
 
 

Dojo Regeln 
 
 
 

Man  vergesse  nie,  dass  das  DOJO  sowohl  ein  Ort  technischen  Trainings  wie  auch  ein  Ort  der 
Geisteskultivierung ist. 

 
Die hier vorgestellten  Judo-Verhaltensregeln  sind  eine Zusammenfassung positiver Erfahrungen über viele   
Jahre  der  Zusammenarbeit  zwischen   Judoleitern  und  Judoschülern.   Sie   sind  keine   blinde Übernahme 
japanischer oder religiöser Vorgaben! 
Die nachfolgenden Regeln gewähren ein unfallfreies und erfolgreiches Erlernen des Judo. Sie müssen von 
jedem Judoschüler beachtet werden. 

 
 Beim Betreten oder Verlassen der Matte grüßt man (RITSUREI). 

 Am Anfang und Ende der Lektion grüßen sich der Trainingsleiter und die Schüler gemeinsam (ZAREI). 

 Judoka sind höflich und hilfsbereit zueinander. 

 Daher muss jeder mit jedem üben. Auch Große mit Kleinen, Schwere mit leichten und Jungen mit   
Mädchen, bzw. umgekehrt. 

 Alle müssen sich beim Üben so verhalten, dass beide Partner etwas lernen. Deswegen helfen sich 
Judokas gegenseitig. 

 Judokas üben immer abwechselnd – so lange, bis der Trainer „Stop!“ sagt. 

 Alle Judotechniken werden von Anfang an sowohl zur rechten als auch zur linken Seite hin geübt. So 
lernt man schneller! 

 Die Höher graduierten sind zu respektieren, und ihre Ratschläge sind zu beachten. Die Höher 
graduierten haben ihrerseits für das Weiterkommen der weniger Fortgeschrittenen in kluger und 
freundschaftlicher Weise zu sorgen. 

 Im DOJO verhalte man sich ruhig; laute Konversation und Lärm sind zu vermeiden. 

 Auf der Matte kann beim Üben gesprochen werden, man kann Spaß und Freude haben. Doch wenn 
der Trainer „MATTE“ / „STOP“ ruft oder in die Hände klatscht, muss man das Reden unterbrechen 
und zuhören. 

 Wenn der Trainer etwas demonstriert, sitzen (ZAREI) oder stehen die Judokas nebeneinander an den 
Mattenrand und schauen aufmerksam zu, damit sie die Judotechniken verstehen. 

 Die Judokas wissen, dass Judotechniken gefährlich sein können, wenn man sie grob und 
unaufmerksam anwendet. Daher müssen sich alle Judokas für das Wohlbefinden ihres Partners 
verantwortlich fühlen und überlegt handeln. 

 Die Judokas erscheinen pünktlich und verlassen die Matte nur am Ende des Unterrichts oder wenn 
sie sich vorher beim Trainer abgemeldet haben. Der Trainer muss immer wissen, wo jeder Judoka 
während des Unterrichts ist. 

 Die Weisungen des Trainingsleiters oder seines Stellvertreters sind zu befolgen. 

 Reinlichkeit ist eine Zier! Sauberkeit des Körpers, Sauberkeit des Judogi, Ordnung im Tragen des Judogi. 

 Die Matten betrete man nur barfuß. Außerhalb der Matte gehen wir mit Schlappen 

 Finger- und Zehennägel sind kurz zu schneiden. 

 Ketten, Ringe oder andere Metallgegenstände sind vor dem Training zu entfernen, damit Unfälle 
vermieden werden. 

 Handys und Uhren mit Weckfunktion sind lautlos oder ausgeschaltet. Bei Notwendigkeit dem Trainer 
informieren. 

 Essen ist während dem Training verboten. Es ist ratsam, die Nahrung 1-2 Stunden vor dem 
Training einzunehmen. 

 Während dem Training und in der Halle darf nicht getrunken werden. 

 Wenn man krank ist (auch bei Erkältungsfällen) trainiert man nicht! 

 Man kann nicht nur sich selbst schädigen, sondern steckt auch andere an. 
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