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Diesmal sollten es zwei Schwerpunkte sein. Zum einen hatten wir noch nie 
einen Ausflug in die Fallübungen gemacht, zum anderen war der letzte 
Durchgang durch die Wettkampfregeln schon ein paar Jahre – übrigens auch in 
Wunsiedel – her. Ein bisschen Randori sollte außerdem sein. 
Leider war der Besuch des Lehrgangs nicht so gut, da das Wetter leider sehr 
schön war und zudem an dem Wochenende zwei Lehrgänge in Münchberg 
abgehalten wurden.  
Zwei Dutzend Aktive und mehrere Übungsleiter – Danke Elke! – waren aber ein 
insgesamt erfreulicher Besuch. 
 
 
Marktredwitz, im April 2010 
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Lehrgang U 11 Wunsiedel 
 

UE-Entwur f 
 
UE Nr. 1 25.04.2010 
Trainingsschwerpunkt: Aufwärmen, Ukemi 
Altersgruppe: U 11 
Leistungsgruppe: weiß-gelb bis orange 
Geräte:  
Medien:  
Hinweise: Dauer 60 min  (10.15 Uhr bis 11.15 Uhr) 

Zeit  Inhalt/ Methodischer  Aufbau Hinweise 
 
 
2 min 
 
 
 
5 min 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
20 min 
 
 
 
 
 

 
             Begrüßung:  

····  Vorstellung  
        
       Kennenlernspiel:  
       Alle laufen durcheinander und müssen sich nach Ansage 

in Gruppen zusammenstellen. Dann sagen sie sich ihre 
Vornamen, anschließend ihre Vereine; schließlich stellen 
sie sich in kurzen Reihen alphabetisch auf nach Vorname 
oder nach Schuhgröße 

 
             Aufwärmen/Koordination: 
 

····  Laufspiel Feuer , Wasser , Blitz 
····  Schiffbrüchige auf der  Insel: Alle Kinder liegen auf der 
einen Hälfte der Matte und schwimmen im Meer, nachdem das 
Schiff untergegangen ist. Sie schwimmen und schwimmen, 
schwimmen auch mal auf dem Rücken, bis sie zu einer Insel 
kommen (andere Hälfte der Matte) und sich aus dem Wasser 
auf den Strand ziehen. Sie liegen auf dem Rücken, gucken 
nach oben und sehen Kokosnüsse an den Bäumen. Sie recken 
ihre Arme ganz weit nach oben, schließlich stehen sie auf und 
recken die Arme weiter nach oben. Alle aus Bamberg und 
Forchheim machen eine Höhle (hohe Bank). Die 
Schiffbrüchigen sind total müde und suchen eine Höhle, die sie 
aber erst erkunden müssen. Dann legen sie sich schlafen, aber 
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30 min 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5 – 10  
min 

da stürzt die Höhle ein und sie sind eingeklemmt und müssen 
sich befreien. Als sie sich rausgezwängt haben, steigen sie 
außen auf die Felsen (kleine Bank) und schauen, ob ein 
Rettungsschiff in Sicht ist. Als sie eines sehen, tanzen sie im 
Hopserlauf auf der Matte.  

 
Ukemi und Rollen 

 
·  Farbroller (Seite 19) mit und ohne Partner, der rollt (S. 19)  
·  Ohrenrolle (S. 21) 
·  Siamesische Rolle (S. 43) 
·  Affengalopp (S. 91) 

 
·  Jojo-Rolle (S. 36) 
·  Rock´n-Roller-Rolle (S. 39) 
·  Judo-Rolle mit Gürtelring um die Knöchel 
·  Fallübungen mit Partner: rückwärts von der Bank,    

             seitwärts von der Bank, vorwärts über die Bank  
 

Entspannungsspiel 
 

·  Aktives Sofa (S. 123)  
 

 
 
 
 
 
 
 
Einige schöne 
Übungen aus dem 
Leitfaden für die Fünf- 
bis Siebenjährigen!  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Von wegen Ent-
spannung! Eine 
Mordsgaudi! 

 
 

Lehrgang U 11 Wunsiedel 
 

UE-Entwur f 
 
UE Nr. 2 25.04.2010 
Trainingsschwerpunkt: Zweikampfspiele und Randori 
Altersgruppe: U 11 
Leistungsgruppe: weiß-gelb bis gelb-orange 
Geräte:  
Medien:  
Hinweise: Dauer 50 min  (11.30 Uhr bis 12.15 Uhr) 

Zeit  Inhalt/ Methodischer  Aufbau Hinweise 
 
 
 
 
 
15 min 
 
 
 
 
 
 
 
 
35 min 
 
 
 
 
 
 

 
Zweikampfspiele: 
 
·  Gürtelklau 
·  Pfützenspiel (Kanaldeckelkampf) 
·  O-soto-otoshi-Kampf in Links- und Rechtsauslage 

 
      Bodenrandor i: 
 

·  Zehen-Randori: Aufgabe ist es, die große Zehe des Partners zu fassen.   
         Wer´s fünfmal geschafft hat, ist Sieger. 

·  Aufgabe vorneweg: Beide haben den Gürtel abgenommen. Bei    
          „Hajime“  wird der Gürtel gebunden, wer das erledigt hat, greift an. 

·  Bodenrandori verkehrt: Man muss unter den Partner kommen. 
 
Standrandor i: 
 

·  „Griffloser Uke“ : Einer greift mit Doppelreversgriff ständig an, der 
andere hat seine Hände auf dem Rücken und weicht nur aus, steigt 
über usw. 

 

 
 
Die Partner 
müssen aus 
einem anderen 
Verein kommen. 
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Lehrgang U 11 Wunsiedel 
 

UE-Entwur f 
 
UE Nr. 3 25.04.2010 
Trainingsschwerpunkt: Wettkampfregeln 
Altersgruppe: U 11 
Leistungsgruppe: weiß-gelb bis orange 
Geräte: Kartoffelsäcke 
Medien:  
Hinweise: Dauer 65 min (12.45 Uhr bis 13.50 Uhr) 

Zeit  Inhalt/ Methodischer  Aufbau Hinweise 
 
 
 
 
10 min 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
35 min 
 
 
 
 
 
 
 
10 min 
 
 
 

 
Aufwärmen mit Spielen: 
 

·  Sackhüpfenstaffel 
·  Virus 

 
Wettkampfregeln: 
 

·  Wie gewinnt man? 
Gespräch über Wege zum Ippon mit Wurf oder Haltegriff, Kriterien für 
Ippon und Haltegriff 
 
Praxis: Haltegriff wird angesetzt und jeder hat 25 Sekunden Zeit zu 
halten bzw. zu befreien. 

 
·  Welche Wer tungen gibt es? 

Kriterien für Ippon, Wazaari und Yuko beim Wurf 
 
Praxis: Haltegriff wird angesetzt und es sind 15, 20 und 25 Sekunden 
zur Verfügung  
 

·  Was dar f man nicht tun? 
Sperren, um den Nacken fassen, über den Rücken fassen 
 
Praxis: Kurzes Standrandori, bei dem ein Partner nur sperrt 
 
 

·  Welche Strafen gibt es? 
1.Strafe: hohe Bank und Griff an Revers, Rücken oder Ärmel 
2.Strafe: einfache Beinklammer 
3.Strafe: Haltegriff 
 
Praxis: Strafen/Situationen werden durchgespielt. 
 
Abschlussspiel: 
 

·  Pizzabacken (siehe unten)  
 
Anschließend  

·  Gruppenfoto 
·  Danksagung 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
*s. Pöhler. R. und andere: Judo spielend lernen – Ein Leitfaden für die Ausbildung der 5- bis 
7-Jährigen, DJB, Frankfurt/Main, 2006 
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Zwei Entspannungsspiele: 

 
 

 


