WAS IST JUDO EIGENTLICH?

Judo (jap. Z£3& jid6) ist eine japanische Kampfsportart und bedeutet
wortlich soviel wie ,sanfter/flexibler Weg”. Sie beruht auf dem Prinzip
»Siegen durch Nachgeben” beziehungsweise ,maximale Wirkung bei einem

Minimum an Aufwand”.

Begriindet wurde dieser Kampfsport von Jigoro Kano (1860—1938), als er
eine Symbiose aus verschiedenen alten Jiu- Jitsu-Stilen (Koryu) schuf, die er

seit seiner Jugend mit groffem Fleil trainierte.

Die traditionellen Saulen des Judo sind der Formenlauf (jap. Kata) und der Ubungskampf (jap. Randori)
beziehungsweise der Wettkampf (jap. Shiai). Klassischerweise gehdren daneben auch Kogi (382,

Lehrvortrag) und Mondo ([E1%Z5, Lehrgespréich) zu den Bestandteilen des Judo.

Judo ist seit 1964 (mit Unterbrechung von 1968-
1972) olympische Disziplin und wird heute in tiber
150 Landern ausgelibt. Damit ist Judo die am

weitesten verbreitete Kampfsportart der Welt.

Das heutige Judo ist stark von den

Wettkampftechniken der letzten Jahre dominiert

und wird entsprechend vom Techniktraining
gepragt.

Judo war fir Kano nicht nur ein Weg zur Leibesertiichtigung, sondern dariiber hinaus

auch eine Philosophie zur Personlichkeitsentwicklung.

Zwei philosophische Prinzipien liegen dem Judo im Wesentlichen zugrunde:

Das gegenseitige Helfen und Verstehen zum beiderseitigen Fortschritt und Wohlergehen (jita kyéei, B fth 1t
%) und der bestmégliche Einsatz von Kérper und Geist (seiryoku zenyo, ¥& 71ZE ).

Ziel ist es, diese Prinzipien als eine Haltung in sich zu tragen und auf der Judomatte (jap. Tatami) bewusst in

jeder Bewegung zum Ausdruck zu bringen.



DER TRADITIONELLE JUDO-ANZUG (JUDO-GI)

Traditionell tragen Judoka eine knochellange weilRe Baumwollhose

(Zubon) und darliber eine halblange weiRe Jacke (Uwagi) aus Baumwolle,
die durch einen (weiRen oder farbigen) Gurtel (Obi) zusammengehalten

wird (Judo-Gi).

Um in Wettkampfen die beiden Kontrahenten
besser unterscheiden zu konnen, tragt bei
internationalen Meisterschaften, aber auch bei
Kampfen in der Judo-Bundesliga der beim Aufrufen
als zweiter genannte Judoka einen blauen Anzug.
Ist dies nicht moglich, werden die Kdmpfer durch
einen roten bzw. weien Glirtel unterschieden
(zusatzlich zu ihrem Gulrtel entsprechend ihrem

Kyu- oder Dan-Grad).




Das Glrtelbinden

Gerade am Anfang ist das Gurtelbinden eine der hochsten Hurden beim judo. Hier haben Wir eine kleine Erkldrung, um Dir auch Dieses

Mysterium naher zu bringen.

Den Obi von der rechten
Seite her anlegen. Soll
das aufgenahte Logo
spater zu sehen sein,
muf} dieses nach innen

Zweimal ubereinander
wickeln. Der Obi sollte
direkt oberhalb der Huft-
knochen sitzen.

Das nach oben gezogene Das untere Ende des Obi
Ende wieder nach unten  nach oben ziehen und
fuhren, unter der obersten  durch die entstandene

Lage hindurch Schlaufe fiihren

haben.

Das durch die Schlaufe
gezogene Ende nach
unten zwischen beiden
Lagen des Obi hindurch-
filhren

Das unten liegende Ende  Das obere Ende von unten
des Obi nach unten her-  nach oben unter beiden
ausziehen und den Obi Lagen des Obi hindurch-
drehen, bis beide Enden  ziehen.

ungefahr dieselbe Lange

Den Knoten an beiden
Enden festziehen. Beide
Enden liegen nun unter
dem Obi

GRADUIERUNGEN IM JUDO

An der Gurtelfarbe kann man den Ausbildungsstand eines Judoka erkennen. Es gibt die

Schillergrade (Kyu) und Meistergrade (Dan).

SCHULERGRADE (KYU)

Jeder Anfanger beginnt mit einem weil3en
Gurtel und kann dann durch eine Prufung
den nachsthdéheren Grad erlangen.

Die Schulergrade gehen bis zum braunen
Gurtel.

9. Kyu (Kukya)

weifSer Giirtel
8. Kyu (Hachikyad) 7. Kyu (Nanakyd)

weifs- gelber Giirtel gelber Giirtel

6. Kyu (Rokkyd) 5. Kyu (Gokyd) 4. Kyu (Yonkya)

gelb- orander Giirtel ~ oranger Giirtel orange—v griiner Giirtel

3. Kyu (Sankya) 2. Kyu (Nikya) 1. Kyu (lkkya)

oM

griiner Giirtel blauer Giirtel brauner Giirtel



MEISTERGRADE (DAN)

A

Die Meistergrade beginnen mit dem i sinanaiid
schwarzen Gurtel (1.Dan bis 5.Dan), Uber 3.Dan (Sandan) 4. Dan (Yondan) 5. Dan (Godan)
den rot- weilRen Gurtel (6.Dan bis 8.Dan), bis i ‘ i ‘ i ‘
zum roten GU rtel (9. Und 10.Dan) schwarzer Giirtel  schwarzer Giirtel  schwarzer Giirtel

6. Dan (Rokudan) 7. Dan (Nanadan) 8. Dan (Hachidan) 9. Dan (Kudan) 10. Dan (Judan)

R R )

rot- weifler Giirtel rot- weiffer Giirtel rot- weifler Giirtel  roter Giirtel roter Giirtel

Eine héhere Graduierung als der 10. Dan
wird weltweit nicht vorgenommen - auch
wenn dies theoretisch moglich ware, da es
keine offizielle Limitierung gibt. Dies
bedeutete aber, die bestehenden Trager des
10. Dan zu degradieren.

Jigord Kand, der Begruinder des Judo, hatte keinen Dan im Judo, weder den 1. noch den 10.
Dan, da aus japanischer Sicht niemand die Autoritat besitzt, besal’ oder besitzen wird, ihm
einen Dan-Grad zu verleihen, da niemand im Judo Uber ihm stand oder steht.



DIE JUDOWERTE

Basierend auf den beiden Prinzipien Kano’s hat der Deutsche Judo Bund (DJB) 10
Werte herausgestellt, die durch Judo in besonderer Weise vermittelt werden kénnen.

HILFSBEREITSCHAFT Hoflichkeit:

~ Behandle deine Trainingspartner und Wettkampfgegner wie
Freunde. Zeige deinen Respekt gegeniiber jedem Judo-Ubenden
durch eine ordentliche Verbeugung.

of S Hilfsbereitschaft:
u d o (: l o Hilf deinem Partner, die Techniken korrekt zu erlernen. Sei ein guter
Uke. Unterstuitze als Hoher-Graduierter/Trainingsalterer die

Anfanger. Hilf den Neuen, sich in der Gruppe zurecht zu finden.

Werte

HOFLICHKEIT RESPEKT L Ehrlichkeit
Kampfe fair, ohne unsportliche Handlungen und ohne
Hintergedanken.

Ernsthaftigkeit
Sei bei allen Ubungen und im Wettkampf konzentriert und voll bei der Sache. Entwickle eine positive Trainingseinstellung und tbe fleiRig.

Respekt
Begegne deinem Lehrer/deiner Lehrerin und den Trainingsalteren zuvorkommend. Erkenne die Leistungen derjenigen an, die schon vor
Deiner Zeit Judo betrieben haben.

Bescheidenheit
Spiele dich selbst nicht in den Vordergrund. Sprich iiber deinen Erfolg nicht mit Ubertreibung. Orientiere dich an den Besseren und nicht
an denen, deren Leistungsstand du bereits erreicht hast.

Wertschétzung
Erkenne die Leistung jedes Anderen an, wenn dieser sich nach seinen Maglichkeiten ernsthaft anstrengt.

Mut
Nimm im Randori und Wettkampf dein Herz in die Hand. Gib dich niemals auf, auch nicht bei einer drohenden Niederlage oder bei einem
scheinbar Gbermachtigen Gegner.

Selbstbeherrschung
Achte auf Plnktlichkeit und Disziplin bei Training und Wettkampf. Verliere auf der Matte nie die Beherrschung, auch nicht bei Situationen,
die du als unfair empfindest.

Freundschaft
Achte all diese Werte und alle Menschen. Dann wirst du beim Judo unweigerlich Freunde finden.



