WAS IST JUDO? =
Mit freundlicher Genehmigung unseres Sportkameraden Martin Exner.

Liebe Eltern,

Sie kénnen Ihrem Kind dabei helfen, dass es beim Judo Freude
und Erfolg findet. Judo ist ein Kampfsport nach
wohliiberlegten, festen Regeln. Beim Judo kénnen die Kinder
balgen und Aggressionen harmlos abreagieren, ohne dass bei
dieser Form einer sportlichen Betétigung jemand verletzt oder
Schaden angerichtet wird.

Judo ist eine olympische Sportart und wird in fast allen
Léndern der Erde betrieben.

Dem Kinderjudo werden von Arzten und Padagogen besondere
Werte zuerkannt. Die Kinder erhalten eine vielseitige,
motorische Ausbildung, ohne einseitig Uberfordert zu werden.

Motorische Grundeigenschaften wie Gewandtheit, Schnelligkeit,
Kraft, Bewealichlksit 1ind Aucdausr werdan verbascert, Die
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Kinder lernen in der Gruppe ein positives Sozialverhalten. Die

FairneB steht im Vordergrund. Priigeln findet nicht statt.

Judo macht SpaB!

Es gibt Erfolgserlebnisse, aber der Schiiler lernt ebenso seine

Grenzen kennen und mit Niederlagen "fertig zu werden". Auch

durch MiBerfolge, z.B. im Vergleich mit getibteren

Judokampfern, kann ein Lernfortschritt erzielt und Ehrgeiz e ———

geweckt werden.

Sollte Ihr Kind einmal einen Wettkampf verlieren, tadeln Sie es nicht. Seien Sie nicht ehrgeiziger als Ihr

"SpréBling". Zeigen Sie Verstdndnis und geben sie Trost und neue Motivationen. Beim nachsten Mal geht
es vielleicht besser. Auch "kleine
Meister" failen nicht vom Himmel.

ik
09, Und wenn ihr denkt, Judo ist nur etwas
::" fir GroBe und Starke, dann muBt ihr
wissen:
%S Judo ist fiir alle da!
%/ Judo ist flir groBe, kleine, dicke, diinne,

schwache und starke Jungen und
) natdrlich auch fiir Madchen. >
5 Ich werde Euch jetzt erst einmal
\et erzahlen, was Judo eigentlich ist. Judo
i i}ﬂ wurde vor iiber 100 Jahren von einem
: Mann geschaffen, der Jigoro Kano hie
U und in Japan wohnte. Er griindete 1882
——— eine Judoschule (Kodokan), in der seine
2. Schiiler den Judokampf nach von ihm
== "-—" erfundenen Kampfregeln lernten. Er
LS zeigte seinen Schulern Fallibungen
t riffe, mit denen auch kieinere oder korperhch schwachere Menschen einen groBen,
!stérkeren gner besiegen kénnen. Und das besonders Gute bei diesem Judokampf war, dass man alle
:Trlcks und Wurfe mit einem Partner oder einem Freund auf Strohmatten iibte, so dass man weder ihn
noch sich selbst dabei verletzte. Judo ist also ein Kampfsport, bei dem man sich ordentlich austoben
kann, ohne dass dabel etwas Schlimmes passiert.
Aber ich wollte Eueren Kindern ja erzdhlen, was man beim Judo so alles machen kann:
Als erstes gibt es die Judowiirfe.
Man kann also seinen Gegner werfen. Da glbt es ganz tolle Wﬁrfe, bel
denen der Gegner wie eine
Rakete durch die Luft fliegt.
Wenn Ihr jetzt denkt, "das muB
doch weh tun" oder, ,,dabei kann
man sich bestimmt verletzen”, so
irrt Ihr Euch; denn bevor man
seinen ParEner wirft oder selbst
geworfen wird, Iernen bende ,

kopf haltegtmﬂat, damlt Euch
nichts weh tun kann. &




Und damit das Fallen richtig SpaB macht, gibt es beim Judo eine groBe Matte, auf der man trainiert.

Eiese Matte ist natiirlich weicher als der FuBboden und federt auch ein wenig, so dass nichts passieren
ann.

Dann gibt es beim Judo die Haltegriffe. =

Wenn man namlich seinen Partner umgeworfen hat oder selbst zu Boden gefallen ist, kampft man auf der

Matte weiter. Man versucht dabei, den Partner auf der Matte so geschickt, festzuhalten, dass er auch

dann nicht mehr aufstehen kann, wenn er alle seine Krifte anwendet. Er liegt, wenn man das richtig

macht, wie "angenagelt".

Wenn man dabei bis
25 zahlt (das sind ungefahr 25 Sekunden) und der Gegner
immer noch nicht aufstehen kann, hat man den Kampf
gewonnen. Oft gibt der Partner aber, weil er merkt, dass er
doch nicht rmuskommt, schon vorher auf.
Als drittes haben wir noch die Armhebel.
Hierbei kann man die Arme seines Gegners so verbiegen, dass es, wenn man immer weiterbiegt, wehtut.
Ihr miBt also bei Armhebeln ganz besonders vorsichtig sein, denn wenn man einen Arm zu stark
verbiegt, konnte man den Partner verletzen.
Sobald man merkt, dass dem anderen ein Armhebel gelungen ist, ruft man laut ,,halt" oder klopft auf die
Matte, bevor es wehtut. Der andere hort dann sofort auf und hat gewonnen.
Dann gibt es beim Judo noch die Wiirgegriffe.
Das hort sich vielleicht schrecklich an, ist aber gar nicht so schlimm. Man versucht dabei nur den Gegner
zu wiirgen, und sobald dieser dann merkt, dass man einen richtigen Wiirgegriff angesetzt hat, gibt er
auf, indem er abklopft. -

Das Abklopfen ist eine prima Erfindung | beim Judo. Sobald beim
Judokampf einem der beiden Kampfer irgend etwas wehtut, klopft er
mit seiner Hand zwei- bis dreimal auf die Matte oder aber gegen den
Korper des Partners. Das letzte ist sogar noch besser, da es beim
Training manchmal sehr laut zugeht. Wenn man dann auf die Matte
klopft, hort es der Partner vielleicht nicht. Sollte man nicht mehr
mit den Armen klopfen kénnen, so ‘ 11 klopft man einfach mit den
FiiBen, oder man brillt laut ,,Halt". Das " alles heiBt: ,,Ich gebe auf".
Naturlich hért man sofort auf zu kampfen, sobald der Gegner
‘abklopft oder ,,Halt", sagt, denn wir wollen unseren Gegner/Partner
auf keinen Fall verletzen. Das Gleiche erwarten wir auch von allen
anderen Judoka (so nennt man die Judokampfer), damit uns nichts
passiert. Ihr seht also, Judo ist ein besonders fairer Kampfsport.
Wenn Ihr Euch jetzt das Bild von diesem
Judoma&dchen genau anseht, werdet Thr bestimmt denken,
was hat denn die eigentlich fur einen komischen
Schlafanzug an.

Dieser Schlafanzug heiBt "Judogi”" und
Er ist sehr praktisch. Man kann daran
ohne dass dabei etwas kaputt geht. Er
sehr festem, dickem Stoff. Es gibt keine Knopfe oder
ReiBverschliisse, an denen man sich - ) beim Kadmpfen
verletzen kann. Da man die Jacke nicht zuknépfen kann,
gibt es einen Glirtel, mit dem man sie zubindet.

Was muB ein Judoka beachten, wenn er zum Judotraining geht?

ist ein Judoanzug.
reiBen und ziehen,
ist namlich aus




1. Der Judoanzug sollte immer einigermaBen sauber sein.

2. Die Fingernagel diicfen nicht zu lang sein, damit man den
Partner dadurch nicht verletzt. Ebenso sollten die FuBnagel kurz
gehalten werden, denn beim Judo kampft man ja barfuB.
Deswegen mussen auch die FuBe sauber sein.

3. Zu lange Haare sind unpraktisch. Aber mit einem Haargummi
(ohne Metall!!) kann man sie nach hinten binden.

4, Kaugummis und Bonbons gehéren nicht auf die Matte. Diese
Dinger konnten Euch namlich beim Training im Hals
steckenbleiben, oder sie kleben auf der Matte.

5. Alle harten Gegenstdande mit denen man sich oder andere
verletzen kénnte, haben im Judotraining nichts zu suchen. Also,
alle Ketten, Finger- und Nasenringe gleich zu Hause lassen!

Bewegungen im JUDO?

Wie viele Gurtel gibt es im JUDO?
Nage-Waza,

Gatame (NE)-Waza,

Atemi-Waza

Selbst-Verteidigung

Was ist ein Randori

Bis 10 auf Japanisch?

KUMITE KATA?
HAJIME?

MATE

UKE?

TORI?
TOKETA?
OSAE-KOMI?
REI?

SENSEI?



