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29.07.2023 in Garching

Dan Betreuung / Mentor:
Jochen Haucke

Kata Betreuung:
Heike Betz, Wolfgang Fanderl

Quellen:

Wikipedia

Ulrich Klocke - Koshi-Waza Script

Ulrich Klocke - Judo Manual

Toshiro Daigo - Kodokan Judo Throwing Techniques
Wolfgang Dax-Romswinkel - Grundwissen der Geschichte
des Kodokan-Judo (der Budoka)

DJB: Multiplikatorenskript zur Kyu-Prifungsordnung

DJB: Erlduterungen zur Dan-Prifungsordnung

Jigoro Kano - Kodokan-Judo

Kyuzo Mifune - Canon of Judo

Weinmann - Das 1x1 des Judo

Judo - Grundlagen des Stand- und Bodenkampfes, Hofmann
Das Judo-ABC, Budo Verlag Sport Rhode
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STANDPROGRAMM ZUM 4. DAN

Holger Mair, VIR Garching e.V.
Milko Falke, ESV Miinchen Ost e.V.

zur Danprifung am 29.07.2023
in der Sporthalle SchleiBheimer Str. 40 in 85748 Garching

Es folgen Wurfprinzipien und Demonstration mit je 2 Techniken aus je 2 sinnvollen Situationen

OSootai

O-Uchi-Gari

direkter Angriff Zug/Kreis auf Bein stellen - sicheln

}LErIéuterung: |
D e
Sicheln ' Situation 1

iSituation 2 :

Konter gg. O-Soto-Gari (Ausfallschritt / Gewicht verlagern)

 DoshiHara

direkter Angriff aus der Vorwartsbewegung

Erlauterung: |
@ Technik:
Fegen | SAUEEY &

Situation 2 :

Kreisbewegung /-zug

Altern./Notizen

Ukes vorwarts kommendes/stehendes Bein wird blockiert oder gestoppt. Gleichzeitig wird oberhalb gezogen.

Aot Guruma

Sasae-Tsuri-Komi-Ashi

Schultertasche, direkter Angriff Reverseite werfen
Rackwarts- / Kreisbewegung

aus der Rickwartsbewegung direktes Blocken

Eri / Yama-Arashi Griff

i Erlauterung: |
% @ Technik:
 Blockieren /Stoppen | Situation 1

i = Bein stellen 7é;t1;a7t|707r; 727 7:77

Altern./Notizen
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weitere Wurfprinzipien und Demonstration mit je 2 Techniken aus je 2 sinnvollen Situationen

Verwringen

Eindrehen

= einbeinig / zweibeinig

Erlauterung: i Tori stellt mit seiner Hufte Kontakt zu Ukes Rumpf her. Verwringung (gleichzeitige Rotation um die Kérperquer- und i
77777777777777 . langsachse) - Oberkérper, Kopfdrehung, Armzug. .
Technik: W 4 Okuri-Ashi-Harrai |
Situation 1 : | direkter Angriff / oder Kataform / Ai-yotsu Auslage 3 Nage no Kata -> seitwartsbewegung i
Situation 2 : Uke leicht abgebeugt, Hand rutscht auf andere Schulter 3 aus Ansatz Ippon-Seoi-Nage i
Altern./Notizen J i

KoSoloGake

direkter Angriff FuB3 aufstellen umdriicken |

Situation 2 :

Konter gg.Tai-Otoshi — Umsteigen einhaken 3

Altern./Notizen

Erlauterung: i Platzwechsel + Drehbewegung Seite-Bauch-Kontakt 0. Riicken-Bauch-Kontakt. durch Armzug, 3
77777777777777 . Weiterdrehen und/oder Ausheben geworfen. .
Technik: W %/4 O-Goshi i
Situation 1 : | Kodokan Eingang 3 Kodokan Eingang i
Situation 2 : | Pulling Out Eingang 3 Pulling Out Eingang i
Altern./Notizen J 3
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weitere Wurfprinzipien und Demonstration mit je 2 Techniken aus je 2 sinnvollen Situationen

@ i Technik:

Ausheben 3

TeGuuma

Situation 1 :

direkter Angriff 1x Bein greifen/Konter gg. Koshi-Guruma

Situation 2 :

Konter gg. Cross-Grip / beide Arme greifen

i Technik:

" ot

Uchi-Maki-Komi

Einrollen |
L

Situation 1 :

direkter Angriff mit Finte Ippon-Seoi-Nage

direkter Angriff mit Eri -Grip

direkter Angriff mit Bein greifen

|
= nur Fallen evil. I

Selbstfallen lr

Tori gibt sein Gleichgewicht auf, Iasst sich fallen.

 SumiGaosh

Tori schiebt bis Uke Gegendruck erzeugt

aus Seitlicher Position Yoko-Sumi-Gaeshi

+ Bein schieben
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Demonstration, Erlauterung und Begrindung grundsatzlicher Verhaltensweisen,
Prinzipien und LOsungsmoglichkeiten am Boden: o o
- Situation Wahrnehmen / Visualisieren
- Wéahle den leichtesten Weg um effizient und ztigig zum Ziel zu finden.
KOﬂthl Ie - Ggf. Fintieren, hier Abweichung von eigenen Prinzipien méglich
- Griff halten (Fixierungen weiter kontrollieren)
- Einsatz des eigenen Kérpergewichts / Belastung /Schwungmasse
- Hebelwirkungen einsetzen / erzeugen
- Kérperachsen glnstig wahlen
a) Parallele Lage erleichtert drehen und wenden
b) Orthogonale Lage stabilisiert
ffffffffffffffffffffffffffffffff - - unter den Schwerpunkt kommen

- den Hals schitzen

- das Ellenbogengelenk schitzen

- ein umdrehen in den Haltegriff vermeiden

- auf den Bauch drehen / sich schwer machen
- ein Bein klammern

// .. . Ny - Stltzen wegnehmen und fixieren
principles / (Prinzipien) . - Kontrollpunkte wechseln
/ groundwork /preparation \\\ - Kontrollierte Druck- und Schmerzpunkte setzen
(Grundlagen/Vorbereitung) " um Uke zur Aufgabe zu bringen

Y - Technikerwerb i
K - Uben / Automatisieren /

< - Randoris mit vielen unterschiedlichen Partnern/
- Reflexion ->Technikverfeinerung - Sein Kérperschwerpunkt so niedrig wie méglich halten, eigene Stiitzpunkte

- schnelles Aufstehen P 77/777/4 777/ 7477777774/ 7 schaffen und Ukes Stiitzen angreifen
- Eigene Hande an mein Revers - Ukes Kopf bei Haltetechniken gut kontrollieren, um zu verhindern, dass er
- Arme gebeugt und vor dem Kérper halten diesen bei Befreiungen einsetzt
- sich einrollen / Extremitat von Tori umklammern - engen Kérperkontakt halten, Ukes Atmung erschweren und seinen
- sich abstitzen mit Knie, Bein, Arme, Kopf usw... Krafteinsatz auf Ukes Schwachpunkte konzentrieren
- Stitzen von Tori fixieren, wegnehmen - seinen gesamten Korper einschlieBlich der Arme und Beine zur standigen
- Arme, Beine zwischen/ vor Tori bringen Kontrolle einsetzen und Rotationsachsen blockieren,
- Klammern, festhalten -> Bein, Arm, Judogi etc. TeCh n|k - sich immer etwas schneller bewegen als Uke

- Uke sicher unbeweglich machen
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(1 Bankposition

Tori aus der Unterlage

- Uke kommt von Vorne und umgreift Tori mit mindestens einem i
Arm, -> Intension Uke, Griff zum Revers fir (z.B Umdreher...) i

- Tori umklammert mit gleichseitigen Arm Ukes Epicondylus, |
Eng mit eigener Armbeuge, schiebt Kopf und Hufte seitlich,
kérpernah an Uke heraus und fuhrt Uke durch Hebelwirkung i
in Bauchlage zum Waki gatame.

i - Uke kommt von Hinten/Seite und umgreift Tori mit mindestens i
| einem Arm -> Intension Griff zum Revers fir (z.B Umdreher...) i
i - Tori umklammert mit gleichseitigen Arm Uke's Epicondylus mit i

eigener Armbeuge, schiebt Hufte seitlich Kérpernah unter Uke'si
 Schwerpunkt heraus und rollt Uke lber zum Ushiro-Kesa-Gatme
' - /ggf. Uberdrehen zu Armhebel |

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Tori in der Unterlage

Angriff Tori aus der Oberlage

i Situation 1 : Ubergang Stand-Boden, Uke missagliickt lopon-<Seoi-Nage
Becl ;‘r/'m elgener rutte nmnten ner U s NIroll
'Ju//;/////i///:»uz/{/‘/%/: mi /{w/i/.'/;e' unte ’A,//Z':,aa{///{/(ﬂv

lLiéi:u;;i;H;i: 7777777 - Kinderumdreher seitliche Position mit beiden Armen / Handen

| Ukes Arme oberhalb des Ellenbogens umfassen und seine
Armstitzen seitl. nach vorne ziehen.

- Hufte tief halten. - Eigenes Képergewicht schiebt mit Brust

Uke in Ruckenlage um und belastet Uber beide Oberarme
Uke's Brustkorb -> Position halten, ggf Ukes Kopf umschlieBen.

Abwehr Tori in der Oberlage

% Situation 1 :

fffffffffffffffffffffffff _

' - Hals schiitzen mind. eine Hand,

i - Ukes Bein/Arm Eng umklammern ggf. zuséatzl. am Gi halten
i - Fixieren und unter eigenen Schwerpunkt bringen,

i - Kontrolle und weiter arbeiten bis zur Oberlage

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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{ Angriff Tori aus der Oberlage Tori aus der Unterlage
”””””””””” / / Fr————~~~"~~~~"~"~"~"~"~*"*""*"*""*~"*~"*“"*“"*~"*“"*"*"*“"*“"*"»"®=?=®?==™=""="="=™"""“"“"“"f™/"*"""~"*"»?*“"?=”"?=®=="“"—"—"“"*“"*"“"*"“"*“"=*“”"»=”“”+ ™1

Situation 1 : - Hals schiitzen mind. eine Hand, |
- Ukes Bein/Arm Eng umklammern ggf. zuséatzl. am Gi halten |
- Fixieren und unter eigenen Schwerpunkt bringen, }

- Kontrolle und weiter arbeiten bis zur Oberlage

 Situation 2 : - gem. Situation 1 i
i - z.B. Uke Greift mit Sankaku von Vorne an }

- Abwehr Tori in der Unterlage

- Hals schiitzen mind. eine Hand, i
- Fexibel Ellenbogen oder Beine als Stutzen ausfahren. i
- Ukes Bein/Arm Eng umklammern ggf. zuséatzl. am Gi halten i
- Fixieren und unter eigenen Schwerpunkt bringen, i
- Kontrolle und weiter arbeiten bis zur Oberlage i

Situation 2 : - Uber Uke steigen am Obi hochziehen, Beine Eng unter
Uke zusammen bringen und beidseitig von unten ins

parallele Revers greifen. Abwehr Tori in der Oberlage

- Uke lang machen (Achsen parallel) und mit Kérpermasse zur Cheiibroat baiactar
Seite drehen. Revers unter Ukes Arme zur Matte ziehen und mit /'/,,/{///{/'///4{///‘////{//“” i heider B S A d A

Oberschenkel Uke aus der Beinklammer schubsen. /

- Kame-Shio-Gatame WWWW{W) ‘

L

_
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Angriff Tori aus der Oberlage Tori aus der Unterlage

Situation 1 : greift unter Uke’s Bein in den Armel/Handgelen - Tori in Riickenlage, Uke kommt zwischen den Beinen. |
%%%%%%%y{////ﬁ PRt et e G
den Jackenarmin seine andere Hand ¥n"."/4'a// 3 U i i i i
e e o ey e N G o Ao

oko-Shio-Gatame macht Uke durch Streckung Lang. Achsenparallel und unter
dem Schwerpunkt Uberdrehen zum Tate-Shio-Gatame.
_ |
Situation 2 : - Tori greift diagonal in Uke’s Revers, Belastet und fixiert mit i - Uke kommt zwischen den Beinen und versucht mit einer
- Unterarm Uke’s Brustkorb- greift unter Uke’s Bein und . Hand unter Tori’s Bein ins Revers zu fassen. !
umgreift Uke’s Kopf tbergibt Revers und rutsch an Uke’s i - Tori fixiert den anderen, oberen Ellenbogen auf seiner Brust, i
Bein vorbei. Durch Belastung Fixsierung / entehen Druck- und i - streckt sich mit Kniekehle tGber Uke's Hals zum Sankaku.
Schmerzpunkte bei starkem zusammendriicken. 3 - Hufte seitlich drehen damit Uke kippt und dann
- Uke's Nachgeben erzwingen. hebeln/wirgen.

Abwehr Tori in der Oberlage Tori in der Unterlage

Situation 1 : ditte hinten lassen, Schwerpunki Tief halten i - Gute Position |
///a ///,%Ié//{}//é/////// i - Immer ausrichten zum Partner flexibel bleiben Hiftarbeit
% ne an den /fé‘/,///g/%,/)y/% i - Ubersteigen verhindern, Arme zum blocken einsetzen.
/ '////4////?/‘%/‘-//4//('%“ durch steckung i - Uke einschranken - GliedmaBe fixieren - drehen
i i :

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, . _

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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Tori aus der Oberlage

| Situation 1 :

L 0 s i
, //5///;///;/4 o A st i e Ul

o e ',/,;///,&/%////,,,//4//

i i :
W i i)

i

s o

.

i Situation 2 :

- Tori's rechtetes Bein ist geklammert.

- Tori umgreift mit dem linken Arm Uke’s Hals

- Tori's Kopf schiebt Uke's Kopf zur Seite, dass der Hals
gestreckt wird und greift mit der linken Hand in den
eigenen rechten Armel.

- Tori schiebt nun seine rechte Hand Uber der freiliegenden
Hals von Uke. Scherenbewegung wirgt Uke => Hadaka jime

- Abwehr

Tori in der Oberlage

i Situation 1 :

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

21

in der Sporthalle SchleiBheimer Str. 40 in 85748 Garching

”””””””””””””””””””””””””””””””””””

*************************************************

i - Tori hat Uke's rechtes Bein geklammert. ‘

i - Tori's linke Hand schiitzt eigenen Hals, mit der rechten Hand i
schiebt Tori Uke's linkes Bein ebenso in die Beinklammer

i - Armstitzen wegnehmen, Achsenparallel unter dem
Schwerpunkt Uberdrehen zum Tate-Shio-Gatame.

- Tori hat Uke's rechtes Bein geklammert.

- Tori's rechter Arm Uke's Hals umgreifen

- linker Arm unter Uke's rechte Achsel schieben und
beide Arme hinter Uke eng verschréanken.

- Unter Uke's Schwerpunkt rutschen und mit
Scherenbewegung eigener Beinen Uke Uberdrehen
zum Tate-Shio-Gatame.

Tori in der Unterlage

- Hals schitzen

- Achsenparallel halten ggf. mit Armen die Beinklammer
unterstitzen. Versuchen zweites Bein zu klammern.

- Uke hebt die Hiifte, dann

- Kipp-Punkt zum drehen abpassen.

- Uke einschranken - Gliedmalfe fixieren - drehen




