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Einfiihrung

Was ist Judo?

Die Geschichte des Judo
Judo als ein Sport fiir alle

Der Anfang

Was wollen Sie?

Der Vereins-Beitritt
Worauf man achten soll
Die Bekleidung

Die Matte

Das Judo-Training

Die Ziele im Judo

Die Judo-Disziplin
Die Prinzipien
Sicherheit und Hygiene
Judo-Regeln

Der Beginn
Fall-Ubungen (Ukemi)
Griff-Technik

Die Kdrperhaltung

Das Gleichgewicht

Die Bewegungen

Das Technik-Repertoire

Wurf-Techniken und Taktik
tai-otoshi — Kérperwurf

0 soto gari — groBe AuBensichel

0 uchi gari — groBe Innensichel

Ippon seoi nage — Punkt-Schulterwurf
tomoe nage — Kopfwurf

de ashi barai — FuBfegen

1. Zusétzliche Wurftechniken

2. Wurf-Kombinationen

3. Konterwiirfe

Bodenarbeit und Taktik
Haltegriffe

Armhebel

Wiirgegriffe
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Anwendungsmaglichkeiten
uchi-komi — Technik-Wiederholungen
randori — freies Training

Kata — Technik-Vorfiihrung

Das Graduierungs-System

Judo als Selbstverteidigung

FitneB durch Judo

Aerobe Aufnahme-Féhigkeit
Lokale Muskelausdauer
Kraft

Dehnbarkeit (Flexibilitét)
Gewichtskontrolle

Mentale FitneB

Wettkampf-Judo

Die Mattenfldche
Wettkampf-Klassen
Wettkampf-Beginn
Wertungen und Strafen

Die Judo-Organisation
Sachregister

Niitzliche Anschriften




