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Die Neue Prüfungsordnung

Methodik zum orange-grüner Gürtel 

(Mindesthalter  11. Lebensjahr)

Zeit: ca. 1,5 Std:

Aufwärmen mit Spielen (Puzzle, Bingo) 

Stand gegen Gegengleichen Griff kämpfen

Einbeinstand
Fallen in Bahnen 
Problem freier Fall

Randori gegengleicher Griff

Bodenranori aus Bodensituatinen beginnen

Weichboden matten Sandwitch

Transportband

Würfe einzeln Besprechen Kurz:

- Tsuri-komi-goshi  re./li 



welche Arten 
- Koshi-uchi-mata

 


Schrittstellung

- O-uchi-barai/ Ko-uchi-barai 


Bärengriff 

- Ko-uchi-maki-komi 
Alleine gegen Wand/ Angriff/

- Tomoe-nage 
Segelflieger/siehe Dienstag 

Gruppenarbeit mit 4 oder 5 Gruppen:

Anwendung Stand (Aufwärmen) :

1. TKG und KUM aus gegengleichem Griff werfen

2. Verteidigen gegen Block

Anwendung Boden.

1. Aus der eigenen Rückenlage Ude-gatame / Juji-gatame – (Induktiv)

2. Aus Kuzure-kesa-gatame Ude-gatame und Waki-gatame
3. Tori in Bank zu Waki-gatame (siehe Sommerschule Klocke) 

Randori 

· Randori nach Grifflösen mit den erlernten Techniken – spielen
· Übergang Stand in den Boden weiterkämpfen

Unterrichtsstunden Einführung:

Stundenblatt 4 Gruppen:

Morgens Judomagazin:

2 Seiten mit Trautmann

6 Hefte zum Üben für die erste Einheit,

dann Themen austeilen für die Lehrproben

1. Wurftechnik orange – grün

2. Bodentechnik orange – grün

3. Wurftechnik grün

4. Bodentechnik grün
20 Minuten: 

· Erlenen (induktiv, Deduktiv- einfach Spielerisch),

· Üben(viele Wiederholungen)

· Trainieren (Wettkampfbedingungen)

Aufwärmen

Hauptteil

Abschlussspiel
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