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INHALTSVERZEICHNIS

Stundenplan u. Gruppenbild Teilnehmer
Riickblick 20 Jahre Sommerschule u. Anmeldung
Mattenaufbau und Kennentemtraining (M. Thom)
Uchi-Komplex (Detlef Knormek)
Flying-Juji-gatame [Sarmy Hasan)
Priffungsvorbereitung

Aufwirmen Selbstmotivation (Achim Beck)

Arbeiten mit der Hub- u, Zughand (Goltfried Burucker)

GRUFPENFOTO

Me-waza, Angniff gegen Bank u. Bauchl. (Mark Edlirg)

Aufwirmen Selbsimotivation (Achim Beck)
Umdreher {Yassin Grothaus)

Yoko-gake (Yassin Grothaus)
Verieidigungsverhaiten (Meike Heinz)

Blacken und Konter Tani-atoshi, Ko- u O-uchi-gari
Griffe ldsen {Meike Heinz)

Grillen w. Ehrung Wendy

Weck den Sieger in dir oder das Tier (Achim Back)
Marhenke-Wiirger {Jean-Jagues Komosinski)
Angrifl gegen die Bank (J-J. Komosinskl)
Sankaku (Annika Heise)

Randori 2 (Udo Mobus)

Bewege deinen Arsch....(Achim Beck)
Nage-waza-ura-no-kata (Sebastian Frey)
Saol-nage aus 40 Kata

\ierboten, vergessen. verpont (Jutta Milzer)

Kyu und DAM-Prifung

Amwendungsaufoeben StandBoden (Karol, Kubatzki}

Kleingruppenbilder
Abschlusstraining
Presse u. Verdffentlichungen
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Foto Skritp zu den Einheiten dient als Gedankenstitze fir das eigene
Training und weitere Bilder als Erinnerung fir die Telinehmer,
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Danke an die Mithiife = fir
weilere Fotos
Wendy (JW), Ulrike (UB), Lukas

(LR}, HAZ M. Wallmiilier (M)

Fotos, Bilddokumentation u. Gestaltung
Udo Maobus
www.moebus-udo.de/foto.htm

Udo Mobus
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NIV Jude Sommerschule 2015 [Wechenplan vom 10. bis 15. August 2015 in Hannover)
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Von einer Mattenseite zur
_anderen.
Dis Gruppenstarke wird auf
4 bis 5 erhiht,

Um sich kennen zu lemen, klebt
sich jeder sinen mit seinem
Namen beschrifteten
Kreppstreifen an seinen Judogi,
und dann geht es los.

Steigenung, bei

giner Kata wird

nicht geredet,
d.h. ohne

bst, dann mit Partner. Die Ub rd
selbst, n m er. Die Ubungen werden Wortet

abwechssind innerhalb des Paares abgestimmt.

Die Synchronitat ist das Ziel

Mit dem Partner soll sine frai
gewdhlte Reihenfolge von
"Ukemi* Fallschule - Ubungen
erarbaitet werden. Ziel;
Gleiche Geschwindigkeit,
gleiche Ubung - Synchron.

Ein super Abschluss und
Trainingshohepunkt.
Danke an Marcus T hom fur diese

kurze Kenneniern-Einheit,
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1998 Teiinahme Olymplsche ¢
1995 1. Platz Europameisterschaft Mannschaf‘t
2. Platz Welimeisterschaft Mannschaft
1994 1. Platz Europameisterschaft Mannschaft
1992 Teilnahme Olympische Spiale Barcelona
1991 3. Plalz Eurppameisterschaft
1887 3. Plaiz Studenten Wellmeisterschaft
1986 3. Platz Europameisterschaft

Fufistaliung immer vor Uke, paraliel
die Fiille, damit gute
‘Aushebmigiichkelt und dirakt var Uke,

Die Zugrichtung geht

"Kumi Kata"

Zughand - Armel von Uke eng greifen und mit leichter
Drahung / weitere Einschniirung erhait man noch mehr
Fihrungsmoglichkeit. Dabai den Raversgriff von Uke etwas
|Gsen,

In Hohe des Handgelenkes hat Tori viel Flihrung aber
bedingten Zug auf den Kérper. Weiter oben Kann es zu
Abblocken von Ukes Arm gegen Taris Schulter geben,
Achsel / Elenbogen f Unterarme [ Handgelenk




Standbein direkl 2wischen die Beine von Uke selzen. "Kumi Kala™ mit Zugrichlung belbehalten, nicht
unterbrechen - durchziehen, ggf. mit fallen.

Griff am Revers




Uben, tben.
tiben

Griffvarianten
mit der
Hubhand

Revers
Schulter
Ricken




... das Hub- | Stermm- / Standbein von Tori bleibt
stehen. Uke wird um sein Standbein rotiert und
mit Sasae-tsurikomi-ashi geworfen.

Tai-otoshi
mit beiden FlBen aufgesteliten




" sbwechselng roma  feer Pl 4.1, Hand an Gorte.

20, G

Bein bis unter
die Achsal von
Uke.

::FJ




Diese Technik istim Weltkampf erlaubt. Der Hebel darf erst im Bodenkampf susgefiihrt werden,
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Das geht auch mit ganz

-groften Parsonen wie Lukas.

Zwel Gruppen mit jo
3 Priifern aus dem
~ Orgateam
Mattenflacha im Dojo
und in der
MNachbarhalle.




,_‘I selbstmotivation oder
Muttivation
|El Becko)

Handgelank
garade lassen,
nicht
abknicken.

Zughand und
Kopf |
Blickrichtung

Spiel: Den Pariner versuchen zu

berlihren, Schultsr oder Kopf.

Kontrolle von
Like

Ukes
Reversgriff
losen



R ST
;iﬂidé ubhand Uke an der
~ Schulter nach unten belasten.

Uke wird nach hinten geschoben - mit Handballen am Revers. Flache!

In Bahnen;

Uke vorwarts ziehen 1+2+3

Uke 180° im Kreis ziehen 1+2+3
Uke riickwiérts schieben 1+2+3
Uke 180° im Kreis ziehen 1+2+3 |

23

Stabilitat bei schulterbreitem Stand.




O-uchi-gari
durchgezogen / mit
fallen auf eine
Weichbodenmatte.

Tai-otoshi







‘Spiel: 2 Mannschaften mit Weichbodenmatte.
Ball zuwerfen, wer Ball hat, darf nicht mehr laufen.
Punkten geht nur, wenn Ball zugewarfen wird und

der/die Fanger /-in auf der Matte landet.

Angriff gegen die Bank mit Wiirger, mit Beinfixierung

\
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Bank [ Kniestand Angriff - Tori rolit vorwarts - Hebelwirkung Bein
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Auf Ansage des UL filhren die Teilnehmer die lfi_hungan aus zB. Rlckenlage, Bauchlage, Fallibung .....
selzen, stehen, Slarre. ele. dann aber nur, wenn vor dem Begriff das Worl "KOMMANDO" kommL
Wer es falsch macht, scheidet aus oder muss Ubungen durchfihren.




Angriff gegen Kriestand
| eine Bank von der
Bibkﬁd;tﬁﬂ‘lgnd greift i Variante, wenn Uke sich
Uke beidseitig von el njchtkﬂmplaun‘rehen
hinten an dessen L ! 75 lasst - Wirgetechnik.
Revers. Umdreherl s

Ablenkung, Tori opfert Bein, das
eingeklemmt wird, um in Ruhe
am Hals von Uke zu arbaiten,

Dann mit Hiftdrehung 16st er das

fixierte Bein.




Via e i

hier einhaken und mit Anheben des
Beines, incl. Zug nach hinten an der
Schulter, Uke zu Fal bringen. Unter
Avfgabe des eigenen
Gleichgewichts, Blick zum Partner -
Oberkarper kortrollieren.

Uke Angriff zwischen den
Beinen von Tori. Nach der
Fixierung von Ukes Arm
wird (iber diese Seite
gerollt. zB. hier Ukes
‘rechter Arm, dann iber
Ukes rechte blockierte
Seite rollen.

* Bewegungsvariante 4hnlich dem Okuri-ashi-barai - seitlich.

Grifftechnik

L




Spiel: 2-3 Balle, trifft ein Ballbesitzer |
‘Werfer, so darf der Getroffene nur
noch auf einem Bein hiipfen. Beim 2.
Treffer erfolgt eine Obung zB. 5
Liegestiitze am Mattenrand, und er
kann wieder beide Beine benutzen,
Trifft der Werfer nicht, so erhalt er die
Strafe.

Barenwettkampf
Griff um den Karper, wer zuerst
den Anderen aushebt.
Sieger darf den Partner mit
seinem Lieblingswurf werfen.

Rolle vorwarts "Purzelbaum” mit gegratschten Beinen,




Rad schlagen, Kopfstand mit Uberschiag, Riickwartsrolle mit Grétschstand.

Handsfand mit
Rolle vorwarts

Rilckenrolle Gber abgebeugten Partner

m—



Handstand, Positionswechsel Riickselte an
Ruckseite, Hose in Hohe der Fultfessel greifen und
{iber den Rilcken aufstellen.




Hiifte vorschieber - blocken!

Block gegen Hiiftechnik
dann Kanter Tani-otoshi

Kleiner Hinweis: Kuscheln angesagt!
Tori kann mit seinem Kopf an Ukes Oberkorper
Kontrolle / Druck nach hinten austben!

Gleiche Ausgangslage - Uke hat gelernt, will nicht nach
hinten fallen und setzt Tai-otoeshi nach dem Block ein.
Taori bringt sich vor Uke in Position und ...

==> Ko-uchi-gari

i O-uchigay




Traumhaf!

... oder nach dem Block in die Bank | Bodenlage mit
Abschluss z.B. Wirgetachnik

Tori zieht eigenes Revers nach unten (Spannung),
Schiebt seine Schulter mit einem Ruck nach vorne,
dabei stoflit er Ukes Arm weg. Griff Gffnet sich.

S




www _aqualaatzium,de
Schwimmen, Sclebad,
Wasserfall- u.
Massagediisen, Sauna,
Rutsche - Wasserball -
Armelgriff ldsen - drehen von innen ENTSPANNLING!
nach aulten in Richtung Daumen.

Oder den Armel
spannen und mit Ruck
nach hinten ziehen,




Grillmeister

Wendy wir geehrt vom NJV
stellvertretend durch Jana
Schulz und Christian Schider.
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Marhenke-Wiirger”
{Jean-Jagues
Komosinski)

Das kieine m

Taschen- i

Sportsiudio
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Bewegyng
stoppen

folgt dem







Ein Fanger und spater auch
der weitere Gefangene hebt
einen Robbenden hoch, dass
keine Bodenberihrung mehr
besteht, und spricht einen
Spruch,
z.B. 3x Judo-Sommer-Schule

Zu was diese Beine fahig
sind falgt gleich Wendy.

Sankaku
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Sankaku
gegen p AT
Bauchlage | -
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Uke greift zwischen den Beinen an.
Tori beendet mit Sankaku.
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" Randori [2]
(Team Randori)

+ Randori 1 am Di. mit Udo Mobus




-

1. Gruppe Te-waza

1. von 5. Techniken
Uki-otoshi /
Tai-otoshi

1. Gruppe Te-waza
5. von 5. Techniken @&
Obi-otoshi f
O-guruma




3. Gruppe Koshi-waza

2. Gruppe Ashi-waza 5. von 5. Techniken
3. von 5. Techniken O-goshi/
O-uchi-gari / A & - , al ' ' Ippon-seoi-nage
O-uchi-gari-gaeshi LT { ]








































