Judo Club Emden e.V.

Tipps fir Judo Anfianger

- Sei bitte plinktlich. Das Judotraining beginnt immer mit einem gemeinsamen
Angrulien auf der Matte. Denke daran, dass Du Dich noch umziehen musst.

- Du bendtigst einen passenden Judoanzug, als Anfanger mit weiRem Gilrtel. Bitte
achte beim Kauf darauf, dass die Hose in Hohe der Kndchel endet und auch die Armel
der Jacke nicht zu lang sind, da Du Dich oder andere sonst verletzen kannst. Ein
guterhaltener gebrauchter Anzug ist kein Problem und spart Geld. Kaufe zu Beginn
keinen harten Wettkampfanzug, der das Greifen erschwert. Karate- und andere
Kampfsportanziige sind ungeeignet, da sie zu leicht reillen. Weibliche Judoka tragen
unter dem Anzug immer ein T-Shirt (nicht nur ein Unterhemd) mit kurzen Armeln. Fiir
die ersten Stunden reicht auch normale Sportkleidung, jedoch moglichst ohne
Reillverschluss, Knopfe usw.

- Achte auf die Korperhygiene, also sauberer Judoanzug und saubere Hande und File,
kurze und saubere Finger- und FuRnagel.

- Deinen Schmuck (Ohrringe, Armbanduhren, Ketten usw.) musst Du vor dem Training
(am besten zuhause) ablegen, es besteht Verletzungsgefahr fiir Dich und Deinen
Partner.

- Bring bitte fir den Weg von der Umkleidekabine zur Matte ein paar Badeschlappen
mit.

- Lange Haare bitte mit einem Gummiband (keine harten Clips) zusammenbinden.

- Nimm Dir etwas zu trinken mit, am besten in einer Plastikflasche.

- Falls Du wegen Krankheit oder einem anderen wichtigen Grund mal nicht zum
Training kommen kannst, melde Dich wenn moglich bitte vorher ab (telefonisch oder
per E-Mail).

- Wenn Dir oder Deinen Eltern etwas unklar ist: bitte fragen!

- Das Wichtigste zum Schluss: bring gute Laune mit - es soll Spa machen!

Auch wenn Judo ein vergleichsweise verletzungsarmer Sport ist, ist es fiir die Trainer sehr
hilfreich, wenn jeder Judoka einen einfachen Notfallpass in seiner Sporttasche bei sich
tragt, in dem medizinische Besonderheiten (z.B. Neigung zu Nasenbluten, Allergien) sowie
Kontaktdaten fur den Fall eingetragen sind, dass eine Verletzung vorliegt oder das Kind
vorzeitig vom Training abgeholt werden muss. Vordrucke gibt es bei den Krankenkassen
(haufig auch auf deren Websites) oder beim Hausarzt. Wir empfehlen zudem eine
regelmaliige sportmedizinische Untersuchung beim Haus- oder Kinderarzt.
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