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AT AR

Liebe Vereine, liebe Trainer und Trainerinnen

der Judosport hat sich in den vergangenen hundert Jahren insbesondere im Kinder- und
Jugendbereich zu einer der beliebtesten Zweikampfsportarten Uberhaupt entwickelt.
Grund hierfir ist neben der enormen Vielfalt, die das Judo bietet auch sein umfassendes
Wertesystem, das den Menschen, seine personliche Entwicklung und sein Wohlergehen
in den Mittelpunkt stellt. Leider sind die Mitgliederzahlen in den letzten 20 Jahren rick-
laufig. Dies hat verschiedene Griinde, wie Ganztagsschule, Konkurrenz von neuen popula-
ren Individualsportarten, aber auch einen allgemeinen Trend zu weniger Ehrenamtlich-
keit und einen damit verbundenen Trainermangel. Wir méchten diesem Trend mit der
Kampagne ,Starke Werte - Starke Kinder” entgegenwirken indem wir die Starken der
Sportart Judo in der Offentlichkeit besser darstellen.

Mit dieser Broschiire ,,Der wertvolle Einstieg ins Judo“ méchten wir den Vereinen ein ein-
faches Konzept an die Hand geben, Kinder und Eltern fir das Judo zu begeistern. Mit 10
Unterrichtseinheiten sollen spielerisch die Basics des Judo, wie Fallen, Werfen und Halten
in  Kombination mit den 10 Judowerten vermittelt werden. Die neue Kyu-
Prifungsordnung erlaubt es, den Kindern bereits wahrend des Kurses den gelb-weilsen
Gurtel zu verleihen. Gleichzeitig bereiten sich die Kinder auf die erste Priifung zum gelben
Glrtel vor, die sie dann idealerweise nach Beitritt in den Verein absolvieren.

Wir haben bewusst auf eine detaillierte Darstellung von Techniken oder Beschreibungen
von Spielen verzichtet. Hierzu gibt es genug Literatur. Viele Vereine haben auch bereits
gute und funktionierende Konzepte flir Anfangerkurse. Das in dieser Broschiire darge-
stellte Programm ist letztendlich nur eine Mdglichkeit einen Anfangerkurs zu gestalten.
Wichtig ist uns im WJV die konsequente Verknlipfung der judosportlichen Inhalte mit den
Judowerten und die Nutzung der Kampagne als Markenzeichen mit Wiedererkennungs-
wert und einer klaren Botschaft an die Eltern und Kinder.

Starke Werte — Starke Kinder
Martin Bobert

Prasident Wirttembergischer Judo-Verband



Hoflichkeit

Der Wert Hoflichkeit spielt im Judo eine
besondere Rolle. Zum Beispiel Gben die
der Sportart angepasste Kleidung, aber
auch die asiatischen Rituale wie das kor-
rekte Be- und AbgriRen auf viele junge
Menschen einen besonderen Reiz aus.
Vorbilder sind die Trainer/Innen und
Ubungsleiter/innen. Des Weiteren bieten
Judogruppen durch die klare Hierarchie
der Gurtelfarben jedem die Chance zum
erlebbaren und sichtbaren sozialen Auf-
stieg. Selbst der Schwachste kann durch
eigene Leistung eine prestige-trachtigere
Gurtelfarbe erreichen.

Die Hoflichkeit ist Ausdruck des auf den
Anderen gerichteten Interesses, was
auch immer sein Wert oder seine Schwa-
che sei. Ausgedriickt durch Gesten und
Verhalten indem man gleichzeitig seine
Glaubwirdigkeit und seine Wahrhaf-
tigkeit bewahrt. Hoflichkeit aulert sich
unter anderem im Zeremoniell und in der
Etikette.

Behandle Deine Trainingspartner, Wett-
kampfgegner und Mitmenschen wie
Freunde. Zeige Deinen Respekt gegen-
Uiber jedem Judo-Ubenden durch eine
ordentliche Verneigung.




Erste Judostunde

gemeinsam mit den Eltern

BegriiBung

Was ist Judo und was sind die Besonderheiten?

Herkunft des Judos

e Vorstellung des Programms

Der Wert Hoflichkeit

Was ist Hoflichkeit?

Wann und warum verbeugen wir uns?
Wie gehe ich mit Trainingspartnern um?
Durchfihrung AngriiBen

Aufwarmspiel

Ziel: Kennenlernen, Erwarmung

Inhalte: Koordinationsibungen auf der Matte
Beispiel:

Die Kinder rennen wild tiber die Matte. Wenn sie sich begegnen schlagen sie mit
der Hand ein. Steigerung: Kinder nennen ihren Namen, sobald sie sich treffen. Wei-
tere Variationen: Eine Runde laufen, oben und unten klatschen, einer geht oben
driber, der andere krabbelt zwischen den Beinen hindurch.
e Turnen (Rolle vorwarts, Rolle riickwarts, Rolle seitwarts, Rad, ...)

Fallschule riickwarts
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Im Kreis, erst aus der Hocke, dann im Stehen, dann mit an den Handen halten und
als La-Ola-Welle reihum.

Hoflichkeitsfangen

Wer vom ausgewahlten Fanger gefangen wird macht eine Fallschule riickwarts und
bleibt liegen. Die Gefangenen kénnen durch aufhelfen der anderen befreit werden.

Bodentechnik

Umdrehen aus der Bank auf den Riicken, als erste Judo Berlihrung.

AbgriiRen & Abschluss

Eine kleine Wiederholung des Gelernten und AbgriiRen im Konzentrationssitz.

Fragen und Antworten der Eltern



Wertschatzung

Die erzieherischen, moralischen, ethi-
schen Judo-Werte missen tragende Sau-
len bei der Ausbildung unserer jungen
Judokas werden, dass Eltern gerne ihre
Kinder zu dieser wertvollen Sportart schi-
cken.

Judo als partnerbezogene Sportart mit
engem Korperkontakt erzieht zwangslau-
fig von der ersten Stunde an spielerisch
zur Ricksichtnahme. Spezielle Ubungs-
formen schulen von Kindesbeinen an ein
kameradschaftlich gepragtes soziales
Verhalten. Vertrauen ist auf der Matte

ebenso wichtig wie Verzeihen oder die
Abstimmung der eigenen Bewegung auf
die des Partners.

Mit Partneriibungen zum Aufwarmen
scharft man zum Beispiel das Bewusst-
sein fir andere mehr, als wenn man Indi-
vidualibungen macht. Die Wahrneh-
mung, Reaktionsgeschwindigkeit und Ko-
ordination fordernden Spiele unterstiit-
zen die gegenseitige Be(ob)achtung und
steuern damit dem allgemein beklagten
Trend des Egoismus entgegen.

Sei nicht neidisch auf andere. Neid vergiftet Korper, Geist und Seele.
Lerne von denen, die etwas besser machen als du.
Benutze deine positiven Krafte.
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Zweite Judostunde STARKE

ab jetzt ohne die Eltern

STARKE

BegriiBung
e Angrilen
e Erklaren des Wertes , Wertschatzung”

Aufwirmen

e Spiegel; 1 Partner imitiert wertschatzend die Bewegung des anderen.
e Am Anfang auf der Stelle, dann durch Bewegung auf der Matte.
e Turnen (Rolle vorwarts, Rolle riickwarts, Rolle seitwarts, Rad, ...)

Fallschule riickwarts

Wiederholung aus der ersten Stunde:
e Im Kreis, erst aus der Hocke, dann im Stehen, dann mit an den Handen halten
und als La-Ola-Welle reihum.

Einflihrung in die Bodenarbeit durch Schildkotenfangen

Die Kinder krabbeln auf den Knien und Ellbogen. Ein Fanger versucht sie durch
Drehen auf den Riicken zu weiteren Fangern zu machen. Die letzte Schildkrote wird
der nachste erste Fanger.

Bodentechnik

Jeder sucht sich, wie in der ersten Einheit gelernt, mit Verbeugung einen Partner.
Aufgabe: Den Partner aus der Bankposition umdrehen; in die Seit- oder Rickenla-
ge. Nach der Ubungsphase diirfen die Kinder ihre Versuche/Lésungen vor der ge-
samten Gruppe vorzeigen und lernen so gegenseitig Wertschatzung auszuliben.
Der Trainer hebt besondere Lésungen aber auch hervor.

Demo durch den Trainer mit anschlieRender Ubungsphase: Umdrehen aus der
Bank durch wegziehen der Arme hin zu Mune-gatame

AbgriiBen

Eine kleine Wiederholung des Gelernten und AbgriiRen im Konzentrationssitz. Wer
noch keinen Judogi hat, sollte spatestens bis zur nachsten Stunde einen bestellen
oder sich einen leihen.



Hilfsbereitschaft

Judo besitzt in besonderem Malle die
Fahigkeit, den Kindern Werte zu vermit-
teln, die weit Uber den Sport hinauswir-
ken.

Im Zweikampfsport Judo bendtigt man
immer einen Partner. Ziel des gemeinsa-
men Trainings ist es, miteinander besser
zu werden.

Gib dein Wissen an den schwacheren
Partner weiter und versuche vom starke-
ren moglichst viel zu lernen. Achte den
Schwacheren flr seinen Mut und den
Starkeren fir sein Kénnen.

Gehe mit deinem Partner freundschaft-
lich und achtsam um und erweise ihm
den erforderlichen Respekt. Fordere von
deinem Partner sein ganzes Konnen und
gib beim Uben mit ihm dein Bestes. So
werdet ihr miteinander besser werden.
Akzeptiere den dir von dem/der Trai-
ner/in zugeteilten Partner. Die unange-
nehmen Partner/innen decken deine
Schwachstellen auf und zwingen dich,
dich damit zu beschaftigen. In einem gu-
ten Team gilt der Leitsatz aus Alexandre
Dumas ,,Die Drei Musketiere”: ,Einer fir
alle, alle fiir einen.” Damit ist alles We-
sentliche schon gesagt.
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BegriiBung

e Angriulien
e Erklaren des Wertes ,Hilfsbereitschaft”

Kleidung richten

Die Kinder lernen gemeinsam das ordentliche Richten des Gls. Die ersten, die es
kénnen helfen den anderen. Wenn es alle kdnnen gibt es einen Wettbewerb. Wer
bindet am schnellsten den Glrtel?

Aufwirmen

z.B. Hilfsbereitschaftsfangen

Es werden 1-2 Fanger ausgewahlt. Wer vom ausgewahlten Fanger gefangen wird
macht eine Fallschule riickwarts und bleibt liegen. Die Gefangenen kénnen durch
aufhelfen der anderen befreit werden.

e Turnen (Rolle vorwarts, Rolle riickwarts, Rolle seitwarts, Rad, ...)

Fallschule

Diesmal wird die Fallschule gemeinsam mit dem Partner durchgefiihrt. Man halt
sich in der Hocke an den Handen und ldsst dann gemeinsam los. Gegenseitiges
Aufhelfen fordert die Hilfsbereitschaft.

Standtechnik

Nach Vorzeigen durch den Trainer suchen die Kinder sich einen Partner um behut-
sam O-soto-gari zu Uben. Flr weniger Verletzungsgefahr sollte dieser am Anfang
mit aufgestelltem Bein gelibt werden. Auf sauberes Fallen muss geachtet werden.

Pizzabacken

Eine Massagelibung. Ein Kind liegt auf dem Bauch, der Partner sitzt auf dem RU-
cken. Der Ricken des Partners wird wie eine Pizza geknetet, mit imaginaren Zuta-
ten belegt und durch reiben der Hande erhitzt. Dann wird der Partner gewechselt.

AbgriiBen
Eine kleine Wiederholung des Gelernten und AbgrifRen im Konzentrationssitz.



Selbstbeherrschung

Judo-Schiiler sollen keine Musterknaben
werden, sondern selbstbewusste und lie-
benswerte Mitmenschen. Dies bedeutet,
seine Triebe und Neigungen unter Kon-
trolle zu halten. Es heiRt auch, sich phy-
sisch zu beherrschen und verantwor-
tungsbewusst handeln. Die eigene Aktion
hat Grenzen, wo der andere ,Stopp“ sig-
nalisiert. Judo ist ein Weg zum ruick-
sichtsvollen Umgang mit sich und ande-
ren. So lernt man seine Krafte zu dosie-
ren.

Ganz wichtig erscheint dies in einer Zeit
in der bei den Kindern eine Vergroberung
der Sinneswahrnehmung zu erkennen ist.
Wenn die Sinne abstumpfen, steigt auch
die Bereitschaft
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zur Gewalt. Hier bietet sich gerade beim
Judo eine Madoglichkeit, etwas entgegen-
zusetzen, gewaltpraventiv zu wirken.

Jede Gewalteinwirkung am Partner spurt
der zu hart agierende Angreifer unmit-
telbar, die Schmerzen des anderen wer-
den hautnah mitempfunden. Diese Chan-
ce eroffnet keine Ballsportart und auch
keine Sportart, die totes Gerat zum Ge-
genstand hat.

In der direkten korperlichen und fairen
Auseinandersetzung werden Erfahrungen
vermittelt, die anderswo nur schwer ge-
macht werden kénnen.

Damit Judo seine praventive Kraft entfal-
ten kann, sind verantwortungsbewusste
Trainer und

Trainerinnen  gefragt.
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BegriiBung

e Angriulien
e Erklaren des Wertes ,Selbstbeherrschung”

Aufwirmen

z.B. Linienfangen

Es werden 1-2 Fanger bestimmt. Die Kinder dirfen sich nur auf den Linien zwischen
den Matten Bewegen.

e Turnen (Rolle vorwarts, Rolle riickwarts, Rolle seitwarts, Rad, ...)

Fallschule

Wiederholung der Fallschule riickwarts. Danach Fallschule seitwarts aus dem Knie-
stand Gben. Wenn erfolgreich, dann aus dem Stehen. Die Hand, die nicht Abschlagt
am Gurtel "aufraumen".

Standtechnik

Wiederholung des O-soto-gari der letzten Woche. Mit dem erlernten Haltegriff ab-
schlieBen, sobald der Wurf funktioniert.

Die Pfiitze

Bei diesem Kampfspiel wird ein Kreis aus den Gurteln der jeweiligen Partner gelegt.
Die Partner versuchen sich nach "Hajime" gegenseitig in den Kreis hineinzuziehen.
Wer als erstes in die Pflitze tritt verliert die Runde. Somit wird auch das Kampfen
nach Regeln gelehrt.

Liegekonig
Alle Kinder verteilen sich auf der Matte und legen sich bequem hin. Der Trainer
l[auft reihum und macht Gerdausche. Wenn die Kinder sich bewegen verlieren sie
und dirfen ohne die anderen zu berihren ebenso Gerausche machen um die an-
deren zur Bewegung zu bringen. Wer als letztes bewegungslos liegt, gewinnt.

AbgriiBen
Eine kleine Wiederholung des Gelernten und AbgriiRen im Konzentrationssitz.
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Ernsthaftigkeit

Stelle deine Gedanken schon nach dem
Angriilen zu Beginn des Judotrainings
positiv. und voll und ganz auf die
Judostunde ein. Sei ernsthaft bei der
Sache. Gedanken konnen dich
verkrampfen oder entspannen lassen.
Die Gedanken wirken auf Geflihle wie
Freude und Lust am Leistungsvergleich.
Arger, Wut und Enttduschung nicht

schonreden, sondern damit umgehen
lernen. Man sieht es jemandem an, wenn
er sehr nervos und unkonzentriert ist.

Und wir sind fasziniert von der Selbstsi-
cherheit einiger Menschen. Sei nicht nei-
disch auf andere. Neid vergiftet Korper,
Geist und Seele. Lerne von denen, die
etwas besser machen als du. Benutze
deine positiven Krafte.

Wer sich entschieden hat, etwas zu tun, und an nichts Anderes denkt,

tiberwindet alle Hindernisse.

Sei aufmerksam, konzentriert und ernst-
haft dabei, dann machst du schnelle
Lernfortschritte und wirst wie alle ande-
ren dein eigenes Ziel

12

erreichen. Freue dich auf das Training
und die Begegnung mit deinem/deiner
Trainer/in, deinen Judokameraden und
Judofreunden.
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BegriiBung

e Angriulien
e Erklaren des Wertes , Ernsthaftigkeit”

Aufwirmen

z.B. Aufwarm-Slalom

Die Kinder bilden einen Kreis. Der Erste beginnt Slalom um die anderen zu rennen.
Nachdem das zweite Kind umlaufen ist beginnt der nachste. Nach der ersten Runde
breiten die Kinder die Arme aus und mussen drunter durchtauchen.

Weitere Variationen: Bockspringen; Zwischen den Beinen durchkrabbeln.

e Turnen (Rolle vorwarts, Rolle riickwarts, Rolle seitwarts, Rad, ...)

Fallschule

Paare stehen sich in gegengleicher Auslage gegeniber (Auslage wird immer wieder
gewechselt). Beide haben jeweils am Armel und unter der Achsel gefasst. Aufgabe:
den Partner auf den Riicken, die Seite oder den Bauch werfen. Nach der Ubungs-
phase dirfen die Kinder ihre Losungen vor der gesamten Gruppe vorzeigen (Wert-
schatzung austiben!). Der Trainer hebt besondere Losungen hervor.

Uki-goschi Voriibung

Der Trainer zeigt einen Uki-goschi. Die Kinder gehen partnerweise zusammen. Ein
Kind stellt sich wie ein T hin. Das andere taucht unter den Armen durch und um-
rundet das Kind einmal bis es neben dem Kind steht, den Arm um die Hifte. Dann
den Partner leicht mit der Hiifte anheben (nur auf die Zehenspitzen). Wichtig ist,
dass die Hufte von Tori dabei leicht vor der Hifte von Uke ist. Danach wird die Zug-
Hand hinzugefiigt und Uke stolpert noch ohne zu Fallen um die Hiifte von Tori.)

Kesa-gatame

Der zweite Haltegriff Kesa-gatame wird beigebracht und gelibt. Sobald ihn alle be-
herrschen, kann er in einem kleinen Bodenrandori erprobt werden, indem Uke ver-
sucht sich aus dem Griff zu befreien oder das Bein zu klammern.

Ernst bleiben

Zwei Kinder knien sich gegentiber und schauen sich in die Augen. Wer zuerst lacht
verliert. Variation: Einer darf Grimassen schneiden.

AbgriiRen
Eine kleine Wiederholung des Gelernten und AbgrifRen im Konzentrationssitz.
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Freundschaft flieSt aus vielen Quellen,
am reinsten aber aus dem Respekt.

Respekt hat etwas zu tun mit Ehre und
diese ist eng verknlpft mit der Art, wie
man mit sich und anderen umgeht.

In unserer Gesellschaft scheint Respekt-
losigkeit immer mehr um sich zu greifen.
Respektlosigkeit hat immer einen hohen
Preis fur beide Seiten.

,Das Geheimnis der Erziehungskunst ist der Respekt vor dem Schiiler.”

e Im Training darf man keine Ubungen durchfiihren, bei denen eine Verletzungsge-

fahr in Kauf genommen wird. Jeder achte darauf, dass sich der Partner nicht ver-
letzt.

,Die Gesundheit steht vor dem Erfolg.”

Seinem Partner nicht zu zuhoren, sowie ihm keine Gelegenheit zu geben seine
Meinung zu aullern, ist herablassend und respektlos. Durch Zuhoren lernt man
immer viel mehr, als man durch Reden jemals lernen wird.

Plnktlich zum Training erscheinen, die Dojo Regeln achten (saubere Kleidung, sau-
bere Hande und FiiRe, kurze Finger- und FulRnagel) gehéren auch zum respektvol-
len Verhalten im Judosport.

Der Judoka soll seinem Trainer mit Offenheit, Achtung und Vertrauen begegnen.
Der Trainer soll sich so betragen, dass er die Achtung und Respekt des Schiilers
verdient hat. Mit respektvollem und achtsamen Umgang untereinander kann eine
wunderbare Freundschaft entstehen.
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BegruBung
e Angriulien
e Erklaren des Wertes , Respekt”;
e Auffrischung des Wissens lber Jigoro Kano und wie man einen Sensei behan-
delt.

Aufwarmen

z.B. A-Fangen

Wer gefangen wird macht ein A. Zur Befreiung muss unter den Beinen durchge-
krabbelt werden. Es wird darauf geachtet, dass jeder seine Rolle und die Rolle des
anderen respektiert und Befreiungen auch ganz durchgefihrt werden.

e Turnen (Rolle vorwarts, Rolle riickwarts, Rolle seitwarts, Rad, ...)

e Erste Ubungen zur Falltechnik vorwirts

Fallschule

Wiederholung der Fallschule riickwarts und seitwarts. Hierbei kann mit Spielfor-
men bei denen zum Beispiel am Partner gefallen wird variiert werden.

Baumfangen

Wer gefangen wird macht ein T. Zur Befreiung wird O-soto-gari geworfen.

Wiederholung Zweikampfspiel

Paare stehen sich in gegengleicher Auslage gegeniber (Auslage wird immer wieder
gewechselt). Beide haben jeweils am Armel und unter der Achsel gefasst. Aufgabe:
den Partner auf den Rlicken, die Seite oder den Bauch werfen.

Uben von Uki-goshi und/oder Varianten

Der Wurf wird vorgezeigt und mit dem Partner (ohne werfen/mit Ablegen/mit wer-
fen) gelbt. Hierbei wird mehrfach der Partner gewechselt.

Befreiung liben

Aufgabe: Partner sollen Kesa-gatame halten. Uke bekommt die Aufgabe, sich auf
den Bauch zu drehen, die Beine zu klammern oder den Partner selbst in den Halte-
griff zu nehmen. Dann Demo der Technik durch Trainer und tben.

AbgriiRen
Eine kleine Wiederholung des Gelernten und Abgriflen im Konzentrationssitz.

15



Mut

Eine Niederlage ist niemals eine Schande,
wenn Du versucht hast dein Bestes zu
geben. Ohne Verlierer kann es keine Sie-
ger geben. Lerne aus den Niederlagen,
schopfe frischen Mut und neue Kraft und
strebe mit vollem Tatendrang dein neues
Ziel an. Hast du dein Ziel erreicht trotz
Schwierigkeiten, Rilickschlagen und Hin-
dernissen, kannst du stolz auf dich sein,
dass du durchgehalten hast. Glaube im-
mer an dich selbst.

Bedenke, dass deine Kdrperhaltung viel
Uber deine physische und psychische Ver-
fassung aussagt. Beispiel: Du krimmst
dich mit vorgebeugtem Oberkorper, sig-
nalisiert dies Angstlichkeit. Hast du keine
Kérperspannung jedoch aufrechte Kor-
perhaltung zeigt es, dass du Selbstver-
trauen hast und mit Mut dich den Her-
ausforderungen stellst. Du kannst Deine
Vorstellungskraft wie einen Muskel trai-
nieren.

,Du bist immer ein Gewinner/Gewinnerin, egal wie das Ergebnis heifst.”

16
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BegriiBung
e Angriulien
e Erklaren des Wertes ,,Mut”

Aufwirmen

e Turnerische Bewegungen werden langs der Matte durchgefiihrt, wie zum Bei-
spiel Baumstammrollen, Purzelbaume, das Krabbeln auf Handen und FiiRen
vorwarts und riickwarts.

e Ubungen zur Falltechnik vorwirts

Fallschule

Die Fallschule wird diesmal auch auf der Bahn durchgefiihrt. Im Sinne des Mutes
kann die Fallschule riickwarts von einem Partner in der Bankposition ausgetibt
werden.

Wiederholung Zweikampfspiel

Paare stehen sich in gegengleicher Auslage gegeniber (Auslage wird immer wieder
gewechselt). Beide haben jeweils am Armel und unter der Achsel gefasst. Aufgabe:
den Partner auf den Riicken, die Seite oder den Bauch werfen.

Uben Uki-goshi und/oder Varianten rechts und links

Der Wurf wird vorgezeigt und mit dem Partner (ohne werfen/mit Ablegen/mit wer-
fen) gelibt. Hierbei wird mehrfach der Partner gewechselt.

Sumo Turnier

Die Kinder stellen sich der GréRe nach auf. Dann kampfen die zwei kleinsten nach
Sumo Regeln gegeneinander. Der Gewinner darf gegen den jeweils nachst GroRe-
ren kampfen.

AbgriiBen
Eine kleine Wiederholung des Gelernten und Abgrifien im Konzentrationssitz.
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Bescheidenheit

Bescheidenheit gibt Zufriedenheit.

Normale Menschen geben sich mit ihrer
Situation zufrieden, ohne zufrieden zu
sein. Bescheidene Menschen sind zufrie-
den, ohne sich mit ihrer Situation zufrie-
denzugeben.

Bescheidenheit heildt nicht, dass man
schiichtern ist und sich zurlickzieht, sich
nicht traut, oder sich gar aufgibt. Jeder ist
in der Trainingsgruppe gleichwertig. Tori
der seinen Partner wirft und Uke der
fallt. Ohne Partner kein Fortschritt.

Jeder hat seine eigenen Fahigkeiten und
Talente. Der Eine kann das besser, der

Andere jenes. Jeder bemiiht sich wie er
kann.

Jemanden auszulachen ist ein absolutes
No-Go, genauso wie sich selbst ins Ram-
penlicht zu stellen und mit seinem Erfolg
zu prahlen.

,Ube Gelassenheit in Sieg und Niederla-

“"

ge.

Sei nicht neidisch auf andere und deren
Gluck. Gonne ihnen ihren Erfolg. Versu-
che mit dem was zur Verfigung steht
auszukommen. Sei erfinderisch. Mit ein-
fachen, nicht kostspieligen Dingen, kann
man oft dasselbe Ergebnis erreichen.
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BegriiBung

e Angriulien
e Erklaren des ,Wertes Bescheidenheit”

Aufwirmen

z.B. Giirtelklauen

Die Kinder stecken ihren Glirtel geviertelt hinten in die Judohose. Auf "Hajime"
versuchen sie die Glrtel der anderen zu klauen. Wer bei "Matte" die meisten Gur-
tel hat, gewinnt. Jubel des Sieges sind heute nicht erlaubt.

e Turnen (Rolle vorwarts, Rolle riickwarts, Rolle seitwarts, Rad, ...)

e Ubungen zur Falltechnik vorwirts

Fallschule

Wiederholung der Fallschule riickwarts und seitwarts. Hierbei kann mit Spielfor-
men bei denen zum Beispiel am Partner gefallen wird variiert werden.

Wiederholung Zweikampfspiel

Paare stehen sich in gegengleicher Auslage gegenlber (Auslage wird immer wieder
gewechselt). Beide haben jeweils am Armel und unter der Achsel gefasst.
Aufgabe: den Partner auf den Riicken, die Seite oder den Bauch werfen.

Uki-goshi
Wiederholung der Technik mit Niederwurf.

Befreiung Kesa-gatame

Die Befreiung aus Kesa-gatame wird mit dem Partner gelibt.

Ameisenfangen

Ein Fanger muss auf alle viere. Die anderen rennen um ihn herum. Wer mit einem
anderen Korperteil als den Fullsohlen die Matte bertihrt, ist selber Fanger und ver-
sucht die anderen hinabzuziehen. Der letzte Stehende ist der erste Fanger der
nachsten Runde.

AbgriiBen
Eine kleine Wiederholung des Gelernten und AbgriiRen im Konzentrationssitz.
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Ehrlichkeit

Die Lige und die Zweideutigkeit werden
auch als Feigheit bezeichnet. Ohne
Wahrhaftigkeit und Aufrichtigkeit ist die
Hoflichkeit nur Heuchelei.

Ehrlichkeit bedeutet nicht, sich erfolg-
reich durch ein oder zwei heikle Situatio-
nen zu manodvrieren. Ehrlichkeit ist eine
Lebenseinstellung.

Die Angst vor Konsequenzen und davor
getadelt zu werden, verfiihrt so manchen
zu Unehrlichkeit. Unaufrichtigkeit zer-
stort das Vertrauen, das andere in einen
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haben. Sobald man einmal gelogen hat,
wird alles was man sagt angezweifelt.
Das Vertrauen zwischen dem Judoka und
Trainer oder zwischen den Trainingspart-
nern wird zerstort. Es behindert das ei-
gene Vorwartskommen.

Besser ist, der Schiler erzahlt dem Trai-
ner unter vier Augen ehrlich was passiert
ist und der Trainer schweigt darliber und
schenkt seinem Schiitzling sein Vertrau-
en.

Manchmal entstehen Konflikte. , Gehe
ich heute Mittag zum Training oder ziehe
ich es vor mich mit Freun-
den/Freundinnen zum Spielen zu tref-
fen?”“ Letzteres wiirde bedeuten, dass
mich der Trainer zum bevorstehenden
Wettbewerb nicht einsetzt. Wahle ich die
Trainingsteilnahme wird der Freund oder
die Freundin sauer sein. Der junge Sport-
ler muss ganz allein diesen Konflikt 16sen
und ehrlich seine Entscheidung vertreten.

Der liebenswerte Judoka ist bemiiht auf-
richtig, ehrlich und fair zu sein, wie er es
selbst von seinen Judokameraden erwar-
tet. Diese werden ihm Respekt zollen,
was ihm wiederum ein starkes Selbst-
wertgeflhl verleiht.

Ehrlichkeit steigert die Verbundenheit.



———

Neunte Judostunde  gqw¢ =
AT AR

BegriiBung

e Angriulien
e Erklaren des Wertes ,Ehrlichkeit”

Aufwirmen

z.B. Vertrauensspiel

Jeder sucht sich einen Partner. Einer der Beiden verbindet sich die Augen. Beide
bewegen sich gemeinsam Uber die Matte, ohne die anderen Paare oder die Wande
zu beridhren. Um nach rechts zu laufen, tippt der sehende Partner dem anderen auf
die rechte Schulter und ebenso mit links. Soll er stehen bleiben, werden beide
Schultern getippt. Um die Ehrlichkeit und das Vertrauen zwischen allen zu fordern,
gibt es mindestens 2 Partnerwechsel.

e Turnen (Rolle vorwarts, Rolle riickwarts, Rolle seitwarts, Rad, ...)

e Ubungen zur Falltechnik vorwirts

Fallschule

Wiederholung der Fallschule riickwarts und seitwarts. Hierbei kann mit Spielfor-
men bei denen zum Beispiel am Partner gefallen wird variiert werden.

0O-soto-gari mit anschlieBRendem Mune-gatame

Die Verkettung von O-soto-gari mit Mune-gatame Uben.

Uki-goshi mit anschlieBendem Kesa-gatame

Die Verkettung von O-goshi und Kesa-gatame liben.

Lieblingsspiel

Zur Belohnung dirfen die Kinder sich ihr Lieblingsspiel aus den Spielen der letzten
Wochen aussuchen.

AbgriiBen
Eine kleine Wiederholung des Gelernten und Abgrif3en im Konzentrationssitz.

Ndchstes Mal darf jeder einen Freund ins Training mitbringen!
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Freundschaft

Im Judo wird ein freundschaftlicher Um-
gang miteinander zur Selbstverstandlich-
keit.

Neuankdmmlinge werden manchmal als
unbekannte Eindringlinge von der Grup-
pe abgelehnt oder nur zogerlich aufge-
nommen. Es bedarf einer gewissen Zeit
der Unterstlitzung vom Trainer die In-

tegration in Gang zu bringen. Gelingt die
Integration nicht, besteht die Gefahr,
dass das sich Kind zurickzieht. Es wird
unfahig Rollen anderer einzunehmen. Ein
Judoka muss die Rolle seines Gegners
Ubernehmen koénnen. Dieser Prozess der
Rolleniibernahme legt vor allem im Alter
von 6 bis 11 Jahren den Grundstein fir
die Leistungsentwicklung.

,Achte alle diese Werte und Du findest nicht nur Freunde auf der
Judomatte sondern auch im téglichen Leben!

Trainerinnen und Trainer respektieren
die Wirde der ihnen anvertrauten Kin-
der. Alle werden unabhangig von Ge-
schlecht, Hautfarbe, sozialer und ethni-
scher Herkunft, Religion, politischer
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Uberzeugung oder wirtschaftlicher Stel-
lung gleich und fair behandelt. Trainer
und Ubungsleiter erziehen zur Eigenver-
antwortlichkeit und zur Selbstandigkeit
auch in Hinblick auf das spatere Leben.



———

Zehnte Judostunde i
ke .\

BegriiBung

e BegriBung der Freunde
e Angriulien
e Erklaren des Wertes ,Freundschaft”

Aufwarmen

z.B. Schildkrotenfangen

Die Kinder krabbeln auf den Knien und Ellbogen. Ein Fanger versucht sie durch
Drehen auf den Riicken zu weiteren Fangern zu machen. Die letzte Schildkréte wird
der nachste erste Fanger. Die Teilnehmer sollten aus den ersten Stunden einen
kleinen Vorteil gegeniiber den Freunden haben.

e Turnen (Rolle vorwarts, Rolle riickwarts, Rolle seitwarts, Rad, ...)

e Ubungen zur Falltechnik vorwirts

Fallschule

Die erfahrenen Kinder zeigen ihren Freunden, wie die Fallschule riickwarts und
seitwarts geht und versuchen die Variante riickwarts den Neuen unter Aufsicht und
Anleitung des Trainers beizubringen.

Judo Techniken

Die erfahrenen Kinder zeigen den Neuen ihre in den letzten Wochen erlernten Ju-
do Techniken. Jeder muss vorzeigen.

Lieblingsspiel

Zur Belohnung dirfen die Kinder sich ihr Lieblingsspiel aus den Spielen der letzten
Wochen aussuchen und alle spielen zusammen.

AbgriiBen

e Eine kleine Wiederholung des Gelernten und AbgriiBen im Konzentrationssitz.
e Einladung fir die Teilnehmer in den Judoverein einzutreten und fir die Freunde
am nachsten ,,Wertvollen Einstieg ins Judo” teilzunehmen.
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