Prafungsprogramm 7. Kyu (gelber Gurtel)

Name: Vorname: Geburtstag:
) Bad Nauheim

Falltechnik ;
(4 Aktionen) “‘ _ n, 'ﬂ |

riickwéirts seitwarts Judorolle beidseitig vorwarts mit

(beidseitig) Liegenbleiben oder Aufstehen
Grundform der Wurftechniken Py ] i :
(7 Aktionen) m '_Q\ / ot ‘ ! ',
ot _4 5 J“ 4
O-goshi Uki-goshi O-uchi-gari . .

(beidseitig) (beidseitig) (beidseitig) SSUHEIE]
Grundform der Bodentechniken m
(6 Aktionen) ._}r!':. Pl

=i
Kesa-gatame Yoko-shiho-gatame PR & e

(beidseitig) (beidseitig) Tate-shiho-gatame Kami-shiho-gatame
Anwendungsaufgabe Stand Wenn Uke schiebt und / oder vorkommt wirft Tori mit Uki-goshi oder O-goshi oder
(2 Aktionen) Seoi-otoshi; Wenn Uke zieht und / oder zurtickgeht wirft Tori O-uchi-gari
Anwendungsaufgabe Boden Je 1 Befreiung aus den 4 Haltegriffen; Je 1 Angriff gegen einen in der Bankposition
(7 Aktionen) und einen in der Bauchlage befindlichen Uke mit Haltegriff beenden; 1 Wechsel von

Haltegriff zu Haltegriff unter Ausnutzung der Befreiungsversuche von Uke

Randori Bodenrandori beginnen, nachdem Uke nach einem Wurf eine korrekte Falltechnik
(3-5 Randori & 1 Minute) gemacht hat
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Erlauterungen zum Prufungsprogramm 7. Kyu (gelber Gurtel)
Mindestalter: 8. Lebensjahr (Jahrgang)

Erlinterungen zum Priifungsprogramm des 7. Kyu (gelber Giirtel)

Aushildungsschwerpunkte

= Aufden grundlegenden Friahnmgen des &, Kyu soll weiter aufgebaut werden

«  Fallen mickwiirtz aus dem Stand wnd nach ginem Wurf seitwiins Landen soll
intenziviert und durch die Judorolle ergiing werdan.

«  Kontrolliertes Werfen nach vome und nach hinten 50l erginzt und beidseitiz
intensiviert werden; die Wurfideen _ausheben®, | sichelin® und | rotieren lassen® sallen
beispielhaft =0 eingefithnt werden, dass die Wurfidee® klar wird

= e Wiirfiz sollen weiterhin fiberwiegend aul Ukes Aktion hin ausgefiht werdan
{pSituationen nutaeny

Anmerkungen zu den Prifungsfichern

1. Falltechnik

Die Judoralle {Mac-mawari-ukemi) &Gl nicht jodem gleicharmalen leicht. Daher kann sie

mit Liegenblziben in der korrekten Endpozition oder mit Aufstehen gereigl werden.

Baides soll nur in dar Grobfonm verlangl werden.

1. Grundform der Wurftechnik

®  Auf dieser Stufi sollte unbadingt da Wurfvon O-goshi‘lUki-goshi gatibt werden, der
um & Kyu nicht peiibt wurde. Beide Wiirfie sollten klar unterschieden werden.

#  Linier Seci-oicshi verstehen wir eine mit breitem Stand ausgefiihre Form des [ppon-
sooi-nage. Dabei soll Tori mit der #ughand tiber Ukes Arm am Kragen grifion, 5o
kann dig Kraft leichter dberragen und enger Kimperkontakt aufgebaut werden.

3. Grundform der Bodentechnik

Da die Haltegriffiz prinzipiell beidseitig geiibt werden, versteht s sich von selbsl, dass dies

auch fiir die Befreiungen gilt, auch wenn dies nicht unbadingt bai der Priifung gessigt

warden mss.

4. Anwendungsaufgabe Stand

s Fiir Wiorte nach vomae bietet sich eine giinstige Wurfgelegenheit, wenn sich das Lot
von Ukes Komperschwearpunkt vor dessen Fiissen befindet. Wiirfe nach hinten (R, 0-
uchi-gari) kdnnen gut angewendet warden, wenn Ukes Komerschwerpunkt
(Hiifte' Niim Lot hinter Ukes Fiissen isl.

»  Der Duck@ug soll so stark erfolgen, dass Ton die Wiirfe technisch sauber ausfiihmen
kann.

5. Anwendungsaufgabe am Boden

s+ Pai Befteiungen muss sich Uke so verhalten, dass Tor sich befreien kann.

= Die Kunst bai allen Aofgaben am Boden besteht darin, den Widersiand so zu

dosieran, dass Tor mit Anstrengung die gestellle Aufgaba [8sen kann.

*  Wir unterscheiden: hohe Bank (auf Hinden und Unterschenkeln), mittlene Bank
i Unberarme, Unberschenkel, . Loft* unter dan Bauch), niedrige Bank ¢ ganz eng
zusammengekauert ), Bauchlage (Nach gestreckt auf dem Bauch)

6. Randori

Es sollten ca. 4-6 kurse Rander durchgefiiht werden, Dazo sind im Training allerdings

hizhere Umfiinge notwendig, d.h. mehrere Randori mit lingeren (bungszeiten Tm Randeri

warden immer baide Parner gleichazitig und gemeinsam bewertet.

Die beim Randori iibenden Judoka sollen:

#  Das Bodenrandori jeweils durch eine korrekte Woarltechnik einleiten

#«  npicht mit Uke gemeinsam zu Boden gehen, sondern erst Hilfe beim Fallen geben
und dann den Haltegrff anseteen; danach beginnt ein Randor von ca. 30 Sekunden
Daver: damn Rollemvechse]

#«  npicht nur die Rolle von Tori demonstreren, sondern auch ein goter (d.h.
keoparierender! kimplandert Uke sein

#  sich nicht schablonenhatt, genormt, gelemt oder abgesprochen bewegen, sondern
deutlich die Auafgaben von Tor {der versucht emsthatt zu halten) und Uke ¢ der
virsucht sich emsthafl zu befreien baw. nicht gehalten zo werdeny bei der
Amyandung von Bodentachniken haavsstellen

Lexikon/neue japanische Begriffe
Celeicher Griflt rechis pegen rechis; Inky pegen lnks
tirafie fanensichel
Avfden Biicker wekmen wnd Rtvander sifiroen:

Fudltershez

IL Ai-yolsn
12, O-uchi-gari
13, Seoi-otoshi

14 Kesa-patame 5
1% Yokoshiho-gatame &
I, Tate-shiho-patame Reifvierer; aw

Peankite-Hal
17 Kamishiho-gatame
I8 Mae-mawari ukemi
1% Otoshi

stirzen: Uke wird am Sein oder Ful von vorne oder

hinten hlockiert wnd gber ' Block aufden Bicken

oder naclh vorne gewo

20 Gari sichel
Fryfisoh

D Priiflinga sollien vor allem die Begriffe kennen, die zum Bestehen der Prifung
notwandig sind, 2 8. die Namen der geforderten Judotechniken
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