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Training

Stand

Boden

Kraft

Ausdauer

sonstiges

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 Ärmel-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 (Übergang Stand/Boden)

Testinhalt Vielseitigkeits- 
wettbewerb

18 19 20 21

Übergang Stand/Boden
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Angriffe aus eigener Rückenlage

April
17161514

Befreiung aus Beinklammer

Eindrehtechnik auf zwei Beinen zB: 
Ippon/ Morote-Seoi-nage
Kodokan und Pulling-Out Eingang

10 1312114 93 8
FebruarJanuar

5 6 7

Haltegriffe und Befreiungen

1 2

Juji-gatame gegen die Bank

Fußfeger: vorwärs und 
Kreisbewegung

22 23 24
Juni

OUG, KUG, OUB, KUB
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Mai
25 26

März

Innensichel: 



S
a 

1
6
: 

 1
. 

V
o
rb

. 
K
E
M

/B
E
M

 K
o
rn

el
im

ü
n
st

er

S
a3

0
/S

o
 3

1
: 

K
E
T
 /

 K
E
M

 U
1
1
 /

 U
1
4
 B

ra
n
d

D
i 
0
2
: 

2
. 

V
o
rb

er
ei

tu
n
g
 B

E
M

 U
1
4
 B

ra
n
d

S
o
 0

7
: 

B
E
M

 U
1
4
 S

w
is

tt
al

S
a 

1
3
: 

Le
h
rg

an
g
 U

1
5
 (

T
Z
)

S
a/

S
o
 2

0
/2

1
: 

W
d
E
M

 U
1
4
 F

ri
ed

ri
ch

sf
el

d

S
a 

1
7
/1

8
: 

1
. 

V
o
rb

. 
 R

h
l-

C
u
p
 H

ü
ck

el
h
o
ve

n

S
a/

S
o
 2

5
/2

6
: 

LE
T
 U

1
3
/U

1
6
 D

u
is

b
u
rg

D
i 
2
8
: 

2
. 

V
o
rb

er
ei

tu
n
g
 R

h
l-

C
u
p
 B

ra
n
d

S
a 

0
2
: 

W
d
V
M

M
 U

1
7
 

S
a 

0
2
: 

M
u
tt

kr
at

e 
U

1
1
/1

4
/1

7
m

 J
ü
lic

h
D

i 
0
4
: 

3
. 

V
o
rb

er
ei

tu
n
g
 R

h
l-

C
u
p
 B

ra
n
d

S
a 

0
8
: 

R
h
l-

C
u
p
 U

1
4

S
o
 2

3
: 

W
en

d
el

 T
u
rn

ie
r 

(w
) 

W
ü
rs

el
en

S
a 

1
3
: 

A
b
sc

h
lu

ss
le

h
rg

an
g
 (

T
Z
) 

K
o
rn

.

S. 70, 92-99 S. 84-85 S. 62 S. 86

Literatur:
Buch: Rahmentrainingskonzeption (RTK) des NWJV: Leistungstraining Sport für Kinder und Jugendliche (Hrsg. LSB NRW, 2006)
Video: Ausbildungsinhalte für das Leistungstraining (Stefan Küppers 2006)      

Tani-Otoshi, Tomoe-nage

Eindrehtechniken auf einem 
Bein

31
Dezember

52515049353433322927

Testinhalt Vielseitigkeits- 
wettbewerb

Wiederholung aller Inhalte

Nachbereitung der 
Meisterschaften

August September

Wettkampfhöhepunkt   BEM, 
WdEM U14

Angriffe gegen die Bauchlage 
(Sankaku)

Juli
28 30 36 37 38 39

Oktober November
43424140

Testinhalt Vielseitigkeits- 
wettbewerb

Testinhalt Vielseitigkeits- 
wettbewerb

4847464544
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Konter- und 
Selbstfalltechniken

Außensichel


