Rahmentrainingsplan 2008
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Training
Stand FuRfeger: vorwars und Eindrehtechnik auf zwei Beinen zB: Innensichel:
Kreisbewegung Ippon/ Morote-Seoi-nage
Kodokan und Pulling-Out Eingang OUG, KUG, OUB, KUB
Boden Haltegriffe und Befreiungen Juji-gatame gegen die Bank Angriffe aus eigener Rickenlage
Befreiung aus Beinklammer Ubergang Stand/Boden
Kraft
Ausdauer
sonstiges Testinhalt Vielseitigkeits-
wettbewerb
RTK S. 62 S.69-71 S. 63-66, 83-84 S. 66-67 S. 73-74, 76, 104-107
Anmerkungen:

Jede Technik ist aus dem Armel-Revers Griff zu werfen
Jede Technik ist mit verschiedenen Bewegungsrichtungen und Eingangsvarianten zu zu vermitteln

Zur erlernten Standtechnik, wenn es passt, eine passende Kombination vermitteln
Jede erlernte Bodentechnik mit den zuvor vermittelteten Standtechniken verbinden

und umgekehrt (Ubergang Stand/Boden)




Juli August September Oktober November Dezember
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Wettkampfhéhepunkt BEM,
WdEM U14
Wiederholung aller Inhalte Eindrehtechniken auf einem AuRensichel Konter- und
Bein Selbstfalltechniken
Nachbereitung der Tani-Otoshi, Tomoe-nage
Meisterschaften
Angriffe gegen die Bauchlage
(Sankaku)
Testinhalt Vielseitigkeits- Testinhalt Vielseitigkeits- Testinhalt Vielseitigkeits-
wettbewerb wettbewerb wettbewerb
S. 70, 92-99 S. 84-85 S. 62 S. 86
Literatur:

Buch: Rahmentrainingskonzeption (RTK) des NWJV: Leistungstraining Sport fir Kinder und Jugendliche (Hrsg. LSB NRW, 2006)
Video: Ausbildungsinhalte fiur das Leistungstraining (Stefan Kiippers 2006)



