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S. DAN Jia-Yiteu

Ebo-No-Kata

1.1 Entstehung der Ebo-No-Kata
Die E-Bo-No-Kata wurden entwickelt von den beiden niederlandischen Jiu-Jitsu-Ka

1.2 Verantwortlichkeit

hochste graduierte
Bo-No-Kata sowie das

8. Dan Judo) war er die
den Edel schuf er die E-
eser Kata basiert.

Bei dem hier vorliegenden Text handelt es sich um eine Ubersetzung der offiziellen
Beschreibung der Nationale Graden Commissie Jiu-Jitsu (NGCJJ) des Judo Bond Nederland -
siehe JBN Website-Version sowie die Bilder von jiu-jitsu.nl.

Ubersetzung und Gestaltung von Jacques Cosson und Bernd Heinrich - Sektion Jiu-Jitsu
traditionell im Wrttembergischen Judoverband.

1.3 Allgemeines

Jede Verteidigung beginnt abwechselnd von Startposition 1 oder Startposition 2. In
Startposition 1 hat Tori Joseki a ner Seite und in Startposition 2 auf seiner
linken Seite.
Der Abstand betragt 4 Meter. clluss einer jeden Gruppe gehen Tori und Uke
beide wieder auf die ersten Sta enl . 2 um dort ihre Kleidung in Ordnung zu
bringen.
Nach jeder Verteidigung ni Tori, nachdem er Abstand von Uke genommen hat, eine
Grundverteidigungshaltung (Kamae) an. Uke stellt sich in Shizentai hin und beide haben
Blickkontakt.

Uke senkt anschliefend den Blick und steht etwas enaer um zu zeiaen. dass er nicht mehr
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ltsutsu-no-kata

2.1 Entstehung der Itsutsu no Kata (Die funf Technik)

Itsutsu no Kata wurde als Teil Kodokan Kata 1887 durch Dr. Jigoro Kano eingefiihrt. Dr. Kano
studierte an der Tenjin Shinyoryu Jujitsu-Schule, zuerst unter HachinosUke Fukuda, dann unter
M. ISO und fur acht bis neun Jahre bei Keitaro Inoue bevor er Kodokan Judo entwickelte. Er
erlernte Itsutsu no Kata Tenjin Shinyoryu an der Jujitsu-Schule. Diese Kata wurde als ,,Okuden*
(die letzte zu unterrichtende Fahigkeit) und durch Einzelunterricht durch den Meister der Schule
unterrichtet. Entsprechend der Aufzeichnung Tenjin Shinyoryu Jujitsu-Schule, sind die Namen der
Techniken wie folgt:

1. Oshikaeshi (Unun hener Druck
2. Eige (fallen dur ugen)
3. Tomo-wakare (Trennung)
4. Roin (Zug des Meerswoge)

5. Settsuka-no-wakare (sofortige Trennung)

Dr. Kano erkannte, dass das Itsutsu no Kata die Grundregel der maximalen Leistungsfahigkeit
zeigte, dennoch waren die wirdevollen Bewegungen den Bewegungen des Universums ahnlich.
Dr. Kano hielt diese Kata fir einen Teil des Judo. Dr. Kano machte sich Gedanken, die Techniken
umzubenennen, starb aber, bevor er ihnen einen Namen geben konnte. Daher werden die flnf
Formen der Itsutsu no Kata nur durch eine Zahl gekennzeichnet. Die Weise, in der Kodokan diese
Kata durchfiihrt, unterscheidet sich zu der Durchfiihrungsweise der Tenjin Shinyoru Schule.

Ippon me (erste For i ionalisierte, ununterbrochene

Nihon me (zweite
des Konkurrenten, n zu besiegen.
Sanbon me (dritté®Form) demonstriert
auBeren Kreis kontrolliert.

Yonhon me (vierte Form) demonstriert das Prinzip der Kraft der Gezeiten des Ozeans: die
Gezeiten ziehen alles am Ufer liegende in den Ozean, egal wie grol} es ist.

Gohon me (finfte Form) demonstriert das Prinzip des Nachgebens: wenn groRe Energien
aufeinander treffen, gibt man nach, um zu verhindern, dass beide zerstort werden.

der Energie des Angriffs

Prinzip des Strudels, wobei der innere Kreis den

2.2 Beschreibung der Techniken

Tori (auf der rechten Seite von Shomen aus gesehen) und Uke stehen ungefdhr 7 Meter
auseinander.

Sie fiihren im Stand eine Verneigung u einander durch.

Sie machen einem Schritt vorwarts und dann mit dem rechten Ful? und stehen in

Shizen-hontai; ungeféhr 5 Meter aus

Es gibt keine Pause zwischen den einzelnen Techniken
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Ippon me Uke riickt vorwarts mit Ayumi-ashi, beginnend mit dem linken FuB, zur
Mitte der Matten vor und steht in Shizen-hontai.

Dann néhert sich Tori Uke langsam mit Ayumi-ashi, beginnend mit dem
linken FulR und hebt dabei die rechte Hand an, wahrend er sich bewegt.
Dann geht er vorwarts, in einem geringfligigen Winkel nach links, bis seine
rechte Schulter und sein rechter FulR die Ukes fast berlihrt. Er setzt dann
seine Hand leicht auf die Brust von Uke, Daumen und Kleiner Finger sind
gespreizt.

i, schiebt Uke
and) Druck aus

andflache (der rechten

ubt — beginnend mit dem
r{mger ub ) men hin.

ke genht in kleinen Schrittent riickwarts, beginf€nd mit dem linken Ful3, um

sein Gleichgewicht zu behalten.

Wahrend Uke anfangt ruckwarts zulaufen, macht Tori einen Schritt
vorwarts mit dem rechten FuR und dann mit dem linken Ful3, wahrend Tori
vorwarts lauft driickt er stetig mit der rechten Hand auf Ukes Brust. Tori
lauft, mit zwei kleinen Schritten vorwérts und erhéht die Schrittgrofie
stufenweise.

Uke, nicht imstande, mit Tori schritt zu halten, verliert schlielflich seine
an dem Punkt, a Tori mit seinem rechten Ful vorkommt, und
gstoit/vorstolRt. Uke fallt riickwarts

Nihon me ori mit sethem rechten Fuf3 zuriick und
immt die Shizen-ho Haltung an. Wahrend Tori mit seinem rechten Fuf3
zuriickgeht, nimmt er seine rechte Hand wieder zu seinem Korper zurick.
Uke sitzt, solange Tori seinen rechten Fu zurtickzieht (TIP: Uke stellt sich
so auf, als ob er von Tori wie durch die Seile einer Marionette an der
rechten Hand geflhrt wird.). Setzt sein rechtes Knie auf die Matte und hebt
sein linkes Knie an. Beim Aufstehen, hélt Uke seine rechte Shuto Hand an
seiner (Ukes) Taille, wobei die Finger gerade in Toris Richtung zeigen.
Dann steht er und sturzt vorwarts auf seinen rechten FuB, als ob er mit
seiner rechten Hand in die Mitte des Abdomen von Tori stechen will.

Tori tritt mit seinem linken Ful® zurtick, dreht seinen Kdrper nach links, und
ergreift die AuRensei s Handgelenks von Uke mit der linken
nnerhalb des Unterarms von Uke. Dabei

zieht er Uke aus vorne weg. Wahrend Tori zieht, fallt er
auf sein linkes e nach unten auf die Matte.
Uke rollt seitwe i ehen (rechts) und schldgt die Matte mit

seiner linken H
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Sanbon me Sofort breitet Tori mit seinem linken Knie auf der Matte seine Arme zu
seiner Seite aus, wie bei einem chinesischen Phonix (Fenghuang als
Gluckssymbol, Pfau dahnlich VVogel) und lehnt sich beim Aufstehen etwas
nach vorne. Gleichzeitig hebt Uke sein rechtes Knie hoch und sein linkes
Knie auf der Matte auf, ohne Pause direkt nach der Seitwartsrolle von
Nihon me. Dabei sind seine Arme zu seiner Seite, wie die eines
chinesischen Phonix ausgebreitet und lehnt sich etwas nach vorne beim
Aufstehen. Seine Handflachen, mit natirlich gespreizten Fingern, zeigen

nach vorne.

Sie kreisen um einander, nach links, in Form einer kleinen Spirale. Sobald

S Mitte der J ichen, soll geniiber stehen, wobei

en auf der i i hre Arme kreuzen. lhre

Arme sind jg ori und Uke druicken sich

hr'] rechtenfAcm U ifiren linken Armen nach

unten. Sie dreher ks weiter, mit erhohter

Geschwindigkeit, dann bricht Tori Ukes Gleichgewicht zu Ukes vorderer

Ecke. Gleichzeitig setzt Tori seine Fll3e neben den rechten Fu von Uke

und lasst sich auf seine linke Seite fallen. Wéhrend Tori fallt, zieht er Uke in

einem Bogen mit seiner linken Hand herunter und drtickt nach oben, rechts
mit seiner rechten Hand.

Uke fliegt Gber Toris Korper und fuhrt ein groRes rechtes Zenpo-kaiten-

Ukemi in Richtung der linken Ecke der Matten

Yonhon me Uke steht dann in der linken Ecke in Shizen-tai.

ht langsam auf u ht in den hinteren Teil der rechten Ecke und
offin Shizen-tai iy Rj

seinem linken Fuf einen
rper und schwingt seine
me nach hinten zu sgifér Linken Seite, als ob er ein Netz werfen will, und
eugt sich nach vorng@’Dann lauft er in Ukes Richtung mit Ayumi-ashi, mit
stufenweise zunehmender Geschwindigkeit und schwingt seine Arme nach
vorne und oben. Tori lauft Gber 1 Meter vor Uke und streckt seinen Armen
in die Hohe, die Handflache zeigen nach vorne. Sein Korper ist vollig
gestreckt und beide Fersen sind oben. Er holt Luft und bringt dann seine
Arme seitlich auf seine Schulterhdhe, wenn er seiner Fersen auf der Matte
absetzt. Danach geht er langsam einige Schritte zuriick; beginnend mit dem
rechten Fulk. Tori legt seinen rechten Ellbogen auf Ukes Brust und versucht,
Uke rickwarts zu dricken. Kurze Pause bis Uke beginnt rickwarts zu
gehen.

Uke geht dann mit dem, rechten in kleinen Schritten zuriick.

Tori schiebt Uke Arm in kleinen Schritten weiter. Wenn
Uke sein Gleich ger halten kann, l&sst sich Tori auf sein
linkes Knie fall e rickwarts. Gleichzeitig bringt Tori seinen
linken Arm zu sel
Uke fihrt eine

I, rickwaérts) und richtet sich in den Sitz auf.
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Gohon me Tori und Uke stehen auf. Tori geht in die linke Ecke zuriick und Uke in die
rechte Ecke. Sie sind 8 Meter auseinander uns stehen mit dem Ruicken zu
einander in Shizen-hontai. Nachdem sie Luft geholt haben, stellen sich Tori
und Uke mit ihren rechten FuRen im rechten Jigotai auf, und strecken
gleichzeitig ihre Arme zur Seite heraus als ob sie eine grofle Kugel halten
wirden. Sie drehen ihre Korper vollstandig nach links, durch eine Drehung
um ihre linken FuRe und stellen sich gegentber. Sobald sie sich gegentiber
stehen , fangen sie an , mit zunehmender Geschwindigkeit, aufeinander zu
zulaufen, beginnend mit ihrem rechten FuB. Kurz bevor sie
zusammenstol3en wiarden, lasst sich Tori mit der linken Aullenseite seines
F nd seinem ulles vor Ful fallen, mit einer

auf seiner linken Seite,

uber Torkmit -ukemi und geht in den

Kata-Ende Tori steht auf und beide gehen zu der urspriinglichen Position zuriick. Sie
gehen, beginnend mit dem rechten FuB, rickwarts. Sie grien sich und
anschlieRend Shomen ab.

Quellennachweis: http://perso.orange.fr/pelletier.andermatt/57itsutsu.htm

Jeu Jetse
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3 Sportliche Abwehr

Der Anwarter zum 5. Dan ist dazu aufgerufen, ein der hohen Graduierung angemessenes
Sonderprogramm in Theorie und Praxis nach freier Wahl zu gestalten.

3.1 Abwehr in der Bodenlage

Wie kommt man in die Bodenlage?
durch wegstlrzen vom Angreifer; von vorne oder hinten
durch Tritt- ode

1 1
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c
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- Kopfdeckung mit den Handen

- Wenn mdglich im Blickkontakt bleiben

- Versuch einen Sicherheitsabstand zum Angreifer zugewahren
+ abrollen

+ treten
+ aufstehen

- Bei mehreren Angreifern so schnell wie mdglich aufstehen und die Luicke suchen oder
notfalls Licke durch Angriff schaffen

und Uke wehrt sich in der Bodenlage:
- versucht sich weg-zu-drehen
- versucht mit der Faust zu schlagen
+ Uke auf dem Ricken > muss in die Seitlage gezwungen werden
- versucht mit einem Ful zu treten
+ Uke auf dem Riicken > muss in die Seitlage gezwungen werden
- versucht aus der Bankposition aufzustehen
+ Ukes Bein(e) kontrollieren: Ashi-gatame
+ Ukes Arm(e) kontrollieren: Ukes Bein einhaken und dann Gyaku-ude-garami, oder
Kote-gaeshi(Arme beugen und dann kote-gaeshi)
+ Ukes Kopf kontrollieren: Nasendruck

3.2.2 Ukes Angriff/Wur

Uke hat geworfen und
- versucht zu schlagen
+ mit aktivem oder passivem Block abwehren
- versucht zu treten
+ Kopf und Genitalien schitzen
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3.3 Tori Unterlagen

3.3.1 Uke im Stand und versucht atemi zu machen

Tori liegt auf dem Boden

Uke befindet sich zwischen Toris Beinen und

Uke tritt mit r. FulR von der Seite
Uke tritt mit I. Ful? von der Seite
Uke tritt mit r. FuR von vorne

+ FuR mit einem FufistoR auf Hohe d inhebel ausfihren.

Knie stoppen und B

+ Tori dreht sich auf den Boden zu Uke und greift mit einem Arm beide Fil3e von Uke.
Tori rollt weiter in den Haltegriff...

Nach O-Uchi-gari will Uke einen Beinhebel ansetzen:

+ Tori flhrt ein Mae-geri auf den gebeugten Uke, der sich dann auf richtet > Tori macht

einen Schulterbeinzug

3.3.2 Uke zwischen den Beinen

+ Bein sofort

+ Bein sofor

versucht zu

+ sprengen,

-K ki-gatame seitlich k
- Arm halten und Wirger mit dem anderen Unterarm oder Empi

+ Gyaku-juji-gatame und anschlieRend FufRstofl3 zu Ukes Kopf.

+ Kannuki-gatame, Uke auf dem Ricken drehen und aufstehen

+ beide Ukes Hande fassen, die Knie auf Ukes Schulterhéhe und Ryo-ashi-gatame
ausfiihren. Uke zur Seite kippen und mit Gyaku-gatame hebeln. Tori dreht weiter in den
Kniestand und Ashi-gatame

versucht in den Reitersitz zu kommen

+ Tori legt sich seitlich, Huftdrehung,
» Yoko-geri

+ Tori geht in eine Sitzposition und
» Empi-tsuki zum Kopf
» Empi-tsuki zur Brust

versucht einen geraden Fausts

+ Tori weicht nach links aus,
Bauch und dreht Uke nach
Transportgriff

+ Tori weicht nach links aus, kontrolliert Ukes Arm, und beugt ihm mit der r. Hand und
die linke Hand ist in die Ukes Armbeuge und dann bringt er sein linkes Bein tber
dengebeugten Arm > Hebel und Uke in Juji-Gatame drehen.

weiter

ntrolliert,Uke mit den Beine;

. Faust
rm, bringt sein linkes Knie vor Ukes
ame, Handgelenkbeugehebel und
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versucht einen Schwinger mit dem r. Faust

+ Tori weicht nach recht aus, blockt den Schlag und winkelt Ukes Arm um dessen
Ellbogen nach innen zu biegen. Gleichseitig wird Toris linkes Knie vor Ukes Bauch
geschoben. Uke zur Seit kippen und mit Ude-garami enden.

Uke auf Tori gebeugt

+ Ryo-kannuki-gatame

+ Einarmig Nelson(rechte Hand unter Ukes linken Achsel und mit beide Hande zu sich
ziehen) und Uke auf den Riicken drehen

+ Juji-jime mit eingeklemmtem Arm

+ Tomoe-jime

Uke versucht z

sfen und To u-juji-gatame

ausfihren.
+ Uke steigt em Ful Uber Z FuRen Ukes Fuf3.
+ Uke vers o-shiho- n Genickdrehhebel.

Tori spren e zu machen. Uke driickt
sich weg. Tori tbernimmt einen gestreckten Arm und fuhrt Gyaku-juji-gatame

3.3.3 Uke Reitersitz

Uke befindet sich auf Tori und

versucht zu schlagen

+ Schwinger: Tori blockt und fuhrt einen Kannuki-gatame aus....

+ Doppelschwinger: passiver Block, Bein seitlich einwickeln und heranziehen um Ukes
Fuf’ zu blocki . Tori macht eine Br in die Diagonale, um Uke zu

e nach hinten.

+ Befreiung mit dem Bein

halt die Hande von Tori

+ auf Schulter hohe

+ Uiber Kopfhohe

setzt ein Juji-gatame an

+ Arm einziehen

+ Bein wegdrticken

+ Ukes Bein iber Toris Kopf in Richtung Bauch schieben. Tori klemmt mit seinem Bein
Ukes FuB ein und fuhrt einen Beinhebe aus.

+ Tori rollt auf Uke zu, kontrolliert Ukes linkes Bein und steht auf, rollt sich um dieses
Bein um mit einem Hebel abz ielRe

versucht zu wirgen

+ Ukes Arme sprengen und G

+ HandballstoR zu Kinn und
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3.3.4 Uke von Hinten

Uke befindet sich hinter Tori und
> versucht zu wirgen
- Tori Ude-Gatame nach vorne und dann Waki-Gatame
- Tori Kreuzwirger mit dem Bein
- versucht zu schlagen
+ Wegdrehen

3.3.5 Uk iet seitli
- >versucht zu Wurgen
+ Hon-juji 0

+ Juji-gatame mit Beinhalsschere

3.3.6 Beinhebel Technik

Uke befindet sich zwischen Toris Bein
- versucht ein Beinhebel
- Tori reagiert mit einem Schlag ins Gesicht und fuhrt einen Beinhebel aus

Jeu Jetse
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3.4 Tori Oberlagen

3.4.1 Uke atemi

Nach einem Wurf Ukes versucht

Tori befindet sich zwischen Ukes Bein und

mit der Faust zu schlagen
+ Hebeltechnik so einsetzen, dass Uke sich seitlich oder auf dem Bauch befindet.
mit dem Ful zu treten

+ Hebeltechnik so einsetzen, dass Uke sich seitlich oder auf dem Bauch befindet.

ischen de

4

3.4.2 Tort z

Ubergang in Haltegriff
Ubergang zum Wiirgen
Beinhebel
Ude-gatame/-garami

3.4.3 Tori Oberlage

3.4.3. e in der RU
Uke schlagt
Uke versuc 1 Bri
Tori seitlich:
+ Tori kann i

+ Uke schitzt seinen Arm > Tori kantert mit dem Bein; d.h. Toris Bein tber Ukes
gebeugten Arm

+ Ukes Arm einwickeln und Handbeugehebel. Tori kontrolliert weiter, mit dem anderen
wird gewurgt und steht auf zum Transportgriff; kann auch einen Genickhebel
ausfihren.

+ nach einem Wurf versucht Tori Juji-gatame aber Uke beugt seinen Arm: Ude-garami aus
dem Kniestand

+ Schmerzpunkt: Nasendruck mit dem Daumen

+ Uke wehrt sich und driickt Toris Bein von seinem Kopf weg. Tori fiihrt einen
Handbeugehebel aus.

Haltegriff Kesa-gatame:

+ Ashi-gatame

+ Ashi-garami

+ Waki-gatame

+ Kata-te-jime (Armel)

+ Kata-te-jime mit dem Ellbo,

+ Kata-gatame

Haltegriff Tate-shiho-gatame:

+ Ukes Arm gekreuzt und anschlielend Armhebel mit dem Bauch und Ellbogen

+ Kata-te-jime
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+ Ryo-kannuki-gatame
+ Einarmiger Nelson
+ Ukes Kopf zur Ukes Brust mit beiden H&anden ziehen

- Yoko-shiho-gatame:
+ Gyaku-ude-garami
+ Ude-garami
+ Kata-te-jime mit dem Ellbogen

- Tori fuhrt einen O-uchi-gari aus und geht von der Seite auf Uke zu: Ukes Bein
kontrollieren, Ukes Kopf mit dem Ellbogen wegdriicken, Ukes gegeniberliegenden Arm
nach oben ziehen und mit dem FuB verriegeln; anschlieBend Genickhebel.

- Tori fuhrt eine -ashi-dori it einem

3.4 in de
- Uke mit dem Bein kontrollieren strecken
- Uke mit dem Knie im Ricken kontrollieren und mit beiden Handen einen Genickhebel
ausfihren
- Kannuki-gatame
- Ushiro-jime
- Hadaka-jime

3.4.3.3 Uke vom Stand in die Bauchlage:
- Uke versucht einen Ryo-ashi-dori auszuftiihren. Tori driickt Uke zum Boden und fiihrt

- Uke versucht ( : blockt, greift den Arm, fuhrt einen
Kniestol aus indi i | inUkes Revers zum
Wiirgen, bri i wiirgt und fiihrt einen
Genickhebel

3.5 Ubungsform

- Haltegriff-, Wirger-, Hebelverkettung
- Boden-Randori

- Uke auf dem Ricken

- Tori auf dem Riicken

- Mehrere Angreifer
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5. DA

Jeu Jetse
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4 Lehrbefdhiqung / Theoretische Kenntnisse

Anwarter zum 4. und 5. Dan mit der Prifungsanmeldung eine schriftlich ausformulierte
Facharbeit zu einem frei gewahlten Thema aus dem Bereich des Budo einzureichen.

4.1 Jiu-Jitsu als Lifetime Sportart
4.1.1 Definitionen

ktivitaten des @ , s zwei Arten:

- der indivi pof?
- der Mannschaftssport

Bei der korperli

> Der individuelle Sport wird allein ausgetibt wie zum Beispiel Laufen, Judo, Boxen und
Fechten...Das heif3t auch bei Turnier fir Mannschaft ist jeder Sportler auf sich gestellt und
muss gegen seinem Kontrahenten allein antreten.

> Der Mannschaftssport ist meistens einen Sportart, der mit Ball oder &hnlich Wurfgeréte
betrieben wird, auller zum Beispiel Tennis, Tischtennis und Squash...

Hier wird der einzeln Sportler meistens nicht allein fur die Mannschaft spielen kénnen und
muss sich mit den andggen Sportkameraden abstimmen um zu gewinnen; als Team. Dabei

n. Wobei den
net wird und zu den

Beiden diese Sp
Freizeitsport auc
gehdren auch n

Ob man individuelle oder Team Sport betreibt ist erstrebenswerte seine sportliche Tatigkeit so
frih und so lang wie mdglich zu betreiben. So kommt man zum Begriff Lifetime-Sport, das
bezeichnet Sportarten, die generationsibergreifend bis ins hohe Alter mit Freude ausgeubt
werden konnen. Das Ausiiben dieses Lifetime-Sport kann in zwei oder drei Periode aufgeteilt
werden

- vor 8 Jahre: erlernen mit Spezialisierung wenn man sich eine bestimmt Sportart
entscheidet

- (ber 8 Jahre kann es zum Turnier und Leistungssport kommen oder beim Freizeitsport
bleiben

- Es gibt eine dritte Periode wen istbngsport ausgeubt hat und dann zum
Breitensport tibergeht

Freizeitsportler haben wie die Lei rtl e Mdoglichkeit ihre eigene Leistung zu
ichen machen. Im Judo gibt es den Judo-
Sportabzeichen, wo der SportlerJahre flr Jahre seine Fitness Uberprifen kann.

Wichtig ist dass die Vereine entsprechend Angebot fur Leistungs- und Freizeitsportler haben
um den Wechseln in den dritte Periode zu ermdglichen.
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4.1.2 Impakt auf das Training

Im Jiu-Jitsu gibt es kein Wettkampf. Das heif3t ein Wechsel von dem Leistungssport zum
Freizeitsport konnte nur die Judoka betreffen.
Deshalb eignet sich Jiu-Jitsu als Lifetime-Sport sehr.

- bis 8 Jahre
Bewegungsform, Gleichgewicht in spielerischer Ubungsform

- ab8bis88J
Die 8
ang

Jahre werdend as berwiegend ans Judo

aufen gurch Randori
- Selbstbehauptung

Die 14 bis 88 Jahre kdnnen zusammen trainieren. Die jungeren lernen von den
Alteren und die Alteren kdnnen die Anforderung an ihre Fitness durch den
Vergleich mit den Jingeren steigern. Der Trainer muss immer acht geben, dass
dieser Austausch nicht zur Konkurrenz- und Behauptungskampf wird.

Alle Generationen werden ihrem Kenntnisstand durch Girtelprifung bestatigt.
Durch diese Prifung bekommt der Sport ein Ziel zu trainieren und er wird je hoher
d |t erreichen, die ihn ermdglicht Trainer zu

werde i i ichtig fur die nachkommende
Gener,

DerT terschiedlichen Alter
Das it, Intensitat, Schnelligkeit und koérperlicher

Belastbarkeit:

- Genauigkeit: jingeren konnen neuer Bewegungsform nicht gleich umsetzen.
Alteren kénnen mit ihren Erfahrung besser ausgleichen

- Intensitit: Altere miissen/kdnnen nicht mehr sich so auspowernd. Die jiingern
verlangen danach ihre Energie freizugeben.

- Schnelligkeit: Altere konnen durch ihre Erfahrung die Schnelligkeit in
gewissen MaR ausgleichen. Sie kénnen sie erhalten durch Ubung mit den
Jungeren.

- Korperliche Belastbarkeit: die Jingere erlernen die Grenze zu erkennen und
die Altere kénnen sie durch alter angepasste Ubungen weitertrainieren; z. B.
freier Fall auf Weic

Deshalb ist es sehr wic e iner mit Rucksicht auf dem biologischen
Alter alle diese Genera egriertgdass jeder Spald hat und unverletzt aus dem
Training geht. So miss ec Ubungsform immer auf dem individuellen
Leistungsstand angep@asst sein.

Es wird immer schwer sein den personlichen Interessen entgegenkommend aber
man kann durch Abwechslungsreich Training versuchen alle etwas zu geben.
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4.1.3 Zu trainierende Fahigkeiten

Unabhéngig des Alters werden folgenden Fahigkeit mit dem Techniktraining und
entsprechend Vorubung trainiert:

- Ausdauer
Laufen, Fangspiele, Ballspiel

Budo spezifisch: Band-uchi-komi, Bodenrandori
Judo-Sportabzeichen gibt die Mdglichkeit sein persdnlicher Stand zu messen.

- Bewegungskoordination

Budo spezifisch: Eskrimatibungen mit oder ohne Stock

- Kraft
Kraftiibung

r ohne Part

- Beweglichk
Dehnung mit oder ohne Partner

- Schnelligkeit
Ballspiel, Schattenlauf, Schwarz-Weif3

Durch regelmaRigen Uben diesen Fahigkeiten wird das Verletzungsrisiko gemindert; das
heifdt bei ungeschicktes Verhalten anderer, bei Stolpern oder Ausrutschen kann man schnell

haben.

4.1.4 Kata, la créeme de la créme, ou bien ?

Der Vielfalt an Kata erméglich eine sehr breite Moglichkeit an Ubungsformen und kann sehr
einfach an jedes Kenntnisstand, bzw. Niveau angepasst werden.

Das heil3t es konnen Teil bzw. einzeln Techniken eine Kata gelibt werden und dann nach und
nach den vollstandig Ausfiihrung zu erreichen.

Weil die Techniken und ihre Ausfihru
ihre Kenntnisstand zu erkennen un

sind, haben die Sportler die Moglichkeit
n Kata-Meisterschaft auch zu messen.

Folgenden Kata, die fir die Dan-
werden:

- Kodokan Goshin-Jutsu
- Itsutsu-No-Kata

- EBo-No-Kata

- Ju-No-Kata

- Nage-No-Kata

- Kime-No-Kata

sen sind, kénnen ins Training eingeflossen
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- Gonosen-No-Kata

- Koshiki-No-Kata

- Taiiku-No-Kata (Seiryoku-Zenyo Kokumin Taiiku)
- Nage-Waza-Ura-No-kata

Wie beim Judo-Sportabzeichen kénnen auch die Sportler eine eigene Kata entwickeln und
dabei sich Gedanke (ber das Was, Wie und Warum machen; supréme...

5. DA

Jeu Jetse
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