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1. Ziel der Rahmentrainingskonzeption

Die Rahmentrainingskonzeption dient als Leitfaden fir die Entwicklung der jungen Judoka zu
Spitzenathleten/innen.

In ihr werden Ausbildungsziele und Orientierungswerte fir die Leistungsentwicklung definiert.
Die 2010 Regelanderungen haben dazu gefiihrt, dass :

- groRRe Eindrehtechniken (ein- und beidbeinig),

- FulBwiirfe

- der Bodenkampf

mehr Bedeutung haben.



2. Ziel und Struktur des langfristigen Leistungsaufbau

2.1 Ziel
- langfristiges Interesse am Leistungssport
- Vorbereitung sportlicher Spitzenleistungen im Hdchstleistungsalter.

Das Nachwuchstraining hat perspektivischen Charakter und ist nicht ausschlielich auf das
Erreichen sportlicher Hochstleistungen in jiingeren Altersklassen gerichtet.

Im Vordergrund steht die Erflllung der inhaltlichen Ziele und Aufgaben.

Nachwuchstraining ist vielseitig und hat Voraussetzungsfunktion fiir darauf aufbauende Trainings im
Spitzenbereich.



2.2 Struktur

Dem langfristigen Trainings- und Leistungsaufbau ist die allgemeine Grundausbildung (Verein) vorgeschaltet.

Erste Etappe Grundlagentraining (GLT)
- grundlegende und sportartspezifische Leistungsvoraussetzungen und eine hohe vielseitige Belastbarkeit fur
kiinftige Trainingsanforderungen herausbilden.

Zweite Etappe Aufbautraining (ABT),
- vielseitige, starker sportartbezogene Ausbildung
- Steigerung des Niveaus allgemeiner und spezieller Leistungsvoraussetzungen

Das Anschlusstraining (AST) ist die Ubergangsetappe vom Nachwuchs- zum Hochleistungstraining (HLT).

Zwei mehrjahrige Phasen

Ersten Phase: Anschluss an das nationale und internationale Leistungsniveau

Zweiten Phase: Anschluss an die Leistungs- und Trainingsanforderungen der nationalen und internationalen
Spitze.

Mit dem Hochleistungstraining, dessen Ziel internationale Spitzenleistungen sind, erreicht der langfristige
Trainings- und Leistungsaufbau seinen Hohepunkt.

Das Strukturmodell ist gleichermaRen offen fir Friih- und Spateinsteiger und -entwickler, Seiteneinsteiger und
Sportartwechsler.



2.3 Zeitschiene im DJB

Der langfristige Leistungsaufbau in der Sportart Judo umfasst in der Regel den Zeitraum von 10 bis 12 Jahren,
um die Entwicklung von einem Anfanger zu einem Weltspitzenathleten zu realisieren.

Dabei gliedert sich der langfristige Leistungsaufbau in drei Forderphasen, die ihrerseits folgende Etappen
beinhalten:

1. Foérderphase
Grundlagentraining 12-14 Jahre (6.-8. Klasse)

2. Forderphase
Aufbautraining 15-17 Jahre (9.-11. Klasse; Berufsausbildung)

3. Foérderphase
Anschlusstraining 18-20 Jahre (12.-13. Klasse, Berufsausbildung)

Hochleistungstraining ab 21 Jahre
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3. Talentsichtung
Die Sichtung von talentierten Judoka beginnt in den Vereinen zusammen mit den Trainingsstitzpunkten der
Landesverbande.

Dabei sollen motorische, intellektuelle, soziale und motivationale Vorrausetzungen fur die Aufnahme eines Trainings
beachtet werden.

Ziel ist es, in den Vereinen und Stlitzpunkten homogene Gruppen zusammen zu stellen, die mit dem
Grundlagentraining das leistungsorientierte Training beginnen.

Dartber hinaus sollte das Training frihzeitig auch durch Zusammenfiuhrung der Kaderathleten, méglichst in
LandesstUtzpunkten organisiert werden.



4, Ziele, Aufgaben und Ausbildungsschwerpunkte der drei Foérderphasen
4.1 Grundlagentraining

,Das Grundlagentraining ist die erste Etappe des zielgerichteten langfristigen Trainings- und Leistungsaufbaus.

Es zielt darauf ab, grundlegende und sportartspezifische Leitungsvoraussetzungen und eine hohe Belastbarkeit fir
kiinftige Trainingsanforderungen herauszubilden.

Das geschieht mit Ubungs-, Trainings- und Spielformen der Spezialsportart und anderer Sportarten.” (Schnabel,
Harre & Krug 2008, 405)



4.1.2.1 Technisch-taktische Entwicklung im GLT

Im Mittelpunkt der technisch-taktischen
Ausbildung des Grundlagentrainings

steht das Erlernen und Festigen der
Grundkampfkonzeption (GKKZ) bis 16 Jahre.

GKKZ-Allgemeine Grundtechniken

0-5oto-Gari
O-Uchi-Gari
De | | Ko-Uchi-Gari De
Ashi Ashi
- Morote-Seoi- Sode-Tsuri- -
Barai Nage Komi-Goshi Barai
Uchi-Mata Ippon-Seoi-Nage
| on der Rechtsauslaga susgehend |
GKKZ- Uchi-Komi-Formen GKKI- Me-waza
Uchi-Komi Basis Uchi-Komi for Angriff und variable Systematische
Oeoto-Gar Innensichein(KUE-0UE) Verteidigung aus der Befreiung aus der
gigenen Rockenlage [— - Beinkiammer
und gegen dis Ubergang wom Stand —
Rickeniage zu Boden nach
erfolgreicher
Kombi-Basis Verteidigung und
Uchi-Korm 5 - nach eigensm
Angriff gegen die Angriff Systematische
B“”k'n”d"‘d Bm:)m.-age Befreiung und Halten
Uchi-Komi- Morote Lichi-Komi Vuertevérjurz der Ifia_wxhen
Seci-Hage Sode-Tsuri-Komi-Goshi it Haupthalegriffe
Kiassisches Basis Uchi-Komi-
Uchi-Kaorms Ippon-Seci-Nage
n der Rechesausiage suspet ]

Ea wd grurclalitzriich mit dam Armm-Fessors-Grft gearboliod
iatinchen

Techniken sclien aum einer
tralmiort

Sode-Taur-Komi-Goshi und ippon Seck-hage solion
grundialitrich zur Gogenselto chne Grifwechsal Feiniert und
gelibl wandan.

Im latztan Austiidungsmne, nolfio alne
Form vor: URA-HAGE beldmailig dle
GKKZ empinzon
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4.1.2.2 Konditionelle Entwicklung im GLT

Innerhalb der konditionellen Ausbildung sollte der Schwerpunkt auf die Entwicklung der Schnellkraft, der
Beweglichkeit und der Grundlagenausdauer gelegt werden (Schnabel, Harre & Borde 1994).

Im Krafttraining:
- vielfaltige Ubungen mit dem eigenem Kérpergewicht (z.B. Klimmziehen, Kniebeuge, Sprungiibungen,

Liege- oder Beugestiitze, Crunches, Riickenstreckiibungen, Klettern, Hangeln, Ubungen mit dem
Pezziball etc.)

- sehr empfehlenswert sind auch Partneribungen

- viel auf der Judomatte

Die Beweglichkeit spielt in unserer Sportart eine enorme Rolle und gilt bei bestimmten speziellen
Bewegungsfertigkeiten als leistungslimitierender Faktor.

Flr das Judo sind alle koordinative Fahigkeiten von Bedeutung und deshalb in das judospezifische Grundlagentraining zu
integrieren. Auf der Basis des klassischen Koordinationstrainings (Schnabel, Harre & Krug 2008, 300ff.) mit dem
Grundmodell der koordinativen Fahigkeiten soll Gber ein abwechslungsreiches allgemeines Training die Voraussetzung
flr spateres spezielles geschaffen werden.
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4.1.2.3 Strukturierung und Belastungsgestaltung im GLT
Das Grundlagentraining im Judo wird Altersbereich zwischen 12 und 14 Jahren absolviert.

In dieser Zeitspanne ist ein kontinuierlicher, mehrmals in der Woche durchzufiihrender Trainingsbetrieb zu
realisieren.

Die Struktur des Trainingsjahres im Grundlagentraining sollte sich an das Schuljahr anpassen.

4.1.3 Wettkampfsystem im GLT

Die Jahresplanung im Judo orientiert sich prinzipiell an den feststehenden Wettkampfhohepunkten in
der jeweiligen Altersklasse.

Im Grundlagentraining ist jedoch darauf zu achten, dass Training und Wettkampf als eine untrennbare
Einheit angesehen und behandelt werden.

Es gibt keine spezielle Wettkampfvorbereitung, sondern jeder Wettkampf wird aus dem normalen
Trainingsprozess heraus bestritten.
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10.1 Anlage Zentrale Sichtungen U15 und U17

Zentrale Sichtung U15

Station

Tests

Uchi-Komi

Klassisches Basis Uchi-Komi am Plaz

Kombi Basis- Uchi- Komi am Plaiz

Tauziehen [Meater in 30s)

Anristen (Wh./60s)

Militarliegastitze (Wh./60s)

Uchi-Kami Ippon Seoi-nage am Platz

O-sobo-Gari Uchi Komi am Platz

Uchi-Komi Moroke Seoi-nage am Plaiz

Uchi-Komi Sode-Tsuri-Komi Goshi am Platz

Basis Uchi- Komi fiir Techniken nach Hinten{innen)

NN D Jap Bunyudiaqqn

Nage-Komi

Aus der Bewegung eine Fegetechnik

Aus der Bewegung 3-4 Nage-Komi OUG

fus der Bewegung 3-4 Nage Komi M5G

Aus der Bewegung 3-4 Nage Komi UMA

Schnellkraft Medizinbaflschocken aus dem Skand mit 3-5Kg
Medizinbaflweitwurf] Rickwirts) aus dem Stand mit 3-Skg
Standweitsprung
KuZ Kastenbumeranglauf
Turnen Turnen [Rolle vw/rw, Rad re/li, Kopfstand, Gratschwinkelstand, Handstand,
Rondat, Felgrollz, Kopfkippe, Handstandiberschlag, Spezialibung)
Ausdauer Coopertest (Strecke/12min)

Judospezifischer Beeptest

Aus der Bewegung 3-4 Nage Komi STG

Aus der Bewegung 3-4 Nage Komi [SN

Aus der Bewegung 3-4 Nage- Komi Osoto-Gari

Aus der Bewagung 3-4 nage- Komi KUG

Ne-Waza

Angriff aus der sigenen Rickeniage

Angriff gegen die Baudh/Bank-lage

Befraiung aus der Beinklammer in obere Lage

Ubergang voam Stand zu Boden aus misslungenem Angriff vom Uks

Haltegriffkreis wihrend Uke dosiert versucht sich zu befreien

Bafreiung aus KEG-YSG-KSG

Bunymud saqny gy

Beweglichkeit

Dehntest Beininnensaite

EBriickeniiberschlage (Anzahl in 50 Sek)

Test Riicksseitige Oberschenkelmuskulatur re./h.

Kraftausdauer

Hangen Judajacke (bis Abbruch) gestreckte Arme

Springe re/li iber umgedr, Bank (60s)
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4.2 Aufbautraining

4.2.1  Ziele und Aufgaben

,Das Aufbautraining ist die zweite Etappe des Nachwuchstrainings, in dem eine vielseitige, starker sportartbezogene
Ausbildung erfolgt.

Ziele:
- Vervollkommnung und Erweiterung der in der Grundausbildung erworbenen technisch-taktischen Fahigkeiten und

Fertigkeiten.

- Steigerung des Niveaus der psycho-physischen Leistungsvoraussetzungen bei besonderer Beachtung der
Auspragung der Schnellkraft, der Handlungsschnelligkeit und spezifischer psychischer Wettkampfeigenschaften.

- Erhéhung der Belastungsvertraglichkeit und Belastungsbereitschaft durch kontinuierlich wachsende
Anforderungen.

- Entwickeln und Auspragen einer individuellen Kampfkonzeption (IKKZ) aus dem technisch-taktischen
Anforderungsprofil der Altersstufe
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4.2.2.1 Technisch-taktische
Entwicklung im ABT

Das im GLT dominante , Lerntraining”in
der technisch-taktischen Ausbildung
wird im Aufbautraining schrittweise
durch ein komplexer gestaltetes
Kampfhandlungs- und
Kampfsituationstraining erganzt.

Tabelle 2. Technisch-taddisches Anforderungsprofil am Ende de= ABT (U18)

i Fassart Strategie, um Ukes Fibrhand bei | Fassart Srategie um Ukes Zughend zu
2 Handlungsfahigke® zu newtralisisren
Fassart Strategie gegen Armel-Nacken- Fassart Strategie zur Vermeidung ond zur
Griff und Erarbeiten einer cigenen Fassart | Herstellung von 2:0 Griffsituationen
Fassart Shrategie gegen Achselgrif und
Erarbeiten siner sigensn Fassart
Tachi-Waza
(Stand-
techniken)
grundlegendes Kodokan-Eingang, Pulling-Out Sngang, Kawsishi-Bngang, Bnsate von Hub- und Zugarm,
Fertigkaiten divarse Uchi-Komi Formen zu den Spesialtechniken, Blocken, Uberstsi und Aasweichen
Finten und Zwei bis drei Finten und Kombinationen in Abhangighk=it der IKMZ gegen beide Auslagen
Kombinat
Stand - Boden | ginen weiteren individusllen Ubergang Stand-Boden nach Ukes missgiickiem Angriff
Stand
Ne-Waza stabiles Verteidigungswerhalten am Boden
technische Losung gegen die Standardsiustion Bauchlags Beherrschen der
Befraiung aus der einfachen Beinklammer in Oberlage Losungen unter

J K 1 in Unteda

15



4.2.2.2 Konditionelle Entwicklung im ABT

Die Entwicklung der konditionellen Fahigkeiten Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und bedingt auch der Schnelligkeit
spielt im ABT in Bezug auf die spatere Wettkampfleistung im Spitzensport eine bedeutende Rolle.

Jedoch sollte keine dieser Fahigkeiten maximal entwickelt werden, da die maximale Entwicklung einer Fahigkeit
immer zu Lasten einer anderen geht.

Vielmehr sollten alle Fahigkeiten, besonders in Bezug auf technische Fertigkeiten ein gewisses Optimum haben.
Zielvorgaben sollen helfen, den Trainingsprozess besser steuern zu kbnnen.

Bereits zu Beginn des Aufbautrainings sollte auch an ein allgemeines Ausdauertraining herangefihrt werden.
Auch wenn diese allein durch Judotraining relativ gut entwickeln lasst, empfiehlt es sich, ein ein- bis
mehrmaliges eigenstandiges allgemeines Grundlagenausdauertraining Gber jeweils 45-60 Minuten pro Woche
durchzufihren.
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4.2.2.3 Strukturierung und Belastungsgestaltung im ABT

Das Aufbautraining umfasst den Zeitraum zwischen 15 und 17 Jahren.
- 46-48 Trainingswochen pro Jahr, ist ein Trainingsumfang von 12-16 Stunden pro Woche optimal.

- Zunehmend sind Blocktrainings- und Lehrgangstrainingsmalinahmen flir Kaderathleten auf der Ebene des
Landesverbandes und des Spitzenfachverbandes vorzusehen.

- Die Struktur des Trainingsjahres richtet sich nach dem Wettkampfkalender.
- Einer zu frihzeitigen Spezialisierung und Individualisierung ist in dieser Etappe bewusst entgegen zu wirken.

- Wettkampfe dienen als Uberprifungswettkdmpfen zur Kontrolle des Ausbildungsstandes und der planméaRigen
Entwicklung der sportlichen Leistung.
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Speriellef Individuellz Vorbereitungsphase und Durchfiahrung der
Jahreshihepunkte
Individuelle Entlastungsphase
2. Sichtungsphasa fur die Saison 2015-2016

Allgemeine Entlastungs-und Regenerationsphase Starter
Avufbau-und Aushildungs- und allg. Vorbereitungsphasel

FobmerpuNEte
Masdori

IndividuelizVorbereiiungsph zze zu den lew siigen Hohepunkten | siehe separater Flan dazul Medige Intensitat
mitviel Rsko, wel verfer vallen: Ez izt 2ben nicht szhlmm zu falen. DenFatner mitbew egen

werioer Randori wenn Bandoridann lznge Randors mit riedriger Inkznsits. Mt dem JielNeuss
urdweles susruprobiersn. Gaf. Aufgaberrandor. Randori b mitlerz Intenzicat

Tachsik-Taktik
Fchwerpankt
Tachi-wacs

SehuerpunbrERERS STE ond WS im Technicernsibstrainingshersich (27 =32 kW mit el Prszisionund
Detsis
2o -25 k. Umsetzuna e Techniken aus Yerschiederen Bewsgunosichtungen gaof. gegenwerschiederen
Auslagen
Siabilisiznng der Kuzushi-drbeit, Suomatisisiung und Soebilisisiung des Flaewedhsels.

Heka Limfinge von Lichi-Knmi s sehe GERZ. AmPlatz und aus derBewsgunglLautbemsgung
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4.2.3 Wettkampfsystem im ABT

Das Kriterium fur die Leistungsbewertung ist zunehmend der Wettkampf, jedoch nicht nur die Platzierung sondern
die Inhalte der Kampfesfihrung (IKKZ-Umsetzung).
- videogestUtzte Wettkampfanalysen als Hilfsmittel

- regionalen Wettkampfen und Trainingsmallnahmen
- nationale und internationale Malknahmen auf die besten Athleten dieses Ausbildungsbereiches zu.
- Die individuelle Leistung der Athleten auf nationalen Meisterschaften der U18, internationalen Turnieren und

Jugendeuropameisterschaften, sowie der Europaische Jugendspiele und der Jugendweltmeisterschaft ist am Ende
des Aufbautrainings helfendes Kriterium fir eine weitere kontinuierliche Leistungsentwicklung.
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Zentrale Sichtung U17

Station

Tests

Befreiung aus KEG-YSG-K5G

EMMD J.qu?ﬁmmnl_uru

Uchi-Komi

Klassisches Basis Uchi-Komi am Platz

Kombi Basis- Uchi- Komi am Platz

Uchi-Komi Ippon Seci-nage am Plaz

O-Soto-Gari Uchi Komi am Platz

Uchi-Komi Morobe Seoi-nage am Plaiz

Uchi-Komi Sode-Tsuri-Komi Goshi am Platz

Basis Lichi- Komi fiir Techniken nach hinten (innen)

am Platz

Aus der Bewegung Uchi-Komi sine und beidbeinige Bndrehtechnik zur
Haupiseite

Aus der Bewegung Uchi-Komi nach hirben

Aus der Bewegung Uchi-Komi eine Eindrehtechnik zur Gegenseita

s der

Bawsquna

Nage-Komi

Aus der Bawegung eine Technik nach hinten gegen Uke's Spislbein von aulien

Aus der Bewegung eine Technik nach hinten gegen Uke's Spislbein von innen

Aus der Bawagung eine Technik nach hinten gegen Uke's Standbein von
mnen

Aus der Bewegung fegen mit dem eigenen Standbein

Aus der Bewegung fegen mit dem eigenen Spielbein

jewells in AlFYotsu und

Kenka-Yotsy

I FOREN TR e [T

Dehntest Baininnenseite
Beweglich-
keit Brickeniiberschlage (Anzahl in 50 Sek)
Test riuckssettige Oberschenkelmuskulatur re./Ti,
Kraft- Hangen Judojacke (bis Abbruch) Gestreckte Arme
ausdauer
Kastenspriinge [&0s)
Hangeln (Meter in 30s)
Anristen {Wh./60s)
Miliarliegastize (Wh. &0s)
Schnell- Medizinballschocken aus dem Stand mit 3-5Ka
kraft
Technikdemonstration Umsetzen
Srandweitsprung
KuZ Kastenbumeranglauf
Turnen Turnen (Rolle vw/rw, Rad refli, Kopfstand, Gratschwinkelstand, Handstand,
Rondat, Felgrolle, Kopfkippe, Handstandiiberschiag,, , Spezialibung}
Ausdauer | Coopertest {Strecke/12min)

Judospezifischer Beeptest

Aus der Bewegung zwei Endrehtechniken mit einem oder zwei Beinen zur
Spezial. Bzw, Hauptseite

Aus der Bewegung eine Eindrebtechniken mit einem oder zwei Beinen zur
Gegenseite

Aus der Bewagung eine Fulistopttechnik gegen Uke's Standbein (Ai-Yotsu)

Aus der Bewagung eine Fulistopttechnik gegen Uke's Spielbein (Kenka-Yotsu)

fewells in A-Yatsu
und Kenka-Yotsy

Kontem von gleichssitigen Endrehtechniken
[Ai-Yatsu)

Kontem won gegengleichssitigen Eindreltechniken
{Kenka-Yotsu)

Ne-Waza

Technische Lasung gegen die Standardsituation bei eigener Riickenlags,
wenn ke von den Beinen her angreift

Eine technische Lisung gegen die Standardsituation Bank/Bauchlage

Befreiung aus der einfachen Beinklammer in (3berlage

Einen individuellen Ubargang vom Stand in den Boden nach missgliickt=m
Angriff wvon Uke

Einen individuellen Ubergang vom Stand in den Boden nach  Angriff von Tor
mitt Griffvorbereitung im Stand

Haltegriffireis wahrend Uke dosiert versucht sich zu befreien
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4.3 Anschlusstraining

4.3.1 Ziele und Aufgaben

Mit dem Anschlusstraining beginnt die direkte Vorbereitung sportlicher Spitzenleistungen.
- spezielle Ubergangsetappe vom Nachwuchs- zum Hochleistungstraining,

Anschlusstraining zweiphasig:

In der ersten Phase muss durch systematische, individuell differenzierte Steigerung insbesondere der spezifischen
Trainingsanforderungen der Anschluss an das internationale Leistungsniveau der Junioren angestrebt werden.

In der zweiten Phase muss der Anschluss an die international Ublichen Leistungs- und Trainingsanforderungen der
Weltspitze vorbereitet werden.

In einer Reihe von Sportarten wird dazu nach Erreichen der IWM-Altersgrenze ein weiterer mehrjahriger
Vorbereitungsprozess bendtigt. Es erfolgt der vollstandige Ubergang zu den Prinzipien des Hochleistungstrainings.
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4.3.2 Inhalte und Ausbildungsschwerpunkte
4.3.2.1 Technisch-taktische Entwicklung im AST

Im technisch-taktischen Bereich gilt es, die letzten Liicken der IKKZ zu schlielen, was nicht bedeutet, dass damit die
technische Entwicklung abgeschlossen ist.

Die Athleten sollten aber zum Ende des AST wettkampfstabil Gber eine IKKZ verfigen, die sie in die Lage versetzt,
gegen beide Auslagen und unterschiedliche Kampfstile und Fassartvarianten funktionierende Strategien abzurufen.

Neben dem Ausnltzen gegnerischer Fehler im Stand und am Boden mussen die Athleten in die Lage versetzt
werden, Fehler zu erzwingen und so die eigenen wichtigsten Angriffstechniken durchzusetzen.
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Tabelle 3. Technisch-takiisches Anforderungsprofil am Ende des AST (U21)

Auslage

Kumi-Kata Erarbeiten der eigenen Fassart gegen Erarbeiten der eigenen Fassart gegen

(Fassart) AR-, AN, AA-, ISN- und Gadauli-Griff AR-, AN, Ab-, I1SN- und Gadauli-Griff
Griff lasen mit einer und zwei Handen Lésen von Ukes Fihrhand vom Revers
diagonale Grifferéffnung Herstellen der 2:0 Situation
ariieren der eigenen Fassart Variieren der eigenen Fassart

Fassen - Werfen
Erarbeiten von ginstigen Angriffssituationen chne Ukes Griff zu lgsen

Tachi-Waza

(Stand-

techniken)

grundlegende Beherrschen der fiir die IKKZ notwendigen Wurfeinganasvarianten

Fertigkeiten Beherrschen wirksamer Richtungswechsel vor-riick, rechts-links (Kombination [ Fints)
Verteidigung durch Blocken, Ausweichen und Ubersteigen in und gegen Wurfrichtung
Beherrschen, Verstehen und Einsetzen der grundlegenden Trainingsmittel

Ubergang Stand — | Shime-Waza (Koshi-Jime) gegen alle Angriffe auf den Knien

Boden individueller Ubergang Stand-Boden nach eigenem und gegnerischem Angriff
erzwungener Ubergang bei Griff- erzwungener Ubergang
Unterlegenheit
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Fortsetzung Tabelle 3. Technisch-taktisches Anforderungsprofil am Ende des AST (U20)

Ne-Waza
(Boden-
techniken)

zwei Angriffe gegen die Bankposition unter Bertcksichtigung méglicher
Verteidigungshandlungen von Uke

ein Angriff gegen die Bauchlage unter Beriicksichtigung moglicher
Verteidigungshandlungen von Uke

ein Angriff zwischen Ukes Beinen unter Bertcksichtigung méaglicher
Verteidigungshandlungen von Uke

ein Angriff aus der eigenen Riickenlage, wenn Uke zwischen Taoris Beinen angreift, unter
Bericksichtigung moglicher Verteidigungshandlungen von Uke

Befreiung aus der einfachen Beinklammer in Oberlage

Befreiung aus allen gangigen Haltegriffen (Bricke!)

Kugelverteidigung, sowie Armeinklemmen als Untermann in Bank-/ Bauchlage

doppelte Beinklammer Toris als Verteidigungshandlung

Die technisch-taktische Ausbildung eines Judoka ist niemals abgeschlossen.

Durch die ganze Karriere hindurch muss sich ein Judoka weiterentwickeln, um
sich auf die internationalen Trends einstellen zu konnen.

Noch besser ist, wenn er/sie fiir sich selbst weitere und bessere Losungen zu
findet, um Trends selbst vorzugeben.
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5. Tests im Nachwuchstraining

Die eingesetzten sportmotorischen Tests
dienen der Erfassung und Beurteilung des
aktuellen Leistungsstandes der Judoka.

Bei regelmaliigen Wiederholungen dieser Tests
konnen dann Aussagen zu
Leistungsentwicklungen getroffenen werden.

Tabelle 4; Tests im Machwuchsberesich des DIB

Frauen

U1E [ABT)

uz1 (AsT]

MK
[Testung submaximal

Bankdricken
BD

x
[Endjshrzang)

Bankziehen
B2

x
[Endjahrzang)

Knigbeuze/tief, vorn
KB

Techinddemanstmation

Kreurheben
EH

Technekdemonstmtion

Umsetzen
us

Terhan

Technik ior

Teche

Elimmzisfien mit Gewicht
iz

Griffkrafttest (14T}

EA

Bankdrickan
BD

X
{mit 50% MK)

X
{miiz 50% MK

Bankziehen
BZ

X
{mit 50% MK)

x
{mit 50% ME)

Hangeln |30sac)/ HE
[HEngen an der
Judojacke fir 5G|

X

Anristen
AR

Kniebeuga, tief
KB

Kastenspringe

Rumpfkrafttest
RET

Unterarmstiitz
LI

[entFallt bei RKT)

Riickanstrecker
RS

"
[entfallt bei RKT)

SK[Explosivkraft]-Test

Reifen

Techmikdemonstmation
[DC-Kmcary

Tachnikde=monziration
([C-kmar]

Beweglichkeit

oOberschenkelrickseite

Baininnenseite

Eoordination

Brickeniberschizge

Ausdauer

Faldstufentest Lauf
F5T
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6. Umsetzung des Rahmentrainingsplanes im normalen Judoverein

Ziel muss es sein anhand dieses Planes Judokas die Moglichkeit zugeben auch in Kleineren Strukturen zu
trainieren.
Hierzu haben wir einen vereinfachten Jahrestrainingsplan erstellt.

7. Aufgabe:

Wie muss die Trainingstabelle flr euch als Verein gestaltet sein, um sie umzusetzen (Zeitschiene,
Ausflhrlichkeit, Inhaltszeilen, Wettkampffelder,..)
Welche Zusatzinformationen sollten angehangt sein?
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