8. Ky U (weiB-gelber Giirtel) ,Dein erster Schritt zum schwarzen Giirtel“

Fallen

Werfen

Halten

Ukemi

Nage-Waza

Osaekomi-Waza

Wer sicher fallt, kann auch
verletzungsfrei wieder aufstehen.

Dazu geh6rt Mut und

Selbstbeherrschung.

Ein Judo-Wurf ist ein zentrales
Element des Judos. Einen Wurf
kann man nur lernen, wenn beide

Judokas sich gegenseitig helfen.

Bei einem Haltegriff wird ein
Judoka auf dem Riicken

festgehalten.

Die BegriiBung

Das STOP Signal

Maitta

Durch die BegriiBung werden die Judo-Werte wie

Respekt, Wertschatzung, Héflichkeit und Die anderen Ju

Ernsthaftigkeit verdeutlicht und verinnerlicht.

Das zweimalige Abschlagen ist das Aufgeben im Judo.

doka miissen in diesem Fall die Grenzen

respektieren und die Aktion sofort beenden.

Judo ist eine japanische Kampfsportart bei der ohne Schliage und Tritte miteinander gekampft wird (,der sanfte

Weg*). Sicheres Fallen ist eine Voraussetzung , um Judo zu lernen. Judo ist eine Partner Sportart. Dafiir muss man

gut zusammenarbeiten. Gegenseitiger Respekt und Hilfsbereitschaft ist dabei wichtig.
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Ernsthaftigkeit
Sei immer konzentriert bei der Sache. Entwickle eine
positive Trainingseinstellung und Ube fleiRig.

Bescheidenheit

Spiele Dich selbst nicht in den Vordergrund. Sprich tiber Deinen Erfolg nicht
mit Ubertreibung. Orientiere Dich an den Besseren und nicht an denen, deren
Leistungsstand Du bereits erreicht hast.

Mut

Nimm Dein Herz in die Hand — im Randori, im Wettkampf und im Leben
selbst. Gib Dich niemals auf, auch nicht bei einer drohenden Niederlage
oder bei einem scheinbar Gibermachtigen Gegner.

Ehrlichkeit
Sei immer ehrlich und kampfe fair, ohne unsportliche Handlungen und
ohne Hintergedanken.

Hilfsbereitschaft

Sei anderen gegeniiber stets hilfsbereit: Unterstiitze als (Trainings-)Alterer die
Jingeren. Hilf Deinem Partner, die Techniken korrekt zu erlernen und Neuen, sich in
der Gruppe zurechtzufinden.

Selbstbeherrschung

Achte stets auf Punktlichkeit und Disziplin — beim Training, Wettkampf und im
Leben. Verliere auf der Matte nie die Beherrschung, auch nicht in Situationen,
die Dir unfair erscheinen.

Wertschatzung
Erkenne die Leistung jedes Anderen an, wenn dieser sich
nach seinen Moglichkeiten ernsthaft anstrengt.

Hoflichkeit o9
Behandle Deine Trainingspartner, Wettkampfgegner und
Mitmenschen wie Freunde. Zeige Deinen Respekt gegeniiber
jedem Judo-Ubenden durch eine ordentliche Verneigung.

Respekt
Begegne jedem mit Respekt. Behandle Deine Lehrer und Judofreunde
immer zuvorkommend und erkenne die Leistungen anderer an.

Freundschaft
Achte all diese Werte und alle Menschen, dann wirst Du nicht
nur beim Judo Freunde finden.




