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Ratschläge großer Meister

Ichiro Abé, 10. Dan, früherer Beauftragter des

Kodokan in Europa, über Randori und Kata

é.um zu arbeiten, voranzukommen und Judo zu

verstehen, verfügen wir über zwei Praktiken: KATA

(zeremonielle Vorführung) und Randori (Vorstufe des

Kampfes = freies Üben oder Judo-Sparring).

Weder das eine noch das andere darf man

vernachlässigen, zwischen beiden besteht eine enge

Beziehung. So wie zwischen Grammatik und Aufsatz.

Die Grammatik lehrt die Regeln, die Grundsätze des

richtigen Schreibens und Sprechens, das ist das Kata.

Um gut Randori auszuüben, muss man daher gut die

Kata kennen.

Im Allgemeinen sind die Kata oder die Grundregeln das

Stiefkind des europäischen Judo. Ihr Geist und ihre

Ausführung sind schlecht verstanden und abgeändert

worden.

Der Bewegungsablauf von Tsukuri bis Kake muss beim

Randori wie bei der Kata vollständig ausgeführt

werden, sonst verliert die Kata ihre Ăgrammatikalischeñ

Bedeutung, sie wird Ăeuropªischñ.



Im Vordergrund steht das 
Verlangen, zu siegen. 

Im Vordergrund steht das 
Bestreben, die/der Aktivere zu sein.

Im Vordergrund steht das Bestreben 
nach vollendeter Bewegung. 

Anwendungsformen des 

Judo

( Hauptübungsformen )

Shiai

Randori

Kata



Stamm, Äste, Laubwerk

( Techniken)

Hilfswurzeln

( Randori )

Pfahlwurzel

( Kata )

Übungsgeist

( Motivation )

Übungsgeist

( Motivation )

Der Judo - Baum
(nach Otaki und Draeger)



Streben nicht nur nach zweckbestimmter, 

sondern auch  nach vollendeter 

Bewegung (fehlerfrei, überlegen, ohne 

Hemmungen),

und zwar durch Disziplin, die in Shiai und 

Randori fehlt   Ą deshalb Kampf mit sich selbst 

(Übung zur Eigenkontrolle).

Grammatik, die Theorie (z.B. Ju no Kata, Itsutsu 

no Kata) und Praxis (z.B.: Randori no Kata) 

verbindet.

Sinnbild des technischen und geistigen Weges

Wächter der Judo-Substanz (Kawaishi)

Klare Trennung von Uke und Tori

Kata
Verhältnis zu Randori und Shiai



Seit Gründertagen verfolgt Kodokan-Judo drei 

wesentliche Ziele, die sich auch in den Kata 

widerspiegeln:

den Geist zu üben (Shushindo)

die kämpferische Wirksamkeit (Techniken) 

zu fördern

den Körper physisch zu entwickeln 

(Renshindo)

Hauptziele der Kata

Shin

Waza

Tai

Shin           Waza           Tai        



Schulung und Entwicklung von 

Fähigkeiten

- Orientierungs- und Reaktionsfähigkeit

- Rhythmusfähigkeit ( z.B.: Atemrhythmus )

- Gleichgewichtsfähigkeit

- Spiel mit dem Gleichgewicht Ą Gleichge-

wichtsverlust und ïgewinn

- Differenzierungsfähigkeit (relative 

Muskelentspannung)

- Zielorientierte Gesamtkörperbewegung

Hauptziele der Kata

Shin           Waza           Tai        



- einer Trainigsmethode in Ergänzung zu 

Randori und Shiai

- von Prinzipien

- grundlegender, repräsentativer Judotech-

niken (Vermittlung eines Techniksystems)

- stilisierten Zweikampfes

- von Angriff und Verteidigung

- von Sieg und Niederlage

Hauptziele der Kata

Darstellung  ( Demonstration )

Shin           Waza           Tai        



- des Judo als ein System der körperlichen und 

geistigen Erziehung (wirksamer Gebrauch von 

Geist und Körper)

- Abendland Körperkultur

- Asien Judo auch als Mittel, um

geistige Ziele zu erreichen

- der Einheit von Geist und Körper in der Handlung

- des geistigen Kreislaufs und bedingter Reflexe

(nicht nur mechanische Ausführung)

- individueller Fähigkeiten, ohne dass ïauf Grund 

ihrer Breite ïder Wert der Kata leidet.

Hauptziele der Kata

Darstellung ( Demonstration )

Shin           Waza           Tai        



- bewahrt vom Vergessen bedrohte Techniken z.B.

Haltung, die durch das Tragen von Rüstungen

bedingt ist; Abknien in Katame no Kata, Shikko

ashi; Kime no Kata; Koshiki no Kata, Kurai dori

- Bewahrt gemeinsame Budo-Wurzeln des Judo,

die in den historischen Selbstverteidigungs-

künsten (Kiai, Schläge, Tritte, Dolchstöße,

Messerschnitte, Schwerthiebe) ihren Ursprung

haben.

- von Kano aus Achtung vor seinen Lehrern und

deren Stile des Jujutsu und aus Achtung für die

Überlieferung entweder übernommen, weiterent-

wickelt oder neu geschaffen.

- soll als ein Zeichen für die Ganzheit und Voll-

kommenheit des Judo bewahrt werden.

Traditionspflege

Kata



1882 Juni, Gründung des Kodokan (Halle zum 

Studium des Weges)

1884 Nage no Kata in Urform

1887 Go no Kata, Nage no Kata, Katame no Kata,

Ju no Kata

1907 Vereinheitlichung der Kata (Nage no Kata, 

Katame no Kata, Kime no Kata)

1924 Standard-Kata-Buch von Yamashita und 

Nagaoka

Seiryoku zenyo kokumin taiiku no Kata

1946 Joshi goshin ho (Jiro Nango)

1956 Vorstellung der Kodokan goshin jutsu

1960 10.4. Kata-Standardisierungstreffen

Tradition



Ausstrahlung und

Gesamteindruck

Ausstrahlung und

Gesamteindruck
Prinzipien und 

technischer Inhalt

Erscheinungsbild

Körperhaltung

Raumaufteilung

Bewegung

Konzentration

Harmonie

Prinzipien des Sei ryoku 

�]�H�Q�µ�\�R���X�Q�G���-�L���W�D���N�\�R���H�L

Repräsentativer Technik-

querschnitt (Modell-

charakter der Kata)

Anforderungen an Kata


