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Vorbereitung fur Judokas und Tralner /
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Ziele

« Transparenter, klarer Ablauf zur Gestaltung von Prufungen
und der dazu gehorigen Vorbereitung

« Keine (langere) Unterbrechung des Wettkampf-Trainings
durch Training fur Gurtelprufung

« Jeder normal begabte Judoka muss bei regelmaldiger
Trainingsteilnahme die Gurtelprufung schaffen

* Ausbildungsinhalte sollen vollstandig und moglichst
nachhaltig vermittelt werden
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Gedanken

* Prufungsordnung ist It. Definition (auch) eine Ausbildungs-
ordnung ... letztendlich DIE Ausbildungsordnung des DJB

« Vorbereitungszeit ist (in der Regel) 6 Monate und beginnt
damit nach der letzten Gurtelprufung

« Training fur Prufung und fur Wettkampf sollten sich erganzen

« Einige der neu gelernten Techniken konnten/sollten das
Technik-Repertoire des Judokas erweitern

« Wettkampfnahe Varianten einer Technik sind zulassig fur die
Gurtelprufung (sie sind sogar erwunscht !) #

V-,
R gud® 38


http://www.mjjudo.com/images/clipart/japanese.gif
http://www.mjjudo.com/images/clipart/japanese.gif

Herausforderungen
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Judokas trainieren in unterschiedlichen Gruppen bei
unterschiedlichen Trainern

Verschiedene Prufungsinhalte fur Judokas in einer Gruppe
Eigenverantwortung der Judokas ist gering

Einheitliche Sicht auf den Ablauf der Vorbereitung bei
Trainern und Judokas ist erforderlich

Training fur Kyu-Prufungen sollte das Wettkampf-Training
bereichern (und nicht storen)

Bei regelmaldigem Training soll die Prufung machbar sein #
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Losungen

* Die Vorbereitung beginnt moglichst fruh

 Der Ablauf wird beschrieben, veroffentlicht und ist verbindlich

« Die Checkliste ist von allen Trainern zu fuhren

« Judokas fuhren das Begleitheft — es wird bei der ,Zulassung”
zur Prufung vorgezeigt

« Im Wettkampftraining (Mi.) werden gezielt Techniken aus den
Kyu-Programmen eingebaut

« Spezielles Training fur Kyu-Prufungen ist freitags

« Kata wird nur im Abendtraining gelehrt #
QCpud® 38
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Ablauf -12 -8 -0 -2 -1

Zeit (Wochen)
1

Liste mit Zusatzliche Organisation
Anwartern Anwarter zusatzl.
aushangen® melden sich* Trainings®

Prifung

Zusétzliche Zulassung nur Verbindliche
Anwarter im Anmeldung
melden sich* Ausnahmefall* (Pass,Geld)

Liste mit Empfehlung*
Anwartern ist Teilnahme/
komplett Verweigerung

V.

Checkliste mit Checkliste mit

Priflingen und - Priflingen und

Techniken* Techniken*

Verantwortlich:

Trainer

Techniken* fiir
Training
wahlen

& ¥ R/ \/
Checkliste im Prifen: Was Prifen: Was Luicken,
Begleitheft — muss ich noch - muss ich noch — Schwéchen ;‘i\

SV fuhren* lernen ?* lernen ?* bearbeiten

SPORTVEREIN ' ("

QF I

35


http://www.mjjudo.com/images/clipart/japanese.gif
http://www.mjjudo.com/images/clipart/japanese.gif

Ablauf (Erlauterungen 1)

Liste mit
Anwartern
aushangen*

Techniken* flir

Training
wahlen

Checkliste im
Begleitheft
fuhren*

Pov,
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Die Liste sollte moglichst frih nach Festlegung des Prufungster-
mins ausgehangt werden; spatestens aber 15 Wochen vorher. Es
werden alle Judokas, die laut Vorbereitungszeit und empfohlenen
Alter in Frage kommen, die auch im Training sind.

Anhand Judokas und Programm wahlen die Trainer der Wettkampf-
gruppe (Mi.) Techniken aus, die fur Wettkampf wichtig sind. Diese
werden dort schwerpunktmaldig und wettkampforientiert getbt.

Der Leitfaden fur die Judokas ist das Begleitheft zur Kyu-Prufung.

Dieses sollte immer in der Tasche sein und regelmalig (jede

Woche) Uberarbeitet werden. #
S
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Ablauf (Erlauterungen 2)

Zusatzliche
Anwarter
melden sich*

Zulassung nur
im
Ausnahmefall*

Checkliste mit
Pruflingen und
Techniken*

Pov,
L oo

Judokas, die nicht auf der Liste stehen, kdonnen sich bis zu einem
festgesetzten Termin von einem Trainer eintragen lassen. Die
Voraussetzungen (Vorbereitungszeit, Alter, Trainingsteilnahme)
mussen allerdings stimmen.

Nach dem festgesetzten Termin ist eine Erganzung der Liste nur
noch im Ausnahmefall (Krankheit, Verletzung o.a.) moglich.

Aus der Liste der Anwarter ergibt sich die ,,Checkliste®. Die
Techniken, die schwerpunktmaldig trainiert werden, sollten hier
gekennzeichnet werden. Erfolgreich demonstrierte Techniken
werden fur den Judoka notiert. Die Technik ist an zwei Tagen zu
zeigen (siehe auch ,,Checkliste®). #\

b
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Ablauf (Erlauterungen 3)

Prifen: Was
muss ich noch
lernen ?*

Empfehlung*
Teilnahme/
Verweigerung

Organisation
zusatzl.
Trainings™

Pov,
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Der Judoka tragt seine Lernerfolge in sein Begleitheft ein. Im
|dealfall sollte es deckungsgleich mit der Checkliste sein. Bei
Fragen oder groldere Lucken sollte er den Trainer ansprechen.

Zwei Wochen vor der Prufung werden Checkliste und auch
Begleitheft kontrolliert. Bei Lucken muss geklart werden, die diese
geschlossen werden. In extremen Fallen kann auch die Teilnahme
zur Prafung verweigert werden.

Sind die Licken nicht im regularen Training zu schliel3en, muss
man weitere oder individuelle Trainingseinheiten gemeinsam mit
dem Judoka planen. Ggf. muss auch ein zusatzlicher Trainer

eingeplant werden. #
A
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Liste mit Anwartern

 Erstellt durch Prufungsverantwortlichen

 Erstellt nach der letzten Prufung, sobald der Termin feststeht

« Prufungstermin und ,Meldeschluss® stehen auf der Liste
Enthalt Name, Vorname, Jahrgang, letzte Prufung und

angestrebten Kyu
« Erganzungen konnen bis zum ,Meldeschluss® erfolgen auf

Zuruf durch Trainer
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Checkliste

 Erstellt durch Prufungsverantwortlichen nach ,Meldeschluss®

« Erganzungen nur im Ausnahmefall und Absprache im
Trainerkreis

« Markieren Schwerpunkt-Techniken fur Wettkampfgruppe
durch die zustandigen Trainer

* Protokollieren aller (erfolgreichen) Demos der Anwarter

QV pud® 38
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Checkliste (Beispiel fur 5. Kyu)

Kyu-Prifung: Sammelliste

5. Kyu (oranger Gurtel)

Mindestalter: 9 Jahre (10. Lebensjahr)

Kyu-Profung: Sammelliste

*
35 |

Randori

Im Standrandori Wurftechniken auch bei
gegengleichem Griff werfen ohne den Griffzu
|Gzen

Bodenrandori mit Ausgangssituation -
Beinklammer beginnen

ifgabe im (zum) Boden

A

Ukes Befreiungsversuch aus Haltegriff zu
Juji-Gatame nutzen

Ukes Befreiungsversuch aus Haltegriff zu
Ude-Garami nutzen

Einsatz der Beinklammer als
Verteidigung in eigener Rlckenlage

1 Befreiung aus der Beinklammer

i(2f(1(2(1(2(1|2|1]2|1]|2

inings mi

1 Angriff gegen mittlere Bank mit Juji-
Gatame beenden

Komplexaufgaben

Uke greaift mit Eindrehtachnik oder Fultachnik
an - Tori weicht aus oder steigt Uber und
kontert

Uke weicht nach Angriff aus oder steigt Gber -
Tori setzt nach und wirft (Kombination)

1121|2112 |1]|2

Morote-Seoi-Nage

Sasae-Tsuri-Komi-Ashi ODER Hiza-
Gurume

Okuri-Ashi-Barai {beidseitig )

Aufgaben im Stand

O-Soto-Gari

Schwerpunkte des Wettkampftra
Sternchen o.a. kennzeichnen

Harai-Goshi

Seitwarts (beidseitig) UND rickwarts

Falltechnik

Judorolle vorwarts Uber ein Hindernis
(beidseitig)

(21212121 (2|1|2|1|2|1]2

Tagen selbstandig

und korrekt

verschiedenen
ausgefiihrt

Die Techniken
sollen an zwei

Vorname, Name

J®
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Begleitheft

« Erhalt der Judoka bei seiner Prufung (fur die nachste !)

« Das Heft gehort zu den Unterlagen im Training und ist
regelmaldig nach dem Training und zu Hause zu bearbeiten

« Der Judoka kann nur dann eine erfolgreiche Prufung
absolvieren, wenn er die Aufgaben uberwiegend und mit
gutem Wissen mit ,grun® kennzeichnen kann

« Der Trainer kontrolliert das Heft nicht; lediglich zur
,<Zulassung” bei der Prufung

QEpwd® 38
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Begleitheft (Beispiel fur

5. Kyu)

Trainingsbegleithe

P ovai
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Wann Torl mit einer Elndrehtechnik
oder FuBwurf angreift, dann weicht
Uke aus oder steigt tiber und Tori

setzt nach und wirft (Kombination) !Lo Ko

Meine Einschétzung: Ichkannes .

Wenn Uke mit einer Eindreh-
technik oder FuBtechnik angreift,
dann weicht Tori aus oder steigt
iiber und wirft selber (Konter)

Meine Einschatzung: ichkannes ..

Das Kontern und das Kombinieren
soll eine logische Verkettung zweier
Angriffe sein. Bei der Kombination

e - L LS . e .
— — e’ — — -~

..hoch nichtsogut noch verbessem  schon ganz gut . moch nicht so gut  noch verbessern  schon ganz gut

[Lisinenin: _reohee TrafnsrIng ok s Hsiing musst du nach eigenem Angriff schnell
und sinnvoll auf Ukes Verteidigung
reichtnoch nicht  ist mitieimadig reichirochnicht st i ookay reagieren und beim Kontern auf

Ukes Angriff.

Ube mehrere Moglichkeiten mit
verschiedenen Partnern und zeige
in der Prifung deine beiden Favoriten.

Priifungsfach komplett:

.............. sesssssrsssssenarane

Datum, Unlerschnﬁ Trainer/in
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