Prafungsprogramm 1. Kyu (brauner Gurtel)

Name: Vorname: Geburtstag:

Vorkenntnisse
stichprobenartig

Grundform der
Waurftechniken

(8 Aktionen)
Ashi-guruma Ura-nage oder Te-guruma Kata-guruma Soto-maki-komi Uki-otoshi
oder Yoko-guruma (beidseitig) oder
O-guruma (beidseitig) Hane-maki-komi

Grundform der Bodentechniken
(4 Aktionen)

Sankaku-osae- Sankaku-gatame Sankaku-jime Kata-te-jime
gatame
Anwendungsaufgabe Stand 3 dieser Techniken (au3er Uki-otoshi) aus je 2 verschiedenen Situationen werfen
(6 Aktionen)
Anwendungsaufgabe Boden Aus drei unterschiedlichen Standardsituationen oder Ausgangspositionen Sankaku
(5 Aktionen) anwenden; 2 Ubergénge vom Stand zum Boden mit Shime-waza nach einem
missgliickten Angriff mit einer Wurftechnik des Gegners (z.B. mit Koshi-jime)
Randori 3 Randori mit verschiedenen Partnern

(3 Randori & 3 Minuten)

Kata Nage-no-kata Gruppe Te-waza
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Erlauterungen zum Prifungsprogramm 1. Kyu (brauner Gurtel)
Mindestalter: 14. Lebensjahr (Jahrgang)

Erliiuterungen zum Prifungsprogramm des 1. Kyu (brauner
Giirtel)
Aushildungssehwerpunkte

= Mit Erlangen des 1. Kyu sind die wesentlichan technischen Elemente des
Grundlagantrainings vermittall worden.

= Dig Wurllechniken erfordem von Uke eine sichere und selbsthewusste Beharrschung der
Falltechniken, da der Fall bai einigen Wurftechniken sehrhoch (wig 2. B. Ura-nage, Kata-
curuma) und auch han (2 B, Soto-maki-komi odar Te-guruma) sezin kann.

«  Bai den Grifftechniken liggl das hesondare Augenmerk auf Sankaku (, Dreieck™)
Techniken, die sowohl als Haltegriff, als Witrgagri(Teder als Ammhebel sbgeschlossan
wardan sollen.

e Mit der Anwendungsanfzabe Boden wird der for die Teilnahme an Wettkimp fian sehr
wichtige fusammenhang zwischen Stand- und Bodentechnikean waiter verdeutlicht.

e Standrando soll als | freies Uher mit dosieren, angemessenen Widerstinden
praktiziert werdan, Dabei sollen die Judoka moglichst viele Aspekie des _Judospiels
Ramdori* aulzeigon, ohne sich zu varabreden, sondem aus dem Gefth] heraus, eine sich
anbiztmde cder peschallen: Situation angemessen und sinnvall zu nutzen.

»  Das Uben der Nage-no-kaia wird mit der 1. Gruppe Te-waza (. Handiechniken)
abgeschlossen. Auchwenn es fir die Pritfung zum 1. Kyu nicht zwingend nobwendig ist,
sollten die Tudoka in der Lage sein, die drei bisher erlemten Gruppen anch hintereinander
in dir korrekten Reihanfiolge zu danonstriaen.

Anmerkungen zu den Priiffungsfichern

1. Vorkenninisse

= Morin ganz besonderen Fillen sollten die Profer Vorkenntnisse beurteilen. Das richtige
{Fall-iVerhalien von Uke kann anch flckwirkend baurteilt warden, Vel dazu auch die
Anmerkungen des 2. Kyn.

2. Grundlorm der Wurfiechnik

e Uni-nage Yoko-guruma und Te-guruma koénnen als Kontertechniken aber auch als
dirgkta Angriflz sinnvoll demonsirien werden.

& Ashi-guruma und O-goruma geben die Moglichkeit, den Kawaishi-Eingang (. iber Krenz-
Eingang) als waitere Eingangsheweping @ siodianan.

= Kata-guruma kann sowohl als klassische Varianta mit hoham Avsheben und auch als
Abtaucher® mit niedrigem Abrollen vorge fithrt werden.

e Naki-komi Techniken miissen so eingefiihrt werden, dass der Fall von Uke
durch Tori gut und sicher zu kontrallieren ist.

i, Grundlorm der Bodentechnik

e Dig Grund fomen der Sankaku-Yaranten konnen sich mit der Arwendungsaalgabe
vermischen, weil eine Demonstration dieser Techniken fast immer sinnvoll aus
Standardsitvationen heraus erfolgt.

= Kata-te-jime sollte auch in der Wattkamphanante _Koshi-jime* paeeipt werdan kiinnen.

4. Anwendunpsaufzabe im Stand

Im Unterschied sum Randon solla bai der Amwendune konkrete Wurlbachniken im  freien

[Then™ gereigt werden. Dabei soll diese , Randon Sholiche™ Amwvendung durchaus auf

virhariger Absprache beruhan.

SAnwendungsaulgabe am Boden

« Im Ubargang sum Boden sollen pwei Angriffe von Uke mit WireegniTen gekontert
werden. Dieser Ubergang ist fir einen fongeschrittenen Tudoka zwingend notwendig.

« Much Sankaku ist filr den fortgeschrittenen Judoka ein , Muss®! Daher erklin sich diese
Anwendungsaulzabe,

7. Randori

Randori aul dieser Stufe sollten ein freies, spielerizchen Uban mit . Kampicharakier szin, das

alle Miglichkeiten des Tudo beinhalten kamn, d.h. Angriffz- Verdeidigungsverhalten kann

durchaus misslingen. Dies gehort zu den Kemkompetenzen eines Brawngurts.

K. Kala

Kata schult prizise verabredetes [Then. Jede Rewegung ist vorgegeban und bekannt. Daher

kam gane besonders das Timing, Abstimmung, Kooperation und Pritzision der

Wurtachniken bewertet werdan. Die Form sollie richtig sein, auch wenn Verstobe gepen

3atails wnberlcksichtigt blaiben sollian.

Lexikon / neue japanische Begriffe

7il Ashigurama Keinrad

71, Hane-maki-komi Lackmellendes ™ Einrolien;

72 Kata-gurums Setdierrad

73, Kaia-le-jime mit einer Hand wiirgen

74, Kawaishi-Eingang iiber Krevz -Eingang

75 Koshi-jime . Hiiftwiirger™

76, Makikomi-waza roll- Einwickeltechniken ™

77 O-puruma grobes Rad
78 Bankakue-satame Direiecky-Hebel
7% Sankakue-jime Direiecks-Wirger mit den Beinen

-’-l'} Sankaku-osae-patame  Dreiecly-Hlaliegvif]

&F Shime-wara Wiirgetechwik

2. Soto-maki-komi diunferes Einrollen/Einwickeln
§3. Te-puruma Handrad

84 Te-wara Handtechnik

N5 Uki-otoshi Schwebesiurz

6. Ura-nage Reickwrf

87 Yoko-puruma Sertrad




