Zeit/lllustration/
Schwerpunkte

Trainingsform:

Trainingsinhalte:

Trainingsziele/
Lernzielkontro
lle:

Gruf3en im Stand Immer gegen eine Einstimmung auf die Verantwort-
Person; niemals Stunde; seinem lichkeit und
gegen die leere Gegenuber Achtung Respekt dem

Tatami erweisen Partner
gegenuber
verdeutlichen
Intensives Auf der Tatami Turnerische Allgemeines
Aufwarmprogramm Ubungen Aufwarmen;
Schulung der
athletischen
Komponente
Prestretch In Kreisformation Statische Mobilisation;
Dehniibungen Erhohen der
(Zeit < 8 sec.) funktionalen
Gelenk-
amplitude
Ukemi seitwarts Auf der Tatami Abschlagen in Vorubungen
verteilt; freie Sicht || Seitlage mit korrekter zur Ukemi
zum UL Korperposition; seitwarts
beidseitig
" Abschlagen aus "
geringer Hohe, z.B.
aus dem Hockstand
" Ausgangshohe "
steigern
" Ukemi seitwarts links || Techniktraining
und rechts aus dem
Stand
paarweise Uben mit Technik-
Partnerunterstiitzung || anwendungs-
training
auf Langsbahnen, Uben mit Technik-
aus der Raumwegen anwendungs-
Seitwartsbewegung, training
aus der
Diagonalbewegung
Ukemi riickwarts Auf der Tatami Gleichzeitiges Vorubungen
verteilt; freie Sicht Abschlagen in zur Ukemi
zum UL Ruckenlage mit rackwarts

korrekter
Kdrperposition; Arme




Ukemi vorwarts

paarweise

auf Langsbahnen

Auf der Tatami
verteilt; fre_ile Sicht
zum UL

Auf Langsbahnen

Uber Hindernisse in
unterschiedlicher
Hohe

ca. 60°seitlich des
Rumpfes

Aus dem Schaukeln
Abschlagen

Aus dem Hockstand
abrollen und
abschlagen

Uber den liegenden

Partner abrollen und

abschlagen

Uber den knienden
Partner abrollen und
abschlagen

Aus dem
Ruckwartslaufen
tiefgehen und
abschlagen

Aus dem Kniestand
abrollen tber die
Schulter nach vorne;
Arme bilden einen
Kreis; beidseitig

Abrollen aus dem
Stand mit
Liegenbleiben;
korrigieren der
Korperpositionen;
beidseitig

Abrollen aus dem
Stand mit
Liegenbleiben und
Abschlagen;
beidseitig

Aus dem
Vorwartslaufen in
unterschiedlichen

Geschwindigkeiten;
beidseitig

Aus dem
Vorwartslaufen in
unterschiedlichen

Geschwindigkeiten;
beidseitig

Techniktraining

Technik-
anwendungs-
training

Technik-
anwendungs-
training

Technik-
anwendungs-
training

Vorubungen
zur Ukemi
vorwarts

Technik-
anwendungs-
training

Technikanwend
ungs-
training

Technikanwend
ungs-
training




Bewegen auf der
Tatami;
Grundstellung;
Verantwortlichkeit fur
den Partner

Ukemi seitwarts aus
De-Ashi-Barai

Ukemi rickwarts aus
O-Soto-Gari

Ukemi vorwarts aus
Hiza-Guruma

Auf der Tatami
verteilt; fre_i.e Sicht
zum UL

paarweise auf der
Tatami verteilt

paarweise auf der
Tatami verteilt

paarweise auf der
Tatami verteilt

UL erlautert

Zeigen der Grobform
des FulRRfegers ohne
Namen zu nennen

Ausfiihren des
Wourfes; Uke fuhrt
Fallschule seitwarts
aus; beidseitiges
Uben

Zeigen der Grobform
des O-Soto-Gari (mit
Umdricken) ohne
Namen zu nennen

Ausfiihren des
Wourfes; Uke fluhrt
Fallschule riickwarts
aus; beidseitiges
Uben

Zeigen der Grobform

des Hiza-Guruma

ohne Namen zu
nennen

Ausfiihren des
Wourfes; Uke fluhrt
Fallschule vorwarts
aus; beidseitiges
Uben

Erfassen der
Bedeutung;
Transfer

Technikanwend
ungs-
Training
Fallschule;
Technikerwerbs
-training
FuRfeger

Technik-
anwendungs-
training
Fallschule;
Technikerwerbs
-training
O-Soto-Gari

Technik-
anwendungs-
training
Fallschule;
Technikerwerbs
-training Hiza-
Guruma

Ausklang

auf der Tatami

Kreisformation, freie

Spiel: Abwerfen

Stretching

Spielerischer
Ausklang der
Stunde

Mobilisation




AbgriulRen

Sicht zum UL

Schiiler knien am
Mattenrand; UL
gegenuber

Konzentration; auf
das Zeichen ,RE"
verbeugen

Konzentration
auf sein
eigenes
Inneres;

Abgrufen als

Zeichen des

Endes der
Stunde




