Mitschrieb von Christine ( durch die ganze Woche)

Zuerst werden Vorübungen zum Wurf gemacht. Dann Wurf machen, zeigen und üben lassen. Dann korrigieren und loben. 
Positive Persönlichkeitsentwicklung:

SP
Sportliches Selbstbewusstsein

technisch

KF
Kooperationsfähigkeit


moralisch

AZ
Aufgabenzusammenhalt


technisch und moralisch

· Leistungsstand wiederherstellen

· Leistungsstand erhalten

· Leistungsstand verbessern

Schlagwörter:
Fachkompetenz

Sozialkompetenz

Persönliche Kompetenz

Methodenkompetenz

Zur Gürtelprüfung:
Aufgaben des Prüfers:

Prüfungsgestaltung

ev.Vorprüfung

Trainingsrahmen

Prüfer = Trainer

Prüfer – mit oder ohne GI

Zuschauer, Eltern Ja/Nein

Prüferverhalten:
Positive Kritik

Punkte für das nächste Training mitnehmen, weiter motivieren

Eigene Ruhe

Technikbewertung:
Kuzushi – Zukuri – Kake 

Sicherer Stand – Kontaktpunkte – flüssiger Prüfungsablauf – ist das Wurfprinzip erstellt – Konzentration – Focus – Zanshin (Uke) – ist die Kontrolle gut beim Werfen, fällt der Uke gut 

Grundform und Anwendungstechnik
Blickrichtung – Namen der Prüfungstechniken (dt/japanisch) – Prinzip der Würfe erklären (fegen/sicheln) – Otoshi – Seionage (z.B. Othoshi – gerade runter – Seionage – Bogenbewegung) – Kumi Kata – Prüfungsprogramm auswendig? – 

Wie verbessere ich in der Prüfung:
2. Chance geben – 2. Paar zum nochmaligen zeigen auf die Matte holen – Uke macht die Technik vor – Technikvergleiche – Eselsbrücken bauen – einfach weiter machen lassen – Tandoku-Renshu – Uke soll kontern – Selbstreflektion – Wurf erklären lassen. 

Kata:
6 Techniken (keine 3) – Partnerverhalten – Partnerwechsel – Situation schaffen – Etikette – Körpersprache – Positionen – Tsugi-ashi

Vorkenntnisse:
Alle Würfe rechts und links, Namen (dt/japanisch), Unterschiede erklären lassen – Bewegungsrichtungen – Konter/Kombinationen – Wurfgruppen – Bahnenuchikomi,Ukemi – waza (Falltechniken) – Wurfrepertoire
Ko`s:
Koordination

Kondition – Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit

Kognition - Taktik
Physiologisch versteht man unter Koordination das Zusammenspiel zwischen zentralem Nervensystem und Skelettmuskulatur innerhalb eines gezielten Bewegungsablaufs.

Vestibulär

Gleichgewicht

Kinestetisch

Gelenke, Muskeln, Stellung des Körpers im Raum

D


Differenzierungsfähigkeit
O


Orientierungsfähigkeit

R


Rhythmisierung

F


Fähigkeit (koordinative)

K


Kopplungsfähigkeit

R


Reaktionsfähigkeit

U


Umstellungsfähigkeit

G


Gleichgewichtsfähigkeit

Vom Bekannten zum Unbekannten
Vom Einfachen zum Komplexen
Vom Leichten zum Schweren

Konditionelle Fähigkeiten  
Kraft -  Ausdauer – Schnelligkeit – Beweglichkeit

Koordinationsfähigkeiten
Relativkraft
Kraft, die man aufbringen kann pro Körpergewicht
Maximalkraft
korrekte Bewegungsausführung

Schnellkraft
Pausen einlegen

Reaktivkraft
Wechsel zwischen exzentrischer und konzentrischer Muskelaktion


Konzentrisch – überwinden z.B.  bergauf


Exzentrisch   - bergab 

Zirkeltraining
Muskelgruppen  abwechseln, Pausen einlegen zur Regeneration , wird über Zeit 
Gesteuert (Zeit 40:40 oder 30:30)

Das Niveau der Gruppe anpassen, ev. mit Musik 

Stationstraining
Nur über Wiederholungszahlen gesteuert
Crossfit
Mischung zwischen Zirkel- und Stationstraining

Übung je 20 Wiederholungen – 2 min Pause – 4 Durchgänge
