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Vorwort

Taiso das neue, fantastische Bewegungsangebot
im Deutschen Judo-Bund

Liebe Judofreundinnen und liebe Judofreunde, liebe Sportbegeisterte,

der Deutsche Judo-Bund ladt die Welt zu Taiso ein.

Was ist Taiso?
Taiso (Tai-der Korper; so-die Gymnastik) ist ...
- ein ganzheitliches Training, welches die funktionalen physiologischen Prozesse
aktiviert und so einen Beitrag zur Gesundheitsforderung fiir jeden Menschen leistet,
- ein individuelles Training (ohne/mit Partner*in) bestehend aus Ubungen zur
Verbesserung der: Mobilisation/Beweglichkeit, Kraft, Koordination, Atmung und der
inneren Ausgeglichenheit,
- die Verbindung von japanischer Tradition und sportlicher Moderne,
- die optimale Vorbereitung fiir Kata, Randori und Shiai,
- damit die vierte Methode im Judo!

Taiso ist insbesondere fir Nicht-Kampfsportler*innen ein optimales Sport- und
Bewegungsangebot, weil mit Taiso nachhaltig die Gesundheit - Jederfrau und Jedermann -
geférdert werden kann. Es gibt im Taiso keine kidmpferischen Ubungsformen. Lediglich die
fernostliche Lebensphilosophie ist Bestandteil. Flir den Judoka dient Taiso als Vorbereitung
auf das Training von Kata, Randori und Shiai. Taiso ist natirlich noch viel mehr - bitte studiert
das folgende Taiso-Konzept!

Ich lade alle Landesverbande und alle Vereine ein, sich an dem Taiso-Projekt zu beteiligen. Es
gilt Taiso als neues Breitensportprogramm im Deutschen Judo-Bund anzunehmen, es in die
Vereine zu tragen, zu verankern und es mit viel Freude und Herzblut umzusetzen. Ich bin
Uberzeugt, dass es ein grofRartiges Angebot ist, um neue Mitglieder zu gewinnen und
Mitglieder im Judosport zu halten.

Ich bedanke mich insbesondere bei dem Taiso-Projekt-Team, welches sich die letzten Monate
intensiv mit der Thematik beschaftigt hat. Mein Dank gilt dabei besonders Erik Goertz, dem
Initiator des Projektes, den Darstellern der Video-Aufnahmen - allen voran unseren Frauen
und Mannern der deutschen Judo-Nationalmannschaft - sowie den haupt- und
ehrenamtlichen Mitarbeiter*innen des Deutschen Judo-Bundes e.V. und des Nordrhein-
Westfalischen Judo-Verbandes e.V..

O Mot

Andreas Kleegrafe
Vize-Prasident fir Verbandsentwicklung im Deutschen Judo-Bund e.V.
Prasident im Nordrhein-Westfalischen Judo-Verband e.V.



1. Einleitung

Mit ein paar grundlegenden Gedanken soll die Bewegungsform Taiso kurz vorgestellt werden.
Wichtig zu wissen ist, dass Taiso keine neue Bewegung, sondern fiir Judo in Deutschland
(wieder)entdeckt worden ist. Gerade in Zeiten wie in der Corona-Pandemie gewinnen
Sportarten und Bewegungsformen, die sich relativ einfach, alleine und ohne groRen Aufwand
in den Alltag integrieren lassen. Ein kurzer Rickblick in die Vergangenheit soll aufzeigen,
warum es sich lohnt, Taiso als Bewegungsform neu aufzufrischen und wie sich Tradition und
Moderne verbinden lassen.

Schon der Begriinder des Judo, Jigoro Kano (1860-1930), entwickelte 1920 mit Judo taiiku-ho
ein System der nitzlichen Methoden der Leibeserziehung, welches gleichzeitig der
Lebensbewaltigung galt. Auch das heutige und im Verlauf des Skriptes naher beschriebene
Taiso nimmt den Menschen ganzheitlich in den Blick, vermittelt nitzliche Fahigkeiten und
Fertigkeiten, die den Menschen physisch und psychisch starker machen sollen. Legt man
Kanos Gedanken einer idealen Leibeserziehung! zugrunde und vergleicht diese mit dem
heutigen Tasio und insbesondere mit den Ubungsformen zur Stirkung der kérperlichen und
geistigen Balance, lassen sich viele Parallelen finden:

Grundgedanke Kano: Den Korper gleichmaRig in Bezug auf Muskeln und innere Organe zu
entwickeln, ohne Gefahren mit sich zu bringen. Taiso heute: Ubungen zur Mobilisation,
Kraftigung, Beweglichkeit und Entspannung, die fitnessorientiert und unter gesundheitlichen
Aspekten durchgefiihrt werden.

Grundgedanke Kano: Die Ubungen haben in den einzelnen Bewegungen eine Bedeutung, aus
der eine Begeisterung fiir das Uben erfolgt. Uberdies dient die Begeisterung dem Leben. Taiso
heute: Jede einzelne Ubung unterliegt dem Prinzip der Sinnhaftigkeit und Funktionalitit. ,Ich
weil’, warum ich diese Ubung mache, ich beziehe die Atmung (kokyi) bewusst mit ein, steuere
so meine Lebensenergie und fiihle mich gut”, der Korper befindet sich in einem Wechsel
zwischen An- und Entspannung.

Grundgedanke Kano: Die Ubungen kédnnen sowohl von Individuen als auch von Gruppen und
ohne Unterschied von Jung und Alt, Mann oder Frau ausgefiihrt werden. Taiso heute: Die
Ubungen werden altersunabhingig, alleine, mit dem Partner oder in der Gruppe
durchgefiihrt. Zuséatzlich kénnen Bewegungsformen aus dem Yoga, Qi Gong, Karate, der Judo-
SV usw. eingebracht werden.

Grundgedanke Kano: Die Ubungen bendtigen nicht viel Platz und kdnnen mit einfachster
Ausristung und Alltagskleidung ausgelibt werden. Taiso heute: Eine einfache Matte als
Unterlage reicht aus, als Ausrlistung bieten sich beispielsweise eine bequeme Judohose
(Zubon) und ein T-Shirt an.

Grundgedanke Kano: Das ideale System der Leibeserziehung kann zu festgesetzten Zeiten
oder nach Bedarf sowie entsprechend den Umstdanden oder der Bequemlichkeit ausgetibt
werden. Taiso heute: Die Ubungen kénnen im Dojo/in der Judohalle oder drauRen im

1 Kano wird zitiert nach Niehaus 2003.


http://www.budopedia.de/wiki/Koky%C5%AB

Freien/in der Natur durchgefuhrt werden (Taiso wird so von mehr Menschen
wahrgenommen), kleine Bewegungsformen lassen sich gut in den Alltag einbringen und die
zeitliche Ausiibung kann frei gewahlt werden, wie zum Beispiel zu Trainingsbeginn oder -ende.

Die Parallelen zu Kanos idealer Methode der Leibeserziehung unterstreichen die
grundlegende Idee vom heutigen Taiso. Jetzt gilt es, Taiso als eigenstdandige Bewegungsform
im Judo zu integrieren. Nicht als Teil der judospezifischen Gymnastik, sondern als eine der
elementaren Saulen im Judosport. Taiso soll sich zuklinftig als eigenstandige Methode der
Korperschulung etablieren und das Trainingsangebot aller Judo-Vereine in Deutschland
bereichern!

Ein Blick nach Frankreich oder nach Japan, in das Mutterland des Judosports, zeigt, dass Taiso
dort langst etabliert ist. In Japan gibt es beispielsweise seit 1928 das Rajio Taiso, die japanische
Radio-Gymnastik, die der staatliche Rundfunk NHK jeden Morgen um 6.25 Uhr ausstrahlt. In
Frankreich konnten mithilfe von Taiso erwachsene Judoka gehalten und sogar neue Mitglieder
fir Judo gewonnen werden. Hier gilt das Motto ,Verbesserung des psycho-physischen
Wohlbefindens durch Taiso!“ Als Basis-Training flir Spitzenjudoka eignet sich Taiso ebenfalls,
um beispielsweise bestmoglich vorbereitet in das anschliefende Judo-Training einzusteigen.

Folglich sind alle Judoka eingeladen, sich mit Taiso kérperlich fit und gesund zu halten und das
psycho-physische Wohlbefinden zu steigern. Die Judo-Vereine werden ermutigt, Taiso-
Angebote einzurichten, um neue Mitglieder zu gewinnen bzw. die Mitglieder mit attraktiven
Angeboten zu halten.
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2. Hauptteil

In den folgenden beiden Kapiteln wird Taiso zundchst beschrieben und systematisiert. Hier
soll verdeutlicht werden, warum und wie Tradition und Moderne aufeinandertreffen, wie
die Inhalte strukturiert und welche Besonderheiten im Taiso verankert sind. Wer direkt in
die Ubungsauswahl einsteigen méchte, findet in Kapitel 2.3. eine Auswahl verschiedener
Ubungen. Da sich die Ubungen konzeptionell nur schwer visuell darstellen lassen, wird auf
die begleitenden Video-Clips und den dazu gehorenden Erlduterungen verwiesen. Alle
Inhalte finden sich auf der neuen Video-Plattform veroffentlicht: djb-taiso.dokume.net

2.1. Wasist Taiso

Das Taiso, welches hier vorgestellt wird, ist keine eigene Sportart, sondern wird immer im
Kontext von Judo gesehen. Ein Judoka verfligt Uber ein grofes Mall an
Koérperbeherrschung. Nicht zuletzt hat er dies der allumfassenden Koérperschulung dem
Judo zu verdanken. Lasst sich hieraus folgen, dass ein Judoka gar kein Taiso bendtigt?
Moglich, wenn Taiso ein regelmaRiger Bestandteil des Trainings ware. Doch ein Blick in den
Vereinsalltag zeigt, dass dem nicht so ist.

2.1.1. Riickblick in die Geschichte von Judo

Wird Taiso als eine Saule des Judo verstanden, muss ein kurzer Riickblick in die Entwicklung
der japanischen Sportart Judo erfolgen. Und hier sto8t man unmittelbar auf den Begriinder
des Judo Jigoro Kano, dessen Gedanken einer idealen Leibeserziehung bereits einleitend
vorgestellt wurden. Jigoro Kano, Erzieher von Beruf, beschaftigte sich schon sehr frih mit
der Wechselwirkung von korperlichen Aktivitaten und der Entwicklung von geistigen
Fahigkeiten. Er lehrte frih an Schulen, studierte unterschiedliche europaische
Erziehungssysteme, brachte seine Gedanken wund Ideen in das japanische
Erziehungsministerium und in die universitare Ausbildung mit ein und wurde letztendlich
Direktor der hoéheren Lehrerbildungsanstalt, der heutigen Tsukuba-Universitdt. Kano
begriindete die Sportart Judo nicht nur, sondern war an der stetigen Weiterentwicklung
von Judo interessiert. Der Drang nach Forschung und Lehre waren bei ihm unverkennbar
und gipfelten in den 1920er-Jahren in dem Entwurf einer nationalen Leibeserziehung nach
dem Prinzip der groRtmoglichen Wirksamkeit (kokumin taiiku). Kano schuf sie als Ubung
flr das ganze Volk und nicht (nur) fir Judoka (Kata-Experten diirften sie unter dem Namen
Seiryoku-zenyo-kokumin-tauiiku-no-Kata kennen). Bereits in der Frithphase seines Wirkens
prasentierte Kano dem erziehungswissenschaftlichen Fachpublikum 1889 die Sportart
Judo, eine reformierte Form des Jujutsu. Hier stellte er drei Bereiche heraus: ,die
Leibestibungen (judo taiiku-ho), den Kampf/Wettkampf (judo shobu-ho) und die Moral
(judo shushin-ho)“. Der Vortrag kam bei dem Fachpublikum so gut an, dass Judo fiir den
Schulsport empfohlen und kurz darauf in den Kanon der Schulsportarten aufgenommen
wurde. Somit gilt das Jahr 1889 auch als die Geburtsstunde des Judo.


https://djb-taiso.dokume.net/

2.1.2. Philosophie des Taiso

Schon frith legte Kano die Entwicklung von Koérper und Geist seinem Judo-Verstandnis
zugrunde. Er betrachtete Judo als ganzheitliches System, das Menschen fir den Alltag
nitzliche Fertigkeiten und Fahigkeiten vermittelt. Der Mensch steht in seiner
Ganzheitlichkeit im Mittelpunkt, die Harmonisierung bzw. Entwicklung der Persdnlichkeit
wird angestrebt. Kanos System der idealen Leibeserziehung lasst sich sehr gut auf Taiso
Ubertragen. Ubungsformen zur Stirkung der kérperlichen und geistigen Balance stehen
hier im Mittelpunkt und sollen den Menschen in seiner Ganzheitlichkeit starken. Wenn
Kano von Judo spricht, sagt er auch, dass ,Judo ein System von Leibesiibung sei, dessen
Nutzen grofRer ist, als der vieler anderer Systeme. Aber der Nutzen ist noch nicht
ausreichend. In der Praxis gibt es zu wenig Beugelibungen und Steckiibungen fir die Hinde
und Arme“2. Vertieft man Kanos Ideen des Judo-taiiku-ho weiter, l4sst sich an dieser Stelle
sehr gut der Bogen zum heutigen Taiso spannen. Die Methoden der Leibeserziehung
werden zur Methoden der Korperschulung mit einem gedanklichen Schwerpunkt in der
Verbesserung der Ausgeglichenheit und Balance — hier: Taiso-no-kata. Setzt man diesen
Gedanken weiter fort, sto8t man fast automatisch auf die Kodokan-no-taiso-no-kata, die
Kano als ideales System der Leibeserziehung entwickelte. Man fasst nicht an die Kleidung
(sie konnte zerstort werden), wirft nicht (man bendtigt keine Matte), verdreht nicht den
Nacken (verletzt sich nicht) und man kann sie, die Kodokan-no-taiso-no-kata, in jedem
Alter, an jedem Ort und in jedem Tempo ausfihren. Zu den Taiso-no-kata zahlen auch die
Ju-no-kata (Form des Nachgebens oder der Geschmeidigkeit) und die fast verschwundene
Go-no-kata. Im Laufe der Zeit entwickelte Kano weitere Ideen eines Systems idealer
Leibeserziehung, die viele Parallelen zu den heutigen Ubungs- und Bewegungsformen
verschiedener Sportarten aufweisen.

2.1.3. Judo im Kontext von Taiso

1889 stellt Kano Judo als ein umfassendes Erziehungssystem vor, welches sich auf drei
Saulen stitzt: Leibesibungen, Kampf/Selbstverteidigung und die geistig-moralische
Erziehung. Judo versteht sich insgesamt als personlichkeitsbildendes System. Die geistig-
moralische Erziehung umfasst dabei philosophische Elemente wie zum Beispiel Meditation,
Rituale, Atemtechnik und Zen-Buddhismus, die dem Judo - insbesondere in den
Anfangsjahren - eine exotische Note verliehen und zusammen mit der kampferischen
Wirksamkeit die Gesamtfaszination von Judo bis heute ausmachen.

Nach Kano muss jeder Mensch koérperliche Fahigkeiten flir die Bewaltigung des Alltags
entwickeln. Dazu gehort eine angemessene, harmonische Entwicklung der Muskulatur, die
Gesunderhaltung des Korpers sowie die Entwicklung von Kraft und Gelenkigkeit.
Muskelgruppen miissen gleich stark ausgebildet und trainiert werden, das Training des
Korpers zielt auf ,Funktionstlchtigkeit, Balance und Harmonie”. Die Gestaltung der

2 Zitiert nach Niehaus 2003.



Ubungen erfolgt nach der Maxime ,vielseitig und interessant anstatt einténig”. AuRerdem
sollten die Bewegungen einen praktischen Nutzen haben - wie zum Beispiel nicht stiirzen,
sondern fallen oder abrollen, einem Angriff ausweichen und dabei die Energie weiter- oder
umleiten. Gefahrliche Techniken wurden nur in einem abgesprochenen System (Kata)
trainiert und nicht im Randori oder Wettkampf (Shiai).

Wenn man die Ausfiihrungen von Kano naher betrachtet, beinhaltet das Judotraining also
immer schon Inhalte von Taiso - also Grundlagen, die im Training gelegt werden, bevor sie
in der Kata, im Randori oder im Shiai Anwendung finden. Natdrlich ist auch das Erlernen
von Judotechniken ohne die Schaffung kdérperlicher Grundlagen nicht moglich! Sehen wir
Taiso als allumfassende Korperschulung mit dem Ziel, grundlegende physische und
psychische Voraussetzungen beim Menschen zu entwickeln.

2.1.4. Taiso heute

Taiso findet sich in unterschiedlichen Budo-Sportarten wieder. So wird im Aikido
besonderer Wert auf Atemibungen und Entspannungstechniken gelegt, die den Korper
und Geist schulen. Im Judo, Karate und Kendo wird Taiso in der Regel in das
Aufwarmtraining integriert, um den Korper zu kraftigen und die korperliche Fitness zu
verbessern. Insbesondere in Japan und Frankreich findet Taiso groRen Anklang und gehort
in den Trainingsalltag vieler Vereine und Clubs. In Japan wird Taiso sogar als Radio-Taiso
verbreitet und hat so Einzug in den Alltag vieler Familien gefunden.

Starten wir Taiso als Methode zur Verbesserung der Kérperlichkeit mit und in den Judo-
Vereinen des Deutschen Judo-Bundes mit dem Ziel einer Wechselwirkung mit Kata, Randori
und Shiai: von Taiso zum Judo - vom Judo zu Taiso!




2.2. Systematisierung von Taiso

Die nachfolgende Systematisierung soll helfen, Taiso so zu ordnen, dass die Verbindung von
Taiso und Judo klar strukturiert dargestellt wird. Deshalb ist es notwendig, die Ziele von
Taiso, also die Korperschulung des Judo, sowie den inhaltlichen Aufbau der Methode
aufzuzeigen. Den verschiedenen Zielgruppen soll durch die inhaltliche Differenzierung ein
direkter Zugang zu Taiso erdffnet werden, der nahtlose Ubergang in das Judotraining wird
angestrebt.

2.2.1. Ziele des Taiso

Taiso ist die ,Korperschulung des Judo”! Wie in dem kurzen geschichtlichen Riickblick
aufgezeigt, entwickelte Jigoro Kano 1920 mit Judo taiiku-ho ein System der niitzlichen
Methoden der Leibeserziehung, das gleichzeitig der Lebensbewaltigung galt. Der
grundlegende Transfer von Kanos Ideen, die eher traditionell verstanden werden, in die
Moderne wurde eingangs beschrieben. Jetzt gilt es, Taiso als Mittel zur Kérperschulung so
hervorzuheben, dass Taiso als eigenstandige Trainingsmethode im Judo angesehen wird.
Wolfgang Hofmann (1941-2020) spricht in seinem Judo-Verstindnis von drei
Hauptmethoden, die jeder Judoka im Verlaufe seines Judo-Lebens trainiert haben muss,
um die Sportart zu verstehen. Seinem Verstandnis nach sind dies Kata, Randori und Shiai.
Mit der Methode Taiso, die zukiinftig als eigene Trainingsform zur Koérperschulung
verstanden wird, konnte im Judo eine vierte Hauptmethode bedeutend werden. Der
Kerngedanke der Sportart, die kampferische Auseinandersetzung mit dem Partner unter
fairen Bedingungen, geht dabei nicht verloren. Taiso soll Bestandteil des allgemeinen Judo-
Trainings werden, welches regelmalig ausgefihrt die kérperliche Entwicklung schult und
zu einem verbesserten Bewegungsverstandnis von Judo fiihrt.

Die Hauptmethoden im Judo

= Randori = Shiai Taiso = Kata

Mit der Methode Taiso wird Judo um eine Hauptmethode erweitert.

Taiso soll bewegen, Judoka im Sport zu halten, ehemalige Judoka wiederzugewinnen und
neue Mitglieder fir Judo zu begeistern! Insbesondere die Zielgruppe der jungen bis
dlteren Erwachsenen soll zundchst mit der Methode Taiso angesprochen werden.

Taiso soll SpaR machen, die Freude an der Bewegung wecken sowie den Kdrper physisch
schulen und die Psyche verbessern. Mit allgemeinen Ubungen und spezifischen Judo-



Bewegungen bietet Taiso somit ein vielfdltiges und umfassendes Bewegungsangebot —
sowohl fir den Einsteiger als auch fiir den Fortgeschrittenen. Frauen und Manner sollen
sich gleichermalien von Taiso angesprochen fiihlen, wobei die individuelle Ausrichtung von
Taiso zusatzlich die Moglichkeit der Durchfliihrung eines gemeinsamen oder
geschlechterspezifisch getrennten Angebotes bietet.

2.2.2. Inhaltliche Struktur

Die Inhalte von Taiso sind in Modulen strukturiert. Einem allgemeinen Taiso-Modul zur
Einstimmung (Junbi-Taiso) in das Training folgen aufbauende Module, die verschiedene
Ziele befolgen und nach unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden geordnet sind. Die Ziele
von Taiso orientieren sich generell an der Schulung und Verbesserung der kérperlichen und
psychischen Eigenschaften, das korperliche Wohlbefinden soll gesteigert werden. Die
Inhalte und Ubungsauswahl sind verschiedenen Kategorien zugeordnet. Der strukturelle
Aufbau wird dabei als innovativer Prozess angesehen, weitere Module sollen folgen. Die
Ubungsauswahl differenziert zwischen allgemeinen und judospezifischen Ubungen, zudem
werden Ubungen zur Atemtechnik und aus anderen Budo-Sportarten vorgestellt.
Insgesamt sind die Module so konzipiert, dass sich die Ubungen ohne groRBen Aufwand in
den Alltag eines jeden Judoka und in das Vereinstraining integrieren lassen. Es werden
Ubungen mit und ohne Partner vorgestellt, die sich zudem gut innerhalb der Gruppe
trainieren lassen.

2.2.3. Zielgruppen

Zunachst wird die Gruppe der Erwachsenen als Zielgruppe definiert. Dabei wird sowohl das
junge, mittlere und auch das hohere Erwachsenenalter angesprochen. Weiter definiert
wird die Zielgruppe der Erwachsenen in lebenslang aktive Judoka, Wieder- bzw.
Quereinsteiger- und Neueinsteiger*innen. An spaterer Stelle sollen die Zielgruppen weiter
ausdifferenziert werden, z. B. in Frauen, Jugendliche und Wettkdampfer*innen. Die
Zielgruppe der Erwachsenen wird an dieser Stelle explizit angesprochen, da Menschen in
dieser Lebensphase in der Regel einschneidende Anderungen erfahren (Studium, Beruf,
Ausbildung, Familiengriindung, Ende der Wettkampfkarriere u.a.). Taiso soll helfen, genau
diese Menschen wahrend der Phase ihrer Neu- bzw. Umorientierung weiter an Judo und
an den Verein zu binden. Der Vorteil von Taiso ist, dass sich die Bewegungen einfach in das
Alltagsleben integrieren lassen und ein Training - ohne Partner*in - jederzeit und tberall
moglich ist.

2.2.4. Inhalte

Grundlage aller Taiso-Inhalte bildet ein Mobilisations-Modul, welches in jedem Training als
Einstieg durchgefihrt werden soll. Das hat nicht nur den Vorteil, dass die Gelenkfahigkeit
trainiert und die Ubenden erwirmt in die nachfolgenden Taiso-Inhalte einsteigen, sondern



es hilft auch, die Mobilitdt ein Leben lang auf einem guten Niveau zu halten. Aktiv
mobilisieren heildt ,,beweglich machen”, also die eigene Bewegungsfahigkeit zu fordern
und zu erhalten. Die Wichtigkeit der Erhaltung der Funktionalitat wird umso bedeutender
in dem Wissen, dass eine eingeschrankte oder fehlende Mobilitdt das Risiko fiir
Sekundarkrankheiten erhoht. Nehmen beispielsweise die Muskelkraft und -masse ab,
verringert sich in der Regel auch die Knochenstabilitat. Nach dem allgemeinen
Einstiegsmodul, welches einen Umfang von acht bis zwélf Ubungen umfasst, also insgesamt
eine Dauer von ca. acht bis zwolf Minuten, folgen aufbauende Module, die einzeln oder mit
dem Partner, aber auch in der Gruppe durchgefiihrt werden kénnen. Als Besonderheit kann
hier das Circuit-Training gesehen werden, welches als vielseitige und variabel einsetzende
Organisationsform in der Gruppe durchlaufen werden kann. Die Ubungen kénnen zudem
individuell dosiert werden, so dass ein gemeinsames Training von Anfangern und
Fortgeschrittenen parallel moglich ist. Auch die Inhalte variieren, je nach Ziel der Stunde.
Die Dauer jedes aufbauenden Moduls sollte bei ungefahr bei 20 bis 25 Minuten liegen. Die
Gesamtlibungs- und Belastungszeit umfasst demnach bei einem Mobilitdats- und einem
Grundlagen-Modul knapp 30 bis 40 Minuten. Je nach (eigener) kérperlicher Voraussetzung
reicht die Bewegungszeit dann aus oder es folgen weitere Trainingsinhalte. Und hier sind
wir bei der eingangs beschrieben Systematisierung — es kénnen weitere Ubungen aus dem
Taiso folgen oder aus dem ,,normalen” Judotraining aufgebaut werden. Jeder Verein und
alle Trainer*innen konnen selbst das fir die trainierende Gruppe passende Angebot
entwickeln. Wenn es mal nicht moglich ist, im Verein zu trainieren, dann bietet Taiso die
Moglichkeit, auch fiir sich alleine oder zusammen mit dem*r Partner*in zu trainieren. Taiso
wird so zu einem eigenstandigen, inhaltlichen Schwerpunkt im Judo. Neben Kata, Randori
und Shiai etabliert sich Taiso zuklinftig als viertes Element mit einer Fokussierung auf der
Starkung des korperlichen und psychischen Wohlbefindens.

2.2.5. Die Besonderheit der Atemtechniken

Atemtechniken spielen eine wichtige Rolle fiir das kérperliche Gesamtwohl. Das Atmen (F¥

W% 9 % = kokyd suru) ist viel mehr als nur der Austausch von Gasen. Ein Erwachsener nimmt

durchschnittlich zwolf Ziige pro Minute auf. Dabei ist jedoch nicht nur die Anzahl der
Atemziige entscheidend, sondern auch, wie diese aufgenommen werden.
Der Atemrhythmus funktioniert in der Regel ein Leben lang ganz selbstverstandlich und
oftmals ohne ihn bewusst wahrzunehmen. Wie wertvoll das Atmen fiir den Organismus
aber tatsachlich ist, lasst sich unmittelbar spiliren, wenn fiir kurze Zeit die Luft angehalten
wird. Atmen erhédlt den Menschen am Leben und ist Uberdies verantwortlich flir sein
Wohlbefinden! Ist der Atemmechanismus gestort, beispielsweise stressbedingt, kann sich
der Atem beschleunigen oder aber auch flacher werden. Beschleunigt sich der Atem wird
zu oberflachlich in den Brustbereich geatmet, anstatt die Luft tief in die Lungen flieRen zu
lassen, oder es wird fiir kurze Zeit sogar der Atem angehalten. Bei einer flachen, schnellen
und oberflachlichen Atmung hingegen gelangt zu wenig Sauerstoff in den Kérper. Somit
findet kein ausreichender Austausch zwischen Sauerstoff und Kohlenstoffdioxid statt. All



dies hat wiederum einen negativen Einfluss auf das Nervensystem und lasst Herzschlag
sowie Blutdruck ansteigen. Deshalb hilft im Alltag eine bewusste und achtsame Atmung,
besser zu entspannen, angestauten Stress abzubauen und den Korper und Geist zu starken.
Der bewusste Einsatz von Atemtechniken hat folglich eine starke Wirkung auf die
Gesundheit. Im Ruhezustand besteht der Atemzyklus eines Menschen aus drei Phasen:
dem Einatmen, dem Ausatmen und der Atemruhe. Die drei Phasen sind anndahernd gleich
lang, verandern sich aber bei kdrperlicher oder psychischer Belastung - meist verkirzt sich
die Atemruhe deutlich oder verschwindet sogar ganz. Ubungen zur bewussten Steuerung
der Atmung werden in Kapitel 2.3.4. vorgestellt. Diese sollen helfen, die Taiso-
Ubungsformen noch effizienter durchzufiihren, um den gesamten Organismus als
funktionelle Einheit zu trainieren.

2.2.6. BegriiBungsritual, japanische Zahlweise und Rhythmisierung
BegriiBungsritual

Das im Judo fest verankerte BegriiRungsritual Mokuso-Rei wird auch fester Bestandteil des
Taiso-Trainings. Die gegenseitige Verbeugung zu Beginn des Trainings (,,Rei”) ist ein Zeichen
des Respekts, ein Zeichen der Hoflichkeit und bringt zum Ausdruck, dass man gewillt ist,
freundschaftlich und fair miteinander zu trainieren. ,,Mokuso” steht fiir Konzentration und
Meditation. Der Alltag soll abgelegt und es soll sich geistig auf das Training vorbereitet
werden. Bei der Verabschiedung soll das Training nochmals verinnerlicht und sich auf das
Zurickkommen in den Alltag vorbereitet werden. Die ,,Mokuso“-Position dauert in der
Regel ein paar Sekunden, kann aber auch langer dauern (bis eine Minute). ,Mokuso-Yame-
Rei” bedeutet so viel wie ,Meditation beenden” und kann ebenfalls als BegriiBungsritual
verwendet werden.

Die japanische Zahlweise und Aussprache

Wie in den westlichen Landern wird in Japan das Dezimalsystem fiir alle Operationen mit
Zahlen eingesetzt. Neben den arabischen Ziffern (1, 2, 3 usw.) werden jedoch immer noch
in bestimmten Fallen in Kanji geschriebene Ziffern verwendet: Ichi, Ni, San, Shi, Go, Roku,
Shichi, Hachi...

lichi 2ni 3san 4yon 5go 6roku 7shichi 8hachi

- = Y Ea 7N + JAN

Ziffern in japanischer Schrift von eins bis acht

Grundsétzlich gilt, dass die Taiso-Ubungen in einem Rhythmus von eins bis acht gezihlt
werden, die Aussprache ist kurz.

Anmerkung: Da sich nicht alle Ubungen in einem Rhythmus von eins bis maximal acht
zahlen lassen, kann die Zahlweise unter Beibehaltung der Rhythmisierung reduziert und
der jeweiligen Ubungsform angepasst werden. Da die Ubungen zu beiden Seiten erfolgen



(rechts und links), kann auch gut im Vierer-Rhythmus gezahlt werden. Gleiches gilt fir die
Durchfiihrung der Ubungen in verschiedene Richtungen - wie zum Beispiel die vor- und
rickwartige Ausfihrung (weitere Erlauterungen siehe Punkt Rhythmisierung).

Rhythmisierung

Viele Ubungen des Taiso werden federnd oder wippend ausgefiihrt, manche dynamischer,
manche dagegen ganz leicht. Es gibt auch gehaltene Ubungen, aber stets wird gezihlt. Das
Zahlen bewirkt, dass die Ubenden durch die gleichm&Rigen Rhythmen in eine Art ,Flow*”
versetzt werden. Bewegungen, deren Wiederholungen ohne dufReren Takt schwerfallen
oder langweilig erscheinen, werden - angetrieben vom Rhythmus - subjektiv als nicht so
anstrengend wahrgenommen, wie es ohne duReren Antrieb ware. Das Mitzahlen durch die
Trainer- oder Teilnehmer*innen fordert zusatzlich die Konzentrationsfahigkeit und bringt
ein Gruppenerlebnis. Jeder Einzelne wird zum Teil der Gruppe, alle Ubenden werden direkt
angesprochen und haben selbst die Méglichkeit, die Gruppe anzusprechen. Das Mitzdhlen,
den Takt (vor)geben und sich Anfeuern wird so zum kollektiven Erlebnis. Es entsteht eine
starke Interaktion, obwohl jeder die Ubungen eigenstindig ausfiihrt! Varianten des Zihlens
in der Gruppe gibt es viele, zum Beispiel:
e die Teilnehmer*innen zahlen reihum, sodass jeder einmal zahlt und sich der Gruppe
zugehorig fiuhlt,
e alle Ubenden zdhlen im Chor,
e der/die Trainer*in zahlt alleine an und die Gruppe setzt dann im Chor fort: ,Trainer*in
1-2-3-4 und dann alle 5-6-7-8“.

Sich wiederholende Bewegungen treten nicht immer, aber doch haufig in ,Zweier-
Packchen” auf. Das ist Ausdruck des antagonistischen Prinzips der Bewegungen wie zum
Beispiel: vor-zuriick, rechts-links, hoch-tief, innen-auBen, abduzierend-adduzierend.

In der Musik werden gerade Takte wie 2/4, 4/4 usw. als ,,glatt“ empfunden. Daher auch die
Noten ganz, halb, viertel, achtel usw. Sollen die Ubungen rhythmisch durchgefiihrt werden,
bietet der Achter-Takt an, der einerseits natirlich und andererseits flexibel ist. Bei der
japanischen Zdhlweise ,,Ichi - ni - san - shi - go - roku - shichi - hachi“ ist es wichtig, dass der
Takt die Gruppe in jeder einzelnen Ubung mitnimmt und somit zum gemeinsam erlebt wird.
Anmerkung: Wird die gleiche Ubung ein zweites Mal oder noch hiufiger wiederholt, entfllt
in der Wiederholung die Zahl 1 (Ichi) und die zweite Runde beginnt mit der Zahl 2 (Ni).

Beispiel:

Armkreisen vorwarts rechts: Ichi - ni - san - shi - go - roku - shichi - hachi
Armkreisen vorwarts links:  Ni - ni - san - shi - go - roku - shichi - hachi

Japanische Zahlweise bei sich wiederholender Abfolge.



2.3. Ubungsauswahl unter didaktisch-methodischen Aspekten

Die Ubungen sind in insgesamt fiinf Kategorien eingeteilt, wobei diese noch erweitert
werden kdnnen. Sie sind als Baukastensystem angeordnet und in unterschiedlichen
Schwierigkeitsgraden unterteilt. Auf weniger intensiven Ubungen bauen sukzessiv
intensivere und schwierigere Ubungen auf.

3_stufe u-Taisolllschwere Gymnasti
NEE M normale Gymnastik

1. Stufe Kei-Taiso leichte Gymnastik

Die drei Stufen des Taiso

Ein allgemeines Mobilisierungs-Modul im Umfang von ca. acht bis zwolf Minuten soll allen
Kategorien voranstehen. Die Inhalte dieses Moduls kénnen nattrlich variieren, sollen aber
die Mobilisation des gesamten Koérpers umfassen, also von Kopf bis Fuld mobil machen. Die
darauf aufbauenden Module sollen einen Umfang von ca. 20 bis 25 Minuten umfassen, so
dass die Gesamtbelastungszeit bei ca. 30 bis 40 Minuten liegt. Je nach Zielgruppe und
inhaltlichem Angebot kénnen dann noch ein oder mehrere Module anschlieRen oder aber
es kann ein direkter Wechsel in das Judo-Training erfolgen. Die inhaltliche Ausrichtung von
Taiso bleibt den Vereinen Uberlassen. Ein und dasselbe Taiso-Modul kann iber mehrere
Wochen mit beispielsweise steigenden Anforderungen angeboten werden oder aber mit
einer variierenden Ubungsauswahl. Es kann zwischen allgemeinen und judospezifischen
Ubungen gewihlt werden oder aber auch zwischen Inhalten aus Budo- und weiteren
Sportarten. Von Vorteil ist hierbei, dass sich bekannte Ubungsformen der allgemeinen oder
judospezifischen Gymnastik auch in anderen (Budo-)Sportarten wiederfinden. Die
allgemeinen methodischen Prinzipien wie beispielsweise von bekannten zu unbekannten
Ubungen, das Prinzip der graduellen Anndherung, von einfachen zu komplexen
Ubungsformen oder von Einfach- zu Mehrfachanforderungen finden sich auch bei Taiso
wieder. Didaktisch-methodische Hinweise finden sich an den Stellen, an denen sie
erforderlich sind, und werden bei aufbauenden oder weiterfiihrenden Modulen nicht
wiederholt. Alle Ubungen sollen immer beidseitig ausgefiihrt und trainiert werden.

Nachfolgend erfolgt die Beschreibung der flinf Kategorien:

e Ubungen zur Mobilisierung

allgemeine Ubungen

judospezifische Ubungen

Ubungen zur Atemtechnik sowie

Ubungen aus Budo- bzw. weiteren Sportarten.



Wichtig: In den folgenden Kategorien des Skriptes werden beispielhaft nur einige wenige
Ubungen vorgestellt. Alle weiteren Ubungen finden sich auf der neuen Dokume-Plattform
wieder und werden dort in Video-Clips vorgestellt und erlautert: djb-taiso.dokume.net.

2.3.1. Ubungsformen zur Mobilisierung (Mobilisations-Modul) mit begleitenden
Video-Clips und Erlduterungen

Die erste Gruppe umfasst das Mobilisationsmodul, welches grundsatzlich durchgefihrt
werden soll. Die Gruppe stellt sich dem/r Trainer*in gegeniber in Reihenaufstellung oder
im Kreis auf. Wichtig ist, dass alle Ubenden den/r Trainer*in im Blick haben und, je nach
Gruppengrofie, in mehreren Reihen versetzt stehen.

Die deutsche Nationalmannschaft der Frauen und Manner beim Taiso-Training am 25. Juni 2020 im BLZ in

Koln.

Die Mobilisation des Korpers, insbesondere der Gelenke, sollte grundsatzlich von Kopf bis
FuBR (also von oben nach unten) erfolgen, von der rechten zur linken Korperseite, im
Uhrzeigersinn sowie von innen nach aullen. Bei allen Taiso-Modulen erfahrt die
Rhythmisierung eine besondere Beachtung. Die angesprochene japanische Zahlweise hilft,
in den Rhythmus zu kommen und diesen zu halten.

Vorbereitende Ubungen (japanisch: ,Junbi undo“ #{&E&)), stehen fir ein tradiertes

System des Aufwirmens. Die Ubungen beginnen am Fuf und enden am Kopf. Unterstiitzt
durch eine bewusste Atmung wird gleichzeitig eine bessere/groBere Beweglichkeit
erreicht. Zusatzlich erwarmt sich der Rumpfinnenraum durch die Atembewegungen der
Lunge.



https://de.wikipedia.org/wiki/Atmung

2.3.2. Allgemeine Ubungen mit begleitenden Video-Clips und Erlduterungen

Die zweite Kategorie umfasst allgemeine Ubungen, die insbesondere der Verbesserung der
allgemeinen koordinativen Fahigkeiten und konditionellen Fertigkeiten dienen. Die
sukzessive Steigerung des Schwierigkeitsgrades und der Intensitdit wurde bereits
beschrieben. Auf Modulen leichterer Intensitat folgen Module mit mittlerer und hoher
Intensitat. Die Auswahl der Module richtet sich nach der Trainingsgruppe und dem
Trainingsziel und wird von jedem*r Trainer*in individuell getroffen.

Die Einteilung der Ubungen unterliegt folgenden Zielen:

e Entwicklung und Verbesserung von Ausdauerfahigkeiten

e Entwicklung und Verbesserung der Beweglichkeit und Dehnfahigkeiten

e Entwicklung und Verbesserung der Koordination, z. B. der Rhythmisierungsfahigkeit

e Entwicklung und Verbesserung von Kraftfahigkeiten, z. B. Kraftigungstibungen fiir die
Beckenmuskulatur, Verbesserung der Stabilisation

e Entwicklung und Verbesserung der Schnelligkeit, z. B. Schnellkrafttraining fiir die
Sprunggelenke

e Entwicklung und Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit

Die inhaltliche Gestaltung der Module ist flexibel ausgerichtet. Es werden Taiso-Module mit
Geriten, z. B. Koordinationsleiter und Seile, aufgezeigt. Es werden Ubungen mit und ohne
Partner*in sowie in der Gruppe vorgestellt u.a.m.

Ju-Taiso Beweglich- Schnelligkeit]
Dehnfahigkeit|

(schwer)

Futsu] Beweglich- Kraft Schnelligkeit
Dehnfdhigkeit

LEINe
(mittel)

Kei-Taiso Ausdauer Beweglich-/ Konzentration Koordination Kraft Schnelligkeit
(leicht) Dehnfdhigkeit
Kategorie Mobilisationsmodul

Kategorisierung der Taiso-Module nach Inhalt und Schwierigkeitsgrad.

2.3.3. Judospezifische Ubungen mit begleitenden Video-Clips und Erlduterungen

Die dritte Kategorie umfasst judospezifische Ubungen, die insbesondere der Verbesserung
der technischen Fertigkeiten im Stand und am Boden, der judospezifischen Anforderungen
an Koordination und Kondition sowie bestimmten judospezifischen Inhalten - wie zum
Beispiel dem Fallen - dienen. Die sukzessive Steigerung des Schwierigkeitsgrades und der
Intensitat findet sich auch hier wieder. Beginnend mit Modulen von leichterer Intensitat



folgen Module mit mittlerer und hoher Intensitat. Die Auswahl der Module richtet sich auch
hier nach der Trainingsgruppe und dem Trainingsziel und wird von jedem*r Trainer*in
individuell getroffen.

Beispielhaft aufgefiihrt werden an dieser Stelle:

e Tandoku-renshu (deutsch: ,Einzelibungen”) meint das Trainieren von
Bewegungsablaufen einer Technik ohne Partner*in. Mit Tandoku-renshu wird die
Koordination von aufeinanderfolgenden Bewegungen gelibt und verbessert, wobei der
komplette Bewegungsablauf der zu Ubenden Technik bekannt sein muss. Diese
Ubungsform bietet sich auch hervorragend an, um Bewegungsablaufe in der Gruppe zu
trainieren.

e Tai-sabaki (deutsch ,den Korper auflosen”) meint eine aufrechte Kérperdrehung um
180° nach hinten. Wichtig ist, dass der Oberkorper immer gerade und Uber dem
Kérperschwerpunkt steht, um ein Gleichgewichtsverlust und die Gefahrdung des
Kopfes im Kampf zu vermieden.

e Ubungsformen zum Ukemi (Fallen) - Ukemi wird auch Fallschule oder Falltechnik
bezeichnet und beinhaltet verschiedene Arten des verletzungsfreien Fallens.

e Uchi-komi - meint ein gezieltes Wiederholen von Bewegungsablaufen, um Techniken
zu automatisieren sowie Bewegungsrhythmus und -geschwindigkeit zu verbessern.

e Kodokan-taiso-no-kata - Oberbegriff fiir ,Ju-no-kata, Go-no-kata und Seiryoku-zenyo-
kokumin-taiiku-no-kata“.

2.3.4. Ubungen zur Verbesserung der Atemtechnik

Die vierte Kategorie umfasst Ubungen zur Verbesserung der Atemtechnik. Wie in Kapitel
2.2.5. beschrieben, ist eine richtige Atmung besonders wichtig fir das Gesamtwohl des
menschlichen Koérpers. Atemiibungen lassen sich besonders gut zum Stundenabschluss
einsetzen, um beispielsweise zu entspannen, den Korper zur Ruhe zu bringen oder zur
Bewusstseinsfindung. Die sukzessive Steigerung des Schwierigkeitsgrades und der
Intensitat entfallt an dieser Stelle. Es werden im Folgenden fiinf unterschiedliche Atem-
Ubungen vorgestellt, wobei keine Differenzierung nach der Trainingsgruppe und dem
Trainingsziel erfolgt. Wichtig ist eine entspannte und ruhige Atmosphare bei der
Durchflihrung (ggf. mit Einsatz von Entspannungsmusik).

e Ubung: Drei-Phasen-Atmung

Atme sanft durch die Nase ein und zdhle dabei bis 7 (= Zustand der Ruhe). Halte den Atem
sieben Sekunden lang an (= Ausgleich beider Energien) und atme dann wieder sieben Zahler
lang sanft durch die Nase aus (= Zustand der Entspannung). Wiederhole diesen Zyklus
achtmal.


https://de.wikipedia.org/wiki/Massenmittelpunkt

Anmerkung: Tiefes Einatmen versorgt uns nicht nur mit Luft und Sauerstoff, sondern gibt
dem Korper auch ein Signal fir mehr Energie. Das Anhalten der Luft ist ein ebenso wichtiger
Aspekt bei den Atemibungen, denn dadurch hat die Lunge mehr Zeit, Sauerstoff an den
Korper abzugeben. Durch das bewusste Ausatmen wird das entstandene Kohlenstoffdioxid
entsorgt und es kann ein Gefiihl der Befreiung von negativen Energien wahrgenommen
werden.

e Ubung: Verlidngerte Ausatmung

Beginne durch die Nase einzuatmen und zdhle dabei bis vier. Danach 6ffne leicht die
Lippen, atme durch den Mund aus und zdhle bis sechs. Wiederhole diesen Atemzyklus
achtmal. Diese einfache Ubung beruhigt und aktiviert durch die Verldngerung der
Ausatmung das vegetative Nervensystem.

Anmerkung: Um den Atem insgesamt zu verlangern, kann es hilfreich sein, wahrend der
Einatmungsphase den Kérper aufzurichten oder zu strecken, um Lange und Raum in der
Lunge zu schaffen. Beim Ausatmen ist es gut, eine Drehung oder eine Beugung
durchzufiihren. Zellen, Organe, Muskeln, Sehnen und Bander werden dadurch besser mit
Sauerstoff versorgt und flexibler fir ihre Funktionen im Organismus. Auch die
Korperflissigkeiten werden durch die Atmung bewegt und Stoffwechselfunktionen werden
positiv beeinflusst. Das vegetative Nervensystem wird beruhigt, die Konzentration
gesteigert.

e Ubung: Energie-Kick

Die folgende Ganzkdrperibung 6ffnet die Energiekreislaufe und verteilt die neuerworbene
Energie in deinem Korper: Lege dich auf eine bequeme Unterlage. Atme tief ein, strecke
die Zehenspitzen, hebe beide Arme mit ausgestreckten Fingern hinter den Kopf und lege
sie sanft dort ab. Splire die Streckung und Dehnung deines Korpers. Atme nun wieder aus,
lege die Hande wieder seitlich neben dem Koérper ab und entspanne dich. Wiederhole
diesen Atemzyklus achtmal.

Anmerkung: Wenn das Einatmen Uber die Nase erfolgt, erhoht sich die Qualitat der
eingeatmeten Luft, denn ein Einstromen von Partikeln wie Staub, Schmutz und Keimen wird
verhindert, weil die Epithelhdarchen und die Nasenschleimhaut wie ein Filter wirken. Die
Nasenatmung ist eine natiirliche Form der Atmung, bei der die Luft, die in unseren Korper
einstromt, zudem befeuchtet und erwarmt wird. Die Mundatmung ist nur eine Art
Hilfsatmung, durch die nicht verhindert werden kann, dass Keime, Staub und Schmutz in
die Lunge gelangen und sich dort ablagern. Eine reine Mundatmung vermindert somit die
gesamte Leistungsfahigkeit des Korpers insbesondere deshalb, weil derartige Partikel den
Korper schadigen konnen. Eine Wechselatmung zwischen Nase und Mund kann bewirken,
dass ganz gezielt Regionen wie die Epithelkdrperchen der Schilddriise angeregt werden,
wenn wir Uber die Nase ein- und Uber den gedffneten Mund wieder ausatmen. Dadurch
wird der gesamte Stoffwechsel aktiviert und der Kreislauf angeregt.

e Ubung: Nackenatmung

Atme tief durch die Nase ein und lege beim nachsten Ausatmen durch den Mund deinen
Kopf auf die Brust. Nun hebe den Kopf und atme dabei wieder tief ein. Im Laufe der acht
Atemzyklen versuche deinen Nacken immer ein Stlickchen weiter nach hinten zu dehnen



und in die Uberstreckung zu kommen. Du wirst merken, dass sich die Nackenmuskulatur
entspannt, wieder besser durchblutet wird und die Beweglichkeit zunimmt.

e Ubung: Zen-Atmung

Unter dem Begriff der Zen-Atmung versteht man in Japan eine spezielle Bauchatmung, die
unseren Korper reinigen und ihn zurlick in sein natirliches Gleichgewicht fiihren soll. Dabei
handelt es sich um eine achtsame, besonders tiefe Atmung, die unsere gesamte Lunge
ausfullt und dabei hilft, kérperliche sowie seelische Verspannungen zu l6sen. Die Zen-
Atmung geht auf eine Atem- und Imaginationsmethode des japanischen Zen-Mdnchs
Hakuin Ekaku (1686—1769) zuriick und wurde 2019 von Yuki Shiina aufgegriffen und
methodisch Uberarbeitet. Sie beschreibt in ihrem Buch die richtige Haltung, eine tiefe
Bauchatmung mit langer Ausatmung und innere Vorstellungsbilder als charakteristische
Merkmale der Zen-Atmung. Wenn man nach ihrer Vorstellung die richtige Kérperhaltung
(liegend, stehend oder sitzend) eingenommen und in Vorbereitung der folgenden
Atemiibung alle Anspannungen losgelassen habe, solle man sich das Bild einer ,,Heilbutter”
vorzustellen, die auf dem Kopf liegt und voller Nahrstoffe ist, um den Korper gesund und
vital zu machen. Wenn man sich dieses Bild genau vorstellen kann, so erwarmt sich der
ganze Korper. Konzentriert man sich dabei auf eine tiefe und ruhige Bauchatmung, so
werden die inneren Organe stimuliert und die Durchblutung angeregt, wodurch auch
Zellstoffwechsel und Verdauung optimiert werden. Gleichzeitig kénne nach Shiina dadurch
ein doppelter Erwarmungseffekt erreicht werden. Weil durch die ruhigere Frequenz der
Zen-Atmung auch das Herz langsamer schlagt, reagieren wir auch auf Stress gelassener und
fliihlen eine angenehme Entspannung, die unser Wohlbefinden steigert.

Anmerkung: Durch die Brustatmung kann man kurzfristig ein bisschen mehr Sauerstoff
aufnehmen, indem durch die Ausdehnung des Brustkorbs und der Rippen eine optimale
Belliftung der Bronchien erreicht wird. Es kommt allerdings zu einer geringeren Bewegung
des Zwerchfells, sodass nicht die gesamte Lungenkapazitdt genutzt wird, weil die
notwendige Bewegung des Zwerchfells nach unten fehlt, um der Lunge genliigend Raum
zum Atmen zu verschaffen. Durch das fehlende Heben des Zwerchfells beim Ausatmen
funktioniert auch das AusstoRen des giftigen Kohlenstoffdioxids nur unzureichend. Durch
die tiefe Zen-Atmung in den Bauch und die lange Ausatmung wird hingegen das Zwerchfell
besonders trainiert. Sie wirkt wie eine Massage des Bauchraumes und regt dadurch auch
die Peristaltik (Darmtatigkeit) an. AuBerdem wird die Atemmuskulatur entlastet.

e Ubung: Brustatmung vs. Bauchatmung

Lege dich auf eine bequeme Unterlage und schlielSe die Augen. Nun lege eine Hand auf den
Bauch, die andere auf die Brust. In der ersten Phase beginne nun die Brustatmung mit der
Einatmung durch die Nase, wobei sich der Brustkorb anhebt. Verharre eine Sekunde in
dieser Position und beginne danach mit dem Ausatmen ebenfalls durch die Nase, sodass
sich der Brustkorb wieder senkt. Wiederhole diesen Atemzyklus achtmal und folge dabei
den Bewegungen, die deine Hande spiren. Nun beginne in der zweiten Phase mit der
Einatmung durch die Nase tief in den Bauch und spire mit der einen Hand, wie sich der
Bauch zu wolben beginnt. Dabei sollte sich die Hand auf der Brust kaum heben. Verharre
eine Sekunde in dieser Position und beginne danach langsam mit dem Ausatmen durch die



Nase, bis keine Luft mehr da ist. Wiederhole auch diesen Zyklus achtmal. Spire die
Bewegung deines Zwerchfells und lasse dich auf das Gefuihl dieser Bewegung ein. Nehme
wahrend der gesamten Atemiibung den Unterschied zwischen Brust- und Bauchatmung
wabhr.

2.3.5. Inhalte aus Budo- und weiteren Sportarten

Die flinfte Kategorie umfasst Inhalte aus Budo- und weiteren Sportarten. Diese lassen sich
besonders gut zum Stundenabschluss einsetzen, um beispielsweise neue Bewegungen zu
erlernen, bestimmte Korperregionen besonders zu schulen oder bestimmte konditionelle
Komponenten zu verbessern. Es kénnen Ubungen aus anderen Sportarten, wie zum
Beispiel aus dem Yoga sein, um die Beweglichkeit zu schulen. Auch diese Ubungen lassen
sich sukzessivim Schwierigkeitsgrad und in der Intensitat steigern. Die Auswahl der Module
richtet sich wie zuvor beschrieben nach der Trainingsgruppe und dem Trainingsziel und
wird von jedem*r Trainer*in individuell getroffen.

Im Folgenden werden einige Methoden als Ideen- und Gedankenanstof3e vorgestellt.

e Feldenkreis

Die Feldenkreis-Methode ist nach ihrem Begriinder Moshé Feldenkreis (1904-1984)
benannt. Es ist eine Methode, die den Menschen ganzheitlich betrachtet, ungeachtet der
kdrperlichen Voraussetzungen, und den Lernprozess in den Vordergrund stellt. Moshé
Feldenkrais hat seine ,Lernmethode” wie folgt beschrieben: ,,Was mich interessiert, sind
nicht bewegliche Kérper, sondern bewegliche Gehirne.” Die Methode unterscheidet zwei
Techniken in der Anwendung. Zum einen die ,,Funktionale Integration”, die zwischen dem
Lehrenden und dem Lernenden geschieht und oft nonverbal auf der kérperlichen Ebene
stattfindet. Die zweite Technik meint , Bewusstheit durch Bewegung”. Sie wird haufig in
Gruppen durchgefiihrt und vom Lehrenden gelenkt. Die Bewegungsanweisungen erfolgen
in der Regel auf verbaler Ebene, sind strukturiert und beeinflussen die Aufmerksamkeit der
Teilnehmenden.

Anmerkung: flir Moshé Feldenkrais waren menschliches Denken, Fihlen, Wahrnehmen
und Bewegen niemals isoliert anzutreffen, sondern immer gemeinsam verantwortlich fiir
das menschliche Handeln. Der Mensch tragt die Fahigkeit zur Selbsterziehung in sich,
ebenso die Fahigkeit zur Selbstreflexion, was Moshé Feldenkrais als Bewusstheit
bezeichnete. Der Mensch lernt, sich selbst wahrzunehmen und bewusst zu handeln.
Interessanterweise arbeitete Moshé Feldenkrais jahrzehntelang als Judolehrer und wurde
in der Entwicklung seiner Methode unter anderem von den Judo-Methoden von Jigoro
Kano und Mikinosuke Kawaishi (1899-1969) beeinflusst.

o Pilates

Pilates, auch Pilates-Methode genannt, wurde von dem Deutschen Joseph Hubertus Pilates
(1883-1967) erfunden. Es ist ein systematisches Ganzkorpertraining zur Kraftigung der
Muskulatur, insbesondere der Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskulatur. Neben der


https://de.wikipedia.org/wiki/Joseph_Hubert_Pilates

Starkung der Muskulatur zielt das Training auch auf die Verbesserung der Kondition und
Bewegungskoordination.

Anmerkung: Pilates ist ein ganzheitliches Trainings- und Bewegungskonzept mit einer
festgeschriebenen Ubungs- und Bewegungsfolge. Auch bei dieser Methode wird viel Wert
auf die richtige Ein- und Ausatmung gelegt.

e Qi-Gong

Qi-gong ist eine chinesische Meditations-, Konzentrations- und Bewegungsform zur
Kultivierung von Koérper und Geist. In der Praxis finden sich Atemiibungen, Kérper- und
Bewegungsiibungen sowie Konzentrations- und Meditationsiibungen. Die Ubungen sollen
insbesondere der Harmonisierung und Regulierung des Qi-Flusses im Korper dienen.
Anmerkung: Der Qi-Fluss soll bei der Transformation der Nahrung helfen und ist fiir den
Transport der Nahrung, Blut und Flissigkeiten unerldsslich. Qi steuert samtliche
korperlichen Aktivitaten, die Bewegung der Muskeln und die Hormonproduktion. Fir die
Gesundbheit ist es wichtig, dass Qi im Korper harmonisch flieRt.

e Yoga

Das Wort Yoga kommt aus dem indischen Sanskrit (die Sprache der , Heiligen”) und steht
fir Einheit und Harmonie. Die praktische Ausibung von Yoga verfolgt zumeist einen
ganzheitlichen Ansatz, der Korper, Geist und Seele in Einklang bringen soll. Mit
Korperiibungen, Phasen der Tiefenentspannung, Atemibungen sowie
Meditationstiibungen soll die Vitalitat und Lebensqualitdt verbessert und eine innere
Haltung der Gelassenheit gewonnen werden.

Anmerkung: einige Ubungen aus dem Yoga finden sich auch beim Judo unter einer anderen
Bezeichnung wieder. Zum Beispiel wird die bekannte Standwaage ,Viravadrasana“
genannt.

2.3.6. Auswahl weiterfiihrender Links zum Thema

Im folgenden Kapitel werden einige Links aufgefiihrt, die zu Inhalten fliihren, die einen
vertiefenden Einblick in das Thema Taiso geben. Die Aufstellung ist unvollstandig und bietet
lediglich einen Einblick in Vielschichtigkeit von Taiso.

e https://www.facebook.com/1108696325826515/posts/3461830887179702/

e https://www.japandigest.de/moderne-kultur/sport/rajio-
taiso/?fbclid=lwAROBQSHrcalctLrmUuUvcDV1UOWcr390PjKUfbAOOAQOY4czc5x-
CSibr9o
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https://www.youtube.com/watch?list=RDgmnwbmrNGaY&v=gmnw6mrNGaY&featur

e=emb rel end

https://www.facebook.com/CultureJudo/videos/vb.817233388364128/23459486116
2522/?type=2&theater

https://www.youtube.com/watch?v=hIW2PKgwXQc

#KODOKAN #JUDO #Seiryoku Zenyo Kokumin Taiiku

Aiki Taiso Jo, Body Workout with stick, mobility and dexterity - Xavier Dufau
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2.4. Ausblick

Um Taiso als festes Bewegungsangebot in den Vereinen zu verankern, bedarf es der Hilfe
der Vereine selbst und die der Judo-Trainer*innen. Die Vereine missen Taiso als
eigenstandige Methode zur Kérperschulung im Judosport etablieren wollen. Aufgabe des
Deutschen Judo-Bundes und seiner Landesverbdnde ist es die Trainer*innen zu schulen,
um Taiso-Angebote vor Ort umzusetzen.

2.4.1. Zukunftschancen von Taiso in den Judo-Vereinen

Wie bereits beschrieben soll Taiso keinesfalls das Judo-Angebot ersetzen, sondern sich als
zusatzliches Bewegungsangebot in den Vereinen etablieren. Insbesondere die Zielgruppe
der Erwachsenen soll mit Taiso eine sportliche Alternative im Judo finden, die die
korperlichen Entwicklungen der Judoka im Altersverlauf berticksichtigt. Das Taiso-Angebot
kann jederzeit variiert und den Bedirfnissen der Zielgruppe entsprechend angepasst
werden. Die vielfdltigen Inhalte und die drei Intensitatsstufen - leicht, mittel und schwer -
sollen helfen, Taiso als eigene Methode der Korperschulung in den Képfen der Judoka und
in den Judo-Vereinen zu verankern. Jeder einzelne Verein kann ein speziell auf seine
Zielgruppe passendes Konzept entwickeln. Nicht das Wettkampfen, das Randori oder die
Kata stehen hier im Mittelpunkt, sondern Taiso - die Methode zur Kérperschulung ohne/mit
Partner*in, alleine oder in der Gruppe ausgefiihrt. Die vorgestellten Module geben jegliche
Variationsmoglichkeit, die Schwerpunkte kénnen abwechslungsreich und verschieden
gesetzt werden. Und, was besonders wichtig ist, zu dem Taiso-Angebot kann immer - muss
aber nicht - der Ubergang ins normale Judo-Training erfolgen!

2.4.2. Qualifizierung und Weiterentwicklung

Taiso wird in den Handlungsfeldern der Trainer*innen-C Ausbildungen als eigenstandige
Methode aufgenommen und in der praktischen Ausbildung vermittelt. Parallel dazu
werden Fortbildungen fiir Trainer*innen konzipiert und bundesweit angeboten. Mit dem
Verstehen von Taiso als eine Methode, die einen Zugang zur Korperschulung und Judo
eroffnet, miissen die Fortbildungen auch niederschwellige Angebote beinhalten. Die
Trainer*innen sollen auf einem kurzen Weg geschult werden, ein Taiso-Angebot im Verein
zu installieren und umzusetzen. Die Entwicklung von Taiso wird als offener innovativer
Prozess verstanden, der einer standigen und stetigen Weiterentwicklung unterliegt. Die auf
das Grundmodul aufbauenden Module sind in verschiedenen Kategorien geordnet, bieten
nicht nur eine breite Auswahl an Maglichkeiten, sondern kdnnen jederzeit ausgeweitet
werden. Die Erstellung von Video-Clips wird mit der Entwicklung weiterer Kategorien
fortgefiihrt, sie stehen den Vereinen auch zukiinftig frei zur Verfligung. Ein innovativer
Prozess bedeutet auch immer, neue Gedanken und ldeen mit einflieBen zu lassen. Alle
Judo-Vereine des Deutschen Judo-Bundes sind herzlich eingeladen, sich zu beteiligen, um
Taiso als feste und tragende Saule im Judosport zu verankern!



3. Schluss

An dieser Stelle wird noch einmal auf die neue Video-Plattfrom djb-taiso.dokume.net
verwiesen. Hier finden sich alle Ubungen kategorisiert wieder, werden in Video-Clips
vorgestellt und erldutert.

Ansprechpartnerinnen:

Deutscher Judo-Bund: Nana Tsimakuridze (E-Mail: ntsimakuridze@judobund.de)

Nordrhein-Westfalischer Judo-Verband: Angela Andree (E-Mail: angela.andree@nwjv.de)

Quellennachweise:

Geschichte und Philosophie des Judo (Zusammenfassung der Veroffentlichungen von
Wolfgang Dax-Romswinkel: ,Grundwissen der Geschichte des Kodokan-Judo in Japan® aus:
der Budoka 5/2010 und nachfolgende Exemplare)

Atemtechniken (Zusammenfassung der Ausarbeitung von Jennifer Goldschmidt. Texte aus:
Marc de Smedt, Taisen Deshimaru-Roshi, et al. (1978): Zen in den Kampfkiinsten Japans
und Werner Kristkeitz Verlag Heidelberg/Leimen und Yuki Shiina (2019): Die sanfte Zen-
Atmung: Das Anti-Aging-Geheimnis der Japanerinnen. Trias Verlag Stuttgart)

Internet-Recherche.
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