
NJV-Workshop-Wochenende
H O L '  D I R  D A S  D O J O  I N S  W O H N Z I M M E R

F R E I T A G ,

1 9 . 0 3 . 2 0 2 1

S O N N T A G ,

2 1 . 0 3 . 2 0 2 1

S A M S T A G ,

2 0 . 0 3 . 2 0 2 1

Judo-Theor ie  (E)
19:30 -  20:30  Uhr  
mit  Wolf ram Diester

Tabata (J)
15:30 – 16:30 Uhr   
mi t  Annika Hurnaus

Selbstverte id igung (E)
14:00 – 15:00 Uhr   
mit  Frank-Michael  Mül ler

Kraft t ra in ing mit  e igenem
Körpergewicht  (J)
12:30 – 13:30 Uhr   
mit  Patr ick  Kuptz

Fit  mit  dem Judogürtel  (K)
11:00 – 12:00 Uhr   
mit  Noel  Aszmos

Taiso (E)
17:00 – 18:00 Uhr   
mit  Meike Ahrenhold  &
Jens Wendt land

Judo-Techniken mit
Stuhl  & Kissen (K)
11:00 -  12:00 Uhr
mit  Ol iver  P iet ruschke ,
Sebast ian Zwetschke &
Andre Sommerfe ld

Auftaktveranstal tung (K)
18:00 – 19:00 Uhr   
mit  Andrea Goslar

Seiryoku zen’yo kokumin
tai iku no kata  (E)
14:00 -  15:00 Uhr
mit  Wolf ram Diester

Übungen mit
Judoequipment  (J)
12:30 -  13:30 Uhr
mit  Raik  Schi lbach

A N M E L D U N G :

Die E inhei ten s ind
pr inz ip ie l l  für  a l le  und
jede*n offen.  
Unsere  Empfehlungen
erkennt  Ihr  an den
Kennzeichnungen:  
(K)  K inder ,  
(J)  Jugendl iche ,
(E)  Erwachsene

S endet  uns e ine Mai l  an  workshop@njv .de  unter  Angabe Eures Vere ins und
den (Tra in ings-)  E inhei ten ,  an denen Ihr  te i lnehmen möchtet .  Ihr  erhal tet  am
18.  März  e ine Anmeldebestät igung und d ie  Zoom-Zugangsdaten.  Auch
kurzfr ist ige  Anmeldungen s ind mögl ich und werden rechtzei t ig  beantwortet .  
Wei tere  Informat ionen g ibt 's  auf  www.njv .de !

Wir  f reuen uns auf  Euch!



F R E I T A G ,  1 9 . 0 3 . 2 0 2 1

Auftaktveranstal tung
18:00 – 19:00 Uhr   |  Referent in :  Andrea Goslar

Bei  der  Auftaktveransta l tung mit  U12-Landestra iner in  Andrea Goslar  erwartet
Euch e ine bunte  Mischung mit  Übungen aus den Bere ichen Kraft ,  Ausdauer ,
Bewegl ichkei t  und Koordinat ion.  Ihr  könnt  Euch auf  v ie l  Schweiß und e in  paar
Knoten in  den Armen und Beinen f reuen.  Außerdem beschäft igen wir  uns mit
e in igen essent ie l len  Judobewegungen und es wird  e ine k le ine -  aber  super
anstrengende Chal lenge -  geben,  in  der  Ihr  beweisen könnt ,  wie  f i t  Ihr  se id .

Z ie lgruppe:  8  – 12 Jahre  und a l le  Junggebl iebenen
Benöt igtes Mater ia l :  Gymnast ik -  oder  Judomatte ,  Judogi ,  Getränk

Judo-Theor ie  
19:30 -  20:30 Uhr  |  Referent :  Wolf ram Diester

Kano – war  der  mal  be i  uns im Vere in?  Leben und Wirken von J igoro Kano s ind
für  Judoka von besonderem Interesse.  S ich mit  se inen Gedanken und Zie len
auseinanderzusetzen bere ichert  den e igenen Bl ick  auf  unsere  Sportar t .
Wolf ram Diester  (5 .  Dan ,  Prüfungsreferent  Hannover)  hat  s ich intensiv  mit  der
Geschichte  des Judo und mit  dem Leben Kanos beschäft igt  und wird  nach
einem einführenden Vort rag gern auf  Eure  Fragen e ingehen und zu e iner
Diskussion anregen.

Zie lgruppe:  Erwachsene

Zeitplan



S A M S T A G ,  2 0 . 0 3 . 2 0 2 1

Fit  mit  dem Judogürtel
11.00 -  12.00 Uhr  |  Referent :  Noel  Aszmos 

Den Judogürte l  a ls  Sportgerät  zu  nutzen ,  is t  in  Judokre isen bel iebt .  Unsere
erfahrenen Onl ine-Tra iner  der  Judo-Tiger  V isbek haben e ine bre i te  Palet te
v ie lse i t iger  Übungen zusammengeste l l t .  D ie  Koordinat ion wird  ebenso
geschul t  wie  d ie  Kraft  und Ausdauer .  Und der  Spaß wird  s icher  auch n icht  zu
kurz  kommen.

Zie lgruppe:  K inder
Mater ia l :  Judogürte l

Kraft t ra in ing mit  e igenem Körpergewicht
12:30 – 13:30 Uhr  |  Referent :   Patr ick  Kuptz

Wer  denkt ,  mit  dem eigenen Körpergewicht  könnte  man n icht  effekt iv  den
ganzen Körper  t ra in ieren ,  der  i r r t  s ich gewalt ig !  Patr ick  Kuptz ,
Schni t tste l lentra iner  und Verantwort l icher  für  d ie  U21-Kader -Ath leten ,  ze igt ,
wie  es  geht .  Gerade für  Heranwachsende b ietet  das Kraft t ra in ing mit  dem
eigenen Körpergewicht  e ine perfekte  Mögl ichkei t ,  um s ich auf  d ie  körper l ichen
Anforderungen im Judotra in ing vorzubere i ten.  

Z ie lgruppe:  Jugendl iche

Judo-Selbstverte id igung
14.00-15.00 |  Referent :  Frank-Michael  Mül ler

Die  Judo-Selbstverte id igung hat  s ich in  den letzten Jahren zu e inem festen
Bestandte i l  in  e in igen Judovere inen entwickel t .  Unser  NJV-SV-Referent  (4 .  Dan
Judo,  1 .  Dan Ju-Jutsu)  wi rd  zunächst  e ine kurze E inführung in  d ie
Grundgedanken der  Judo-SV geben.  Anschl ießend werden e in ige Ski l ls
unterr ichtet .  Abschl ießend g ibt  es  dazu auch schweißtre ibende Übungsformen
ohne Partner .

Z ie lgruppe:  Erwachsene



Tabata
15.30 -  16.30 |  Referent in :  Annika Hurnaus

Als  onl ine-erprobte  Referent in  wird  Euch Annika Hurnaus (Tra iner  B ,  Judo und
Spartenle i ter in  Judo beim MTV Elze)  be im Tabata zum Schwitzen br ingen.
Tabata ist  e in  hochintensives Interval l t ra in ing ,  das von der  Belastungsstruktur
Ähnl ichkei t  mit  dem Judokampf hat .  Es  ist  für  jeden geeignet ,  der  Lust  hat ,  an
seine persönl ichen Grenzen zu gehen.  Das Besondere  an Tabata :  In  der
vorgegebenen Zei t  kann jeder  so v ie le  Wiederholungen machen wie  er  schaff t .
Es  geht  nur  ums Durchhal ten.  

Z ie lgruppe:  Jugendl iche
Mater ia l :  Sportmatte  oder  e in  d icker  Teppich a ls  Unter lage

Taiso
17:00-18:00 Uhr  |  Refer ierende:  Meike Ahrenhold  & Jens Wendt land

Kennt  Ihr  es  schon,  das neue Bre i tensportkonzept  des Deutschen Judo-Bunds?
Wenn n icht ,  dann wird ’s  höchste  Zei t !  Hinter  Taiso verb i rgt  s ich e ine
tradi t ionel le  judospezi f ische Bewegungsform,  d ie  in  ihrer  V ie l fä l t igkei t  für  das
Train ing während des Lockdowns a ls  auch danach im Dojo  e ingesetzt  werden
kann -  und das sowohl  für  Judo-Einste iger ,  a ls  auch für  Erfahrene.  Im
Workshop erhal tet  Ihr  von und mit  Meike Ahrenhold  (NJV-Lehrteam,  4 .  Dan)
und Jens Wendt land (NJV-Bre i tensport referent ,  5 .  Dan)  erste  E indrücke der
„v ier ten Säule  des Judo“  und könnt  Euch von zahl re ichen Übungen inspi r ieren
lassen.

Zie lgruppe:  Erwachsene
Mater ia l :  Sportmatte ,  Judogürte l



Judotechniken mit  Stuhl  und Kissen
11.00 -  12.00 Uhr  |  Referenten:  Ol iver  P iet ruschke ,  Sebast ian Zwetschke und
Andre Sommerfe ld

Judo ist  e in  Partnersport .  Le ider  können wir  zurzei t  coronabedingt  n icht
unbedingt  auf  e inen solchen zurückgre i fen.  Ersatzweise mit  A l l tagsmater ia l ien
Techniken t ra in ieren? Schauen wir  mal ,  wie  man mit  e inem Stuhl  Würfe  übt  und
mit  e inem Kissen Hal tegr i f fe .  Freut  Euch auf  45 spannende Minuten mit  dem
Trainerteam von den Judolöwen Lauenau,  d ie  mit  dem Programm bere i ts  im
Verein  für  Begeisterung sorgten.  

Z ie lgruppe:  K inder
Mater ia l :  Stuhl ,  K issen

Übungen mit  Judoequipment
12:30 -  13:30 Uhr  |  Referent :  Raik  Schi lbach

Euer  Judogi ,  d ie  Hose und der  Gürte l  l iegen sei t  e inem Jahr  im Schrank und
kommen n icht  zum Einsatz?  Dann habt  Ihr  mit  d ieser  E inhei t  d ie  Mögl ichkei t ,
Euer  Equipment  mal  wieder  zu  entstauben.  Raik  Schi lbach (U21-Landestra iner
Frauen)  erwartet  Euch unter  anderem mit  judospezi f ischen Übungen zur
Ste igerung der  Gr i f fkraf t  und Inhal ten zur  a l lgemeinen Kräft igung und F i tness.   

Z ie lgruppe:  Jugendl iche
Mater ia l :  Judogi ,  Judogürte l

Seiryoku zen’yo kokumin ta i iku no kata  
14.00 -  15.00 Uhr  |  Referent :  Wolf ram Diester

E ine Kodokan-Kata ohne Partner  im Tandoku-Renshu-Modus.  S ie  wurde von
Jigoro Kano entwickel t  und d ient  e inersei ts  dazu ,  den Körper  f i t  und gesund zu
hal ten ,  anderersei ts ,  das Pr inz ip  des besten E insatzes von Körper  und Geist
(Sei ryou zen ’yo)  e inzuüben.  Vom Prüfungsreferenten Hannover  Wolf ram
Diester  (5 .  Dan)  erhal tet  Ihr  e ine E inführung in  e ine spannende Kata und neue
Erfahrungen für  jeden Judoka.

Zie lgruppe:  Erwachsene

S O N N T A G ,  2 0 . 0 3 . 2 0 2 1


