TSV PFUNGSTADT

Dein erstes Judo-Training

Gut vorbereitet - Sicher starten - Gemeinsam lernen

Checkliste

Einpacken - abhaken - loslegen

v Das bringst du mit v Vor dem Training

[J Lange Sporthose
ge Sporthos O] Finger- und FuBnigel
bequem, ohne ReiBver- .
kurz schneiden
schluss

0 Robustes T-Shirt /
Langarmshirt
ohne Kndpfe oder Metallteile

O Schmuck, Uhr, Piercings
und harte Haarteile ablegen

[0 Badeschlappen
Fir den Weg zur Matte oder )
Toilette

[ FaBe und Hande sauber

O Verletzungen oder
Beschwerden
vorab dem Trainer nennen

Kunststoff oder Aluminium,
mit Wasser

O Trinkflasche
pi_/—

O Lange Haare

mit weichem Haargummi bin-
den; kein Metall oder harte
Gegenstande

O Kleines Handtuch

Kurz gefragt
Brauche ich sofort einen Nein. Fur ein Probetraining reicht lange, robuste Sport-
Judogi? kleidung.

Nur nach Rlucksprache!
Informiere die Trainer vor Beginn; bei akuten Beschwer-
den lieber pausieren und medizinischen Rat einholen.

Darf ich mit Verletzung
trainieren?

Wie oft kann ich ein Probe- Bei uns kannst du 4 Wochen lang kostenlos rein-
training machen? schnuppern, bevor eine Mitgliedschaft notwendig wird.
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Gut vorbereitet - Sicher starten - Gemeinsam lernen

So vermeidest du Verletzungen

Auf der Matte Mit dem Partner

e Nur barfuB trainieren;

% auBerhalb der Matte
as
Schlappen tragen

e Ricksichtsvoll und
kontrolliert Uben

e Beim Aufwarmen mit- e Bei Schmerz oder Un-
- (W), machen und Erklarun- = sicherheit sofort
% @0 gen aufmerksam an- E‘;& ~Stopp“ sagen oder

horen abklopfen

@ﬁ@m lernen — Technik vor Signal sofort aufhdren
Kraft oder lésen

e Fallibungen zuerst % %% e Als Partner nach dem

« Nur Ubungen ausfiih- e Bei Schwindel, Ubel-

0!_ ren, die der Trainer keit oder Verletzung
%0 () oy zeigt sofort pausieren und

Bescheid geben

Sa- h\' a a a
f:"‘ ik Befolge die Anweisungen des Trainers.

Behandle jeden Partner respektvoll.

Stoppe sofort, wenn jemand ,,Stopp* sagt oder zweimal abklopft.

Frage bei Unsicherheiten zur Technikausfiihrung direkt nach.

Verlasse die Matte nur nach Riicksprache.

Respekt, Selbstkontrolle und gemeinsames Lernen machen gutes Judo aus.
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