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Ein kurzer Überblick zum „JU-DO“

Für jeden Menschen ist Judo etwas anderes. Dem einen macht es einfach nur Spaß, für den anderen ist es ein Sport, für den nächsten ein Fitness-Programm oder ein Treff mit anderen Menschen, manche sehen es als Selbstverteidigungstraining und für andere wiederum ist es der Weg des Lebens. Doch im Grunde ist es all das zusammen!

 Judo ist wie Ringen, Boxen und Karate eine Kampfsportart. Sie wurde in Japan von Jigoro Kano entwickelt und 1882 offiziell eingeführt. Kano entfernte aus dem alten Selbstverteidigungssystem Ju Jitsu alle gefährlichen Techniken wie Schläge und Tritte. Zudem legte er bei der Entwicklung des Judo besonders großen Wert auf die geistige und moralische Erziehung des Menschen.
„JU-DO“ bedeutet so viel wie "Weg der Sanftheit / des Nachgebens". Hierbei sollen Partner und Freunde miteinander kämpfen können, ohne sich zu verletzen. Sie sollen so das Wesen des Kampfes erlernen, einander Respekt und Achtung erweisen und sich gegenseitig helfen ein Ziel schneller zu erreichen.

Judo besteht aus einer Vielzahl verschiedener Würfe, die meist über Hüfte und Schulter ausgeführt werden. Dazu kommen noch einige Armhebel, Würger und Festhalter, die für den Kampf am Boden entwickelt wurden.

Heute beschreiten Millionen von Menschen auf der ganzen Welt diesen "sanften Weg". Denn Judo ist für Menschen jeden Alters und Geschlechtes geeignet, da es einerseits die körperlichen Fähigkeiten des Menschen (wie das Bewegungsgefühl, den Gleichgewichtssinn und die Muskulatur), andererseits aber auch die geistigen Fähigkeiten (wie Selbstdisziplin, Respekt und Konzentration) entwickelt. 

Betritt ein Judoka ein Dojo (japanische Bezeichnung für den Trainingsraum), so verpflichtet er sich, die Ordnung und Regeln dieses Dojos anzuerkennen und einzuhalten.
Bekundet wird dies mit einer leichten Verbeugung beim Betreten des Dojos. 
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Unsere Dojo-Ordnung

1. Der Judoka hat mindestens 10 Minuten vor den angegebenen Trainingszeiten zu erscheinen und darf das Dojo nicht vor dem offiziellen Trainingsschluss, außer nach vorheriger Absprache mit dem Trainer, verlassen.

2. Der Gruß (Rei) ist ein wesentlicher Bestandteil von Judo. Er ist das äußerliche Zeichen für Höflichkeit und Respekt. Daher hat sich jeder Judoka beim Betreten und Verlassen des Dojos an der Tür sowie vor und nach jeder Partnerübung im Stand zu verbeugen.

3. Am Beginn und Ende einer jeden Trainingseinheit knien sich Lehrer (Sensei) und Schüler (Deshi) traditionell zur Meditation im Fersensitz (Seiza) ab.
 genauere Ausführung siehe Anhang bzw. Aushang

4. Zum Training sollte jeder Judoka korrekt gekleidet – mit sauberem und ordentlichem Judogi sowie passendem und korrekt sitzendem Gürtel – erscheinen.
Mädchen müssen unter der Judojacke ein Unterhemd oder T-Shirt tragen!

5. Der Judogi wird erst in der Umkleide angezogen und nicht schon zu Hause. 

6. Der Judoka betritt das Dojo und die Matte nur barfuß. Die Judoslipper bzw. Hallenschuhe werden bei Trainingsbeginn sauber vor dem Eingang zum Dojo abgelegt. 

7. Zur eigenen Sicherheit, vor allem aber zur Sicherheit der Trainingspartner, müssen alle Schmuckstücke (Ketten, Armbänder, Uhren, Ringe, Haarspangen jeglicher Art, …) vor dem Training abgelegt werden – auch wenn das schwer fällt.
Sportbrillen mit Kunststoffgläsern und Kontaktlinsen dürfen auf eigenes Risiko getragen werden.

8. Saubere Hände und Füße, sowie kurzgeschnittene Nägel sollten eine Selbstverständlichkeit sein.
Zudem sollten in die Tasche eines jeden Judokas auch ein Tape, Pflaster, Tempotücher sowie ein Nagelzwicker gehören.
Lange Haare müssen sicher und fest mit einem Haargummi (keine Haarspangen!) zusammengebunden werden. Das Haargummi darf kein Metall enthalten (s. Punkt 7).

9. Informiere bei gesundheitlichen Problemen den Trainer immer bereits vor Trainingsbeginn.

10. Verlasse nie alleine das Dojo, sondern verständige immer den Trainer, damit dieser Bescheid weiß und ggf. eine Begleitperson bestimmen oder weitere Maßnahmen organisieren kann.

11. Es empfiehlt sich, einige Zeit vor Trainingsbeginn keine Mahlzeit mehr zu sich zu nehmen.

12. Der Judoka hat jederzeit mit dem Partner zu üben, der ihn dazu auffordert oder der ihm vom Trainer zugewiesen wird. Respekt, Höflichkeit und gegenseitige Hilfe sind selbstverständlich. 

13. Der Judoka hat die Anweisungen des Trainers zu befolgen.
Bei technischen Unterweisungen des Trainers hat sich ein jeder Judoka korrekt am Mattenrand hinzusetzen. Liegen auf der Matte, Abstützen mit den Armen und ausgestreckte Beine sind nicht erwünscht.

14. Stört ein Judoka den Trainingsablauf in grobem Maße oder verstößt er gegen die Anweisungen des Trainers, so kann dieses Verhalten  vom Trainer unter Umständen mit dem Ausschluss vom Training geahndet werden.
Deshalb renne, schreie oder albere nicht herum, sondern trainiere mit Beharrlichkeit und Fleiß.

15. Der höhere Gurt ist dem niedrigeren Gurt immer ein Vorbild.
Die Fortgeschrittenen sollten nie vergessen, dass ihr Verhalten maßgebend für das Verhalten der Anfänger ist.

16. Es ist verboten, Würfe und Griffe leichtsinnig oder mit Gewalt durchzuführen.
Die Ausführung der gelernten Techniken ist außerhalb des Dojos nur zur Verteidigung erlaubt (z.B. zur Notwehr, Nothilfe oder im Notstand (§ 32 - 35 StGB)).

17. Schimpfworte sowie Beleidigungen sind auf der Matte nicht erwünscht.
Ebenso haben Schlagen, Treten, Beißen, Kratzen usw. auf der Judomatte nichts verloren und führen zu sofortigem Ausschluss von der Trainingseinheit und zur Benachrichtigung der Eltern.

18. Das Dojo ist stets sauber und ordentlich zu verlassen. Jeder Judoka hat sich dessen vor Verlassen des Dojos zu vergewissern. 

19. Der Reinigungsplan für das Dojo ist zuverlässig einzuhalten. Es haben sich alle an der Reinigung zu beteiligen.
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