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Mindestalter: 11. Lebensjahr (Jahrgang)

Erlduterungen zum Priifungsprogramm 4. Kyu
(orange-griiner Giirtel)

Ausbildungsschwerpunkte

#  Is beginnt das Grundlagentraining. Der Been i Grondlagentraining® beinhaliet, dass zum
Erreichen der aufgefiithien motorischen fiele eine systematische, regelmefige und nachhaltige
technizch/ taktische Ausbildung notwendig ist. Das Grundlagentmining soll auf keinen Fall
einscitig wettkampfsportlich ausgerichtet scin.

#  Fiir einen fodgeschrittenen Judoka ist es wichtig. regelmaBig die Techniken der
Cinmdausbildung als stabile Basis fir neue Techniken 2o wisderholen fvgl. Vorkenninisse)

#  Die erlernien Sichellechniken von innen sollen in Varanten untermrichiel werden.

#  Koshi-uchi-mata als eine der erfolgreichsten Wettkamplechniken ist gin technizcher
Schwerpunkt dieser Aunshildungsstufe.

#  Dic Aspekte der Kumi-kata {.der Art 2o greifen™) werden durch Miglichkeiten des Grifflisens
erweiten.

#  Ier freie Fall zubeiden Seiten ist notwendig, um vor allem bei der Einfbrung der ersten
Sutemi-waza |, Sclbstfalliechnik®) als Uke das Uben angstfrei unterstiitzen o kimnen.

# L5 peht aot dieser Ansbildungsstufie bei den Wurflechniken anch damim, dic
Handlungsspielriume der Tudoka 7o erweitern und ihnen vielfaltige Situationen bei der
Anwendung der Wurtechniken aufzuzeigen.

#  Vergrilerie Handlungsmiglichkeilen sollen sich auch im Standrandon szigen, indem Aspekie
der Kumi-kata wie Grilfwechsel und Grifflésen sowie sinnvolles und variahles Anwenden der
‘Wurftechniken angewandt werden.

s Im Ubergang vom Stand in die Bodenlage pehi es um das sinnvolle und schnelle Erkennen und
Mutzen sich bietender Sitnationen in den verschiedenen Lagen als Unter- oder Obermann sowohl
im Angrift als anch in der Verteidigung.

Anmerkungen zu den Priifungsfiachern

1. Vorkenn| ©

In dieser Ginelsiufie sollen zum eraten Mal Vorkenninizse abgepnin werden, Es soll
stichprobenanig Gberprift werden, ob grundsiitediche Bewegunagsienigkeiten und Techniken der
vorherigen Stufen als Rasis behemscht werden, Dies gilt auch fir alle fol genden Stufen und wind
deshalby in den folgenden Ediuterungen nicht nochmals erwéhnt !

1. Falltechmik

Drer freie Fall kann von dlleren Judoka iiber 30 Tnhren anch anf einer Weichbodenmatte demonstriert
werden. Unter Parnerhilfe verstehen wir 2.B. einen slehenden Pariner, iiber dessen Anm man Fallt
iMoo ngen-Fallitbung
3 Grandiorm der Wariftec
Aur technisch komekien Avsfihmung der Wurflechniken aul” dieser Stufe ist das richtige Verhalten
von Uke wor dem Wurl (Kuzashi, Bewegung i und im Wurl (lockeres Falleny von besonderer
Bedeatung. Dics gilt es beim Vermitteln der Wurflechniken @ beachten.

Bei Tomoe-nage kann altemativ auch Yoko-tomoe-nage demaonstriert werden.

4. Gramdform der Bodentechnik

Die newen Armhebe] zeigen weitere Moglichkeiten aul, wie man den gestreckien Anm im

Ellenbogengelenk hebeln kann. Fir cine sichere Anwendung dicser Techniken ist beidseitiges (Then

unerlisalich.

5. Anwendungsanufzabe im Stand

»  Fiir das judogemiilie A hren der Anwendungzaufgabe ist es wichtig, die verschiedenen
Miglichkeiten einzuiiben, wie man auf Zug und Druck der Arme reagicren kann, Blocken einer
Eindrehtechniken kann sowohl mit den Anmen als auch mit der Hiille edfiolgen, wobei man den
Griff beibehalten oder losreiben kann.

#  [ie unterschicdlichen Wurfsituationen kiénnen durch verschiedene Bew egungsrichtungen,
unterschicdliche Griffsituationen oder durch unterschiadliche Aktivitaen von Uke und Tori
L Situationen nuteen oder schaffen®) hergestellt werden,

6 Anwendungsaufzabe am Boden
e eflemten Anmhebe] sollen in Standardsitationen sinnvall angewendet werden, Wenn ke
sich ans Haltegriffen zu befreien versucht, in der Bank verteidigt oder wenn Tori aul dem
Riicken liegt, kénnen Armhebel aber auch Haltegrifle erfolgreich angewendet werden,

#  Ersimals werden Grifflechniken als Konter am Boden eingesetzt, wenn Tori aus der
Bankposition in Unterlage Angriffsversuche von Uke fiir sich zu Waki-gatame oder ¢inem
Haltegrifl nutzt

7. Randori

Die Randon auf dieser Stufe sollten cin freics, spiclerischen Uben mit beginnendem

Kamplcharakier szin. Die beim Randaori itbenden Tudoka sollen

#« micht durch cine gebengle Kérperhaliung Wurfansitee erschweren, son
Oberkdmper wechaelseitig schnelle Wurfansitee enmdglichen

#«  micht nur mit ginem Grifl fiben, sondern mit verschicdenen G fhaltungen zn Wurflechniken
kommen

# micht hart vereidigen oder hektisch angreifen, sondern ein bewegliches, lockeres Randor mit
wechselseitigen Angritfs- und Verteidigungsaktionen seigen

» michl ausschliefilich im Stand arbeiten. sondern auch die Chancen nutzen, sinnvell xur
Bodenlage iiber #n gehen.
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47, Ude-gatame
44, Waki-paiame
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