


Vorwort

ichsten Leute und „buntesten“ 



Was ist das Judo-Sportabzeichen? 

Wer kann teilnehmen? 

Die Grundlagen des Judo-Sportabzeichen-Programms 

„Fit sein“ heißt „tauglich sein“ für eine Sache. HOLLMANN (1990) definiert Fitness 

„
he Aufgabe.“

Betreibt man Sport aus Gründen der Fitness, dann ist diese „spezifische Aufgabe“ die 

Randori und Techniktraining „eine gute Figur“ machen möchte.



Programm läßt sich außerdem völlig „easy“ in das normale Training 

ganismus entwickeln, um im optimalen Intensitätsbereich zu „arbeiten“ 



Bereich 1  
Judo-Fitness (Gesamtdauer 34 Minuten, davon 8 Minuten 
Pause)



Bewegungsvorgaben aus ihren „aktuellen“ Gürtelstufen auswählen.

selbstverständlich „Trainingsläufe“ mit Pulsmessungen notwendig, um diese 

Bereich 2  
Kraftausdauer (Gesamtdauer 10 Minuten davon 5 Minuten 
Pause) 



„Roman Chair“

Bereich 3  
Beweglichkeit/Gewandtheit (Gesamtdauer 3 Minuten)



Bereich 4  
Kreativität (Gesamtdauer ca. 3 Minuten)  

–Verbrauch durch die sportliche Aktivität die Waage halten. „Ausdauer“ 

hinaus. Bei den Übungen heißt es, den „inneren Schweinehund“ zu überwinden, dann 
nämlich, wenn man das Gefühl hat „nichts geht mehr“!



Was die Übungsleiterin und der Übungsleiter bei den 
einzelnen Bereichen beachten sollte

Auch bei „Probeläufen“ sollten aus Motivationsgründen die Punkte gezählt und Testbögen 

(z.B. Übung 6 „Angriffe aus Standardpositionen des Bodenkampfes“) durch eine a
(z.B. „abwechselndes Befreien aus Haltegriffen“) ersetzen kann.



Pause absolviert wurden. Bei einem „harten“, wettkampfnahen Randori wird ein 









Anmeldung und Durchführung  
 

1. Das JuSpoA wird von den dem DJB über ihre Landesverbände angeschlossenen Vereine 
durchgeführt. Die Festlegung der Termine und die Organisation bleibt den Vereinen 
überlassen.  

 
2. Die Teilnahmegebühr (incl. Urkunde) beträgt € 1,50 pro Person. Pro Nadel werden € 1,50 und 

pro Stoffabzeichen € 1,75 berechnet. Hinzu kommt eine Versandkostenpauschale in Höhe 
von € 4,50.  

 
3. Die Bestellung erfolgt ab sofort nur noch über den DJB-Shop: 

https://shop.judobund.de/produktkategorie/djb-aktionen/sportabzeichen/  
 

4. Die Abnahme des JuSpoA ist an keine Lizenz gebunden. Der Prüfer sollte jedoch ein 
erfahrener Übungsleiter sein.  

 
5. Eine Zusendung der Ergebnislisten an den DJB ist nicht notwendig. Allerdings sollte die 

Bestellung innerhalb von zwei Wochen nach Abschluß des JuSpoA vorliegen, damit eine 
kontinuierliche Bearbeitung erfolgen kann. 
 

6. 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 darüber hinaus eine 
Teilnehmerkarte.  

 
7. Die Ausgabe der Abzeichen und Urkunden soll in einem würdigen Vereinsrahmen 

geschehen.  
 
 

Die Leistungsklassen  
 

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

 
2. 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  
 

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

  

https://shop.judobund.de/produktkategorie/djb-aktionen/sportabzeichen/


Kontakt:  
 
Deutscher Judo-Bund e.V.  
z.H. Frank Doetsch 
Otto-Fleck-Schneise 12  
60528 Frankfurt/Main  
Mail: fdoetsch@judobund.de  
Tel: 069-677208-16  
 
Über die DJB-Geschäftsstelle erhalten Sie auch die offizielle Testlisten und Ergebnisbögen 
zum Judo-Sportabzeichen. Diese können Sie auch auf der Homepage des DJB 
http://www.judobund.de downloaden. 
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