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Die japanische Kampfsportart Judo bedeutet libersetzt ,,sanfter Weg“ und
beruht auf dem Prinzip ,,Siegen durch Nachgeben® oder ,,maximale Wirkung
bei einem Minimum an Aufwand®.

ie Athleten verneigen

sich voreinander und

der Kampf beginnt:

Dabei ziehen und schie-
ben sich die Judoka vor und zurick,
sind mit den Armen ineinander ver-
keilt und belauern sich gegenseitig -
einen giinstigen Moment abwartend.
Dann gelangt die Hiifte eines Kdmp-
fers blitzschnell unter den Schwer-
punkt des Gegners, der sich in Se-
kundenschnelle auf dem Riicken
befindet. Der Kampfrichter hebt den
Arm und beendet das Duell mit der
Wertung ,,Ippon® (hochste Wertung,
sofortiger Sieg). Beide Judoka erhe-
ben sich, stellen sich voreinander auf
und verbeugen sich zur Verabschie-
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dung. So sehen die meisten Judo-
wettkdmpfe bei internationalen oder
olympischen Judoturnieren aus,
doch auch abseits des Leistungs-
sports stellt Judo eine beliebte Sport-
art dar.

Mehr als nur Sport Kano Jigoro gilt
als Griinder des Judos, er entwickelte
ein System, welches die korperliche
und geistige Ausbildung der Schiiler
miteinander verband. Judo stellt so-
mit nicht nur eine Moglichkeit der
Leibesertiichtigung dar, sondern ist
auflerdem eine Philosophie zur Per-
sonlichkeitsentwicklung. Es basiert
auf dem gegenseitigen Helfen und
Verstehen zum Fortschritt und Wohl-

ergehen beider Partner sowie auf dem
bestmoglichen Einsatz von Korper
und Geist.

Judotechniken lassen sich zur Selbst-
behauptung und zur Selbstverteidi-
gung nutzen, sodass das Selbstver-
trauen vor allem bei Kindern und
Jugendlichen steigt. Die Sportart ver-
langt Riicksichtnahme und Verant-
wortung gegeniiber dem Partner,
ebenso wie Disziplin, Konzentration
und Ausdauer.

Typisch Judo Trainiert wird barfufl
und in einem Baumwollanzug mit
Hose, Jacke und Giirtel, dessen Farbe
den Schiiler- oder Meistergrad des
Sportlers anzeigt und der die Jacke



zusammenhilt. Die traditionellen
Sdulen der Kampfsportart sind der
Formenlauf (Kata), bei dem festge-
legte Abfolgen von Techniken mit
dem Partner durchgefithrt werden.
Dariiber hinaus unterscheidet man
den im Training regelmafig stattfin-
denden Ubungskampf (Randori) von
dem Wettkampf (Shiai). Beim Judo
gilt es, im Zweikampf den Gegner
durch tberraschende, geschickt ange-
wandte Griffe zu besiegen. Im Stand-
kampf versucht man den Kontrahen-
ten auf den Riicken zu werfen, um
eine moglichst hohe Wertung zu be-
kommen und den Kampf frithzeitig
fiir sich zu entscheiden. Im Boden-
kampf besteht das Ziel darin, den
Partner auf dem Riicken liegend am
Boden festzuhalten oder Armhebel
und Wiirgegriffe anzuwenden. Es geht
nicht darum, den Gegner zu verlet-
zen, sondern ihn durch bessere Tech-
niken zu besiegen.

Gesundheitsférderliche Effekte
Judo kann man bereits ab einem Alter
von drei Jahren (zunichst spielerisch)
erlernen, generell ist es moglich, die
Sportart bis ins hohe Alter zu be-
treiben und so sind Judoka in einem
Alter von iiber 80 Jahren keine Selten-
heit. Die Sportart verbessert die kon-
ditionellen, koordinativen, sensori-
schen und sozial-integrativen Fahig-
keiten und trainiert den gesamten
Korper. Die verschiedenen Zug- und
Schubbewegungen, die man mit dem
Partner durchfiihrt, stirken die Rii-
ckenmuskulatur. Der gesamte Mus-
kelapparat wird beansprucht, das
Herz-Kreislauf-System trainiert und
oft sind die Athleten im Alltag besser
belastbar.

Perfekte Verletzungsprophy-
laxe Wer mit Judo beginnt, erlernt
zundchst Falltechniken, um sich beim
Trainieren der Wiirfe keine Schmer-
zen und Verletzungen zuzuziehen.
Die wichtigsten Aspekte bei der Fall-
schule sind das Abschlagen mit der
offenen Hand und dem Unterarm, um
die Fallgeschwindigkeit zu verringern
und die Aufschlagsenergie durch
einen angespannten, rundgebeugten

Korper abzuleiten. Wichtig ist, dass
das Abschlagen zeitgleich zur maxi-
malen Energieeinwirkung des fallen-
den Korpers erfolgt. Auflerdem sollte
der Kopf dabei immer mit dem Kinn
auf die Brust gelegt werden, um ihn
vor einem Aufprall zu schiitzen und
die Halswirbelsdule nicht zu belas-
ten. Dariiber hinaus sollten Judoka
beim Auftreffen auf den Boden ausat-
men, da die geleerte Lunge weniger
verletzungsanfillig reagiert. Vorsicht:
Anfinger stiitzen sich wahrend des
Falls manchmal reflexartig mit den
Armen auf dem Boden ab, sodass
es zu Bander- und Knochenverletzun-
gen kommt.

Nicht stiirzen, sondern fallen
Wer die richtige Falltechnik des Judos
beherrscht, kann auch im Alltag da-
von profitieren: Werden Kinder auf
dem Schulhof geschubst und fallen
kontrolliert, verletzen sie sich weni-
ger. Auch im Erwachsenen- oder Se-
niorenalter bewahrt der sichere Uber-
gang vom Stand in den Boden bei un-
erwlnschten Stiirzen vor Lisionen.
Auf diese Weise beugt man Verlet-
zungen wie Oberschenkelhalsbrii-
chen vor, die mit eventuellen Kompli-
kationen einhergehen.

Hebeln und Wiirgen Hebeltech-
niken werden beim Judo nur am Ell-
bogen eingesetzt, indem der Judoka
Druck gegen die anatomisch vorgese-
hene Bewegungsrichtung auf das Ge-
lenk austibt. Dadurch zwingt man
den Partner zur Aufgabe des Kampfes.
Bei den Wiirgetechniken versucht der
Judoka ebenfalls, den Kampf durch
Aufgabe des Gegners zu gewinnen.
Der Sportler driickt auf die seitlich
des Kehlkopfes verlaufenden Hals-
schlagadern, um die Blutzirkulation
zu unterbrechen und eine Bewusstlo-
sigkeit zu verursachen. Angriffe auf
den Kehlkopf oder das Wiirgen mit
den Giirteln sind selbstverstindlich
verboten.

Judo-Unfalle Es gibt verschiedene
Verletzungen, die im Judosport be-
sonders héufig vorkommen: Dazu
zdhlen Distorsionen von Finger- und

Handgelenken, die durch das Greifen
in das Revers beziehungsweise durch
das Losreiflen von der Jacke entste-
hen. Verstauchungen und Verrenkun-
gen des Ellbogengelenks, Frakturen
im Unterarmbereich sowie Schadi-
gungen der Schulter resultieren unter
anderem aus einer fehlerhaften Fall-
technik, wihrend Verletzungen der
Ellbogen auch durch tberzogene
Armhebel zustande kommen. Ver-
stauchungen des Grofizehengrund-
gelenks sind bei Judoka ebenfalls
gingig, sie sind auf das Hangenblei-
ben der Zehen zwischen verrutsch-
ten Mattenteilen oder an der Kampf-
kleidung des Kontrahenten zuriick-
zufiihren.

Durch Angriffe, zu weiche Judo-
matten, schnelle Korperdrehungen
bei fixiertem Fufl oder fehlerhafte
Wurftechniken sind Traumatisierun-
gen des Sprunggelenks moglich. Fufi-
wurftechniken, bei denen beispiels-
weise die Fufsohle des Angreifers das
Schienbein des Partners blockiert,
fithren gelegentlich zu Schienbein-
prellungen. Fallen beide Kédmpfer bei
einem Wurfansatz zusammen auf die
Matte und landet der Werfer dabei auf
dem Thorax des Partners, resultieren
mitunter Rippenprellungen oder -
briiche. Kontusionen und Distorsio-
nen an der Hals-, Brust- und Lenden-
wirbelsdule treten unter anderem
durch Haltegriffe, einen harten Auf-
prall auf den Riicken, fehlerhafte Ein-
drehtechniken sowie durch abrupte
Korperbewegungen beim Abfangen
von Stiirzen auf. Schiadel-Hirn-Trau-
mata entwickeln sich etwa, wenn ein
Judoka ungewollt auf dem Kopf lan-
det, wihrend Weichteilverletzungen
wie Nasenbluten héufig, aber harmlos
sind. M
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