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Aus Griinden der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgdngig die mannliche (neutrale) Anrede-

form zu nutzen, die selbstverstandlich die weibliche mit einschlief3t.

Das vorliegende Buch wurde sorgféltig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewéahr. Weder der Heraus-
geber noch der Verlag kénnen fiir eventuelle Nachteile oder Schaden, die aus den im Buch vorgestellten Informati-

onen resultieren, Haftung Gibernehmen.
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VORWORT

Liebe Leser,

Girtelpriifungen haben in Deutschland eine lange Tradition. Wir wollen mit den derzeitigen Kyu-Priifungsinhalten zum
einen diese Tradition wahren und zum anderen der modernen Weiterentwicklung unserer schonen Sportart Rechnung
tragen. Das vorliegende Buch beschaftigt sich mit den Priifungsinhalten unseres Grundlagentraining vom orange-griinen

Girtel bis zum braunen Giirtel. Der Begriff wird an spaterer Stelle ausfiihrlich erortert.

Judo ist aber mehr als eine Sportart. Wir verfolgen eindeutig auch padagogische und soziale Ziele, wie sie bereits von

Jigoro Kano vor tiber 100 Jahren formuliert wurden und wollen gleichzeitig auch unsere 10 Judowerte vermitteln.

Tori heil3t der Partner, der eine Technik ausfiihrt und Uke hei3t der Partner, der die Technik an sich ausfiihren l&sst. Diese
Rollen werden standig getauscht, sodass in jedem Training jeder wechselnd Tori oder Uke ist. Beide sind aufeinander
angewiesen und flireinander verantwortlich. Ohne die aktive Mithilfe unseres Partners und ohne eigene Riicksichtnahme
fir Uke ist Judo nicht zu lernen! Deshalb bitten wir unseren Partner mit einer hoflichen Verbeugung, mit uns zu Giben und

bedanken uns anschlieBend ebenso.
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Hoflichkeit und Respekt, zwei unserer bereits erwahnten Judowerte, sind also wichtige Voraussetzungen flir unsere Sport-

art und heben sie dadurch von allen vielen ab!

Der Begriinder des Judo, Jigoro Kano, formulierte dies in seinem moralischen Prinzip des Judo ,Ji-ta-kyo-ei”, was man mit
.gegenseitiges Helfen und Verstehen zum beiderseitigen Wohlergehen" iibersetzen kann. In dem Begriff Judo steht daftir

das Schriftzeichen Do (= Weg, Prinzip, Kunst).

Das Zeichen Ju (= sanft, nachgebend, geschmeidig) steht fir das technische Prinzip des Judo — ,Sei-ryoku-zen-yo", frei
Ubersetzt mit ,bester Einsatz von Geist und Korper”, oder auch oft umschrieben mit ,Siegen durch Nachgeben". Es geht
im Judo also nicht darum, den Partner mit reiner Korperkraft zu bezwingen, sondern vielmehr darum, dessen eigene Kraft

und Bewegung fiir die eigene Technik zu nutzen.

Die weiteren Judowerte sind Hilfsbereitschaft, Wertschatzung, Ehrlichkeit, Ernsthaftigkeit, Mut, Selbstbeherrschung, Be-
scheidenheit und Freundschaft. Werte, die im heutigen Stress, sei es in der Schule oder im Beruf, haufig vernachlassigt
werden. Wir wollen unseren Judokindern ganz bewusst in einem positiven erzieherischen Milieu diese Werte vermitteln

und die sozialen Kompetenzen verbessern.

Ralf Lippmann, Lehr- und Priifungsreferent im Deutschen Judo-Bund e. V.
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EINLEITUNG

Liebe Judoka,

seit dem O1. Januar 2015 gelten im Gesamtbereich des Deutschen Judo-Bundes neue Priifungsinhalte fiir alle Kyu-Stufen.
Eigentlich sind diese nicht neu, sondern es handelt sich lediglich um eine leichte Reduktion und Vereinfachung der be-
reits bestehenden Priifungsinhalte. Das Ausbildungsprogramm von 2005 bleibt als Empfehlung fiir alle Judoka bestehen,

lediglich die Priifungsinhalte wurden modifiziert und angepasst. Warum modifiziert und woran angepasst?

Priifung kann immer nur ein kleiner Teil von Ausbildung sein. AuBerdem konnten wir beobachten, dass die grundlegen-
den motorischen und leider auch die sozialen Voraussetzungen der judotreibenden Kinder stark zuriickgegangen sind.
Um auch weniger Begabten die Méglichkeit der Giirtelpriifung zu bieten, wurden die Inhalte leicht reduziert. Gleichzeitig
haben wir im Sinne einer langfristigen Ausbildung die Inhalte der Grundausbildung (siehe Band 1) und des Grundlagen-
trainings an die Rahmentrainingskonzeption fiir den Nachwuchsleistungssport angepasst, um jedem Kind die Mdglichkeit

zu geben, spater in Leistungssysteme hineinzuwachsen.
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Diese beiden offiziellen Lehrbiicher des Deutschen Judo-Bundes zu den Kyu-Priifungsinhalten vereinen als Erste im deut-
schen Judo die klassische Darstellung der Aufgaben und Techniken mit der interaktiven Mdglichkeit, diese auch per
Videoclip zu betrachten. Dazu gibt es zu allen Aufgaben und Techniken auf der jeweiligen Seite einen QR-Code, der per
Smartphone mit einer QR-Code-Scanner-App angeschaut werden kann. In den jeweiligen Clips werden dann von unseren
professionellen Darstellern Benny Minnich und Frank Wieneke und von unseren Jugenddarstellern Daniel und Vincent

die jeweiligen Aufgaben in bewegten Bildern und Ton gezeigt.

Wir versuchen, mit diesen beiden Lehrbiichern und mit den gleichzeitig erscheinenden Begleitheften zu den jeweiligen
Kyu-Stufen eine langfristige Qualitatsverbesserung zu erreichen, noch mehr Judoka von unserer schonen Sportart zu be-

geistern und fleiBig Trainierende langfristig zu motivieren.
Wir wiinschen euch allen viel Spa8 damit.

Ralf Lippmann, Lehr- und Priifungsreferent im Deutschen Judo-Bund e. V.
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DAS JUDO-GRUNDLAGENTRAINING
(4.-1. KYU)

~VERTIEFEN, ERWEITERN UND VARIIEREN"

Ziele:

1. DerJudoka soll eine liberdauernde Motivation zum Judobetreiben durch neue Leistungsanreize und Herausforderun-
gen entwickeln (Wettkampf, Kata).

Der Judoka soll sich vertiefend mit grundlegenden Judotechniken beschaftigen.

Der Judoka soll sein Technikrepertoire im Stand und Boden erweitern.

Der Judoka soll weitere Technikprinzipien im Stand und am Boden kennenlernen.

o M W N

Der Judoka soll lernen, komplexe Situationen im Stand und Boden mit geeigneten Techniken zu I6sen (z. B. Kombina-
tionen, Finte, Konter, komplexe Ubergangs-/Bodensituationen).

6. DerJudoka soll die Judowerte kennen (eine Kontrolle kann erfolgen, indem Randori auch gegen niedriger Graduierte
ausgefihrt wird).

7. Der Judoka soll vertiefende sportartspezifische Kenntnisse erwerben.
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Die Techniken der Grundausbildung sollen weiter verbessert werden. Dies wird stichpunktartig im Priifungsfach ,Vor-
kenntnisse" gepriift.

Auf dieser soliden Basis aufbauend, wird das Repertoire der Wurftechniken erweitert, vor allem im Hinblick auf
Wettkampfrelevanz, aber auch als Vorbereitung fiir das Erlernen der Nage-no-kata.

In diesem Ausbildungsabschnitt werden vor allem die koordinativ schwierigeren Eindrehtechniken auf einem Bein,
die vom Fallen her gesehenen problematischen Sutemi-Techniken, sowie im Wettkampf erfolgreiche Wurfvarianten und
auch kraftvolle Kontertechniken gelehrt. Die Komplexitéat in der Anwendung wird durch Kombinationen und Kontertech-
niken deutlich gesteigert.

Der Individualisierung und beginnenden Spezialisierung wird durch die freie Auswahl von sinnvollen Situationen
durch den Priifling Rechnung getragen. In diesem Ausbildungsabschnitt nimmt das Randori unter Einbeziehung von Ukes
dosiertem Verteidigungsverhalten zunehmend groBeren Raum ein.

Bei den Bodentechniken erfolgt eine umfangreiche Ausweitung der Hebeltechniken. Hinzu kommen noch Wiirge-
griffe. Alle Techniken sollen intensiv in den Anwendungsaufgaben aus den Standardsituationen und vor allem im spiele-
rischen und nicht verbissenen Boden-Randori gefestigt werden.

Aufbauend auf der Basis der Grundausbildung, werden trainingsbegleitend vertiefende sportartspezifische Kenntnisse
(Technik/Taktik, Technikprinzipien, Wettkampfregeln etc.) vermittelt.

Ab dem 3. Kyu werden im Ausbildungsfach Kata stufenweise Teile der Nage-no-kata erlernt.



