Judo —
Grundausbildung

(bis 10 Jahre, ca. 2 Jahre lang, bis Orangegurt)

Oberste Zielsetzung:

Entwicklung von Freude an
vielseitiger allgemeiner und
judosportlicher Bewegung!

Die Grundausbildung ist kein
leistungssportliches Training. Sie ist
eine Anfangerausbildung im Judo!
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ellziele

. Allgemeine motorische Ziele

Erwerb von Bewegungserfahrungen durch
Anwenden von Ubungen zur allgemeinen
koordinativen Schulung

. spezielle technisch-koordinative Ziele

Vermitteln von grundlegenden
Bewegungserfahrungen im Judo

EinfUhren in die technisch-koordinativen
Grundlagen des Judosports

. motivationale Ziele

Herstellen einer positiven Einstellung zum
Judo

I?édagogisches Heranflhren an
Ubungskampfe

. soziale Ziele

Einbinden in eine Trainingsgruppe....

Einbinden des sozialen Umfeldes...

Deutscher Judo Bund e.V., Materialien zur Trainer/FUL-C
Ausbildung ©2003

¢

DIB

2



Trainingsinhalte

1. Erwerb vielseitiger allgemeiner
Bewegungserfahrungen

e Ubungen und Elemente aus der

Leichtathletik, dem Turnen , Schwimmen
und den grof3en Sportspielen

* Kleine Spiele
(Spiele zum Kennen lernen,
Zweikampfspiele, Fangspiele,
Jagerspiele mit Varianten, Ballspiele,
Gruppenwettkdmpfe, Reaktionsspiele,
Konzentrationsspiele, spiele mit
geselligem Charakter etc.)
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Trainingsinhalte

2. Judospezifische technisch-
koordinative Inhalte

* Grundlagen des Judosports
(Falltechniken, Wirfe, Haltegriffe,
Befreiungen, Angriffsmuster gegen
Grundpositionen, Kombinationen,
Ubergange Stand-Boden,

Gegenwdrfe bzw. -techniken, Kumi-kata,
Gehen, Stehen, Drehen)

« Kampfen /nicht “wett“-kampfen)

» taktisches Wissen und Verhalten
(Regelkunde, Kampfrichtertatigkeit,
Verteidigungsmadglichkeiten im Stand und
Boden)

* judospezifische Trainingsmittel
(ganzheitliches Uben, wettkampféahnliche

Formen)

¢

DIB

Deutscher Judo Bund e.V., Materialien zur Trainer/[FUL-C 4
Ausbildung ©2003




Trainingsinhalte

3. motivationale Inhalte

* gemeinsame Aktivitaten der
Trainingsgruppe auf der Matte und
aullerhalb

* padagogisch verantwortbare sowie alters-
und entwicklungsgemal3e Wettkampfformen

» systematischer und gut vorbereiteter
Unterricht

» systematische Vorbereitung auf
Guartelprifungen
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Trainingsinhalte

4. soziale Inhalte

* Elterngespréache (Informationen tber das
Wesen des Judo und Ziele der
Trainingsgruppe, Einbinden der Eltern)

» Spielnachmittag (Trainingseinheit, in der
ausschliel3lich gespielt wird und zu der
jeder Judoka kommen und aul3erdem
Freunde und Geschwister mitbringt)

» Spiel- und Aufenthaltsraum (Bereich, in
dem Eltern sich wahrend des Trainings
unterhalten und jungere/altere Kinder

spielen und/oder Hausaufgaben machen
konnen)
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