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Ich lerne Judo

Hallo, ich bin Miyu, ein kleines Bärenmädchen!
Mein Name kommt aus Japan – genauso wie der Judosport.

Uns Bären macht Raufen und Kämpfen 
großen Spaß. Dabei wollen wir den anderen 

mit Geschick und Tricks besiegen 
– aber natürlich nicht verletzen!

In diesem Buch erfährst du jede Menge  
über den Judosport und ich bin immer dabei.  
Gemeinsam haben wir bestimmt viel Spaß.
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Ich lerne Judo

Lust zum Ausmalen?
Nimm deine Bunt- oder Filzstifte und male das Bild aus. Die 
Zahlen helfen dir!

1 = rot	 3 = gelb	 5 = grün
2 = orange	 4 = blau	 6 = grau
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Lieber Judoka!

................ 1 Lieber Judoka!

Waren es deine Eltern, deine Freunde, der bekannte Judoverein in der 
Nähe oder die Fernsehübertragung der Weltmeisterschaften oder der 
Olympischen Spiele? Vielleicht bist du auch begeistert von der Idee und 
den Ritualen des Judosports. Es ist gleichgültig, wie du zum Judo ge­
kommen bist – du hast dich für eine tolle Sportart ent­
schieden!

In diesem Kinderbuch zum Judo haben wir viel 
Wissenswertes über deinen Lieblingssport 
aufgeschrieben. Vor allem begleiten wir dich 
bei der Grundausbildung mit den
ersten fünf Gürtelprüfungen. Die ge­
forderten Fallübungen, Würfe und 
Bodentechniken sind dargestellt und 
erklärt. Dazu gibt es Tipps für die An­
wendungsaufgaben und das Randori. 

Natürlich braucht ein Judoka noch 
viele, viele weitere Informationen, die 
du auch in diesem Buch finden wirst.

Judo ist ein Sport für Mädchen und 
Jungen, für Große, Kleine, Starke und 
Schwächere. Die Ängstlichen und 
Zurückhaltenden gewinnen an 
Selbstbewusstsein und die Selbst­
sicheren zeigen Rücksichtnahme 
und Geduld.



				    					      JA      NEIN

Sport macht mir viel Spaß.

Sport ist gesund.

Ich bin gern mit anderen Kindern zusammen.

Ich kann schnell reagieren.

Mir gefallen die Rituale und die Kleidung der Judoka.

Ich kämpfe gern und möchte gewinnen.

Meine Familie oder Freunde sind auch beim Judo.

Ich schaue mir gern Judokämpfe an.

Ich möchte etwas Besonderes lernen, das nicht jeder kann.

Ich möchte selbstbewusster sein.

Ich möchte mich in der Not selbst verteidigen können.

Ich möchte einmal ganz erfolgreich und bekannt werden.

Ist Judo der richtige Sport?
Hier stehen einige Gründe, warum Kinder gern zum Judo 
gehen. Was trifft auf dich zu? Kreuze „JA“ oder „NEIN“ an!

Sind die meisten Fragen mit „JA“ beantwortet, dann hast du die richtige 
Sportart für dich gewählt. Vielleicht kannst du mal ein guter Judoka werden.
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Lieber Judoka!
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Die Ziele der jungen Judoka sind unterschiedlich: Du willst sicherer auf­
treten, etwas Besonderes lernen, die Gürtelprüfungen ablegen oder ein 
sehr erfolgreicher Judoka werden. Bestimmt macht es dir auch Spaß,  
deine Freunde zu treffen und gemeinsam mit ihnen die Technik zu erler­
nen und beim Randori zu üben. 

Dieses Buch soll dein Begleiter beim Judolernen sein. Aber besonders 
im Judo gibt es unterschiedliche Lehren und Schulen. So kann es auch 
manchmal zu Abweichungen bei der Technik und bei den Bezeichnun­
gen kommen. Es kann schon mal passieren, dass wir etwas anders se­
hen, als es dein Übungsleiter, der Trainer oder ein erfahrener Judoka dir 
sagen. Dann frage einfach nach. Wenn es dein eigenes Buch ist, dann 
mach dir Notizen und benutze es wie ein Trainingstagebuch.

Viel Spaß beim Judo wünschen dir 
Miyu und die Autoren.



Ganz schön knifflig! 
Manchmal hat Miyu 
eine Aufgabe oder ein 
Rätsel für dich. Diese fin­
dest du beim Fragezeichen. 

Die Antworten und Lösungen ste­
hen am Ende des Buches.
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Manche Bilder von der kleinen Bärin Miyu wirst 
du häufig im Buch sehen.

Ich lerne Judo

Wenn Miyu den Daumen zeigt, hat sie 
einen guten Tipp für dich. Sie zeigt dir 
Fehler, die du vermeiden kannst oder 
gibt dir hilfreiche Ratschläge.

Siehst du Miyu mit dem 
Stift, kannst du an dieser 
Stelle etwas eintragen, aus­
füllen oder ausmalen.



Bei diesem Zeichen zeigt dir 
Miyu einige Übungen, die du 
auch außerhalb der Übungs­
stunde ausführen kannst. 
Sie ersetzen natürlich nicht das 
Training, sind aber eine 
gute Ergänzung. Vielleicht 
machen auch deine Freun­
de, Geschwister oder  
Eltern mit.
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Lieber Judoka!

Vielleicht reichen dir die Hallenzeiten zum 
Üben nicht aus? Du möchtest noch mehr 
üben? In diesem Buch wirst du einige 
Übungen finden, die du auch außerhalb 
des Judotrainings ausführen kannst.

Die kleinen gelben Übungsmännchen 
zeigen dir, wie eine Übung allein oder mit 
Freunden ausgeführt wird. 

Ist dies dein eigenes Buch, kannst du es wie ein Trainingstagebuch ver-
wenden. Fortschritte und Ziele werden eingetragen. Bist du dann ein er-
fahrener Judoka, kannst du hier mit Freude nachlesen, wie alles angefan-
gen hat. Wenn du willst, dann klebe Fotos von dir oder deinen Freunden 
ein und sammle Unterschriften.



Hier kannst du ein schönes Foto von dir einkleben.
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Wie es anfing …

................  2 Wie es anfing
 mit dem Judosport

Hast du schon einmal kleine Kätzchen, Hunde oder Bären beim Balgen 
beobachtet? Es scheint ihnen Feude zu machen – vielleicht geht es aber 
auch um den schönsten Sonnenplatz, das leckere Futter oder um zu zei­
gen, wer der Stärkste ist! 

So wie die Tiere ihre Kämpfe austragen, haben auch die Menschen schon 
immer gekämpft und die Krieger entwickelten dabei ständig weitere 
Techniken und Hilfsmittel. Es ging um Macht und Eroberung – aber auch 
um die Verteidigung gegen Angriffe und den Schutz  der Familie.

Kampfkunst
Aber Kampf ist auch faszinierend – die perfekte Technik, die Tricks und 
die schnellen Bewegungen! Dabei geht es den Kämpfern nicht darum, 
den Partner zu verletzen oder „fertig zu machen“ – sondern darum, zu 
zeigen, was sie können. 

Viele unterschiedliche Sportarten haben sich aus den alten Kampfkünsten 
entwickelt und werden überall auf der Welt trainiert.

Welche asiatischen Kampfkünste sind dir bekannt? Schreibe sie hier auf! 
Unsere Beispiele findest du auf den Auflösungsseiten.


