wurftechniken aus dem Erweiterungsprogramm T .':'_.:;1 * 6 von 12 Wurftechniken aus dem Erweiterungsprogramm T 9 von 12 Wurftechniken aus dem Erweiterungsprogramm

- je 1 Konter, 1 Finte, 1 Kombination %o + je eine Grifferarbeitung mit Wurf aus Ai-yotsu und Kenka-yotsu [JEfzFiagaz - je 2 Konter, 2 Finten, 2 Kombinationen
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DEUTSCHER JUDO-BUND e.V.

www.judobund.de Situation3|6su ngen am BOden

3. Kyu 2. Kyu 1. Kyu

,sensationelle Technikwelten” ,Die Judo-Taktik" ,Das eigene Judo-Profil"

11 Aktionen 11 Aktionen 14 Aktionen

alle Endpositionen aus Standardsituationen herausarbeiten

Positionswechsel Positionswechsel Positionswechsel

* 4 Hebeltechniken, davon verbindliche Techniken* — » 3 Wirgetechniken, davon verbindliche Techniken*® — « 4 Wirgetechniken, davon verbindliche Techniken*
 Wiederholung Standardsituationen 7.-4. Kyu i  Wiederholung Standardsituationen 7.-4. Kyu T T - Wiederholung Standardsituationen 7.-4. Kyu (aus DJB-Musterlésungen)

(aus DJB-Musterlésungen) X (aus DJB-Musterlésungen) er oYl | - 3 Positionswechsel
* 1 Positionswechsel G T EE » 2 Positionswechsel G T EE - je 1 Ubergang Stand zu Boden von Ai-yotsu und Kenka-yotsu






