ARBEITS-/TRAININGSHILFE

EINSTEIGERTRAINING FUR KINDER

STUNDENUBERSICHT GEMISCHTE GRUPPE

® DEUTSCHER JU-JUTSU
VERBAND



STUNDE 1 — EINSTIEG INS KINDERTRAINING
Technik der Woche , Passivblock®

ZEIT INHALT MATERIAL
Ziel der ersten Stunde soll eine Mischung aus Bewegungsangebot mit ein bis | Zeitungen
zwei ersten Techniken versteckt in grundlegenden Kombinationen sein. Balle, Ringe, ...
5 5 BegriiBung — Trainervorstellung
5 10 Vorstellung: Was ist Ju-Jutsu / Jiu-Jitsu (kleine Show oder Duo-Vorfiihrung)
5 15 Verhaltensregeln fir den Kurs festlegen (Etikette). Plakate verteilen. Plakate
Die ,Goldenen Ju-Jutsu Regeln!” erhaltlich unter:
shop.djjv.de
10 | 25 Kennenlernen durch kleine Spiele
Kennenlernspiele (siehe Anlage Spiele)
10 | 35 Allgemeines Aufwdrmen: Zeitungen
Bewegungsaufgabe: Wir bewegen uns und laufen durcheinander. Dabei Balle, Ringe, ...
geben wir kleinere Aufgaben wie Partnerweise abklatschen, Einhaken und
drehen usw. (immer mit Partner!)
z.B. Spiel ,,Sitz Hase — Lauf Hase“!
Spielideen im Anhang
15 50 Technik ,,Passivblock“: Zum Erlernen des Passiv-
Vorstellen der Technik , Passivblock oben“ — anschlieRend Uben! Partnerwei- blocks konnen Zeitun-
se und Abwechselnd mit Angriff ,,Ohrfeige®. Technik langsam tben lassen! gen/Pratzen eingesetzt
werden, dadurch wird
Fortfuhrende Ubung zum Passivblock: Beide Partner bekommen eine Zeitung | die Hemmschwelle den
und rollen diese lose zusammen. Der eine Partner greift mit der Zeitung in Partner anzugreifen her-
Form eines Schlages von aulRen den anderen Partner an, welcher mit einem abgesetzt, da die Kinder
Passivblock den Zeitungsschlag abwehrt lernen, auch wenn ich
angreife tue ich meinem
Weitere Variation zum Passivblock: Ein Partner bekommt eine Pratze und Gegner nicht weh.
kann zuerst vorsichtig anschliefend etwas starker mit der Pratze als Ohrfeige
zuschlagen.
5 55 Trinkpause
5 60 Spiel: ,Schlangenfangen” (lt. Anlage Spiele)
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ZEIT

INHALT

MATERIAL

10

70

Erarbeitung der seitlichen Haltetechnik mit einem kleinen Spiel aus dem
Bereich ,Rangeln & Raufen” Partner ,Umdricken®

AnschlieRend Erklarung und Demonstration der Haltegriff in seitlicher Positi-
on oder Scharpe (Kesa-gatame). Der Gegner befindet sich in Rickenlage, der
Verteidiger befindet sich seitlich zu diesem und kontrolliert den korperna-
hen Arm und den Kopf des Gegners. Dabei kontrolliert das unten liegende
Bein zusatzlich die korpernahe Schulter des Gegners. Durch Gewichtsverla-
gerung wird der Gegner belastet und gehalten. Der eigene Kopf wird bei der
Technikausfihrung tief gehalten. Durch diese Methode des Haltens wird es
dem Gegner sehr schwer gemacht sich zu befreien.

10

80

Abschlussspiel: ,Eisbaren und Robben*
(lt. Anlage Spiele)

10

90

Abschlussbesprechung, Ausblick und AbgriRRen
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STUNDE 2 — EINSTIEG INS KINDERTRAINING
Technik der Woche ,Grifflosen”

ZEIT

INHALT

MATERIAL

Ziel dieser Stunde soll sein, dass Erlernte der letzten Stunde zu festigen und
durch eine aktive Technik zu einer sinnvollen Kombination zu erweitern.

Pratzen in
unterschiedlicher GroRe

BegriiRung

10

15

Aufwdrmen: Zum Aufwarmen nutzen wir neben dem allgemeinen Lauf-ABC
einzelne kleine Aufgaben. Beim , 1-2-3“-Spiel missen verschiedene Aufgaben
auf Zuruf erfullt werden (Bsp.: 1 = auf den Bauch legen und schnell wieder auf-
stehen, 2 = gleiches auf den Ricken, 3 = 5 Liegestiitz, usw.) als Alternative das
»MC Donald Spiel”

(lt. Anlage Spiele)

20

Wiederholung: Technik ,Passivblock” aus ersten Stunde jedoch mit Lauf zur
Rettungsinsel

Plakate
erhaltlich unter:
shop.djjv.de

15

35

Neulernen der Technik ,,Grifflésen”

Als Angriff nutzen wir das Ergreifen des gleichseitigen oder diagonalen Hand-
gelenks.

Technik ,,Grifflosen”: Das Grifflosen bei den gleichseitigen oder diagonalen
Handgelenkerfassen erfolgt, indem man die eigene gefasste Hand ganz dicht

zum eigenen Bauch fihrt und anschliefend eine Drehung neben dem Angreifer
durchfihrt. Dabei wird die eigene Hand durch Heraushebeln oder Herauswin-
den gelost. AnschlieRend nach der Befreiung die Flucht zur Rettungsinsel!

45

Spiel (lt. Anlage Spiele)

50

Trinkpause

10

60

Technik ,,Handballenschlag”

Der Handballenschlag ist eine kreisformige Bewegung. Auftreffflache ist
der Handballen, die Hand wird erst kurz vor dem Auftreffen ruckartig nach
hinten abgewinkelt.

Die Finger sind in der Auftreffphase leicht gebeugt. Der Handballenschlag
ist in Form eines Schwingers, eines Aufwartshaken oder als eine Art ,,Ohrfei-
ge“in alle Richtungen moglich. Wir trainieren den ,Handballenschlag von

“

aulien

10-
15

75

Kombination: Angriff ,Ohrfeige“ — Verteidigung ,Passivblock oben“ — eigene
Aktionstechnik ,Handballenschlag von aufRen®.

Wir trainieren das mit Partner und anschlieRend mit der Pratze. Dabei ist der
Trainer der Angreifer und greift mit der Pratze an. Diese wird dann auch als
Schlagziel gehalten. Organisationsform (Reihe)

Pratzen

10

85

Abschlussspiel (lt. Anlage)

90

Verabschiedung
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STUNDE 3 — EINSTIEG INS KINDERTRAINING
Technik der Woche ,, Griffsprengen®

ZEIT

INHALT

MATERIAL

Ziel ist es die erlernten Techniken zu verfestigen und die Moglichkeiten des
Teilnehmers zu erweitern.

BegriiBung

20 25

Aufwdarmen: allgemeines Erwdarmen mit dem Lauf ,ABC“ (Laufen, Springen
(Vorwarts, Seitwarts, Rickwarts auf beiden und/oder beiden Beinen, usw.)

#1 Mogliches Spiel zum Erlernen des Gleiten ist Pack Man (lt. Anlage)

#2 Zum Einstieg in die Bewegungsformen des Ju-Jutsu/Jiu-Jitsu werden
gemeinsam unterschiedliche Bewegungen ausprobiert. Dies konnen bei
Laufen: Auspendeln, Abducken und Abtauchen sein (= Bewegungserfahrung
schaffen)

#3 AnschlieRend bekommen die Kids ein paar weiche Balle und durfen
dann ihre jeweiligen Partner abwerfen. Die Ubung erfolgt paarweise, dabei
steht der Werfer auf der Rauminnenseite, der Verteidiger mit dem Ricken
zur Wand. Nun werden zuerst langsam die Balle gerade auf die Verteidiger
geworfen. Diese wehren mit einer Ausweichbewegung die Balle ab, sodass
sie nicht getroffen werden. Dazu werden die Balle erst langsam geworfen
und mit héheren Ubungsgrad kann das Tempo und die Geschwindigkeit der
Balle steigen.

(z.B. Tischtennisball,
weicher Gummiball,

Schaumstoffball etc.).

10 | 35

Wiederholung der Techniken Stunde 1 und 2

10 45

Neulernen der Technik ,,Griffsprengen®

Griffsprengen ist die schnelle und explosive Befreiung mittels einer Abwehr-
oder Atemitechnik gegen die angreifenden gegnerischen Arme. Die Ausflhrung
ist ein- oder beidseitig gegen alle (zumindest angesetzten) Klammerangriffe
maoglich. Wir nutzen den Angriff ,gleichseitigen Handgelenk fassen“ und Gben
die Technik ,,Griffsprengen®

Beim gleichseitigen Handgelenk fassen erfolgt das Griffsprengen, indem die
freie Hand in einer Halbkreisbewegung von oben nach unten, wie bei einem
Unterarmblock nach unten, gegen den Unterarm des Gegners geschlagen wird.
Dabei wird gleichzeitig die geklammerte Hand zu einem selbst herangezogen
und der Korper leicht gedreht.

Trinkpause

Spiel (lt. Anlage Spiele)
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ZEIT

INHALT

MATERIAL

15

70

Neulernen Technik ,FuBtritt”

FuBtechniken sind dynamisch kraftvolle Techniken mit den Beinen. Tritttech-
niken erfolgen grundsatzlich aus einem starken, sicheren und ausbalancier-
ten Stand mit moglichst viel Kraft und Schnelligkeit.

Bei allen FuRtechniken ist das Knie moglichst hoch anzuheben, wahrend das
Standbein fest mit dem Boden verankert ist. Je nach Ausfihrung konnen der
FuBballen, der Spann, die FuBkante oder die Ferse Auftrefffliche sein.

Der Fuftritt nach vorne oder FuRkick ist eine dynamische kreisformig
geschnappte FuRtechnik. Nach Anheben des Knies und Strecken des Beines
wird der Ful ins Ziel geflhrt. Beim FulStritt ist die kreisférmige Schnappbe-
wegung aus dem Kniegelenk deutlich zu demonstrieren. Auftreffflache kann
der Spann oder der FuRRballen sein. Trift der FuRballen, so sind die Zehen
nach oben angezogen.

Die Ausfihrung hat mindestens horizontal oder héher zu erfolgen.

Wir Gben den FulStritt partnerweise und mit Pratzen oder Schlagpolstern

Pratzen & Schlagpolster

Nachdem die Teilnehmerinnen ausreichend die Einzeltechnik ausprobiert
haben Uben wir nun die Technik in Kombinationen:

Angriff: Ohrfeige — Verteidigung: Passivblock, Handballentechnik und Fuftritt
Angriff: Handgelenkfassen — Verteidigung: FuRtritt, Grifflosen

75

Abschlussspiel: Mohrenziehen (It Anlage)

10

85

Rangeln und Raufen am Boden
Gegner festhalten und kleine Raufspiele (siehe Anlage

90

Verabschiedung
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STUNDE 4 — EINSTIEG INS KINDERTRAINING
Technik der Woche , Beinstellen®

ZEIT

INHALT

MATERIAL

Schwerpunkt Bodentechnik und Fallen

BegriiRung

15

20

Laufspiel: Sitz Hase / Lauf Hase
Spiel: Schlangenfangen

(z.B. Tischtennisball,
weicher Gummiball,

Schaumstoffball etc.).

10

35

Wiederholung der Techniken aus den Stunden 1, 2 und 3

10

45

Neulernen der Technik ,,Fallen seitwarts“ (exemplarisch auf der linken Seite)

Die Landung erfolgt auf einer Korperseite und einem Arm, der dicht am Korper
abschldgt. Der Kopf ist zur Brust angezogen, die Hals- und Nackenmuskulatur
angespannt. Kopf, Knie und Fugelenk bleiben ohne Bodenkontakt.

Nach dem Sturz seitwarts erfolgt die Einnahme der Verteidigungsstellung am
Boden. Unter Beachtung der Eigensicherung wird aufgestanden.

Die Fallschule seitwarts ist die wichtigste Fallschule. Sie begegnet uns in jeder
Wourftrainingseinheit. Deshalb ist das Fallen richtig zu erlernen und haufig zu
wiederholen. Fallschule sollte fester Trainingsbestandteil jeder spezifischen
Trainingseinheit sein.

Zu Beginn begibt sich der Ubende in die Hocke und streckt beide Arme waag-
recht vor dem Korper. Aus dieser Position wird das rechte Bein nach vorne
gestreckt und am linken Bein vorbeigeschwungen. Dabei rollt man auf die Seite
(oder setzt sich auf den Po). Das Abrollen zur Seite wird durch einen kraftigen
Schlag mit dem ausgestreckten Arm (Abschlagen) neben den eigenen Korper
abgebremst. AnschlieRend liegt man auf der Korperseite. (der linke Arm, die
linke Schulter, die linke Korperseite, die linke Po-Halfte, der linke Oberschenkel,
die linke FulRkante und der rechte FuR berihren die Matte). Der Kopf ist zur
Brust angezogen, die Hals- und Nackenmuskulatur angespannt.

50

Trinkpause

55

Spiel ,Schlangen fangen” oder anderes (lt Anlage)

15

70

Neulernen ,,Beinstellen”

Das Gleichgewicht wird nach hinten zur Seite durch Zug und Druck, bzw. Ate-
mitechnik gebrochen. Der seitlich neben dem Angreifer stehende Verteidiger
stellt sein gegnernahes Bein von aulRen zwischen die Beine des Angreifers und
drlckt diesen zu Boden. Die Griffart ist grundsatzlich anpassbar und daher frei
wahlbar.

75

Beinstellen in Kombination
Angriff: Ohrfeige Verteidigung: Passivblock, Handballentechnik, Beinstellen und
Haltegriff
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MATERIAL

ZEIT INHALT

10 | 85 Rangeln und Raufen am Boden Pratzen & Schlagpolster
Gegner festhalten und kleine Raufspiele (siehe Anlage)

5 90 Verabschiedung
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STUNDE 5 — EINSTIEG INS KINDERTRAINING
Technik der Woche , Knietechnik*

ZEIT

INHALT

MATERIAL

Schwerpunkt Bodentechnik und Fallen

BegriiRung

15

20

Laufschule
Laufspiel: Pack-Man (lt. Anlage) flrs Gleiten
Gymnastik und Dehnen

(z.B. Tischtennisball,
weicher Gummiball,

Schaumstoffball etc.).

10

25

Bewegungsformen wiederholen: Abtauchen und Abducken
Spiel mit Gurtel: ,Duck Dich®

10

35

Kombinationen von Techniken mit der Bewegungsform ,,Abducken”
Angriff: Schwinger — Verteidigung: Abducken, Handballenschlag zum Korper
oder Kopf — zur Rettungsinsel laufen!

10

45

Neulernen der Technik: ,Knieschlag”

Knietechniken kommen im Nahkampf als effektive und harte Verteidigungs-
technik zum Einsatz und sind in geradlinig oder kreisférmig Ausfiihrung
moglich. Bei geradlinigen Knietechniken spricht man von einem KniestoR,
bei einer kreisformigen Knietechnik spricht man von einem Knieschlag.

Der Knieschlag ist eine Atemitechnik mit dem angehobenen und angewin-
kelten Knie. Die Ausflihrung als Schlag oder als Mischform zwischen Schlag
und Stoll (Kombination) ist grundsatzlich moglich.

Die Ausfihrung kann in alle Richtungen erfolgen.

50

Trinkpause

10

60

Kombinationen mit Knietechniken

#1 Angriff: Schwinger — Verteidigung: Abtauchen, Knietechnik zum Oberschen-
kel, Handballen zum Koérper oder Kopf — zur Rettungsinsel laufen

#2 Angriff: diagonales Handgelenk fassen — Verteidigung: Schocktechnik zum
Schienbein mit FuBtritt, Griffldsen, Knietechnik

10

70

Knietechnik und FuB8tritt auf Pratzen Gben

Pratzen

75

Spiel: Fangspiel ,Verzaubern und Befreien”

10

85

Rangeln & Raufen nach Regeln

90

Abschluss und Verabschiedung

STIUUNDEFE ©



STUNDE 6 — EINSTIEG INS KINDERTRAINING
Ju-Jutsu ist Vielfalt und ich hab viel gelernt

ZEIT INHALT MATERIAL

Ziel der letzten Stunde ist es eine Wiederholung der vielen Kombinationen
und Demonstration der Vielfalt vom Ju-Jutsu/Jiu-Jitsu.

Aufwdrmen: Nach einem kurzen Aufwarmprogramm wird zlgig gestartet
#1 Wiederholung der Kombination

#2 Eventuell zum Abschluss einer kleinen Show von erfahrenen Sportlerin-
nen aus dem Verein zur Motivation

#3 Abschlussspiel (Wunsch der Kinder)

#4 Rangeln & Raufen

nerce uld vi

1 Punktlichkeit

Sei pinktlich zu jeder Trainingseinheit

7. Freundschaft

Achte alle Menschen die Dir im Sport begegnen
Habe mit diesen gemeinsam Spafl und Freude.
Daraus entwickelt sich Freundschaft

2. Hoflichkeit

Behandle Deinen Trainingspartner und
Wettkampfgegner wie einen Freund.
Zeige Deinen Respekt gegentber Deinem
Trainingspartner und Trainer durch eine
Verbeugung

8. Mut

Zeige Mut beim Kampfen, und auferhalb des Dojo
Zivilcourage. Gib Dich niemals auf, auch dann nicht.
wenn eine Niederlage droht.

3. Selbstbeherrschung

Verliere nie die Beherrschung, auch dann nicht, wenn
Du die Situation als unfair empfindest Suche das
Gesprach mit Deinem Trainingspartner, Wettkampfgegner
und Trainer.

9. Hilfsbereitschaft

Helfe Deinem Trainingspartner die gezeigten
Techniken richtig zu erlernen Unterstitze
Deine Partner und Deinen Trainer. Helfe Neuen
sich in der Gruppe einzuleben und sich zu
integrieren Stirke den Einzelnen in der Gruppe
und férdere den Zusammenhalt Deiner Gruppe.

4 Respekt

Zeige Respekt vor denen, die hdher graduiert
sind als Du, und insbesondere gegeniiber Deinen
Trainern Sei loyal gegentber Trainern Sport-
kameraden und Deinem Verein

10. Sauberkeit

Trage stets einen sauberen Gi, den Du erst in der
Umkleidekabine des Dojo anziehst Halte Deine Hande
und File sauber, die Finger- und Fufinigel kurz
geschnitten

11. Gesundheit
Achte auf Deine Gesundheit und schiitze Deinen Korper.
Durch regelmiliges Training wirst Du ihn stirken
Sage "Nein’ zu Drogen, Alkohol und Zigaretten.

5. Ehrlichkeit

Verhalte Dich im Training ehrlich und fair
gegentber Deinen Partnern und Trainern Kimpte
fair, ohne unsportliche Handlungen und ohne
Hintergedarken Nimm auf Schwichere und Jingere
Ricksicht.

12. Bescheidenheit
Spiele Dich nicht in den Vordergrund. Erkenne auch die
s Leistung anderer an (Jbertreibe nicht. wenn Du (ber

56~ Erpsthafgxg}ge];‘t . Deinen Erfolg sprichst. Orientiere Dich an denen die noch
e B N e e e besser sind, nur dann wirst Du Deine Ziele erreichen
und aufmerksam. Sei diszipliniert. tbe fleiig un und nur dann werden die anderen Deine Leistungen
Idee und Texte: Michael Korn entwickle eine positive Einstellung zum Training schatzen Zeige stets Einsatz- und Leistungsbereitschaft.
Gestaltung und Zeichnunger: Enno Haberlein
Copyright: Korn/Haberlein
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