Technischer Judo-Kurs fur Trainerlnnen

Jugendliche begeistern und fordern

Moderner und lehrreicher Trainerkurs vom 20.6. und 11.10.2024 in Bregenz.
Begleitet wird die Veranstaltung von Felician Ori, Spitzenathlet und Landestrainer von
Judo Vorarlberg sowie Star-Trainer und Judolegende Franz Kofler (6.Dan A-Lizenz-Trainer).

Verantwortlich: Beat Buchmann, Judo-Trainer/Padagoge, Judo Bregenz
Manfried Steiert, Judo-Trainer/Abteilungsleiter Judo TSV Lindau

Techn. Leitung: Dr. Karin Riedl, Fach- und Notarztin Allgemeinmedizin/Anasthesie
Felician Ori, Landestrainer Judo Vorarlberg
Beat Buchmann, Judo-Trainer/Padagoge, Judo Bregenz
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Programm

. Teil am Do 20.Juni 2024, 18:30 Uhr

- judotypische Verletzungen richtig behandeln (Nasenbluten, etc.)
Praxis-Workshop Tapen mit Dr. Karin Riedl (1 Stunde)

- Techniktraining mit Felician Ori

- Start: moderne didaktische Ansatze gemeinsam entdecken und weiter-
entwickeln mit Beat Buchmann

2. Teil am Fr 11.0ktober 2024, 18:30 Uhr
- Techniktraining mit Franz Kofler und Felician Ori

- Fortsetzung: moderne didaktische Ansatze gemeinsam entdecken und
welterentwickeln mit Beat Buchmann



Die 8 praventiven Massnahmen gegen mogliche Sportverletzungen im Judo
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intensives Aufwarmen, vermehrt Dehniibungen (Muskelverkiirzungen losen)

technisch saubere Wurfe und Techniken, richtige Fallschule

faire, keine rucksichtslose Kampfweise

rechtzeitiges Abklopfen beli Wurgern, Arm- und Beinhebeln

bei Bedarf Schutzpolsterungen (Knie-, Ellbogenschoner, Fussschutz) verwenden, Bandagierung
gefahrdeter Fingergelenke (z.B. tapen)

einseitige Belastungen und muskulare Dysbalancen (Ungleichgewicht zwischen Muskelgruppen)
vermeiden, d.h. alle Muskeln (Anagonist und Antagonist) trainieren.

Proportionale Muskelentwicklung (Riicken-Schulter, Brust-Bauch) sicherstellen mit Trainingsmitteln
wie Theraband, Gymnastikball, etc. — Taiso, Haltungsgymnastik

Ruhe- und Erholungspause nach stark beanspruchendem Training z.B. Massage, Sauna, Schwimmen

fachgerechte Behandlung von Bagatellverletzungen



Kuatsu

«Kua» /ap. Leben und «Tsu» jap. Kunst, Technik
bedeutet ubersetzt Technik des Lebens bzw. Wiederbelebung,
oder einfach «Erste Hilfe auf der Matte»

Grundregel fur anschwellende Verletzungen
(aus stumpfer Einwirkung):

. kuhlen mit Coolpads oder kaltem fliessendem Wasser
— min. 10 Minuten lang!

2. hochlagern und ruhigstellen

3. Bandagierung bzw. Druckverband anlegen



Wozu Taping?

— nicht nur fur Wettkampf- und Leistungssport, sondern auch
als praventive Massnahme im Breitensport geeignet!

— sanfte, medikamentenfreie und leicht zu erlernende Technik

— Beschwerden und Sportverletzungen lassen sich ursachlich
behandeln

—> stabilisierender Tape-Effekt verhindert Uberlastungsschaden

Quelle:
taping - Wirksame Selbsthilfe bei Schmerzen und Sportverletzungen, Roland Kreuzer ISBN 978-3-86867-566-6
taping fur Kinder - Tapeanlagen beil typischen Beschwerdebildern bei Kindern, Roland Kreuzer ISBN 978-3-86867-595-3



Fingergelenke

Material: 1 blaues [-Tape, 2 rote [-Tapes,

2 blaue Fixationstapes

Breite: jeweils 1 cm

Lange: Messen Sie die langen Tapes nach ihrer
Fingerlange aus und ziehen Sie 20 % ab. Die
Fixationstapes sollen den Finger komplett um-
runden (wenige Zentimeter).

Zugstarke: stark, Fixationstapes: kein Zug

Schmerzen im Bereich der Fingergelenke

Schmerzen in den Fingergelenken treten meist auf, wenn die Bandstruktu-
ren der Gelenke Uberdehnt werden. Dies kann infolge eines Sturzes oder
einer anderen Krafteinwirkung auf den Finger erfolgen (z. B. durch Aufprall
eines Balls auf die Fingerspitze).

Aktive/vorbeugende Ubung
Beugen Sie die betroffenen Finger leicht an

(als mochten Sie einen Ball festhalten). Mit
dieser Fingerstellung dricken Sie nun die
Finger gegeneinander. Halten Sie diese Stellung
mindestens 5 Sekunden und stabilisieren Sie die
Fingergelenke.

Die Tapeanlage = So funktioniert’s

1: Beugen Sie den Finger leicht an. Kleben Sie den zentralen Anker des
I-Tapes auf die verletzte Struktur und kleben Sie die Ziigel des Tapes
mit starkem Zug jeweils nach oben und unten uber den Finger. Las-
sen Sie die Tapeenden chne Zug auslaufen. Das Tape wird angerie-
ben und fixiert. ' Hinweis » Verletzungen der Finger sind sehr

2: Beugen Sie den Finger, sodass er schmerzfrei ist. Mit gleicher Technik st.‘:hrnerzhﬁft. SI_Trﬂl'ﬂiEhE Aktivitaten sollten
kleben Sie nun ein rotes I-Tape leicht diagonal uber die verletzte nicht zu frih wieder aufgenommen werden!
Struktur. Das Tape wird angerieben und fixiert.

3: Ein weiteres rotes Tape wird mit gleicher Technik (das zweite Tape
kreuzend) angelegt. Das Tape wird angerieben und fixiert. Zur Fixa-
tion der Tapeanlage werden zwei kleine Tapes um den Finger ange-
legt (kleines Bild) und ebenfalls angerieben.

Schmerzhafte Bewegung




Fingerverletzung/Seitenbander

Material: 4 rote [-Tapes zur Fixierung,

2 blaue [-Tapes

Breite: jeweils 1,25 cm

Linge: Messen Sie die blauen [-Tapes vom End-
gelenk des Fingers zum Grundgelenk, die roten
Tapes sollen den Finger fast umrunden.
Zugstarke: Rot: kein Zug, Blau: stark

Fingerverletzung/Seitenbander

Verletzungen der Seitenbander treten auf, wenn der Ball seitlich auf die
Fingerspitze oder den Finger trifft. Das passiert beim Fangen des Balls oder

im Zweikampf. Haufig koemmt es hierbei zu Verletzungen der Bander und
der Gelenkkapsel.

Aktive/vorbeugende Ubung

Strecken und spreizen Sie die Finger, als wenn

Die Tapeanlage =* So funktioniert's

1: Kleben Sie zuerst 2 Fixierstreifen ober- und unterhalb des betroffenen
Gelenks. Diese Tapes sollten den Finger nicht umrunden, sondern

Sie einen Ball halten wurden. Dricken Sie die

Finger leicht gegeneinander oder auf eine

Betroffene anatomische unten offen sein (kleines Bild). Die Tapes werden angerieben und Tischplatte. Stabilisieren Sie [hre Fingergelenke!
Korperstrukturen ket
2: Beugen Sie den Finger leicht an. Kleben Sie den Anker des blauen :
I-Tapes im Bereich der Fingerspitze auf die Unterseite des Fingers. Hinweis » Halten Sie i.hre Hande warm [HaTdhad,
Ziehen Sie den Ziigel des [-Tapes mit starkem Zug diagonal tiber das Dusr:.rfe. Sauna), ur:n die Durchhluturig zu fordern
betroffene Band bis zur Riickseite des Fingers (handnah). Das Tape und die Regeneration zu beschleunigen.
wird angerieben und fixiert.

3: Mit der gleichen Technik kleben Sie nun ein zweites I-Tape diagonal
Zum ersten Tape uber das betroffene Band, reiben es an und fxieren
es, Zur Stabilisierung des Tapes sollten noch zwei Fixierungsstreifen
angelegt werden (kleines Bild).




Sprunggelenk

Schmerzort bei Belastung

s

Schmerzen im Bereich des Sprunggelenks

Schmerzen im Bereich des Sprunggelenks entstehen haufig durch ein ,Um-
knicken”, eine Uberdehnung der Bandstrukturen der Gelenke. Das klassische
Supinationstrauma wird im Sportteil beschrieben (s. S. 160). Diffuse Schmer-
zen im Sprunggelenk kénnen aber auch durch eine Uberbelastung des
Gelenks im Sport oder Alltag entstehen. Hierbei werden die Gelenkkapsel
und die umgebenden Bandstrukturen des Gelenks gereizt, sodass FuRbewe-
gungen in alle Richtungen schmerzhaft sein konnen.

Die Tapeanlage = So funktioniert's

0

Setzen Sie sich auf einen Stuhl. Kleben Sie den mittleren Anteil des
blauen I-Tapes unter starkem Zug nach beiden Seiten von vorne auf
das Sprunggelenk. Die Tapeenden sollen ohne Zug nach innen und
aullen zu den Knocheln auslaufen. Das Tape wird angerieben und
fixiert.

: Kleben Sie die Mitte des zweiten Tapes unter starkem Zug nach bei-

den Seiten unter die Ferse (kleines Bild), der auBlere Zugel wird mit
starkem Zug um die Aullenseite der Ferse, diagonal uber das Sprung-
gelenk, zur Innenseite des Unterschenkels gezogen. Das Tapeende
lauft ohne Zug aus.

: Der innere Zugel wird mit starkem Zug um die Innenseite der Ferse,

dann diagonal uber das Sprunggelenk zur Aulenseite des Unter-
schenkels gezogen. Das Tapeende lauft ohne Zug aus. Das Tape wird
angerieben und fixiert.

Material: 1 blaues [-Tape, 1 rotes [-Tape
Breite: jewells 5 cm

Linge: blaues Tape: ca. 10 cm, rotes Tape:
ca. 30 cm

Zugstarke: stark

Aktive/vorbeugende Ubung

Stellen Sie sich auf ein Bein und balancieren 5ie
sich aus. Nun beugen Sie das Bein leicht an. Mit
dem anderen Bein schwingen Sie nach vome
und hinten. Stabilisieren Sie IThr Sprunggelenk.

Hinweis » Das Tragen von Schuhen mit hohen
Absatzen verindert die Statik des Beins deut-
lich und belastet das Sprunggelenk, den Ful®
und die Zehen. Bei Beschwerden in diesem
Bereich sollte daher darauf verzichtet werden.



Seitenbander des Kniegelenks

Material: 2 blaue [-Tapes
Breite: jeweils 5 cm
Lange: jeweils ca. 15 cm
Zugstarke: stark

Verletzung der Seitenbander des Kniegelenks

Die Seitenbander des Knies wie auch die Gelenkkapsel konnen leicht
verletzt werden, wenn seitlich eine Kraft auf das Knie einwirkt. Das kébnnen
Kontaktsportarten wie Kampfsport, aber auch Ballsportarten sein. Das Sitzen

Bt Video im Schneidersitz stresst das Aullenband des Knies, eine X-Beinstellung be-
Tapeanlage bei Verletzung deutet eine hohere Belastung fir das Innenband.

der Seitenbander des

Kniegelenks

Aktive/vorbeugende Ubung
Stellen Sie sich aufrecht hin und machen
Sie eine leichte Kniebeuge. Verlagern Sie Thr

Die Tapeanlage = So funktioniert's

Gewicht wechselseitig auf das rechte und das
linke Bein. Achten Sie darauf dass Ihr Knie nicht

1: Strecken Sie das Knie. Kleben Sie die Mitte des I-Tapes unter starkem _ R .
nach innen oder aulien fallt (X- oder O-Bein).

Zug nach beiden Seiten auf die Innenseite des Knies direkt auf das

RCAMMITRRIS SAVRgung Innenband. Das Tape sollte ca. 2 Fingerbreit von der Kniescheibe
entfernt sein Hinweis » Verletzungen der Kniebander sind
2. Beugen Sie das Bein ca. 90° an. Die Tapeenden sollten nun ohne oft schmerzhaft und langwierig. Weiterer
Zug nach oben und unten im Verlauf des Ober- und Unterschenkels Stress auf die betroffenen Strukturen sollte
angelegt werden. Das Tape wird angerieben und fixiert. vermieden werden. Radfahren ist gunstig, da
3. Ein zweites I-Tape wird mit der gleichen Technik an der AuRenseite das Knie viel bewegt wird, ohne dass das Kor-
des Knies angelegt, ebenfalls ca. 2 Fingerbreit von der Kniescheibe pergewicht voll auf das Knie einwirkt.

entfernt, Der untere Anteil des Tapes sollte zum Wadenbeinkopfchen
verlaufen. Mit gebeugtem Knie werden auch hier die Tapeenden
ohne Zug angelegt. Das Tape wird angerieben und fixiert.
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Lehr-/Lernarrangement - Mai 2024/BB



klare Inhalte und Struktur @

Programm und richtige Methodenwahl

pragmatisch, sinnstiftend kommunizieren
—> individuell fordern, intelligentes Uben

Ordnung
— lernforderliches Klima schaffen

nie ohne Budospiel

Die 5 Merkmale guten Judo-Unterrichts — Juni 2024/BB



Lehrauftrag fur 11.10.2024

2. Teill mit Franz Kofleram Fr 11.10.2024, 18.30 Uhr

Ziel: moderne didaktische Ansatze Im eigenen lralning umsetzen
1. Was mache ich im Training konkret anders als fruher?
2. Welche Erfahrungen habe ich damit gemacht?
Was hat funktioniert”? Was noch nicht?

3. Mit Kurzvideo, Foto, Plakat, Vorfuhrung oder mundlich o.a.
beschreibe icham 11.10.2024 mein «Didaktik-Kleinprojekt»

Kursunterlagen werden auf «lechnik des Monats» aufgeschaltet:
https://www.judobregenz.at/technik/



https://www.judobregenz.at/technik/
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