3. Übungsleiterseminar in Großhadern am 26.-27.05.01

Lehrreferent  Herr Gisbert Schweiger (1. Tag)

Lehrreferent  Herr Armin Hausmann (2. Tag)

Thema, Breiten- und Behindertensport, sowie Sportabzeichen

Und Mut zu was neuem, sei es die Judogio-Farbe, oder die Begrüßung im Kreis, Gürtelträger unsortiert.

1.Thema, Breitensport

Unterscheidung des Breitensportes

Breitensport kann jeder von uns betreiben

Zur Differenzierung

Es gibt neben dem Breitensport eine Spitzensport-, bzw. Leistungssportart.

Breitensport soll sich im „Aroben“ Bereich bewegen:

Das heißt: Fettverbrennung und Gewichtreduzierung beim Sportler (Die richtigen Speicherkammern öffnen um das Optimale zu erzielen).

2.Thema Sportabzeichen (ab ca. 12 Jahren)

Was bei Kindern unter 12 Jahren,altersgerecht als Safariabzeichen durchgeführt wird, nennt sich bei Personen ab 12 Jahren Sportabzeichen. Dieses Sportabzeichen kann jeder für ca. 9,50 DM erwerben. Eine Mitgliedschaft im Judobereich ist nicht erforderlich.

Das Judo-Sportabzeichen zeichnet folgendes aus:

· Fitness

· Kraftausdauer

Fitness/ mit ständigem Puls messen 

Das Fitnessprogramm wurde mit einem leichten Aufwärmtraining begonnen. Beim Aufwärmen sollte Spaß mit eingebaut werden. Auch sollt das Erkennen von Schwächen (Koordination, Ablauf der verschiedenen Muskeln, dazu gehört die Gelenkwinkelstellung (Beweglichkeit) berücksichtigt werden.

Des weiteren sollte auch schon in der Aufwärmphase der Schwerpunkt des Körpers mit eingebracht werden.

Die Falltechniken können langsam mit in die Aufwärmphase einwirken (mit oder ohne Partner) Wichtig ist bei der Aufwärmphase die Körperspannung, von Mutproben sollte hier in der Aufwärmphase Abstand gehalten werden.

Folgende Übungen auf Zeit, mit entsprechenden Pausen schlossen sich an:

Z.B. Einige Übungen hieraus:

Übung ohne Partner

· Vor + zurück hüpfen

· Skifahrn

· Bauchschauckel (Hände seitwärts ausgestreckt und drehen sich nach oben und zurück zur Ausgangsposition

· Po kreisen

· Aus Liegestütze in hocke u. hochspringen Hände nach oben, Kopf zeigt nach oben zur Decke

Danach wurde über die Dehnung gesprochen.

Dehnung sollte ca. 12 Sekunden dauern, leichter Schmerz löst sich auf.

Kraftausdauer

Zirkeltraining mit 40 Sekunden. Belastung und 20 Sekunden Pause

· Gehen auf der Stelle, Arme mitschwingen

· Wurfeingang Tai-otoshi

· Crunches (Bauchaufzüge)

· Wurfeingang O-uchi-gari

· Bauchlage: Schultern von Matte heben, dabei Handflächen nach oben drehen 

· Liegestützstellung: Mit Beinen überkreuz steigen, dabei Hüfte mitdrehen

· Wurfeingang Seoi-nage

· Wurfeingang O-uchi-gari dabei nachfallen und Liegestütz machen

· Sprungeingang Uchi-mata

· Liegestütz anhocken, Strecksprung, Liegestütze

· Liegestütze auf Faust, auf Spannung halten

· Liegestütze mit Händen hinter Rücken, Klatschen, anhocken und Strecksprung

· Liegestütze rückwärts, Füße anziehen u. ausstrecken

· Sitzposition, Füße 10 cm über dem Boden, Pendelbewegung: Arme rechts, Füße links und wieder Arme links, Füße rechts

· Sitzposition: Füße kreisen, dabei Wechsel von Bank in Rückenlage

· Rückenlage: Ein Bein hoch heben, mit anderem Bein Hüfte hochdrücken

· Rückenlage: Mit rechtem Arm diagonal über linke Schulter, dabei Hüfte hochdrücken

· Fallschirmspringen

· Über eine Matte in tiefer Hocke springen und wieder zurück in den Stand

· Klimmzüge in Bauchlage (Nase am Boden)

· Liegestützstellung auf Unterarmen, mit Schultergelenk hoch u. runter drücken

Im 3. ÜL-Seminar wurden von den ÜT (Übungsteilnehmer) das Sportabzeichen absolviert.

Kreativität (Kurz-Kata) oder Kleine Spiele Kata

Bei der Kurz-Kata sollten die ÜT selbst ein Thema entwerfen, hier dazu zwei Beispiele:

Gleichgewicht brechen

Fallübung

Übergang Stand-Boden

Fallübung

Übergang Stand Boden

Kontertechniken

Kombinationen

Weiteres Beispiel (Fallschul-kata auf der Matte im Viereck)

Rolle rechts/links

Rückwärts mit liegen bleiben

Mit überrollen

Seitwärts rechts/links

Rolle rechts mit liegen bleiben

Rolle links mit liegen bleiben

Haltegriff-Kata

1. Kniestand zum Kuzure-kesa-gatame

2. Befreiung durch Griff an Schulter

3. Wechsel auf Mune-gatame

4. Befreiung durch Beinklammer

5. Wechsel zu Kame-shio-gatame

6. Uke klopft ab

7. Kniestand

8. Ende

2. Tag bei Herrn Armin Hausmann über Kata u. kleine Spiele

Auszug aus Nage no Kata

Es gibt 5 Kombinationen von Kata´s

Jede Kata knüpft an bestimmte Prinzipien

-Kraft des Gegners ausnützen

-Form

-Perfektion

Jede Kata sollte dort aufhören, wo sie begonnen hat.

Harai goshi aus Seitwärts und Kreisbewegung

Aus 3 Schritten

1. Schritt  Griffassung

2. Schritt  Rechte Arm unter Uke´s Achsel am Rücken fassen

3. Schritt  Fuß/Hauseck oder L-Form

Beim eindrehen soll Fuß auf einer Linie stehen, durchfegen, Uke soll in Kata-Richtung stehen

Ausführung und Genauigkeit der Wurfausführung

· Oberkörperkontakt

· Bein gestreckt durchziehen, Zehen sind angewinkelt

· Beim eindrehen sollte Tori genau vor Uke stehen und Schultern berühren

· Uke sollte nicht abrutschen

· Keine Vogelstellung einnehmen (auf einem Bein)

· Kein Ausfallschritt

Ipon-Seo-Nage aus der Bewegung seitwärts

Ipon-Seo-Nage aus der Drehbewegung wie Harai-goshi

· Partner heranziehen

· Faus bilden, und Arm bei Uke einhängen, Körperkontakt

Desweiteren wurde von Herrn Hausmann der Lehrbrief kleine Spiele überreicht (28 kleine Spiele)

Z.B. Hoppla Hopp

Transportspiel

Blindgänger

Blind und Taub

Diese können bei Herrn Armin Hausmann@T-Online.de angefordert werden
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