Bayerischer Judo-Verband e.V.
Bezirk Oberfranken

Lehrbeauftragter
Helmut Neugebauer, Kalkofenweg 11, 95615 Marktredwitz, Tel.: 09231/62274, h.neugebauer@rswun.de

Lehrgangs-Skript

U1l
28.02.10

JC Marktredwitz

Inhalt:
Um was es geht Seite 2
Geplanter Verlauf und Inhalte Seite 3

So hab” ich das fur den
Lehrgang geplant.



Mit dem ersten Lehrgang in diesem Jahr begann das sechste Jahr der Lehrgénge
der U 11 unter meiner Leitung. Allmé&hlich wird es wirklich schwierig, neue
Ideen zu finden und umzusetzen. Glicklicherweise ist jede Kindergeneration
nach spéatestens drei Jahren ,,durch® und in der U 14, wenn die Jungen und
Madchen weiter Judo machen. Ein ,,Glick” — wenn auch etwas zwiespaltiger
Natur — ist die Tatsache, dass Trainer oder Ubungsleiter so gut wie nie
regelmélig dabei sind. Sie wiirden sonst merken, wie sich vieles wiederholt. Da
ich kein kreativer Mensch bin und auch kein Judo-Methodiker, sammle ich
Ideen (berall, wo es um Judo geht, und deshalb auch die Bitte an die
Ubungsleiter und Trainer, mit und ohne Lizenz, mich mit Ideen und Anregungen
zu flttern. Es ist bestimmt vieles dabei, was ich gerne umsetze.

Der eine oder andere Hardliner hat bisher meine Arbeit sehr kritisch gesehen.
Meistens ging es um den fehlenden Bezug zum Wettkampf, zu viel Spiel, zu
wenig Wettkampftechniken (Abtaucher fiir Neunjahrige?), falsche Techniken
(1), das wurde vereinzelt bemangelt. Aber wenn bei einem Lehrgang z. B. O-
uchi-gari (eine Kerntechnik von Ole Bischof!) von den Weil3-Gelb-Gurten und
Hohergraduierten mit verschiedenen Partnern getbt wurde, wenn nach der
Mittagspause mit vielen verschiedenen Partnern Randori gemacht wurde, dann
ist das meiner Meinung nach absolute Wettkampfrelevanz.

Im Hinterkopf habe ich immer noch den Lehrgang von Peter Frese, dem DJB-
Présidenten, am 10.Januar im Bayreuth. (Der Sohn von Elke sicher auch.)
Natdrlich geht es auch weiterhin um Judo, aber Spal3faktor und Koordination
sollen in Zukunft noch mehr im Mittelpunkt stehen.

Da ich meistens zu viele Sachen einplane, fallt manches dem Zeitmangel zum
Opfer. Also kommt diesmal das Randori zuerst. Im Vereinstraining mache ich
das schon lange so. Sportwissenschaftliche Untersuchungen haben nadmlich
Hinweise darauf ergeben, dass die Stoffwechselprodukte, die bei Anstrengung
entstehen, das Abspeichern neu gelernter Fertigkeiten negativ beeinflussen. Das
heiRt, wenn wir zuerst Randori machen, dann kann es sein, dass wir uns die
Judo-Technik, die wir anschlieBend iben und lernen, schlechter merken!

Mit 39 Teilnehmerinnen und Teilnehmern sowie sieben (1) Erwachsenen war der
Lehrgang wirklich gut besucht.

Deshalb vielen Dank an die Ubungsleiter, Trainerassistenten und andere in den
Vereinen, dass es mit den Lehrgangen der U 11 im Bezirk mittlerweile so gut
l&uft.

Wer sich unter den Beschreibungen oder Bezeichnungen im folgenden Verlauf
nichts vorstellen kann, kann mich gerne anrufen oder eine Mail schicken

Marktredwitz, im Februar 2010

Helmut Neugebauer



Lehrgang U 11 Marktredwitz

UE-Entwurf
UE Nr. 1 28.02.2010
Trainingsschwerpunkt:  Aufwérmen, Koordination, Randori
Altersgruppe: U1l
Leistungsgruppe: weil3-gelb bis orange
Gerate:
Medien:
Hinweise: Dauer 60 min (09.30 Uhr bis 10.30 Uhr)
Zeit Inhalt/ Methodischer Aufbau Hinweise
BegruRung:
2 min e Vorstellung
_ Halbkreisspiel: Wegen der vielen Teilnehmer muss das
3 min Halbkreisspiel gespielt werden, um zligig arbeiten zu
kdnnen.
Aufwarmen/Koordination
e Krabbeln so schnell wie mdglich, auch riickwarts, )
_ e Riicklings krabbeln vorwarts und riickwarts Am besten quer uger
20 min e Langsitz: Beine weg vom Boden und riickwirts die Matte, dann ist der
schieben Weg nicht so lang.
e Doppelrolle aus dem Kniestand
o Mattenputzma§ch?.ne auf Bauch und Rucken Partner  immer  aus
e Bankwalzer seitwarts einem anderen Verein
Randorispiele
o Kami-shiho-Walzer: einmal Uber die Matte und dann bei
der zweiten Tour ,,Ha-jime“ Muss sehr gut erklart
o Tate-shiho-Walzer: s. o. werden
o Freundschaftsgriff, beide nehmen abwechselnd die Beine
30 min hoch und schaukeln, auf Zuruf Randori
e Freundschaftsgriff diagonal
e Freundschaftsgriff tber die Schulter Darauf achten, dass
e Partner in Bankposition, man darf mit einer Hand zufassen :Dmmer wieder A d'le
o Wie oben, aber man darf mit zwei Handen zufassen artner gewechselt
werden.
5 min Entspannungsspiel:
Das aktive Sofa (siehe Literaturangabe am Ende)




Lehrgang U 11 Marktredwitz

UE-Entwurf

UE Nr. 2 28.02.2010

Trainingsschwerpunkt:  Koordination, Randori

Altersgruppe: U1l

Leistungsgruppe: weiR-gelb bis gelb-orange

Gerate:

Medien:

Hinweise: Dauer 50 min (10.40 Uhr bis 11.30 Uhr)

Zeit Inhalt/ Methodischer Aufbau Hinweise
Aufwéarmen und Koordination:
o Propeller auf der Bank _
_ 1. tiefe Bank und Bodenberiihrung der Hande Die Partner

20 min 2. hohe Bank und keine Bodenberiihrung miissen aus
e Hikkomi-gaeshi-Rolle einem anderen
e Variante: Hikkomi-gaeshi-Rolle mit ,,Ha-jime* Verein kommen.
Zweikampfspiele:
o Gurtelkampf
o Jackenzipfelkampf
o O-soto-otoshi-Kampf in Links- und Rechtsauslage

30 min e ,,Mein-guter-Freund-und-ich*
[ ]

,Criffloser Uke*: Einer greift mit Doppelreversgriff stdndig an, der
andere hat seine Hande auf dem Rucken und weicht nur aus, steigt tiber
USW.




Lehrgang U 11 Marktredwitz

UE-Entwurf
UE Nr. 3 28.02.2010
Trainingsschwerpunkt:  Ukemi (Falliibungen)
Altersgruppe: U1l
Leistungsgruppe: weil3-gelb bis orange
Gerate:
Medien:
Hinweise: Dauer 65 min (11.45 Uhr bis 12.45 Uhr)
Zeit Inhalt/ Methodischer Aufbau Hinweise
Aufwéarmen mit Spielen:
10 min o Fangspiel der anwesenden Ubungsleiter (Danke Klaus!)
Ukemi:
o Steh-Bock-Lauf-Bock: Befreiung durch Falliibung von der Bank
o , Abschussrampe*
40 mi o Partner kniet, anderer stellt seine Fii3e zwischen dessen Kbnie,
min Doppelreversgriff, hinsetzen, legen, Partner tber sich in
Falltibung fiihren
o  Flieger”
Abschlussspiel:
o Abrollen mit Pysio-Ballen
Anschliel3end Muss sein!

o Gruppenfoto
¢ Danksagungen

*s. Pohler. R. und andere: Judo spielend lernen — Ein Leitfaden fiir die Ausbildung der 5- bis
7-Jéhrigen, DJB, Frankfurt/Main, 2006




