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Deutscher Judo-Bund

DEUTSCHER
SPORTBUND

Das Judo-Sportabzeichen

Das Fitness-Programm des Deutschen Judo-Bundes
Die offizielle Testliste zur Sportabzeichen-Abnahme

(€ 4 11'0) o1 IR Datum: .................
NamMeE, VOINAIME ....ouviiiniiiiiiieiee e
Gewicht ................ kg Gewicht des Partners .............. kg

Alter ........... in Jahren Einstufung .............ccccooiinnnnnnnnn.

Ja, ich mochte auch liber weitere Aktionen und Ideen des DJB
fiir Breitensportler/innen informiert werden. Deshalb hier
meine Anschrift:
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Bereich 1: Judo-Fitness

DJB

Die Aufgabe:

Das nachfolgende Ubungsprogramm soll mit einer moéglichst gleichmaRigen
Belastung von 130 bis 150 Pulsschlagen pro Minute durchgefuhrt werden.

Ubung

Ubung 1
Ubung 2

Ubung 3

Ubung 4

Ubung 5

Ubung 6

Ubung 7
Ubung 8

Ubung 9

Zeit

Anzahl

Ausreichende Erwidrmung
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Ukemi
Aktive Pause
Nage-komi
Aktive Pause

e Bahnen-Uchi-komi
Vorwirts m. Eindrehtechnik

e Befreiung aus Kesa-
gatame
Aktive Pause

e Bahnen-Uchi-komi
Riickwirts mit Fuitechnik

e Befreiung aus Yoko-shio-
gatame

Aktive Pause

e Bahnen-Uchi-komi
Seitwiirts Eindrehtechnik 11

e Befreiung aus frei
wihlbaren Haltegriffen

Aktive Pause

e Angriffe aus d.Riickenlage
e Angriffe gg. Bank-/Bauchlage
e Angriffe von d. Beinen her
Aktive Pause

Bodenrandori Punkte
Aktive Pause
Bodenrandori Punkte
Aktive Pause
Bodenrandori Punkte
Aktive Pause

Puls nach weiteren 2 Minuten

Erliduterungen:
e  Zihlen Sie bei jeder Ubung die Wiederholungen aller Teilaufgaben beider Partner zusammen und multiplizieren
Sie diese mit dem Faktor, um die Punktzahl zu erhalten.
e  Beim Bodenrandori gibt es 50 Punkte. Fiir besonders gute Aktivitit ohne Pause kann der Ubungsleiter einen
Bonus von 10 Punkten gewihren.

Faktor Punkte Puls

Bonus

Bonus

Bonus




Bereich 2: Kraftausdauer

DJB

Die Aufgabe:

1. Es wird ein Kraftausdauer-Training in Form eines Zirkeltrainings durchgeflhrt,

und zwar entweder
a) mit Einzellbungen oder
b) mit Partneribungen

2. Die Belastungsdauer betragt je eine Minute, die Pausendauer betragt ebenfalls je
eine Minute.

Ubung Zeit

Ich fiihre die Ubungen 1 bis 5
Wir fithren die Ubungen 1 bis 5

Ausreichende Erwirmung

Bauchmuskulatur

a) Cruches

b) Crunches aus Yoko-shio-
gatame-Position

Riickenmuskulatur

a) Aufrichten aus der
Bauchlage

b) ,,Roman Chair*

Beinmuskulatur

a) Abfahrtshocke (mit
Wippen)

b) Aus der Riickenlage den
Partner wegstrecken

Arme u. Schultergiirtel
a) Liegestiitz vor den Knien

b) Klimmziige am Partner

Ganzkorperiibung

a) Anhocken u. Strecksprung
aus dem Liegestiitz

b) Bockspringen u. zwischen
den Beinen durchkriechen

Puls nach weiteren 2 Minuten

Ubung 1

1
Ubung 2

1
Ubung 3

1
Ubung 4

1
Ubung 5

1
Erliuterungen:

Anzahl Faktor Punkte Puls

a) als Einzeliibung durch

b) als Partneriibung durch

-

e Bitte kreuzen Sie an, ob Sie Ausfiihrung a) oder b) wihlen und beachten Sie den jeweiligen Faktor
e  Wiihrend des Tests darf nicht zwischen a) und b) gewechselt werden.




Bereich 3: Beweglichkeit/Gewandtheit

Die Aufgabe:
Es ist ein Parcours von ca. 8 x 6 m und sechs festgelegten Elementen drei Minuten
lang in altersgerechter Geschwindigkeit zu durchlaufen.

Zeit Runde Faktor Punkte Puls
Durchlaufen eines Parcours von ca
3 Min. 8x6m mit sechs festgelegten Ele- Q
mente

Bereich 4: Judo-Kreativitat

Die Aufgabe:

Die Teilnehmer/innen sollen eine Judo-Mini-Kata erstellen und vorfihren. Die
Demonstration soll mindestens sechs Techniken enthalten. Dies kdnnen
Fallibungen, Wurftechniken oder Grifftechniken sein, in deren Darstellung auch
Elemente der Judo-Selbstverteidigung einbezogen werden kdnnen. Die Kata sollte
so aufgebaut sein, da® mit ihr Prinzipien des Judo verdeutlicht werden. Es ist auf
Exaktheit der vorgefuhrten Techniken zu achten.

Demonstriert am:

Demonstration einer Judo-Mini-Kata

(Ubungleiter/in-Unterschrift)

Wichtig:
Dieser Kontrollbogen soll den Teilnehmerinnen und Teilnehmern schon wahrend der
Vorbereitungsphase in ausrechender Anzahl zur Verfugung gestellt werden.

Sonstige Bemerkungen
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Das Judo-SportabzeichenPJB

Das Fitness-Programm des Deutschen Judo-Bundes
Ergebnisbogen zur Sportabzeichen-Abnahme

Gruppe/Verein ......cccccceeeeeeeeeeeccciniieneeennn. Datum ..................

LandesverDand .......oo.oooniieiieeee e

UbungsICIter/in .....ccceeeeieiiiiiiiceeeeee et

FaX: oo, MLl e

[ Ja, ich/wir mochten auch tiber weitere Aktionen und Ideen
des DJB fiir Breitensportler/innen informiert werden.

] Nein, ich/wir sind ausreichend iiber Materialien, Lehrginge
und Konzepte des DJB fiir Breitensportler/innen informiert.




DJB
Abrechnungsbogen
Leistungsklassen
Bronze |Silber |Gold |Gesamt |x €
Weiblich
Mannlich
Gesamt 1,50
Nadeln 1,50
Aufniher 1,75
Konto des DJB, Kto. Nr. 127 040 079, BLZ 500 502 01 Stadtsparkasse Betrag 7u
Frankfurt . .
uiberweisen
Anzahl der benoétigten Karten fiir Erstableger .........ccccccvvveiieeennnennee,
Datum, UnterSChrift ..ooeeeeeeeeeeeee e (Vereinsstempel).......
Nicht vom Verein ausfiillen! Bemerkungen:

Sachlich richtig: Versand am: .........cccceeeevveeeneen.




Ergebnisliste fiir 20 Teilnehmer/innen des Judo-Sportabzeichens

DJB

Verein:

Landesverband:

Blatt-Nr.

Nr. [Name,Vorname

Jahrgang

Bereich 1 Judo-
Fitness

Bereich 2
Kraftausdauer

Bereich 3
Gewandtheit

Bereich 4 Judo-
Kreativitat

Leistungs-
klasse
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Formalitaten

Die Teilnahme am Judo-Sportabzeichen des DJB

1. Das Judo-Sportabzeichen (JuSpoA) ist das offizielle Leistungsabzeichen des Deutschen Judo-Bundes.
Teilnahmeberechtigt sind weibliche und médnnliche Judoka ab 12 Jahren, die Mitglied in einem dem Judo-
Landesverband angeschlossenen Verein sind.

3. Die erforderlichen Leistungen sind in folgenden Bereichen zu erbringen:

e Judo-Fitness

e Kraftausdauer

e Beweglichkeit/Gewandtheit

e Judo-Kreativitét

Die genauen Inhalte sind in der Vereinsbroschiire zum Judo-Sportabzeichen festgelegt.

4. Die Teilnehmer, die die erforderlichen Leistungen in den vier Bereichen erbracht haben, erhalten eine Urkunde
und wahlweise eine Anstecknadel und/oder ein Stoffabzeichen. Bei erstmaligem Ablegen des JuSpoA erhalten
die Teilnehmer dariiber hinaus eine Teilnehmerkarte.

5. Das Sportabzeichen kann nur einmal im Kalenderjahr abgelegt werden. Zwischen zwei Abnahmen miissen
mindestens 4 Monate liegen.

6. Die Teilnahmegebiihr (incl. Urkunde) betrdgt € 1,50 pro Person. Pro Nadel werden
€ 1,50 und pro Stoffabzeichen € 1,75 berechnet.

Anmeldung und Durchfiihrung

1. Das JuSpoA wird von den dem DJB iiber ihre Landesverbénde angeschlossenen Vereine durchgefiihrt. Die
Festlegung der Termine und die Organisation bleibt den Vereinen iiberlassen.

2. Die ermittelte Summe fiir Teilnehmergebiihren, Nadeln und Stoffabzeichen ist auf das Konto des DJB, Kto. Nr.
127 040 079, BLZ 500 502 01 Stadtsparkasse Frankfurt mit dem Vermerk: JuSpoA - Jahr - Vereinsname
einzuzahlen.

3. Die Abnahme des JuSpoA ist an keine Lizenz gebunden. Der Priifer sollte jedoch ein erfahrener Ubungsleiter
sein.

4. Nach Durchfithrung des JuSpoA sind die Ergebnislisten mit dem Deckblatt vollstindig ausgefiillt an den DJB -
Bereich Breitensport - einzusenden. Die Listen werden nach Uberpriifung zusammen mit den Anstecknadeln und
Urkunden wieder versandt. Die Ergebnislisten sollen dem DJB innerhalb von zwei Wochen nach Abschluf3 des
JuSpoA vorliegen, damit eine kontinuierliche Bearbeitung und Auswertung erfolgen kann.

Leistungsklassen

Das Judo-Sportabzeichen ist in drei Leistungsklassen unterteilt. Die Leistungsklassen werden durch die Anzahl der
Wiederholungen des JuSpoA bestimmt.

Bronze: 1. - 3. Abnahme
Silber: 4.-5. Abnahme
Gold: ab 6. Abnahme

Bei der Ermittlung der Leistungsklasse werden die vor dem 01.01.1995 abgelegten Sportabzeichen nach altem Modus
anerkannt.






