Lehrbrief des Judo-Verbandes Schleswig-Holstein e. V. Modul Methodische Aufgabe

Die methodische Aufgabe zum 1. Dan

Im Prifungsfach ,Methodische Aufgabe" zum 1. Dan soll die eigene Spezialtechnik
demonstriert und erlautert werden. Hierbei handelt es sich um eine individuelle, langfristig
ausgepragte Technik und nicht nur um eine Grundtechnik. Deshalb werden Detail-
kenntnisse sowohl Uber die Grundtechnik als auch Uber Sinn und Zweck der individuellen
Auspragung der Spezialtechnik vorausgesetzt.

Die Spezialtechnik ist langsam aber auch dynamisch, d.h. wettkampfnah aus der
Bewegung, und gegen dosierten Widerstand von Uke zu demonstrieren.

Die Spezialtechnik ist im Einzelnen zu beschreiben und Abweichungen von der Grund-
technik sind zu erklaren. Auch die individuellen korperlichen Voraussetzungen fur diese
Technik sollen hier bertcksichtigt werden. Wichtige Details und mdgliche Fehlerquellen bei
der Technikdurchfuhrung sind herauszustellen.

Im Bereich der technisch/taktischen Aspekte stehen im wesentlichen Fragen der Technik-
vorbereitung im Vordergrund, wie z.B.

¢ In welchen Situationen wird die Technik begonnen?
e Mit welchen Aktionen wird die Technik vorbereitet?
¢ Mit welchen Technikausfuhrungen sind Angriffe maglich?

Trainingsmethodische Aspekte beschaftigen sich einerseits mit der Entwicklung der
eigenen Spezialtechnik und andererseits mit ihrer Verbesserung bzw. Vervollkommnung
sowie ihrer Automatisierung und den dazu erforderlichen Ubungsformen. Grundkenntnisse
im Bereich des Technikerwerbs- sowie des Technikanwendungstrainings am Beispiel der
eigenen Spezialtechnik werden vorausgesetzt.

Hierzu zahlen z.B.:
e Entwicklung der Spezialtechnik aus der Grundtechnik,

e spezielle gymnastische Ubungen zum gezielten Training
der bendtigten Muskelgruppen,

e Ubungs-, Spiel- und Trainingsformen zur Festigung der Spezialtechnik,

e spezielle Formen des Kampf- und Schnelligkeitstrainings zur
Optimierung der Spezialtechnik.
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Lehrbrief des Judo-Verbandes Schleswig-Holstein e. V. Modul Methodische Aufgabe

Die methodische Aufgabe zum 1. Dan am Beispiel des Yoko-tomoe-nage

Hauptbewegungsmerkmale

(evtl. Abgrenzung zur Grundtechnik mit Begrindung und mehrmaliger Demonstration)

Tori rechte Hand

am linkew Ellevbogen

Tori linke Hand

am rechten Revers

Kumi-kata |Uke rechte Hand am linken Arm
Uke linke Hand am rechten Revers
Eingangs- |Schrittmuster, Uke stelt linken Ful vor und leicht abgebengt
variante Kontaktpunkte Wein rechtes Bein stelt weit zuriick, um
Platze zum ,Untertauchen” zu schaffen
Sonstiges

Gunstige Situationen (jeweils mehrmals dynamisch und detailliert demonstrieren)

Situation 1

Uke ist Linkskampfer und leicht abgebenat

Wie kann ich diese
Situation herstellen?

Starker Zug am Ellenbogen nach untew,
ich nehme selbst eive abgebengte Position ein

evtl. notwendige
Technikvariation

Direkter Eingang

Situation 2

Seitwartsbewegung vach rechts

Wie kann ich diese
Situation herstellen?

Mattenrandsituation

evtl. notwendige
Technikvariation

JUberholen” von Uke,
starke Lenkradbeweguna

Situation 3

Uke steht rechts vor

Wie kann ich diese
Situation herstellen?

Vorbereitung mit O-uchi-gari

evtl. notwendige
Technikvariation

Starken Richtungswechsel wmit den Armen
einleiten.

Methodische Aspekte

Spezielle

Ubungsformen

Beivpendel: Zeitlupe;
Ablegen wit verschiedenewn Schrittstellumgen von Uke
und Uke hilft bei der Beivfilhruna,

Randori-Aufgaben

Situatives Randori;

Uke @ilo-k Positionen bzw. Situationen vor, die Tori erkenven
ud situationsgerecht wmit Yoko-tomoe-nage abschlielen
soll.

Spezielles

Krafttraining

Kraftiguug der Bein- und Rumpfimuskulatur

Sonstiges

Uben des Yoko-tomoe-nage nach beiden Seiten.
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Die methodische Aufgabe zum 2. Dan

Im Prafungsfach ,Methodische Aufgabe" zum 2. Dan soll die Situation demonstriert und
erlautert werden, in der die eigene Spezialtechnik durch Reaktionen von Uke verhindert
wird.

Wie beim 1. Dan werden auch hier die entsprechenden Detailkenntnisse vorausgesetzt.

Die verschiedenen Situationen sind langsam aber auch dynamisch, d.h. wettkampfnah aus
der Bewegung, und gegen dosierten Widerstand von Uke zu demonstrieren. Die moglichen
Reaktionen von Uke auf die Spezialtechnik sowie die hierauf moglichen Aktionen von Tori
sind im Einzelnen zu beschreiben und zu erklaren. Wichtige Details und maogliche
Fehlerquellen bei der Technikdurchfuhrung sind wieder herauszustellen.

Zu den technisch/taktischen Aspekten gehéren im Wesentlichen die Fragen nach

e den Weiterfuhrungsmoglichkeiten der Spezialtechnik nach z.B. Blocken,
Ubersteigen, Ausweichen, Losrei3en von Uke in Nage-waza,

e den Ubergangsmdglichkeiten vom Stand zum Boden nach einem Teilerfolg
in Nage-waza.

Die trainingsmethodischen Aspekte beschaftigen sich schwerpunktmalig mit dem Aktion-
Reaktion-Aktion-Prinzip bezogen auf die WeiterfUhrungsmoglichkeiten der eigenen
Spezialtechnik und den dazu erforderlichen Ubungsformen zur Technikverbesserung bzw.
-vervollkommnung sowie der Technikautomatisierung. Grundkenntnisse im Bereich des
Technikerwerbs- sowie des Technikanwendungstrainings am Beispiel der gestellten
Aufgabe werden wieder vorausgesetzt.

Hierzu zahlen z.B.:
e Entwicklung der WeiterfiUhrungstechniken aus der Spezialtechnik,

e spezielle gymnastische Ubungen zum gezielten Training
der bendtigten Muskelgruppen,

e Ubungs-, Spiel- und Trainingsformen zur Festigung dieser Techniken,

e spezielle Formen des Kampf- und Schnelligkeitstrainings zur
Optimierung dieser Techniken.
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Lehrbrief des Judo-Verbandes Schleswig-Holstein e. V. Modul Methodische Aufgabe

Die methodische Aufgabe zum 2. Dan am Beispiel des Yoko-tomoe-nage

Mogliche Verteidigungen von Uke (wie und wann?)

Situation 1 Uke lasst sich anf die Knie fallew.

Losung, Ich halte engen Kontakt mit meinen Armen zu Uke und

Weiterfihrung kombiviere mit Juji-gatame oder Guaku-juji-gatame.

Situation 2 Uke schielt mein Bein an seinevn Korper vorbei und weicht in
wurfrichtung aus, um Yoko-shiho-gatame oder Kami-shiho-gatame
anszufilhren.

Lésung, Tch biete wmich fiir den Haltegriff an, um wmich sofort im

Weiterfiihrung Haltegriff-Ansatz von Uke zu befreien und sellst einen
Haltegriff anszufihren.

Situation 3 Uke verteidigt durch Radschlagen.

) Ich stehe schnell auf, wm zu verhinderw,
Losung, dass Uke zum Haltegriff ibergent.
Weiterfiihrung Tch versuche sofort wach dem Aufstehen

das linke vorstehende Bein von Uke mit

meinew rechten Ful mit De-ashi-barai zu fegew.

Spezielle Ubungs-

| Trainingsformen (zum Handlungskomplex)

Situation 1

Ich ibe Juji-gatame und Guaku-juji-gatame
auns meiner Rilckenlage, wenn Uke mich von
den Beinen her angreift.

Ich ibe Juji-gatame und Guaku-juji-gatame als
direkten Ubergang vom Stand eum Boden.

Situation 2

Leh ibe die Befreinngstechviken ans Yoko-shiho-gatame
mnd Kami-shiho-gatame durch Uberrollen mit avschlieRendem
eigeven Halteariff.

Lch itbe die Befreiungstechniken ans halbhoher Position von
Uke und ziehe Uke dabei in den HaH—@@r’lﬁc mnd meine sofortige
Rollbeweaung hinein.

Situation 3

Lch ibe das schnelle Aufstehnen vach dew Radschlagen von Uke.

Situatives ben von Pe-ashi-barai, Uke stelt dabei
mit seivew linken Bein vorw.
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