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Vorwort

»Die Ubergreifende Zielstellung im deutschen Nachwuchsleistungssport besteht darin,
internationale Erfolge im Hochleistungsalter systematisch vorzubereiten, um die Spitzenposition
Deutschlands im internationalen Vergleich zu erhalten und den Stellenwert des Leistungssports
in der Gesellschaft zu erhéhen. Die genannte Zielstellung ist untrennbar mit dem Anspruch
verbunden, dass die sportlichen Leistungen manipulationsfrei, also ohne Doping und andere
betrligerische Aktivitaten, erbracht werden....

Im Mittelpunkt des Nachwuchsleistungssports steht der Athlet/in, der/die sich freiwillig und mit
zunehmender Leistungsbereitschaft und Kreativitat Ziele steckt und diese anstrebt. Parallel dazu
hat er/sie sich den Anforderungen einer nachhaltigen Bildung und Persdnlichkeitsentwicklung zu
widmen, damit er/sie sowohl wahrend als auch nach Beendigung seiner/ihrer
leistungssportlichen Karriere befahigt ist, eigenverantwortlich ein sinnerfiilltes Leben zu fihren®
(DOSB, 2013, 8).

Es ist davon auszugehen, dass die angestrebten sportlichen Hoéchstleistungen nur von den
talentiertesten Judoka erreicht werden kénnen. Diese Talente entwickeln sich auf Grundlage ihrer
Anlagen (Begabungen) im Prozess der Tatigkeit (Training)(Schiller, 1989). ,Die Begabungen
stellen gewissermaBen die Rohmaterialien flir spatere Spitzenleistungen dar. Das Erbringen von
Hdchstleistungen im Sport setzt dementsprechend das Vorhandensein lberdurchschnittlicher
Begabungen voraus. Andererseits wird ohne systematisches Training und Wettkampfpraxis
(Talententwicklung) die Begabung niemals in die entsprechende auBergewdhnliche Leistung
umgesetzt werden (Gagné, 2010; Tucker & Collins, 2012). Sowohl die Begabungen wie auch die
Leistung sind hochkomplex und stetigen Verdanderungen unterworfen. Der Zusammenhang von
Begabung und Leistung ist nicht linear und wird wiederum durch eine Vielzahl von Umfeldfaktoren
(z.B. Unterstitzung der Eltern, Trainerqualitat, Zugang zu Foérdereinrichtungen) beeinflusst. Diese
Faktoren kdnnen den Prozess der Talententwicklung beférdern® (Hoffmann, 2013, 30/31). Im
Umkehrschluss bedeutet dies auch, dass ein bewusstes oder unbewusstes Auslassen von
FordermaBnahmen jeglicher Art die Talententwicklung hemmt, sich das Talent nicht so entwickelt,
wie es sich eigentlich kénnte.

«Eine flr die Zweikampfsportarten wichtige trainingsorganisatorische Anforderung, die
Absicherung der Partner- bzw. Gegnerproblematik, kann am effektivsten in Trainings- und
Leistungszentren bewaltigt werden, da nur hier homogene Altersklassenstrukturen vorhanden
sind und eine ganztdgige Betreuung durch hauptamtliche Trainer gewahrleistet ist. Die
Konzentration von Talenten auf Landes- und Bundesebene ist daher ein notwendiges Erfordernis.
Erst durch die Biindelung der Ressourcen an Talenten, qualifizierten hauptamtlichen Trainern,
Betreuern in Kombination mit leistungssportrelevanten Umfeldbedingungen (Sportgymnasium,
sportbetonte Schulen, Sportinternate, Schul- und Ausbildungsplatzen, Serviceleistungen der OSP
auch fir Nachwuchskader) kann die duale Karriere junger Nachwuchsleistungssportler erfolgreich
bewaltigt werden und das notwendige Leistungsniveau, gemessen am internationalen MaBstab,
aufrechterhalten oder wieder hergestellt werden® (IAT, 2006, 8-9).
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1. Ziel der Rahmentrainingskonzeption

Die Rahmentrainingskonzeption versteht sich als Leitfaden fiir die Entwicklung der jungen
Judoka zu Spitzenathleten/innen. In ihr werden Ausbildungsziele und Orientierungswerte fir die
Leistungsentwicklung definiert.

Die 2010 von der Internationalen Judo Foderation eingefiihrten Regeléanderungen haben dazu
gefihrt, dass

- groBe Eindrehtechniken (ein- und beidbeinig),
- FuBwirfe und
- der Bodenkampf

eine groBere Bedeutung im technisch-taktischen Profil erfolgreicher Judoka erfahren haben
(Heinisch, Oswald, Ultsch, Bazynski, Birod & Bisch, 2012). Damit werden vorangegangene
Aussagen im Junioren- und Seniorenbereich bekraftigt (Heinisch & Schiller, 2011, Schiller &
Heinisch, 2011). Insofern ist eine Anpassung der Ausbildungsziele und -inhalte zwingend
erforderlich.

Der Rahmentrainingsplan stiitzt sich auf erprobte trainingswissenschaftliche Grundsatze, die eine
systematische und methodisch verbesserte Trainingsplanung sichern sollen. Gleichfalls soll die
Kreativitat der Trainer nicht eingeschrankt werden. Bei entsprechender Themenvorgabe kann mit
zunehmenden Trainingsalter die Lésung der Aufgaben unterschiedlich gestaltet werden.

Eine wirksame Trainingsgestaltung hangt wesentlich davon ab, wie die abgesteckten Ziele von
den Trainern und ihren Erfahrungen im Nachwuchsleistungssport umgesetzt werden (z.B.
Auswahl von Trainingsinhalten, -mitteln und -methoden, Belastungsgestaltung, eingesetzte
Wettkampfformen). Hier sollten die Landestrainer besonderes Interesse an den Tag legen, um
mit erfahrenen Trainern eine optimale Umsetzung der Vorgaben des Rahmenplanes zu erreichen.
Dabei geht es nicht nur um Wettkampfplatzierungen, wenn diese auch sehr wichtig sind, sondern
auch um die Entwicklung wesentlicher Voraussetzungen fiir ein spateres Hochleistungstraining
(Motivation, Belastbarkeit, technisch-taktische Vielseitigkeit u.a.).

Ein weiteres Ziel des nachfolgend beschriebenen Entwicklungskonzepts besteht in der Vorgabe
einheitlicher und abgestimmter Entwicklungsrichtlinien fiir die Bereiche des Grundlagen-, Aufbau-
und Anschlusstrainings (Anforderungsprofil, Beurteilungskriterien, Tests, Norm- und
Orientierungswertesystem), um alters- und ausbildungsgerechte Anforderungen festzuschreiben,
die eine perspektivische Entwicklung der Nachwuchskader flir spatere sportliche Hochstleistungen
gewahrleisten koénnen. Mit dem Kontrollsystem soll eine regelmaBige und systematische
Objektivierung des Leistungsstandes erfasst und die Leistungsentwicklung der Sportlerinnen und
Sportler Uberpriift werden. Zielvorgaben (Normative) in den einzelnen Bereichen sind als ein
erforderliches Ausgangsleistungsniveau flir die erfolgreiche Bewadltigung der nachfolgenden
Entwicklungsetappe zu sehen. Bei den neu eingeflihrten Tests und den damit einhergehenden
fehlenden Erfahrungen werden die Zielvorgaben (Normative) jahrlich prazisiert und als Anlage zu
dieser Konzeption gereicht.
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2 Ziel und Struktur des langfristigen Leistungsaufbau
2.1 Ziel

Ziel des langfristigen Trainings- und Leistungsaufbaus ist die Vermittlung eines langfristigen
Interesses am Leistungssport und die Vorbereitung sportlicher Spitzenleistungen im
Hdchstleistungsalter.

GroBe Teile des langjahrigen zielgerichteten Trainingsprozesses werden vorrangig mit jungen
heranwachsenden Sportlern und Sportlerinnen im Nachwuchstraining gestaltet.

Das Nachwuchstraining hat perspektivischen Charakter und ist nicht vordergriindig oder gar
ausschlieBlich auf das Erreichen sportlicher Hochstleistungen in jiingeren Altersklassen gerichtet.
Im Vordergrund steht die Erflllung der inhaltlichen Ziele und Aufgaben. Nachwuchstraining ist
vielseitig und hat Voraussetzungsfunktion fir darauf aufbauende Trainings im Spitzenbereich. Die
Besonderheiten im Entwicklungsprozess der Kinder und Jugendlichen werden beachtet und der
Trainingsprozess wird im Einklang mit der biologischen, psychisch-sozialen und schulischen
Entwicklung der jungen Sportlerinnen und Sportler gestaltet.

2.2 Struktur

Der langfristige Trainings- und Leistungsaufbau ist in drei Trainingsetappen unterteilt. Das
Nachwuchstraining umfasst das Grundlagentraining, das Aufbautraining und das
Anschlusstraining. Dem langfristigen Trainings- und Leistungsaufbau kann eine allgemeine
Grundausbildung vorgeschaltet sein, in der vielfdltige sportliche Erfahrungen gesammelt und
Interessen geweckt werden kdnnen.

Mit den Trainingsetappen werden inhaltliche Schwerpunktsetzungen und —verschiebungen im
Laufe des langfristigen Trainingsprozesses gekennzeichnet. Den Etappen werden jeweils
organisatorischen Lésungen und Férderbedingungen zugeordnet (Abbildung 1). Die Ubergénge
zwischen den Trainingsetappen sind flieBend.

Die erste Etappe des zielgerichteten langfristigen Trainings- und Leistungsaufbaus ist das
Grundlagentraining (GLT). Es zielt darauf ab, grundlegende und sportartspezifische
Leistungsvoraussetzungen und eine hohe \vielseitige Belastbarkeit flir kunftige
Trainingsanforderungen herauszubilden. Das geschieht mit Ubungs-, Trainings- und Spielformen
der Spezialsportart und anderer Sportarten.

Die zweite Etappe des Nachwuchstrainings ist das Aufbautraining (ABT), in dem eine vielseitige,
starker sportartbezogene Ausbildung erfolgt. Ziele sind die Steigerung des Niveaus allgemeiner
und spezieller Leistungsvoraussetzungen und die fortgesetzte Absicherung der Belastbarkeit fiir
kiinftige Trainingsanforderungen.

Das Anschlusstraining (AST)ist die Ubergangsetappe vom Nachwuchs- zum Hochleistungstraining
(HLT). Es gestaltet sich sportartspezifisch sehr differenziert und gliedert sich in der Regel in zwei
mehrjahrige Phasen. Ziel der ersten Phase ist der Anschluss an das nationale und internationale
Leistungsniveau bei gleichzeitigem Ausbau der Grundlagen flir weitere Leistungssteigerungen.
Ziel der zweiten Phase ist der Anschluss an die Leistungs- und Trainingsanforderungen der
nationalen und internationalen Spitze.

7
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Mit dem Hochleistungstraining, dessen Ziel internationale Spitzenleistungen sind, erreicht der
langfristige Trainings- und Leistungsaufbau seinen Héhepunkt.

Das idealtypische Strukturmodell des langfristigen Trainings- und Leistungsaufbaus ist prinzipiell
offen, um unterschiedlichen individuellen Entwicklungsverlaufen gerecht zu werden. So kénnen
friihzeitige und auch mehrjahrige Trainings- und Wettkampferfahrungen in verschiedenen
Sportarten eine glinstige Bedingung flir langfristige Erfolge im Spitzensport sein. Das
Strukturmodell ist gleichermaBen offen flir Friih- und Spateinsteiger und -entwickler,
Seiteneinsteiger und Sportartwechsler.

Trainings- Junioren- Individuelle
beginn wettkampfe Hochstleistung

Trainings-

jahre 11 12 13 14 15 16...

Nachwuchstraining Hochleistungstraining

Trainings-
etappe GLT ABT AST HLT

Jahrgangsstufe 7 8 9 10
- Talentsuche/ Nachwuchs- Anschluss- Spitzen-
Forderun 9 Talenterkennung ’_,_,-/JJ_’J férderung (D) ’_I_,-’J-Hinjrderung (DIC; C’)_,_,-’JJJJ forderung (A; B)
Eliteschule des Sports Partnerhochschule
———m 2 Speziaischule Sport _ _ _ _ _ _ _ _ ____/ Ausbildungstrager  _ _ _
F_Ol’C_ier- Landesstlizpunkt BSP, OSP, Bundeswehr, BGS,
e|nr|chtung Stiftung Deutsche Sporthilfe

’_,—"H_H_’- Landesverband ’_,_,_I"_HJ Spitzenverband

Verein

Abb. 1. Etappen des langdfristigen Leistungsaufbaus
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2.3 Zeitschiene im DIB

Der langfristige Leistungsaufbau in der Sportart Judo umfasst in der Regel den Zeitraum von 10
bis 12 Jahren, um die Entwicklung von einem Anfanger zu einem Weltspitzenathleten zu
realisieren. Dabei gliedert sich der langfristige Leistungsaufbau in drei Férderphasen, die ihrerseits
folgende Etappen beinhalten:

1. Forderphase
Grundlagentraining 12-14 Jahre (6.-8. Klasse)

2. Forderphase
Aufbautraining 15-17 Jahre (9.-11. Klasse; Berufsausbildung)

3. Forderphase
Anschlusstraining 18-20 Jahre (12.-13. Klasse, Berufsausbildung)
Hochleistungstraining ab 21 Jahre

3 Talentsichtung

3.1 Vorbemerkungen

Im Wettkampfsport besteht die Neigung, Wettkampfresultate mit Erfolgs- und
Entwicklungspotenzial gleichzusetzen. Jedoch lassen sich im Nachwuchsbereich allein auf der
Basis von ,Medaillen® keine Riickschlisse auf spatere Erfolge im Senioren- bzw.
Spitzensportbereich ziehen. Neben einer zu friih einsetzenden Auswahl flhrt dies auch zu einem
erhdhten Erfolgsdruck auf die jungen Sportler. Aus diesen Griinden ist die Empfehlung des
Bundestrainers anhand von Wettkampfbeobachtungen nicht zwingend mit den erzielten
Ergebnissen gleichzusetzen.

Der aktuelle Entwicklungsstand von geférderten Athleten muss regelmaBig Uberprift werden.
Besonders im Nachwuchsbereich findet diese Entwicklung sehr unterschiedlich statt;
frihentwickelte Kinder und Jugendliche erreichen ein gewisses Leistungsniveau friiher als andere,
deshalb muss es flr alle zu verschiedenen Zeitpunkten mdglich sein, das eigene Potenzial
aufzuzeigen. Durch eine zu friihe Selektion fallen Athleten durch das Raster, obwohl eine
langfristige Perspektive vorhanden ist. Eine breite Férderung im Nachwuchsbereich bedeutet
nicht, wie oft angenommen, eine Ressourcenverschwendung, da zu viele geférdert werden,
sondern sie garantiert, dass vor allem die Richtigen unter den Geftrderten sind.! Aus diesem
Grund ist die Leitidee des DIB:

1 vgl. Swiss Olympic und Bundesamt fir Sport: Manual zur Talentidentifikation- und Selektion
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Nicht nur die derzeit Erfolgreichsten fordern, sondern diejenigen mit
dem meisten Entwicklungspotenzial.

Talentidentifikation ———————— Anforderungsanalyse
Spitzen-
leistung
Umfeld

Begabungen &
Fdérderung
Abb.2 Modell der Talentidentifikation und -entwicklung (in Anlehnung an Gagné, 2010)

Es ist nahezu unmdglich zuverlassige Voraussagen Uber die langfristige Entwicklung eines
Athleten schon vor oder wahrend der Pubertat zu treffen, da zu viele komplexe Faktoren, sowohl
psychologische als auch psychosoziale, in diesem Alter einflussnehmen. Das biologische Alter
beeinflusst stets das aktuelle Leistungsniveau, so fiihrt ein hdheres biologisches Alter oft auch zu
einem héheren momentanen Leistungsniveau; die daraus resultierende Entwicklung muss nicht
zwingend linear verlaufen. Folglich kann es passieren, dass ,wahre" Talente in diesem Alter
verkannt, und die ,Falschen" geférdert werden. Als Folge daraus, muss die Forderung im
Nachwuchsbereich mdéglichst breit beginnen, bevor eine Auswahl einsetzt. Eine Auswahl sollte
lediglich ~ stattfinden, wenn diese aufgrund von Ressourcenknappheit oder bei

Wettkampfnominierungen unumganglich ist.?

3.2 Talentdefinition

Glllich bezeichnet ein Talent als eine Person, ,die sich noch in der Entwicklung zu ihrer
individuellen Hochstleistung in einer Sportart befindet und von der eine kiinftige Entwicklung
besonders hoher Leistungsfahigkeit und hoher Erfolge im Spitzensport erwartet wird."3

2 Vgl. Swiss Olympic und Bundesamt fiir Sport: Manual zur Talentidentifikation- und Selektion
3 vgl. Grullich (2013, S.628)

10
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Je groBer die Wahrscheinlichkeit ist, dass ein Sportler seine aktuelle Leistungsfahigkeit zu
Weltspitzenleistungen entwickeln kann, desto hdher ist sein Grad an Eignung flir diese Sportart.
Das heiBt, Eignung ist immer an eine spezifische Tatigkeit gebunden und liegt in unterschiedlichen
Graden vor".4 Personen mit den héchsten Graden an Eignung werden als Talente bezeichnet5
Eine relative Ubereinstimmung herrscht auch in der Literatur, dass sich Talente auf Grundlage
ihrer Anlagen (Gene) im Prozess der Tatigkeit (Umwelteinflisse) entwickeln. (u.a. Freye 1985,
Gdllich 2013, Senf 2014) Ob die 50 zu 50-Regelung von Nordmann (2009) auf den Punkt genau
zutrifft, scheint weniger entscheidend. Fehlen die notwendigen Anlagen, wird die Entwicklung zu
einem Weltspitzenjudoka ebenso ausbleiben wie bei einer falschen Trainingsreizsetzung. Eine
Kette ist immer so stark wie sein schwachstes Glied.

Einen bildhaften Vergleich der Wechselwirkung Anlagen und Tatigkeit beschreibt Freye, indem er
ausfuhrt: ,Hinsichtlich des Zusammenwirkens zweier Gegebenheiten zu einem Ereignis kdnnen
zwei Komponenten als Summanden wirken, eine Differenz bilden oder aber in Kooperation sich
befinden. Diese Kooperation zwischen Potenz und Realisator ahnelt in ihrem logischen
Zusammenhang einem Multiplikator. Wahrend bei einer Summenbildung einer der Summanden
fehlen kann, darf bei einer Kooperation kein Partner fehlen (...). Potenz und Realisator sind
Grundlage fur das Heranwachsen eines Organismus oder der Realisierung einer Begabung, nicht
die Summation oder Subtraktion. Begabung (=Erbinformation) und Umwelt (=peristatische
Faktoren) verhalten sich wie Potenz und Realisator. Ein Mensch verdankt alles seiner Begabung
und zugleich alles seiner duBeren Férderung" (Freye 1985, S 136).

Mit der aktuellen Rahmentrainingskonzeption haben wir im DJB einen Leitfaden, wie nach dem
heutigen Kenntnisstand international erfolgreiche Judoka entwickelt werden kdnnen. Diese ist

natiirlich immer weiter zu entwickeln. Wie kdnnen aber nun Talente erkannt werden?

3.3 Talentdiagnostik

Einigkeit herrscht in der Literatur, dass Wettkampfresultate im Jungenalter bis vor der Pubertat
keine verldsslichen Indikatoren sind. (u.a. Kupper 1994, Senf 2014). Die aktuell besten
Sportlerinnen und Sportler sind nicht zwingend die mit den gréBten Entwicklungsmaglichkeiten.

Kupper (1994) verweist in Sportarten mit metrischem Leistungsresultat auf bessere

Mdglichkeiten, wenn Wettkampfleistungen in Beziehung zum kalendarischen, biologischen und
Trainingsalter gesetzt werden. Die eingesetzten Verfahren setzten jedoch metrische Daten
voraus. Diese liegen im Judo jedoch nicht vor.

Was Kupper nicht beschreibt aber bei einer Analyse seiner Software zur Berechnung des
Eignungsgrades fir Schwimmer hervorgeht ist, dass er bei den Nachwuchsathleten nicht die

4Vgl. Schiller (1989, S. 9).
5 Vgl. Kupper, 198.

11
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klassischen Wettkampfstrecken, sondern relevante Teilleistungen wie Unterdistanzleistungen,
Start- und Wendezeiten herangezogen hat. Dieses Vorgehen bietet interessante Aspekte, kann
aber auch nicht direkt tibernommen werden, weil auch Teilleistungen im Judo nicht metrisch sind.
Im Judo kann die Umsetzung der GKKZ bzw. des technisch-taktischen Anforderungsprofils als so
eine relevante Teilleistung angesehen werden; sind es doch die erfolgreichen Wiirfe und Griffe
gegen einen kontrar handelnden Gegner/Gegnerin durchzusetzen, worum es im Judo geht. Die
GKKZ flir das Grundlagentraining bzw. die technisch-taktischen Anforderungsprofile fir das
Aufbau- und Anschlusstraining weisen eine Vielseitigkeit im technisch-taktischen
Handlungsrepertoire auf. Sie sind aus den Anforderungen im Hochleistungsbereich abgeleitet.
Dem gegentiber sind im Nachwuchstraining durchaus beachtliche Siege durch eine friihzeitige,
einseitige Spezialisierung mdglich. Eine Platzierung allein ist insofern eignungsdiagnostisch wenig
relevant.

Beim Judo-Wettkampf ,ist jede Angriffs- und Verteidigungshandlung eine situativ zu l6sende
Entscheidungshandlung bei einem kontrar handelnden Gegner. Dies impliziert, dass — auch bei
z.T. schmerzhafter gegnerischer Einwirkung und hoher konditioneller Belastung - die
Kampfsituationen adaquat widergespiegelt, d.h. schnellstméglich wahrgenommen und bewertet
werden missen, um bei stéandiger Rickkopplung den motorischen Teil einer Kampfhandlung mit
einem entsprechenden Timing und hoher Prazision erfolgreich ausflihren zu kénnen" (Schiller,
1991, S. 58). Bei einer Demonstration hingegen sind alles (z.B. Laufwege, vorbereitende
Handlungen) planbar. Einige Uke bligeln selbst noch Fehler von Tori aus. Insofern kénnen
Demonstrationsleistungen lediglich als Vorleistungen angesehen werden.

Wie sollen aber die Wettkampfanlysen umgesetzt werden?

Schnelle und kurzfristige Erfolge im Nachwuchsbereich sind oftmals leichter zu erreichen, wenn
einseitig spezialisiert und die langfristige Ausbildung vernachlassigt wird. Die Beobachtung der
aktuellen Entwicklung im internationalen Judo verdeutlicht, dass wir fiir einen langfristigen
ERFOLG im Jugend- und Nachwuchsbereich gemeinsam die bleibende Grundausbildung starker
in den Fokus rucken missen.

Fir die eignungsdiagnostische Bewertung empfiehlt sich, die Wettkampfanalyseergebnisse nicht
roh zu verwenden. Es ist zu berlicksichtigen, wer gegen wen welche Leistung erreicht hat. Als
Gewichtsklassensportart hat Judo einen Vorteil. Die Streuung im biologischen Alter wird durch
die Gewichtsklasseneinteilung eingegrenzt. In den unteren Gewichtsklassen sind mehr die
retardierten Judoka zu finden und in den oberen mehr die akzelerierten Judoka konzentriert.
Dennoch sind Unterschiede im biologischen und kalendarischen Alter vorhanden, die es zu
beachten gilt. Aufgrund der Datenlage verbietet sich ein mathematisches Vorgehen. Gefragt ist
der Experte, der die objektiven Daten relativiert. Das erfordert neben einer hohen Sachkenntnis

einen groBen Aufwand. Sich allein auf ,,das Auge des Trainers" zu verlassen, birgt groBe Gefahren.
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Wo immer Menschen andere Menschen bewerten, spielen Sympathien und Antipathien eine
gewisse Rolle. Der enorme Aufwand zur Gewinnung der objektiven Daten ist notwendig, dass der
Experte sich selbst kontrollieren kann.
In den Abbildungen zum Sichtungsprozess (S. 10, Abb.4) sind aber auch TrainingsmaBnahmen,
Randori, zu finden. Hier koénnen durch Eindrucksanalysen die wettkampfbasierten
Analyseergebnisse flr eine spatere Selektion erganzt werden. Relevante Kriterien sind:

e Motivation, Leistungssport zu betreiben (im Allgemeinen)

¢ Trainingsbereitschaft/Trainings-einstellung

e Lernbereitschaft/Lernschnelligkeit

e Belastungsbereitschaft
Vom GLT zum HLT ist es ein zeitlich langer Weg. Die Sportlerinnen und Sportler brauchen Motive,
diesen Weg zu gehen und durchzustehen. Anfangsmotivationen kénnen sein, dass der Freund
oder/und die Freundin zum Judo gehen oder Sportsendungen Sportler zeigen, denen man
nacheifern will. Solche Motive sind aber sehr instabil. Vorbilder im Verein kénnen ebenso
motivieren, wenn die Sportlerinnen und Sportler schon im Trainingsprozess sind. Andere
wiederum motiviert z.B. der Pokal, das Stehen auf dem Siegertreppchen mit dem Bild in der
lokalen Presse. Bleiben diese Erfolge jedoch aus, fiihrt das meist sehr schnell zum Drop-out. Am
Stabilsten erscheint, wenn die Sportlerinnen und Sportler Freude in der sportlichen Tatigkeit an
sich haben; also wenn es ihnen SpaBB macht, den Uke ohne groBe Kraftaufwande zu werfen oder
im Bodenkampf einen Griff herauszuarbeiten und auf jede Verteidigungshandlung eine ,Antwort"
zu haben (z.B. Situationen auskéampfen bei den zentralen Sichtungen). Solche Judoka suchen
auch bei Niederlagen nach neuen Lésungsmdglichkeiten und motivieren sich wieder neu. Durch
definierte Aufgabenstellungen im Training und der Beobachtung der Losungswege kdnnten
Motive erkannt werden. In Gesprachen kann das Erkannte gefestigt werden. Mittels
psychologischer Fragebtgen koénnen Motivationen abgefragt werden. Eigenen Erfahrungen
zeigen aber, dass Wort und Tat nicht immer Ubereinstimmen.
Eine Trainingsbereitschaft zeigt sich schon allein daran, ob Lehrgangseinladungen
wahrgenommen werden. Im Training selbst ist erkennbar, ob die Aufgaben ,abgearbeitet"
werden oder ob der Sportler Interesse zeigt und etwas lernen will.
Nicht uninteressant ist auch, unter welchen Bedingungen die bisherige Leistungsentwicklung
zustande kam - waren es Top-Bedingungen oder eher suboptimale. Suboptimale lassen gréBere
Leistungsentwicklungsmdglichkeiten vermuten. Hingegen verringern diese sich, wenn schon im

Nachwuchstraining eine dicke Verletzungsakte vorliegt.
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3.4 Zielstellung

Ziel des Talentsichtungs-und Foérderungskonzept ist die systematische Gestaltung und Steuerung
der zentralen Sichtung und Férderung des Nachwuchses des Deutschen Judo-Bund unter
Beachtung aller Faktoren der Leistungsstruktur der Sportart Judo als auch altersspezifischer
Besonderheiten des Nachwuchses. Dabei ist ein wichtiges Anliegen des Deutschen Judo Bund die
individuellen Entwicklungspotenziale der Sportler im Nachwuchs in Bezug auf zukiinftige
internationale Belastungen zu erkennen und zu férdern.
Der DJB hat sich das Ziel gesetzt systematisch, internationale Spitzenleistungen im
Erwachsenenbereich bei Europa-und Weltmeisterschaften sowie Olympische Spielen zu
erbringen.
In der aktuellen Situation sind jedoch, sowohl die personellen, als auch die finanziellen
Ressourcen begrenzt, was ein Erreichen dieses Ziels erschwert.
Folglich muss ein effizienter Weg gefunden werden, Talente zu erkennen, zu entwickeln und zu
fordern.
Der Deutsche Judo Bund verfligt tber einen Sichtungsprozess im Jugend- und Nachwuchsbereich,
der in erster Linie dazu dient, Talente friihzeitig zu erkennen und zu férdern. Die Zentralen
Sichtungen sind in diesem Prozess ein wesentlicher Bestandteil.
Es wird davon ausgegangen, dass sich Talente im Judo auf der Grundlage ihrer Anlagen im
Ausbildungsprozess, sowie in der Trainings- und Wettkampftatigkeit entwickeln. Fehlen diese
notwendigen Anlagen, wird die Entwicklung zum Weltspitzenjudoka ausbleiben. AuBerdem kann
eine unzureichende und falsche Trainingsreizsetzung erfolgslimitierend sein. Folglich vollzieht sich
der Sichtungsprozess bereits vom ersten Trainingsbeginn bis hin zum Hochleistungstraining.
Die Gesamtzahl der Nachwuchsjudoka, die sich im Leistungsbereich bewegen, ist jedoch zu
gering, als dass man einfach abwarten kdnnte, wer zukiinftig in der Lage sein wird,
Spitzenleistung zu erbringen. Folglich muss man sich die Frage stellen:
Wie kann friihe Férderung so gestaltet werden, dass sie langfristig zu internationalen Erfolgen im
Spitzenbereich flhrt?
Die Herausforderung eines zentralen Sichtungsprozesses liegt zum einen darin, die bereits
gesichteten Talente zu entwickeln und zum anderen aber auch anderen jungen Sportlern
weiterhin die Mdglichkeit einzurdumen, ihr Potenzial zu einem spateren Zeitpunkt im
Sichtungsprozess unter Beweis zu stellen.
Die folgenden Kernbegriffe bilden das Herzstiick dieses Konzepts:

e Talentsuche und Talenterkennung

e Talentbeobachtung und Talentauswahl

e Talententwicklung und Talentférderung
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Die Sichtungsstruktur des DIB mit Bundessichtungsturnieren und zentralen Sichtungen in den
jeweiligen Altersklassen, wie in der folgenden Abbildung dargestellt, bilden die Basis fir eine
langfristig und zielgerichtet angelegte Leistungssportlaufbahn. Die systematische Gestaltung

dieses Entwicklungsprozesses ist eine Kernaufgabe des DIB und der beteiligten Landesverbande.

Sichtungsstruktur des Deutschen Judo Bundes

(.
Schematische Darstellung der Sichtungsebenen DIB
H ]
Nicht nur die derzeit <l Senioren II3 L
Erfolgreichsten fordern, H | T |
sondern diejenigen mit
dem meisten A
Entwicklungspotenzial ul8 ?
@ |  Bundessichtungsturniere ul7 | A
& B
T
Bundessichtungsturniere ul6é —
Regionalsichtungstunier ul5 G
L
T
Landesverbande GKKZ
. G
Vereine
A
sssssssssss © DJIB-Nachwuchstrainerteam
Legende:
GA: Grundausbildung
GLT: Grundlagetraining
ABT: Aufbautraining
AST: Anschlusstraining
HLT: Hochleistungstraining
Abb.3 Sichtungsstruktur des Deutschen Judo Bund e.V.

3.5 Talentsuche und Talenterkennung

Folgt man dem beschriebenen Ansatz, dass sich Talente entwickeln, ist als 1. Pramisse
festzuhalten, dass die Talenterkennung ein Prozess und keine punktuelle MaBnahme ist. Dieser
Prozess beginnt im Alter mit Aufnahme eines zielgerichteten Trainings und endet im HLT. Als 2.
Pramisse ist festzuhalten, dass Talenterkennung nicht die alleinige Aufgabe des Deutschen Judo
Bundes als Dachverband, sondern auch seiner Mitglieder und deren Vereine ist.

In der Grundausbildung und am Beginn des GLT hat der Deutsche Judo-Bund noch keinen
wirklichen Zugriff auf die Judoka. Zudem fehlen dem DJB die Ressourcen, eine so groBe Anzahl

von Sportlerinnen und Sportlern in der Entwicklung zu verfolgen.
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Die Sichtung von talentierten Judoka beginnt in den Vereinen zusammen mit den
Trainingsstitzpunkten der Landesverbdnde. Dabei sollen motorische, intellektuelle, soziale und
motivationale Vorrausetzungen fiir die Aufnahme eines Trainings beachtet werden.

Organisatorisch werden hierfir folgende MaBnahmen genutzt:

e Auswahl befahigter Schiiler im Sportunterricht an den Schulen

e Veranstaltungen offener Tag fiir Hort und Schulen

e Projekttage fiir Schulen im Judoverein

e Kooperationsbeziehungen mit Schulen, hin zu Arbeitsgemeinschaften , Judo"
e begleitendes Judo im Sportunterricht durch den Verein

¢ Aufnahme eines systematischen Grundlagentrainings im Verein

e Spezielle Modelle wie Emotikon

Ziel ist es, in den Vereinen und Stltzpunkten homogene Gruppen zusammen zu stellen, die mit
dem Grundlagentraining das leistungsorientierte Training beginnen. Dariiber hinaus sollte das
Training frihzeitig auch durch Zusammenfilhrung der Kaderathleten, mdglichst in
Landesstitzpunkten organisiert werden.

Der Kerngedanke liegt hier mehr auf der Talentgewinnung. Was sichtbar wird, sind gewisse
Voraussetzungen fiir ein Talent — z.B. die Lust an einer korperlichen Auseinandersetzung. Das ist
keineswegs unbedeutend. Von Talenterkennung zu sprechen, ware aber falsch. Die jungen
Sportlerinnen und Sportler missen zunachst an das Judo herangeflinrt werden. Bevor
Wettkampfe absolviert werden kénnen, bedarf es Training und im Judo auch zundchst einen
Leistungsnachweis in Form einer Kyu-Prifung.

Der DJB selbst beginnt mit dem Sichtungsprozess mit den Sichtungsturnieren und der Zentralen
Sichtung der Altersklasse U15. Wie aus Abb.2 zu erkennen ist, setzt dies sich kontinuierlich im
ABT, AST bis zum HLT fort.

3.6 Talentbeobachtung und Talentauswahl

Nach einem dreijahrigen Training im Verein und am Landesstitzpunkt wird der nachste
Auswahlschritt vollzogen. Ziel ist der Wechsel in die nachste Trainingsetappe, das Aufbautraining.
Dabei sollten neben sportlichen Kriterien auch die schulischen Interessen und Leistungen
berlicksichtigt werden. Das Aufbautraining erfordert eine wesentlich hdhere Trainingsbereitschaft
und Zielorientierung als in den vorangegangenen Trainingsetappen. Bei hochmotivierten
Nachwuchsathleten bieten sich die sportbetonten Oberschulen und Sportgymnasien mit ihren

Internaten als Fordereinrichtungen an.
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Erst die Talentsichtung und Zusammenfiihrung motivierter Nachwuchsathleten ermdglicht eine
zielgerichtete Talentférderung.

3.7 Talententwicklung und Talentfoérderung

Nur eine umfassende Talentforderung kann einen leistungsstarken und stabilen Nachwuchskader
der Landesverbande und damit auch des DJB entwickeln. Welche FérdermaBnahmen fir den
Nachwuchs organisiert werden, liegt vorrangig in den Handen der Landesverbande, wobei die
konkreten Inhalte vom Spitzenverband bestimmt werden. Hier missen die Voraussetzungen an
die Bedingungen der jeweiligen Landesverbande angepasst werden missen.

So sollten die besten Judoka in Leistungsgruppen gemeinsam trainieren und von
leistungssporterfahrenen  Trainern ausgebildet werden. Dazu kdnnten Vereine mit
Leistungssportgruppen, Landesleistungsstiitzpunkte durch den Landesverband ernannt und in die
~regionale Zielvereinbarung" des Landesverbandes eingebunden werden.

Die Bundesstiitzpunkte nehmen auf Grund ihrer komplexen Fordermdglichkeiten dabei eine
zentrale Stellung ein. Ansonsten findet ein permanenter Sichtungsprozess in allen Altersstufen
lehrgangs- und wettkampfbegleitend statt.

Die Entwicklungspotentesten Sportler werden in Kaderkreise berufen. Diese Selektion findet
jahrlich statt, so dass das System offen ist.

Fir die Landeskader sind die Landesfachverbande zustandig, ab dem NK2-Kader bis zum

Olympiakader liegt die Zustandigkeit beim DJB.

3.8 Talenttransfer

Sichtung im GLT

Wie bereits erwahnt erfolgt die Sichtung im GLT in erster Linie in den Vereinen bzw.
Landesstiitzpunkten. Neben der Uberpriifung allgemeiner konditioneller und koordinativer
Fahigkeiten und der allgemeinen Beweglichkeit sollte das besondere Augenmerk auf die
Uberpriifung der GKKZ sowie erster strategisch-taktischer Grundfertigkeiten liegen.

Sichtung im ABT

Ab dem Altersbereich der U15 obliegt dem DJB die zentrale Sichtung. Dies erfolgt in 3 Schritten:

Eingangssichtung (ul5) als Talentsuche -und Erkennung
Ziel: Erfassung des momentanen Leistungs- und Talentpotenzials.
- Namentliche Teilnahmeempfehlung an die Landesverbande durch den

Bundestrainer auf Basis der Wettkampfbeobachtung der regionalen
Bundessichtungsturnieren ul5/Gruppenmeisterschaften
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Die Landesverbande kénnen weitere Athleten, aus dem Nicht-Empfehlungskreis
des Bundestrainers, zusatzlich zur zentralen Sichtung nominieren.

Individuelle systematisierte Trainingsempfehlungen von den verantwortlichen
Bundestrainern an die Athleten und Heimtrainern (LT) nach der zentralen
Sichtung.

Eine Individuelle und detaillierter Auswertung der jeweiligen abgepriften
Bereiche.

Aufbausichtung (u16) als Talentbeobachtung- und Auswahl
Ziel: Uberpriifung der Trainingsfortschritte

Namentliche Teilnahmeempfehlung an die Landesverbande durch den
Bundestrainer auf Basis der Wettkampfbeobachtung der
Bundessichtungsturnieren ul6 sowie der Ergebnisse der Sichtung U15

Die Landesverbande kénnen weitere Athleten, aus dem Nicht-Empfehlungskreis
des Bundestrainers, zusatzlich zur zentralen Sichtung nominieren.

Individuelle systematisierte Trainingsempfehlungen von den verantwortlichen
Bundestrainern an die Athleten und Heimtrainer (LT) nach der zentralen
Sichtung.

Eine Individuelle und detaillierter Auswertung der jeweiligen abgepriften
Bereiche.

Die Besten der zentralen Sichtung U16 kdnnen am DFJW-Lehrgang teilnehmen

Fordersichtung (ul1?7) als Talententwicklung- und Forderung
Ziel: Uberpriifung der Trainingsfortschritte

Namentliche Teilnahmeempfehlung an die Landesverbande durch den
Bundestrainer auf Basis der Wettkampfbeobachtung der
Bundessichtungsturnieren ul6 sowie der Sichtungsergebnisse U16

Die Landesverbande haben die Mdglichkeit weitere Athleten, aus dem Nicht-
Empfehlungskreis des Bundestrainers zusatzlich eine Teilnahme an der Zentralen
Sichtung zu ermdglichen.

Individuelle systematisierte Trainingsempfehlungen von den verantwortlichen
Bundestrainern an die Athleten und Heimtrainer (LT).

Eine Individuelle und detaillierter Auswertung der jeweiligen abgepriiften
Bereiche.

Die Besten der zentralen Sichtung U17 kdnnen am DFJW-Lehrgang, sowie am

folgenden Ausbildungslehrgang teilnehmen
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Inhaltliche Gestaltung der zentralen Sichtung

In Abbildung 3 sind die prozentualen Wertigkeiten der einzelnen Sichtungsschwerpunkte

dargestellt. Es ist sukzessiver Wertigkeitsanstieg der athletischen Voraussetzungen vorgesehen,

um auf die internationalen Anforderungen in diesem Bereich adaquat zu sichten.

Zentrale Sichtungen des Deutschen Judo-

Bund

Eingangssichtung

Technische Uberpriifung

70%

U15s

GKKZ-Randori

10%

Aufbausichtung U16

Fordersichtung U17

Athletische Uberpriifung 20%
Technische Uberpriifung 55%

GKKZ-Randori 15%
Athletische Uberpriifung 30%
Technische Uberpriifung 40%

GKKz-Randori 20%
Athletische Uberpriifung 40%

Abb.4 Prozentuale Wertigkeit der Uberpriifungsbereiche fiir die Eingangs-, Aufbau- und Foérdersichtung.

Die Testdurchfihrung und — Bewertung wird entsprechend dem Handbuch zur athletischen und

technischen Uberpriifung des DIB absolviert. In Tabelle 1 sind Inhalte der Testbatterie fiir diese

Altersbereiche zusammengefasst.
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Die zunehmende Bedeutung der Wettkampfleistungen in den jeweiligen AK wird dann mit den

Ergebnissen der zentralen Sichtungen in eine Gesamtbewertung gebracht.

Tab. 1. Testbatterie fiir die Sichtung in den Altersbereichen U15 und U17
uis

Dehntest Beininnenseite
Beweglichkeit Brickenlberschlage (Anzahl in 30 Sek)

Test Rucksseitige Oberschenkelmuskulatur re./li.

Hangen an der Judojacke (bis Abbruch) Gestreckte Arme
Sprunge re/li Uber umgedr. Bank (60s)

Kraftausdauer Tauziehen (Meter in 30s)

Anristen (Wh./305s)

"Militarliegestltze" Burpees (Wh./60s)
Medizinballschoken aus dem Stand mit 3-5Kg

Schnellkraft Medizinballweitwurf(Rickwérts) aus dem Stand mit 3-5kg

Standweitsprung
TechnikdemonstrationReiBkniebeuge
KuZ Kastenbumeranglauf

Turnen (Rolle vw/rw, Rad re/li, Kopfstand, Gratschwinkelstand, Handstand,

Turnen Rondat, Felgrolle, Kopfkippe, Handstandiberschlag,, , Spezialiibung)
Ausdauer Judo Spezifischer Beeptest
uiz
Dehntest Beininnenseite
Beweglichkeit Briickeniiberschldge (Anzahl in 30 Sek)

Test Ricksseitige Oberschenkelmuskulatur re./li.

Héangen an der Judojacke (bis Abbruch) Gestreckte Arme
Kastenspringe (60s)

Kraftausdauer Hangeln (Meter in 30s)

Anristen (Wh./60s)

"Militarliegestutze" / Burpees (Wh./60s)

Medizinballschoken aus dem Stand mit 3-5Kg

Schnellkraft Umsetzen (Technikdemonstration. Komplette Ausfuhrung in die Hocke)

Standweitsprung

Kuz Kastenbumeranglauf

Turnen (Rolle vw/rw, Rad re/li, Kopfstand, Gratschwinkelstand, Handstand, Rondat,

Turnen Felgrolle, Kopfkippe, Handstandliberschlag,, , Speziallibung)

Ausdauer Judo Sperzifischer Beeptest

Uberpriifung konditioneller und koordinativer Fahigkeiten

Wenn Eignung tatigkeitsspezifisch ist, und der Grad an Eignung fiir Judo nur im Judo erkannt
werden kann, wieso haben die Uberpriifungen allgemeiner athletischer Voraussetzungen bei
SichtungsmaBnahmen eine Berechtigung?
Wenn bei den Zentralen DIB-Sichtungen aber auch bei anderen zentralen und dezentralen
MaBnahmen allgemeine athletische Tests (Anlage: Testmanual) durchgefiihrt werden, dann dient
dies einerseits zur Kontrolle der Umsetzung der RTK und soll andererseits Riickschliisse und
Einflussmoglichkeiten hinsichtlich einer kiinftigen Belastbarkeit geben. Die RTK ist so aufgebaut,
dass allgemeine Leistungsvoraussetzungen ausgebildet werden sollen, die Basis fiir die
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Bewaltigung zukiinftiger judospezifischer Anforderungen ist. Ist die Basis zu schwach, begrenzt
dies die Entwicklungsmdglichkeiten des Athleten. ,,Die Belastbarkeit entscheidet maBgeblich lGiber
einen kontinuierlichen Trainingsprozess mit. Defizite in der Belastbarkeit haben haufig dazu
gefiihrt, dass besonders talentierte Sportler friihzeitig ihre Karriere beenden mussten™ (Senf 2014,
S. 475).

Einen solchen Basischarakter hat auch die Beweglichkeit. Ohne hinreichende Beweglichkeit
kdnnen bestimmte Techniken in Angriff und Verteidigung nicht optimal ausgeflihrt werden.

Uberpriifung der GKKZ technisch-taktischen Anforderungsprofile

Die im Folgenden abgebildete GKKZ (Abb. 4) sowie die technisch-taktischen Anforderungsprofile
des ABT (Abb. 6) und AST (Abb. 8) bilden die Grundlagen fiir die Uberpriifung im technisch-
taktischen Bereich der Sichtung. Die Anforderungsbeschreibungen zur Uberpriifung der GKKZ sind
entsprechend an Altersbereichen U15 (Abb. 5) und U17 (Abb. 7) angepasst.

Die Grundkampfkonzeption(GKKZ) des DJB-Nachwuchs

* Angriff und
0O-Soto-Gari | Verteidigung aus der
A | A eigenen Befreiung aus der
| Riickenlage. Beinklammer
S | S Angriff in Oberlage
h o 1 A )
Ko-Uchi-Gari | O-Uchi-Gari Ubergang vom
i | i Stand zu Boden
|
- e m———————- » -
w | w Angriff und Befreiung und
. | ) ) ) Verteidigung gegen Halten der
a Morote Seoi-Nage | | Sode-Tsui-Komi-Goshi a Die Bank/Bauchlage Haupthaltegriffe
|
z | z
a : a Vorbereitende
Uchi-Mata | | Ippon Seoi-Nage Ubungen
GKKZ fiir den Bereich Tachi-waza (Rechtskampfer) GKKZ fiir den Bereich Ne-waza
Abb.5 Grundkampfkonzeption des Deutschen Judo-Bund e.V.
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Deutscher Judo Bund e.V. : Zentrale Sichtung ul5 : Eingangssichtung

Uberpruafung der Grundkampfkonzeption (GKKZ) DIB
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Abb.6 Anforderungsbeschreibung fiir die Uberpriifung der Grundkampfkonzeption zur Eingangssichtung

Uberpriifung der wettkampfnahen Wirksamkeit

In den Abbildungen zum Sichtungsprozess (Abb.4) sind aber auch TrainingsmaBnahmen, Randori,
zu finden. Hier kénnen durch Eindrucksanalysen durch die BT bzw. weiterer Trainer die
wettkampfbasierten Analyseergebnisse flir eine spatere Selektion erganzt werden. Relevante
Kriterien sind:

e Wurfrichtungen

o Wettkampfwirksame Techniken

e Wettkampfwirksame Ne-Waza
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e Verhdltnis zwischen den eigenen demonstrierten Techniken zu den wettkampfwirksam

angewendeten Techniken.

Talentkriterien

Die folgenden Abbildung 9 und Abbildung 10 zeigen die Talentkriterien in den Altersbereichen
von der U15 bis zur U17. Hierbei handelt es sich um vorlaufige Normwerte, die gewichtsklassen-
und geschlechtsspezifisch ermittelt wurden. Zur Leistungsbeurteilung wurde ein 5-stufige Skala
mit prozentualer Abweichung von dem berechneten Normwert vorgenommen. In den oberen
Gewichtsklassen wurden alternative Testiibungen eingefiihrt, um eine gesonderte Einschatzung

vorzunehmen.
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Vorlaufige Normen U15 mannlich
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Abb.7 Vorlaufige Normwertiibersicht fiir die Sichtung der mannlichen und weiblichen Altersklasse U15
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Normvorschlage Mdnner U 17

allgemeine konditionelle und koordinative Fahigkeiten Techni| GKKZ-Randori
=
S, =
3| B 5 % 5 - i ) £
= 2 = S 3 3 3 £ = 2 =
= 2 2 g = s g S B 2 < S 8
] 2 g 5 ) 2 i 3 2 = i £ g
g 2 5 K s = z £ E; g = ] 5 s E
(5] = = = s < = 2 = @ @ = = = =
kg 30" sec 60" 30" 60" m m sec Tone Grad Grad Note Note WR VP2 Ne-Waza
43 15 150 60 12,5 20 2,40 11,5 100 180° 150° 2 2 4 4 1
46 15 150 60 12,5 20 2,40 11,5 100 180° 150° 2 2 4 4 1
50 15 150 60 12,5 20 2,50 11,5 100 180° 150° 2 2 4 4 1
55 15 150 60 12,5 20 2,50 11,5 100 180° 150° 2 2 4 4 1
60 15 150 60 12,5 20 2,60 11,5 100 180° 150° 2 2 4 4 1
66 15 150 60 12,5 20 2,60 11,5 100 180° 150° 2 2 4 4 1
73 15 150 60 12,5 20 2,60 11,5 100 180° 150° 2 2 4 4 1
81 15 150 60 12,5 20 2,60 11,5 100 180° 150° 2 2 4 4 1
90 15 120 60 10,0 17 2,50 12,0 90 180° 150° 2 2 4 4 1
100 10 90 40 5,0 25 halbe 2,40 12,5 72 150° 135° 2 2 4 4 1
+100 5 60 30 b Rapunze| 20 halbe 2,10 13,0 66 150° 135° 2,5 2,5 4 4 1
~N.-Wert =N.-Wert ~N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert ~N.-Wert <=N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert -N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert 9
+ 10-14 -10% -10% -10% -10% -10% -10% -10% -10% -10% 150°-179° | 135°-149 0,5 0,5 8
o 5-9 -20% -20% -20% -20% -20% -20% -20% -20% -20% 120°-149° | 120°-134| 1 1 7
- 3-4 -30% -30% -30% -30% -30% -30% -30% -30% -30% 90°-119° | 90°-119° 1,5 1,5 6
1-2 >-30% >-30% >-30% >-30% >-30% >-30% >-30% >-30% >-30% <90° <90° >+1,5 >+1,5 5
gesonderte Einschatzungsbereiche fiir schwere Gewichtsklassen
100
=N.-Wert
+ 3
[o} 1 +30° +15° +0,5 +0,5
- o
| ECE
+100
T
Wert
+ 1
o ) +30° +15° +0,5 +0,5
- o
[s]
Normvorschlage Frauen U 17
allgemeine konditionelle und koordinative Fahigkeiten Techni| GKKZ-Randori
2
£
2 5
< k5l S o]
@ g 4 = £
= g o g 5 g
% 2 = % 2 5 & - i g g g
< T £l £ z = = = 53 = 5 1 =
= 3 B = & = g : £ = = = S
5 g 5 = = 54 = 2 < il £ 2 5 S = 2
2| 3 ] g ] £ £ 5 2 2 5 T £ £ £ 3 3
8 e S g £ = 2 Z E E & Z = = < B
kg 30" sec 60" 30" 60" 60" m m sec Téne Grad Grad Note Note WR VP2 Ne-Waza
40 15 100 50 6 15 26 2,2 12,0 72 180° 150° 2 2 4 4 1
44 15 100 50 6 15 26 2,2 12,0 83 180° 150° 2 2 4 4 1
48 15 100 50 6 15 26 2,2 12,0 83 180° 150° 2 2 4 4 1
52 15 100 50 6 15 26 2,2 12,0 83 180° 150° 2 2 4 4 1
57 15 100 50 6 15 26 2,2 12,0 83 180° 150° 2 2 4 4 1
63 15 80 50 6 15 26 2,2 12,0 83 180° 150° 2 2 4 4 1
70 15 80 50 6 12 26 2,2 12,0 72 180° 150° 2 2 4 4 1
78 10 70 45 5 10 26 2,2 12,5 61 180° 150° 2 2 4 4 1
90 5 60 35 b Rapunze| 25 halbe 22 2,2 13,0 51 150° 135° 2 2 4 4 1
+90 3 45 25 B Rapunze| 20 halbe 20 2,0 14,0 45 150° 135° 2,5 2,5 4 4 1
=N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert =N.-Wert 9
+ 10-14 -10% -10% -10% -10% -10% -10% -10% -10% -10% 150°-179° | 135°-149| 0,5 0,5 8
o 5-9 -20% -20% -20% -20% -20% -20% -20% -20% -20% 120°-149° | 120°-134/ 1 1 7
- 3-4 -30% -30% -30% -30% -30% -30% -30% -30% -30% 90°-119° |90°-119° 1,5 1,5 6
1-2 >-30% >-30% >-30% >-30% >-30% >-30% >-30% >-30% >-30% <90° <90° >+1,5 >+1,5 5
gesonderte Einschatzungsbereiche fiir schwere Gewichtsklassen
78
=N.-
Wert
+ 6
(o} 3
- 1
- 0
S0
=N.-
Wert
+ 3
o 1 +30° +15° +0,5 +0,5
- o]
- 0
+90
=N.-
Wert
+ 1
o ) +30° +15° +0,5 +0,5
- o]

Abb.8 Vorlaufige Normwertiibersicht fiir die Sichtung der ménnlichen und weiblichen Altersklasse U17
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3.9 Talentférderung

Die Abbildungen 9 und Abbildung 10 zeigen das Fordersystem mit entsprechenden MalRnahmen im Bereich des
Aufbau- und Anschlusstrainings bis zum Ubergang in den Hochleistungsbereich.
Hierbei wird nochmal eindeutig sichtbar, der wechselnde Prozess von zentralen Sichtungen, zentralen Lehrgangen

sowie nationalen und internationalen Wettkdmpfen.

Deutscher Judo-Bund: Sichtungs- und Férdersystem Nachwuchs u15-ul18 (’
DJB
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DEM: Deutsche Einzelmeisterschaft

ECC: European Cadet Cup

Te.Tak.Lgg: Technik-Taktik-Lehrgang

Dt.-Fr.-Lgg: Deutsch-Franzésischer Lehrgang

ITC: Internationales Trainingslager Stand: Marz 19 © DJB-Nachwuchstrainerteam/ Tsafack

Abb.9 Modell des Fordersystems des Deutschen Judo-Bund e.V. vom Aufbau- bis Anschlussbereich.
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Deutscher Judo-Bund: Sichtungssystem Nachwuchs u21 (.\
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Abb.10 Modell des Férdersystems des Deutschen Judo-Bund e.V. im Ubergang zum Hochleistungsbereich
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Einhergehend mit der wechselnden Wirkung im Auswahl-und Sichtungsprozess vollzieht sich auch
die zunehmende organisatorische und finanzielle Verantwortung zwischen den LV und dem DJB.
Die Verzahnung von Landes- und Bundesférderung wird in Forderstruktur in Abbildung 13
deutlich. Beginnend bei einer umfassenden Forderung durch die LV beginnt ab dem NK 2-Kader
auch der Prozess fiir Auswahlteam die in der Verantwortung des DJB liegen.

Aber Judo ist wie alle Kampf- und Spielsportarten auf Trainingspartner angewiesen. Die vom Bund
auch geférderten Erganzungskader (EK) reichen nicht. Insofern ergibt sich die Notwendigkeit,
dass die Lander neben diesen EK eigenstandig Kader auch weiterhin unterstitzen. Die
Kaderkreiseinstufungen erfolgen in der Regel jahrlich, so dass auch Eignungsbeurteilungen

jahrlich wiederholt werden.
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Abb.12 Forderstruktur vom Landes- zum Bundeskader im Kontext des langfristigen Leistungsaufbaus
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4. Ziele, Aufgaben und Ausbildungsschwerpunkte der drei Forderphasen

4.1 Grundlagentraining

»Das Grundlagentraining ist die erste Etappe des zielgerichteten langfristigen Trainings- und
Leistungsaufbaus. Es zielt darauf ab, grundlegende und sportartspezifische
Leitungsvoraussetzungen und eine hohe Belastbarkeit flir kiinftige Trainingsanforderungen
herauszubilden. Das geschieht mit Ubungs-, Trainings- und Spielformen der Spezialsportart und
anderer Sportarten." (Schnabel, Harre & Krug 2008, 405)

4.1.1 Ziel und Aufgaben

Das Ziel des Grundlagentrainings im Judo besteht in der Vermittlung vielseitiger,
sportartgerichteter Grundlagen zur Schaffung mdglichst optimaler Voraussetzungen fiir das sich
anschlieBende leistungsorientierte Aufbautraining. Im Grundlagentraining werden eine
planmaBige Verbesserung des sportlichen Leistungszustandes und das Wecken einer stabilen
Motivation zum leistungsorientiertem Training und Wettkampf realisiert (Motto: ,Judo kampfen",
LSB NRW u. a., 2006). Dabei geht Prazision in der Ausbildung technisch-taktischer Grundlagen
(technisch-taktische Prinzipien, Schrittmuster, Eingangsvarianten und wichtige Ubungsformen
etc.) vor technischer Vielfalt. Es ist wichtiger, dass die Judoka z.B. erlernen, welcher Wurfeingang
in welcher Kampfsituation sinnvoll anzuwenden ist als viele Wiirfe zu erlernen, diese dann nur in
einem ruhenden Tori-Uke-System anwenden zu kénnen.

4.1.2 Inhalte und Ausbildungsschwerpunkte

- Entwicklung und Herausbildung technisch-taktischen Grundfertigkeiten und
Fahigkeiten.

- Entwicklung  allgemeiner,  vielseitiger  koordinativer = und  konditioneller
Leistungsvoraussetzungen.

- Entwicklung psychischer Verhaltens- und Leistungsqualitdten, insbesondere
judospezifischer Wettkampfeigenschaften und Verhaltensweisen.

Die inhaltliche Orientierung des Grundlagentrainings im Sinne einer vielseitigen
sportartgerichteten Gestaltung des Trainings ist prinzipiell auf zwei Ausbildungsbereiche
gerichtet:

Erstens: Die judospezifische Grundausbildung mit Hauptorientierung auf die Auspragung
technisch-taktischer Fahigkeiten und Fertigkeiten und psychischen Verhaltensqualitaten.

Zweitens: Die vielseitige allgemein-athletische Ausbildung
- zur Entwicklung von an der Spezifik des Judo orientierten koordinativen und konditionellen

Leistungsvoraussetzungen und
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- zum Erwerb vielfaltiger Bewegungserfahrungen durch die Anwendung von Kdrperiibungen
anderer Sportarten im Trainingsprozess.

Die vielseitige allgemein-athletische Ausbildung im Grundlagentraining des Judoka zielt auf die
Erhdhung der funktionellen Méglichkeiten des Organismus und auf die Entwicklung der
Belastungsvertraglichkeit. Sie erfolgt mit bewegungs- und belastungswirksamen Trainingsmitteln
und -methoden anderer Sportarten. Im Grundlagentraining des Judoka sind es vor allem die
Sportspiele (z.B. FuBball, Volleyball, Basketball, Handball, Riickschlagspiele), ,kleine Spiele",
leichtathletische Ubungen, gymnastische, akrobatische und turnerische Ubungen, Laufen und
Schwimmen sowie diverse Wintersportarten, die in die Trainingsprogramme integriert werden.

4.1.2.1 Technisch-taktische Entwicklung im GLT

Im Mittelpunkt der technisch-taktischen Ausbildung des Grundlagentrainings steht das Erlernen
und Festigen der Grundkampfkonzeption (GKKZ). Sie implementiert ausgewahlite,
entwicklungsrelevante Kampfhandlungen im Stand und am Boden, die eine Basis flir eine spater
zu entwickelnde Individuelle Kampfkonzeption (IKKZ) darstellen.

Im Bereich des Standkampfes steht das Verstandnis fiir die Bewegung, der Gleichgewichtsbruch
in verschiedene Richtungen und die Situationsbezogenheit aus einer Armel-Revers-Fassart im
Mittelpunkt. Fiir die Schulung der Arbeit mit dem Hub- und Zugarm sowie den sicheren Stand auf
einem oder beiden Beinen sind die ausgewahlten Wurftechniken besonders geeignet. Die Judoka
mussen z.B. erlernen, in welcher Kampfsituation, welcher Wurf mit welchem Wurfeingang
angebracht ist. Grundlegende Verteidigungshandlungen (z.B. Ausweichen, Blocken) sind natrlich
auch zu trainieren, sie stehen aber nicht so im Zentrum der Ausbildung. Am Boden sollte zunachst
die Kontrolle des Uke in verschiedenen Situationen und Positionen Schwerpunkt der Ausbildung
sein. Das Fixieren des Uke, die Beseitigung von Stutzflachen, Kérperschwerpunktverlagerungen
und das Distanzverhalten seien beispielhaft als Schwerpunkt genannt. Wie im Stand gehdéren
Verteidigungshandlungen dazu. Ohne diese kdme kein Bodenkampf zustande.

Formen des Tandoku-Renshu kdnnen primar zur Herausbildung von Bewegungsvorstellungen
eingesetzt werden. Umfassender sollte das Trainingsmittel Uchi-Komi-Geiku mit seinen
zahlreichen Variationsmdglichkeiten Anwendung finden. Durch hohe Wiederholungszahlen
kénnen der Gleichgewichtsbruch, die Prazision und auch die Bewegungsschnelligkeit eine
Automatisierung erfahren. Einen gewissen Ausbildungsumfang sollten wettkampfnahe
Trainingsmittel eingeraumt werden, so dass sowohl die Wurfausflihrung mit Gleichgewichtsbruch
und Wurfeingangsvarianten den Auslagen entsprechend gestaltet werden miissen als auch
»~dynamische Stereotype" (Schubert, 1981) sich herausbilden kénnen, weil ein Bewegungsmuster
nicht zusammenbrechen darf, wenn z.B. Uke sich schneller oder langsamer als beim Uchi-Komi-
Geiku bewegt und dann das ,eingeschliffene Timing" nicht stimmt oder/und ,ein Arm stort", der
beim Gleichgewichtsbruch tiberwunden werden muss.

In Abbildung 4 und 5 sind fiir die Elemente der GKKZ in den Bereichen Tachi- und Ne-Waza
dargestellt.

Im Internet ist eine Datei hinterlegt, die Videoclips von diesen Elementen der GKKZ sowie
Beispiele fur Trainingsmittel enthélt. In diesen Clips ist deutlich zu sehen, welche Schwerpunkte
ausgebildet werden sollen.
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Die Grundkampfkonzeption(GKKZ) des DJB-Nachwuchs
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eigenen efreiung aus der
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|
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GKKZ fiir den Bereich Tachi-waza (Rechtskampfer) GKKZ fiir den Bereich Ne-waza

Abb.13 Grundkampfkonzeption des Deutschen Judo-Bund e.V.

Der angestrebte Fertigkeitsgrad fiir die genannten Inhalte ist eine Demonstration der Feinform
der Bewegungsausfiihrung sowie der Nachweis der Kampffihrung gegen Gegner gleichen
Ausbildungstandes bzw. Trainingsalters. Im Rahmen des judospezifischen Grundlagentrainings
werden spezifische Basisfahigkeiten und -fertigkeiten entwickelt, die sich im Leistungsvollzug des
Judowettkampfes widerspiegeln.

Ein zweiter Schwerpunkt des judospezifischen Grundlagentrainings besteht in der Entwicklung
erster  taktischer  Grundfdhigkeiten und psychisch stabiler  Trainings- und
Wettkampfeigenschaften, wie Durchsetzungsvermdgen oder Risikobereitschaft, aber auch der
Umgang mit Niederlagen. Mit dem Beherrschen judospezifischer Grundfertigkeiten, muss stets
die Einheit von Technik und Taktik gewahrt werden. Deshalb ist von Beginn der Ausbildung an
darauf zu achten, dass die Vermittlung technischer Bewegungsvollziige (Angriffs- und
Verteidigungstechniken, Bewegungsformen) immer im Einklang mit der Vermittlung taktischen
Wissens und Verhaltens vollzogen wird.

Drittens ist die Bedeutung der verschiedenen technisch-taktischen Elemente und Handlungen
des Angriffs und der Verteidigung zur Flihrung eines Judokampfes, ihre Wechselbeziehungen, die
richtige Situationsanalyse und die richtige Entscheidungsfindung entsprechend des jeweiligen
aktuellen Ausbildungsstandes zu vermitteln.

Eine mogliche Verteilung der technisch-taktischen Ausbildungsinhalte tiber den Jahresverlauf wird
in Abbildung 6 dargestellt.
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W= e Startpazmon T Ue “Klassisch In Bahnen aus Voraarstewegung . _ "Worbersitung mi QUG, dann Wurf mit 055 in Kenka-
E “Drzier Ush-<oml am Pats kassisch am Plaz Yotsu
. - . ,
% 3 YI':;N:IE\Z’I'SQE.EM am Platz (Ai-Yotsu | Kenka-(sq_cope o auskdmpfen
U,
“Unterschenkel krelsen aus der Rilckeniage “auf Weichboden (unter Beriicksichigung einer
4. - . . .
,g:n::: :2 :g:::m:g: Léﬂrﬁl:»:;?:el varaus “Kata-Gatame aus der elgenen Rickenlags (Beine Aulan) ?ﬁenﬂ'm-ﬁ”@”g%'ml
Angriff und Vertsidigung |"Fariner-Obungen "Japansss-Styis" Doppalier *SakaHZatame aus der eigensn Rackenlage (Beine nnen) | assisch in Bahnen aus der *eineimehrere Hande an Uke mit Beinen innen (Start
5 g“I'l — g flt nrr-um?er Uk P?!mesnaugnd heb!nppe “Arm abklemmen aus der elgenen Rickenlage Verwdrtsbewsgung (mit und chne zwischen Beinen bis JStH)
9 .H“:% won Uka In Fm%aienlage mit den “Ude-Garaml aus der elgenen Rilckenlage Angrifsworbereitung mit Ashi-Waza) *sineimehrere Hinde am Uke mit Beinen aussen (Start
E Unterschenken “Umdreher mit fEEﬂEgEI'I von Ukes Arm aus der ngnen wischen Beinen bis DS‘EJ
i =
=1 “Tod In ROckenlage, UKs versucht Im Stshen an Tors | 10 Choniage (Siar wie Sakal)
=} Selnen worksl zum Haiten zu kommen
L]
L EY
= "am Platz mit Kodokan-Elngang “Werfen mit MEfalien auf di2 Welchbodenmatbe
- *am Piatz mik Kodokan Singang *am Platz mit Puling-Out uniter besonganer Berlcksichtigung der Rotation
Sods-Teurl-Koml-Goahl ("am Platz mE Pulling-Cut "In Bahnien aus dar ROckwarsbewagung um die Langsachse
ES und Ippon-S80i-Hags Zur |*in Bahnen 3Us der AlckwaAMEIewegUng “In BaNnen aUs fer Setswarznewagung “Wenen aus dem Stand aur die nomale Mate “Werfen 3Ls der fielen Bewegung
Gegensalte In Bahnen aus der SeREwWarshawegung “Kawalshi-EIngang mi haber Drehung und Hauptaugenmerk | ahne Mittallen mit Kawalksh-Eingang
"Kawalsh-Eingang auT das Kuzushl {am Platz) "Wenen aus ger Jeltwans- und
FeST U1 . "
" Draler-Uchi-Kaml ROCKWArsDewagung mit Fuling-Out
Baiin
*Roboen in Bauchiage, beide Arme Ziehen Um die Prinziphen zu vertehen, sind verschisdansn
Biln glekcnzsitg umareher mogicn. Bslsplels: “Siuation auskamaren - danel startet Torl aus emner
g Angriff gegen dle “Springen Im Krels In Rdckenlage, Gesdk und ein “ginfacher Japaner-Umarsher aus Doppeirevers-Grir Worelposilon. z.B. Paluschek-Dreher gegen Paleschal-
Bank/ 0wl |Seln In der Lun aul enem ElSnbogen angestizt “Kashiwazakl-Dreher mil Jacksnziptel oder Garel Dreher
Verteldigung In dar * wigl Kriechgymnastk “Umdrehen durch Fesseln des Arms (Komplex)
1= Bank/Bauchiags * als Verteldigung: Uke sieht und versucht an die “Talzer-Dreher *Sankaku-¥ompex “Paluschek-Draher " Auskampfen der Ringerposition mi und ohne Judogl
{Gnundgrnziplen Aktlon-  |Farse von Tor zu kommen.-Tor In der Bankposition; | “Omigawa-Dreher “UngvarkOreher "Akimaoto-Dreher * Bel der Kugelerteldigung gewinnt Uke, wenn er die
Reakiion, Venagemung des (Ellenbogen awfgestlizt und verizkigl “stame Vereidigung auf der Eauchlage Im Ringersill Selne einhacken oder Tor festhaten konnte.
Schwerpunkies.. ) * Tan I der BanKposion und versuchi die POSMoN 2U | "Kugelvartsidgung “Tor darf In der Bankpasition einen Amm abkiemmen, dann
1z werieidigenmhaiten. Uke schiedt und Ziehi Tor von "Abklemmen des Ameas zu Ura-Gatame; zu Wak-Gatame, wird e Shuation assgekampft
3llen Senen an Kugelvensidigung TU GYakL-HEEE-GAEME
1o | MUt BST *am Platz mit Kodokan-Eingang “Basis-Lchk-Koml am Platz mit Kontrohwet ausheben wie
Dukcbung -
lgng:nlges :gp:n In Bahnen In Wuririchtung :EEI:E—GI!&:‘:‘:;NI besongere Achiung der Hande und gubtem  [wyomen oo Blatz und dabel selber stahen blelen “Werfen it Untenauten sus ger sigansn
== Uchi-Mata -einbeiniges Hilgfen ceftwarts Glelchgew Kodokaneinganyg (T35t wis Hane-Eosn) *in Kenka- (Voraarsoewagung
o Einbeinigas FURTEN YOMwans Und im Kreis Orejgr-enl-tami-Fomen Yotsu mi Ken-Kan am besten mf 2-3 UchHoml | "Werfen in Kenka-Yatsu In Ken-Ken mit Start, wie OUG
o | 12| rrume ser "Standwaage auf nstaller Unieriage, Beln immer | "Aus ROCkwarts-. Vorwdrtsbewegung und In Wurlishtung | orre conaitet *aus Rockwars-, Voradrisbewsgung )
e .
i wieder hochsChwingen Selwartsnewsgung und In Wurichtung *Seftwarsbewsgung
17 “Kopf testiegen mit Kata-Katame, Hi%e heben und drenen;
e Bein bamreien “Dias Baln st eintach gakammer, Tor muss sich
Belnkiammsr- Befmeuny nach KashHWazak!
. pefreden, wahrend Uke varsucht durchzuharen
18 Wartaldigung mit der Befreiung mit Revers faesen bzw. das Bel nicht Trel zu geben
Belnklammer “ginfacher Benklammer mit gestrecktem Bein -
“doppelte Belnklammer
| 1= "DAS am Platz "KUG am Plalz mi Schiit! selitwarts | als Gart) "KUG am Platz
(] "DAS aus der Saitwaris-, Vorwarsbewagung als "Baral” mit Schid rickwansvorwaris-nlckwarts "KUG In A-Yotsu mit einem Schaltt rlckwarts als
! Ko-Uchl-Garl "Tsubame-Eaeshl aus der Rockwansbewegung "KUG (oder Baral) in Bahnen rockwarts Baral "KUG In A-Yotsu mit AnredEen, wie beim "DAS aus der Seltwansbewegung rechis und inks
0 "KUS bekdssttig milt jewslis enen Schit voreans- “DAE &M Platz mit einem Schitt semwans MSM und Bewegungsumkshr In Kenka-Yotsu mit |*DAS 3us der Vareansbewsgung In Kombination mit oUG
De-Ashi-Saral rilckwarts "DAE aws der Krelsbawsgung schnelam Schrit saftewans "DAB am Platz mit oder K36
(FuBfegen: OKUM-ASNE  ["HUS Deidsaitig mit jewslis enen Sohit semwans “DAE alss der Vorgansnewagung Im Wechsel belos Beine | =inem Schrtt s=itwans DAE aus oer *Kern-Ken KUGIDAE mit inam Schrtt dazwischen
Baral) "KUG mit jewedls zwel Schiifien seitwarts (mit dem "DAE Aus Rockwanis-, Vorwarisbewegung als Kombination | Seffwarisbewagung rechi-links "DAB am Platz, Uke |"KUS In Al-Yobsu In Kombinatlon mit MG

.

ninteren Bein beginnen)
"KuG Vorwaris mit ken-ken

mit KUG
“Tsubame-Gassnl aus ROckwansbewegung

hOpft "DAS aus der Krelsbewegung
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“Todl In Rockeniage, Uke versucht im Siehen an Tors
Selnen vortel zum Halten zu kommen

ROckenlage (Start we Sakal)

= "in Bahnen aus der elganen Rlckwartsbewsgung mi
*am Platz mit Kodokan-Elngang ‘am Platz aufrzchi Puling-Cut
- “am Piatz mt Kodokan-Eingang *am Platz mit Puling-Out am E:ﬁf‘”:?m::“ 3""" Iﬂ—ﬁﬂm:m “In Bahnen aus der Sefwartshewequng mit Viertsirehung
Morote-Senl-Nage  |"am Piatz mit Pulling-0ut *In Bahnen mi Pulling-Out SEitwarts und rickwans ,:’I“em Urll:eT;dlt emn:mea'mwgmn:menmane (Kenka-Yotsu)
“In Bahnen mit PEBNG-Out SERWANS LNd rckwans | “aus der reken Bewegung o ormaes Weren st W een Do “In AFYDEU MIt Panner Im Halbkreis Ninter sich zienen,
— *am Platz mit Kodokan-Eingang; eder 4. ausheban narmaias Weren a poenmaie - auch In ger Hocks
[=N besonders aul die Posltionen von Tord und Uke “In Kenka-Yotsu mi Pullhg-Dul
% achten
" . 11l Senken des Schwerpunkies bel den Haltegriffen; bel
= HiMtwechse! aus der Bank-, Sauchgosiion In
verschiedene Hal —_— ':IDEIQEHMf'I Kega-Gatame moghichst der Kopf des Pariners
lagr anhsbenlil.
"Kega-Gatame schauken : . . . .
- Haltsn und Bafralon der |"Kopfbrocken ~E::?£:::§m‘ﬂ:-mnwmme Tate-SNNO-GAIEME (4,00 0rimirelsWeahsel der Halegrie) unter {&Tg:rzg%:]m allen HaRegriTen: mitere bis volle Mtensiat
‘Grundhaltegrifa ':Erﬁ:;:c:ﬁ n::'i:;rbs;rﬁnrwng Zu Haflegrifre “Kalz-Catame doslerten Befrelungsversuchen von Uke “Haflegriirats unfer volem Widerstand
e aers * Bafrelung durch Senklammer
E ) HOBBEnTIfRuguenla . * Bafrelung durch Kopfrlcks
g * Bafmelung gureh Drehen auf dle Knie
"Weren mit Umarman Ju’ oller.'l.lnﬂgegen e
i “am Piatz beldseitg *am Platz nur 2 Schrtte Weichbodenmatie
= "am Platz Hande an der Wand *aus der Vorwarstewegung mit anschieben/annanem "Werfen am Platz mit zwel Schritten
3 o-Uchl-Garl "aus der Vorwarsbewagung *Dreler-Ushi-Koml am Platz "aus der Vorwarsbewegung mit “in Bahnen mit nachsprngan
= “3US O VOrNarsbewsgung In Ken-Ken (Homa *am PI3tZ IN AFYatsU UNd Kenka-Yotsu Anschisben/Annanern
= gerade) *In Eahnen mi nachsprngan (Ken-Ken) "Ken-Ken witer Berlckskoniung der ALsiage{Zug
& Hubhangy
"Bele Hande grefen unter Ukss Belnen dwrch In dessen
g “Auskampten ger Stuation: Tor hatIn Rickeniage dle
i Grtal. Durch nuckartiges Anheben wind Uke auf den Beme geTmGEen Um LAES HETE
-
;&fﬂm“m' gestlL Danach kann Torl welter 2um Han=gnr) “Auskampten der Situation: Tor zwischen Ukes Beinen nat
. ’ Derefts elne Hand unter Ukes Beln n Ukes Revers
Angrift zw. Belnen als  |"Uke In Rockeniage, Tor versucht, Im Stehen an Tarl greift mi der rechiten Hand unter Ukes linkem Bain in "Auskampfen der Stuation: Tor hat zwischen Ukes Beinen
- i dessen rechias Revers und blegt Ukes Bein nach oben, dann
Obsrmann Uke's Belna wortiel Zum Haken Zu kommsan belastat £ UKES rechies Bein mit dem EEEnEﬂ Iniken mereits gine Hand In Ukes GOrel
: - ;
3. Unterschenksl. Jetzt oringt Ton sain rechies Bain In einer Auskampten ger Siuazan: To hai zudscnen Ukes Bainen
= A bereits beide Hande In Ukes GOrel getasst
Krelsbewagung auf Torts rechie Selte und vollendet mit YGT. +Austampfen der Siuabion” Tor Zwiechen Ukes Benan
“Umknicken von UKes rechtem Beln mit rechier Hand van e bt o o e -
- Unterschenksl aussen zu Doerschenkal il = Finie von
(= “Werlen mit Mittalen auf @ie Welchbodenmatte
. *am Platz mit Kodokan-Eingang unter besondensr Berdcksichiigung der Rodation  ["Werfen In A-Yodsu unter Ausnutzung won Ukes
< Em ::z m: E"ﬁs“gj"ga"g *am Platz mit Puling-Out um die Langsachse Grmemanungen
- Ippon Seolags | T e “In Bahnen aus ger ROCKWAMSbEweqUNg “Weren aus dem Stand auf die nomale Matiz  |“Werfen In Kenka-Yatsu nach Vornersitung mi Angrfien
zur Geganaslie 11 Sahnen aus der ,.e"::' 3 H“Eg 9 “In Bahnen aus der Setswarsoewsgung ohna Mitiallien mit Kawalsh-Elingang gegan das Spelbein zwecks Neutralsation der
amlEEEnaany arsbewsgung “Kawalsh-Eingang "Werlen aus der Selfwaris- und Kampfpositon|Kawalsh-Elngang)
ng=ng “Draler-Uenl-Koml RUckwartsoewagung mit Puling-Out “Weren aus der frelen Bewagung
u “Weren am Platz ahne Mittallen In Nautralgosition
AREt: N = e L ]
= . “klasglsch am Piatz | Stratposiion beachtan) "mit Side-step I Position kommen und dann Klasslsch
- ﬂ :::$ m"gj::;‘m;;;:"e" Richtungen “mit Nachstelscheitt am Piatz (AFYotswkenka-Yolsu) abschlieien
Ter s “Nlas<isch 1 Bahnen 3Us Vorwansbewe gung “Vortarstung mit OUG, dann Wit mi 0SE In Kenka-
#= “Dreler-Ueh-Koml am Plaz Yotsu
E ‘Hi3gslsch am Piatz |"0-Z0i0-Gad auskamoten
“mit Nachstelschiitl am Piatz (A-Yoisu ! Kenka-
£ “Unierschenkel krelsen aus der Rlckeniage Yatsu)
a7 . . X
$ S0 MR IS |cawosmne e s st ) |30 e Seasnng e
. - - "Sakakzatamea aus der elgenan Rilckenlage | Beine Innen “eine/mehrnere Hande an Uke mit Belnen innen (Start
= ARG und Verteldigunyg |"Fartner Ooungen ~Japaness-Siyle” doppeiter P ————— UHE_ nen Ruc:ezlg " J "Klassisch In Sahnen aus der Vorwartsbewegung &n Beinen bis 0SS t
$ 2Ua 007 GANBN. | GOMEigRT - unter UKe gleten und neben . e 9 it und ohne AngriTevorbersiiung mi Ash-Waza) o )
= = ~Heixen von ke In FOckentaoe mit den Ude-garaml aus ger elgenen Rickenlage ! 9 g eine/mehrers Hande am Uke mit Seinen aussen (Start
. ST ormaisinss bt g “Umndreher mit Festiegen von Ukes Arm aus der 2lgenen zatschen Beinen bis (58]
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*am Plaiz mit Kodokan-Eingang
[ s
g *am Piatz mit Kodokan-Eingang *am Platz mit Puling-Out Werten mit Mifalen auf g2 Weichbodenmaits
Sode-feurt KomiBoany | > P31 Pung DUt I Bannen 3us e RckAAMEbENEgUAD unteﬂrlb-eLs;nﬂerer:sﬂernnhslmugmg QerROGION | s der relen Bewegung
=3 O " 080 .1 Bannen aus der ROckwArEDewegung “In BaNNen aUs Der SetswArEDEweqUNg “‘:: ”:n ""-'5:" 513 5 S
o ’ | — ‘“:" 580l Nags 2Ur |, papnan gus der Sefswarstewegung “Kawalsn-EINgang mit nalber DrenUng und Hauptaugenmerk | - & er:ﬁs en; s n ;“_EI & nomale Mane
o sgenssita "Kawalkh-Eingang auf das Kuzushl (am Platz) onne =N mit Kawa ngang
Desler-cl-Koml Werlen aus der Setwarts- und
3 ROCKWarsDEwagUng mit Pulng-Out
- AN gegen dis "Fobben In Bauchiage, belde Arme Zishen Um die Prinzipien zu vertzhen, sind verschizdenen Umdreher,
Bank/Bauchiaalvertsialg Izl mogiich. Selspiele: -
ung m“;“ 9 5 arngen Im Krels In Rickeniage, Ges3iund el |"sinfacher Japansr-Umdreher aus Dogpeirevers-Grif Gg;‘Eﬁm;'ﬁ"h:egj“m"?g;;g:zﬂ:cﬁﬁiggn‘:f‘ E'":nr
'E ” BankBaucniage |DSM 1M 9Er LUR auf emem Elenbogen aogestotat “Kashiwazakl-Dreher mit Jackenzipfel oder Gorel e e =0
{ Erunaprinzipisn Aktion- |, 1! Krschgymnastik “Umdrehen durch Fessein des Arms (Komplex) *AuSkAmMpTen der RINGEpOstion mit und ohne Judog!
3 Reak weTlagarun HSVEITE|ﬂg|."|g. Uke st2ht und versusht an me Talzer-Dreher SEI'IIEILI—KDITIP‘E:( Paluschek-Dreher “Bal ger Kugenars) un cwinnt U2, wenn er g Sene
x| P smun-:a nim 9 |Fers= von Tor zu kommen.-Tori In der Bankpasition: | “Omigawa-Drener "Ungvar-Dreher "Akimoto-Dreher elnhac*enu-:?ﬂerTnnEsmgtgn ponn i
(=] TPURKIRE) | Ellanbiogen awfgestlizt und verEiigl. “Stame Vensidigung auf der Bauchiage Im RIngerstl = oxt Gia bn her Eokmesilion Eden Axe abemmen. dam
“Torl In der Bankpositon Und versucht die Posiion 2u |“Kugslvertelgigung i o o etamm" :
) verieidiganiaiten. Uke schiedt und Zisht Torvon | "Abklemmen des Ames zu Urs-Gatame; zu Waki-Gatame, =9
43[ 2EETUNT allen Sefen an (Kugeivertsidigung). 7u Gyaku-Kesa-Gatame”
. ) *Basls Uchi-Koml am Platz mit Kontrolwurt
- Am Ptz mit Kadokan "Einbeniges Hgtan in “Aushienen wis Hane-Goshl und besondars Achiung dar "Werfen am Plaiz und dabel seiber stahen bleben |
Bannen In Wurmchiung “EiNgeiniges Hopfen e vt et Gkl Kodokaneingang | Fastwis Hane-oshi) Wieren mit Untenauten aus ger siganen
Mata Sefwarts "Enbeiniges HOpfen Vorwars und Im Kratg | 1070 UNd Qu=m 9 ngang | Voraarsoewsgung
Uch b *Draler-Uehl-Kom-Formen “In Kenka-Yoisu mit Ken-Ken am bestenmit 2.3 |* i
i ;I:’;ﬂﬁa&ﬁg: :ﬂﬂhmmuu Unieriage. Bein immer |, e Vorwartsbewegung und In Wurlichiung | UGN-Kom| vorgeschaat Werlen In Kenka-Yatsy In Ken-Ken mit Start, wis QUG
eger nochechwingen "Sefwartshewegung "Aus ROCKWars-, Voraans-, und In Wurfrichtung
“Selwarsbawegung
EEET '.':"“ “Kopf festisgen mit Kata-Katame, HO%e heben und drenen; | "Das Bain Ist elnfach galiammer, Torl muss sich
48, Vertsldigung mif der Eein befrelen "Befreiung nach Kashi-Wazakl "Befrelung mit | befreden, wahrend Uke versucht durchzuhaken
Revers fessein"einfacher Beinklammer mit gesireckiem Bein |DZw. das Sel nicht fred zu geben.
Beinkiammar *doppette Beinklammar
. . - -
a7, ‘Das :T;:Irﬂemnp Voradisbenequig "KUG am Platz mi Schrit seltwarts | als Gar"KUG am Platz B';"'J; In AL-Yotsy mit einem Schnt: rlckwars 2
Ko-Uehl-Garl DAS S . Vorwa “Baral mit = -
Do A=nLBaral “Tsubame-Gaeshi aus der ROCKwarsbawegung ?é‘ugﬂema‘;;r“:gamen m“’ - chwarts UG In A-Yotsu mit Anreifien, wie beim MSK und |*DAS aus der Ssiwarisbewegung rechis und inks
&8 "KUS bekisitig mitjewsls emen Sehrttvorwans-  [.o 210 mﬁtelnem ,mm‘:; m'a ik Bewsgungsumkens "DAS aus der Vorwarsbewsgung In Kombination mit oUG
) Fustenen: OK . |rockwarts DA St o KT hnemeuny “OAS Sue der “In Kenka-yotsu mit schngllem Scheltt sefwarts  |ader KSG
( wﬁﬁn“"'ﬂ‘ "KUG Delisellig mit ewells sinen Schritigeliwarts || 530 8T MESCEVEUDA UAE SUE T8 "DAB am Platz mit einem Schrit seitwarts “Ken-Ken KUGIDAE mit einem Schritt dazwischen
"KUG mit jewslls Zwel Schiiten seitwarts (mit dem |+ aung "DAB aus der Seltwartsbewegung rechi-inks “KUG In Al-Yotsu In Komaination mit MSN
“ hinteren Bein begnnen) Tsug“f&?wavgfm';‘::gmg:: Kemoinaton  |.pa am Platz, Uks nOpR
| "KUS vorwars (Ken-Ken) m ame-Gaeshl aus Rickwansbewegung "DAB aus der Krelsbewegung
*am Platz aufrecht *In Bahnen aus der elgenen Rilckwartstawegung mk
50, “am Platz mit Kogokan-EIngang “am Platz aufrecht nach 3-4 Uc-Kami PUlNg-Out
am Plaiz mit Kogokan-Eingang *am Platz mit Puling-Out “am Platz In der halben oder tefen Hocke “In Bahnen aus der Selwdrtssewegung mit Viertekirehung
Morote-Seol-Nage  |am Platz mit Puling-Out “In Bahnen mit Pulling-Out seitwirts und rickwarts “Werfen, Uke leicht erndiht auf Welchbodenmatie  |{Kenka-otsu)
“In Bahnen mit Puling-Out sefiwarts id Mckwans | “aus der frelen Bewegung “normales Werfen aul Weichbogenmatte - *In AFYolsu mit Pariner Im Halbkrels Rinter sich zienen,
B am m (e n-Eingang; jessr 4. aushebsn e50nNders a asitlonen won Tor uni 1 auch In T HO
g |51 *am Platz mit Kodokan-El fer 4. aushebe nesonders auf die Post Tor und Uk h In der Hocke
achten "I Kenka-Yatsu mt Puling-Cut
. m Senken des Schwerpunkies bel gen Haltegrtien, Bel Kesa-
Hiftwechsel aus der Eank- . Bauchposition In =
A pa Gatame moglenst der Kopf 0es ParMers annebent.
verschisdenen HaIIEngIT\en UWFEEHEH 'HE"EI.IHQ aLs 3ken Hanegnﬂ'en' mitZare bis volie intanstat)
“Kesa-Gatame schauken "Kesa-Gatame "Yoko-Shiho-Gatame "Tats-Shihc-Gatame | TRLRQNTRrER (Wechsel der Hallegmielunter {00 on gy
5. Halten und Befralen der |'Kopfbricien “KamkShiho-Gatame doslerten Befrelungsversuchen von Uke *Ha=grihrels unter volem
il e
“Biichencomgen abee “Befreiung durch Benkiammer
“Ronoen r?ﬂui:em “Befreiung durch Kogmrmcke
0= “Befreiung ourch Drehen aut die
MSN-KUG ! KUG-MSN | KUG-STG Il MSN-OUG | OSG-0UG | OSG-HIZA! HIZA-0SG! KUG-0UG /KUG-UMA I0SG-UMA MEN 2.-5TG IL/STG IFMSN e | UMA-DUG (DAB-O5G/ KUG-DAB-OSGRSG-05G

“OUG-MSEN [ OUG re-ISN I OUG re-8TE 1 QUG-0SG 7 OUG-KUG J CUG-UMA UMA-KUG JUMA re-ISN | (UMA-OUG (DAE-MSN | KSG-M3N / KSG-SN IV UG DABICAS"
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4.1.2.2 Konditionelle Entwicklung im GLT

Die Ausbildung konditioneller Fahigkeiten ist von einem vielseitigen Mittel- und Methodeneinsatz
gepragt und in Einheit mit der technisch-taktischen Ausbildung zu sehen. Innerhalb der
konditionellen Ausbildung sollte der Schwerpunkt des Grundlagentrainings auf die Entwicklung
der Schnellkraft, der Beweglichkeit und der Grundlagenausdauer gelegt werden (Schnabel, Harre
& Borde 1994).

Bei der Entwicklung spezieller konditioneller Fahigkeiten sind prinzipiell stabil beherrschte
technische Elemente bzw. Handlungen zu nutzen, um koordinative Stérungen auszuschalten. Die
spezielle Fahigkeitsentwicklung gewinnt mit zunehmendem Trainingsalter an Bedeutung. Im
Grundlagentraining geht es darum, besonders sensitive Phasen der Trainierbarkeit der
Schnelligkeit und Beweglichkeit optimal zu nutzen.

Im Krafttraining geht es vorrangig darum, vielfiltige Ubungen mit dem eigenem Kérpergewicht
(z.B. Klimmziehen, Kniebeuge, Sprunglibungen, Liege- oder Beugestiitze, Crunches,
Riickenstreckiibungen, Klettern, Hangeln, Ubungen mit dem Pezziball etc.) anzuwenden, um eine
umfangreiche Schulung aller Muskelgruppen zu gewahrleisten. Sehr empfehlenswert sind auch
Partneriibungen (auch judospezifische) mit gleicher Zielstellung oder zweikdmpferische
Auseinandersetzungen.

In diesem Ausbildungsabschnitt werden das Kraft- und auch das Ausdauertraining viel auf der
Judomatte durchgefiihrt.

Alle Kraftlibungen werden unter den Zielaspekten der Schnellkraftentwicklung (kurze intensive
Serien mit langen Erholungsintervallen) und der Kraftigung (und Dehnung) des Muskelkorsetts
zur Wahrung des muskularen Gleichgewichts durchgefiihrt. Wer die Moglichkeiten hat, fiir das
Grundlagenausdauertraining z.B. Waldlaufe zu machen, sollte diese nutzen.

Die Beweglichkeit spielt in unserer Sportart eine enorme Rolle und gilt bei bestimmten
speziellen Bewegungsfertigkeiten als leistungslimitierender Faktor. Driiber hinaus haben
ausreichende Freiheitsgrade in den Gelenken verletzungsprophylaktische Auswirkung. Die
Beweglichkeit ermdglicht dem sehr flexiblen Athleten, gegnerische Angriffe noch auszupendeln,
bei denen weniger bewegliche Athleten bereits geworfen werden. Beispiele hierflir sind die
entsprechende Spreizfahigkeit flir Uchi-Mata bzw. Uchi-Mata-Gaeshi.

Im Grundlagentraining lasst sich diese geforderte Beweglichkeit im Vergleich zu spateren Etappen
am leichtesten herstellen und muss durch ausreichenden Trainingsumfang gewahrleistet werden.

4.1.2.3 Koordinative Entwicklung im GLT

Die koordinativen Fahigkeiten bestimmen mit ihrem Auspragungsgrad wesentlich das Tempo und
die Qualitat der Aneignung und Beherrschung der technisch-taktischen Elemente und Handlungen
des Judoka. Fir das Judo sind alle koordinative Fahigkeiten von Bedeutung und deshalb in das
judospezifische Grundlagentraining zu integrieren. Auf der Basis des klassischen
Koordinationstrainings (Schnabel, Harre & Krug 2008, 300ff.) mit dem Grundmodell der
koordinativen Fahigkeiten soll (ber ein abwechslungsreiches allgemeines Training die
Voraussetzung filr spateres spezielles Koordinationstraining (siehe Modell der koordinativen
Anforderungen ABT) geschaffen werden. Aus dieser Grundlage soll ein schnelleres und
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effektiveres Lernen von speziellen Bewegungsfertigkeiten (Judotechniken), vor allem in
Zusammenhang mit offenen oder sich verandernden Situationen, erméglicht werden.

4.1.2.4 Strukturierung und Belastungsgestaltung im GLT

Das Grundlagentraining im Judo wird Altersbereich zwischen 12 und 14 Jahren absolviert. In
dieser Zeitspanne ist ein kontinuierlicher, mehrmals in der Woche durchzufiihrender
Trainingsbetrieb zu realisieren.

Die Struktur des Trainingsjahres im Grundlagentraining sollte sich an das Schuljahr anpassen. Die
kontinuierliche Entwicklung der sportlichen Leistungsfahigkeit und des Trainingszustandes
erfordert eine systematische Gestaltung und Steigerung der Trainingsbelastung. Von
grundlegender Bedeutung ist in der Etappe der vielseitigen sportartspezifischen Grundausbildung
die Konsequenz bei der Realisierung notwendiger Trainingsumfange. Hier gilt es, eine Steigerung
von Jahr zu Jahr im Verlaufe des Grundlagentrainings Uber den Trainingsumfang und die
Trainingshaufigkeit anzustreben.

Fir diese Ausbildungsetappe sind, eine kontinuierliche Vorgehensweise vorausgesetzt, ca. 800 -
1000 Stunden Trainingsumfang, verteilt auf drei Trainingsjahre erforderlich. In etwa 42-44
Wochen des Jahres sollte dabei regelmdBig trainiert werden. Da diese angestrebten
Trainingsumfange ohne Anbindung an eine Sportschule nicht zu realisieren sind, empfehlen wir
im normalen Vereinsbetrieb einen Mindestumfang von anfangs drei, im Folgejahr vier und am
Ende der Etappe flinf bis sechs Trainingseinheiten pro Woche. Eine Trainingseinheit sollte 90 min
nicht Gberschreiten.

Zur Trainingsstruktur des Grundlagentrainings gehdren auch Blocktrainings- und erste
Lehrgangstrainingsphasen, wo Schulferien genutzt werden kénnen, ebenso wie erste MaBnahmen
der Trainings- und Leistungssteuerung durch Kontrollen und Leistungsuberprifungen auf
Landesverbandsebene. Die Verantwortung liegt in den Handen der Landesverbande.

Nicht zu unterschatzen ist die Notwendigkeit der Regeneration. Aktive MaBnahmen wie z.B.
Gymnastik und Regenerationslaufe sind Bestandteile des Trainings und als solche zu planen. Auch
passive MaBnahmen (z.B. Sauna) sind im GLT mdglich. Trainer missen auch beriicksichtigen,
dass die Sportlerinnen und Sportler eine Schulpflicht haben. Es liegt in der Verantwortung der
Trainer, den Sportlerinnen und Sportlern Zeitfenster fur Erholungsmdglichkeiten einzuraumen.
Diese sollten in den Ferien liegen. Wahrend trainingsfreier Phasen in der Schulzeit haben die
Sportlerinnen und Sportler immer noch die schulischen Belastungen zu bewaltigen. Das gilt nicht
nur fir das GLT.

4.1.3 Wettkampfsystem im GLT

Die Jahresplanung im Judo orientiert sich prinzipiell an den feststehenden
Wettkampfhdéhepunkten in der jeweiligen Altersklasse. Im Grundlagentraining ist jedoch darauf
zu achten, dass Training und Wettkampf als eine untrennbare Einheit angesehen und behandelt
werden. Es gibt keine spezielle Wettkampfvorbereitung, sondern jeder Wettkampf wird aus dem
normalen Trainingsprozess heraus bestritten. Er dient der Uberpriifung der judospezifischen
Ausbildungsziele und ist spezieller Teil des Trainingsprozesses. Darliber hinaus empfiehlt sich die
regelmaBige (z.B. quartalsmaBige) Durchfihrung alternativer Wettkampfformen, wie
Vielseitigkeitswettkampfe oder Randoriturniere.
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4.2 Aufbautraining

4.2.1 Ziele und Aufgaben

»Das Aufbautraining ist die zweite Etappe des Nachwuchstrainings, in dem eine vielseitige, starker
sportartbezogene Ausbildung erfolgt. Ziele sind die Steigerung des Niveaus allgemeiner und
spezieller Leistungsvoraussetzungen und die fortgesetzte Absicherung der Belastbarkeit fir
kiinftige Trainingsanforderungen" (Schnabel, Harre & Krug, 2008, 406).

Daraus leiten sich folgende Aufgaben ab:

- Vervollkommnung und Erweiterung der in der Grundausbildung erworbenen technisch-
taktischen Fahigkeiten und Fertigkeiten.

- Steigerung des Niveaus der psycho-physischen Leistungsvoraussetzungen bei besonderer
Beachtung der Auspragung der Schnellkraft, der Handlungsschnelligkeit und spezifischer
psychischer Wettkampfeigenschaften.

- Erhéhung der Belastungsvertraglichkeit und Belastungsbereitschaft durch kontinuierlich
wachsende Anforderungen.

- Entwickeln und Auspragen einer individuellen Kampfkonzeption (IKKZ) aus dem technisch-
taktischen Anforderungsprofil der Altersstufe

4.2.2 Inhalte und Ausbildungsschwerpunkte:

Das Aufbautraining wird im Vergleich mit dem Grundlagentraining zunehmend komplexer
gestaltet. Auch hier stehen in der Regel ,gemischte Trainingseinheiten" im Mittelpunkt des
Trainingsprozesses. Es ist durchweg leistungsorientiert und wird durch eine kontinuierliche
Zunahme des Anteils wettkampfnaher Trainingsmittel charakterisiert. Auch der Anteil spezieller
Trainingsmittel zur Auspragung und Vervollkommnung judospezifischer, konditioneller und
koordinativer Fahigkeiten nimmt im Vergleich zum GLT und im Verlaufe des ABT ebenfalls zu.

4.2.2.1 Technisch-taktische Entwicklung im ABT

Das im GLT dominante ,Lerntraining" in der technisch-taktischen Ausbildung wird im
Aufbautraining schrittweise durch ein komplexer gestaltetes Kampfhandlungs- und
Kampfsituationstraining erganzt.

Die fur das Grundlagentraining aufgeflihrten technisch-taktischen Angriffs- und
Verteidigungstechniken sind im Aufbautraining zu stabilisieren und zu erganzen.

Aufbauend auf diesem vielseitigen Repertoire ist im letzten Ausbildungsjahr des ABT ein
technisch-taktisches Anforderungsprofil zu realisieren, dessen Inhalte im weiteren Verlauf des
langfristigen Ausbildungsprozesses die Grundlage fiir eine erfolgversprechende individuelle
Kampfkonzeption darstellen (vgl. Tab. 2).
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Kumikata
(Fassart)

Tachi-Waza
(Standtechniken)

Grundlegende
Fertigkeiten

Finten

&
Kombinationnen

Strategien, um Uke’s Zughand zu
Kontrollieren und die Fihrhand
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Fassart Strategien, um Uke’s Fuhrhand
bei eigener Handlungsfahigkeit zu neutralisier en
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Herstellung von 2.0 Griffsituation

T TEne 1echnik AN

nach Hinten
gegen Ukes
Standbein

von Innen oder
Aulen

Fassart Strategien, gegen Achselgri ff
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*Finte Vor-Rick

*Eine Technik
nach Hinten
gegen Ukes
Standbein
von Innen

*Fegen mit dem
eigenen Standbein *Kontern von
gegengleichseitigen
*Kontern von Eindrehtechniken
gleichseitigen

Eindrehtechniken
1

B
*Zwei
Eindrehtechniken
auf einem oder
zwei Beinen zur
Spezialseite.
Mindestens ein
Koshi-Waza

*Fegen mit dem eigenen

) Spielbein
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&

*Eine
Eindrehtechniken
auf einem oder
zwei Beinen zur
Spezialseite.
Mindestens ein
Koshi-Waza

*Zwei
Eindrehtechnikerj
auf einem oder
zwei Beinen zur
Gegenseite

*Ein
Fulistoppwurf
gene gegen Ukes
Spielbein

*Ein
FuRstopptechnik
gegen Ukes
Standbein

*Sutemi-Waza

"\r?’Sutemi-Waza

Zusatzlich zur GKKZ, Beherrschung verschiedenen Eingangen
c_i_iverse Uchi-Komi Formen zu den Spezialtechniken,
Ubersteigen und Ausweichen in und gegen die W urfrichtung ( Bewegungsiibernahme)

Zwei bis drei Finten und Kombinationen in Abhangigkeit der IKKZ

Ubergang
Stand-Boden
USB

Shime-Waza (Koshi-Jime) gegen alle von Uke auf den Knien ausgefiihrten Techniken
Einen weiteren individuellen USB nach Ukes missgliicktem Angri ff
Einen individuellen USB nach eigenem Angri ff mit Griffvorbereitung im Stand

Ne-Waza
Bodentechniken)

ettkampfwirksames
Beherrschen der Losungen
unter Einbeziehung von
Handlungsketten

Stand: Januar 2019

Stabiles Verteidigungsverhalten am Boden

Wirksame Befreiung aus allen Grundhaltegriffe, insbesondere durch Kopfbricke
Technische Losungen gegen die Standardsituationen Bank und Bauchlage

Befreiung aus der einfachen Beinklammer in Oberlage

Technische Losung bei eigener Riickenlage, wenn Uke von den Beinen her angr eift
Doppelte Beinklammer in Unterlage

© DJB-Nachwuchstrainerteam

Abb.14 Technisch-taktische Anforderungen an einen Athleten am Ende des Aufbautrainings
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Im Einklang mit der zunehmenden Wettkampftatigkeit sind im taktischen Bereich Akzente in
Richtung Fihrung eines variablen angriffs- und gegenangriffsbetonten Kampfstils zu setzen.

Im Aufbautraining miissen mit sportartspezifischen Ubungsformen Kampfhandlungen
automatisiert und perfektioniert werden. Das Training im technisch-taktischen Bereich wird in
diesem Ausbildungsabschnitt zunehmend mit wettkampfnahen Trainingsmitteln (z.B. mit
verschiedenen Formen des Kakari-Geiko bzw. Aufgabenrandori) realisiert. Die Inhalte orientieren
sich an den jeweiligen individuellen Kampfkonzeptionen.

4.2.2.2 Konditionelle Entwicklung im ABT

Die Entwicklung der konditionellen Fahigkeiten Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und bedingt
auch der Schnelligkeit spielt im ABT in Bezug auf die spatere Wettkampfleistung im Spitzensport
eine bedeutende Rolle. Jedoch sollte keine dieser Fahigkeiten maximal entwickelt werden, da die
maximale Entwicklung einer Fahigkeit immer zu Lasten einer anderen geht. Vielmehr sollten alle
Fahigkeiten, besonders in Bezug auf technische Fertigkeiten ein gewisses Optimum haben.
Zielvorgaben sollen helfen, den Trainingsprozess besser steuern zu kénnen.

Beim Krafttraining beschrdnken wir uns auf relativ wenige Ubungen, die aber die
Kraftfahigkeiten der gesamten flir das Judo wichtigen Muskulatur verbessern. So erreichen wir
mit weniger Zeitaufwand einen optimalen Trainingseffekt. (DJB, 1999).

Im Gegensatz zum Grundlagentraining, in dem die konditionellen Fahigkeiten Gberwiegend durch
allgemeine und spezielle Ubungsformen wihrend des Judotrainings entwickelt werden, werden
die Sportler im Aufbautraining systematisch an eigenstandige konditionelle Trainingseinheiten,
also an eine akzentuierte Fahigkeitsentwicklung herangefihrt.

Im Aufbautraining wird die Grundlage fiir ein zielgerichtetes Krafttrainings gelegt.
Ganzkdrpertraining mit dem eigenen Koérpergewicht bzw. Partneriibungen stehen weiter im
Mittelpunkt. Ebenso bleiben die Rumpfstabilisation sowie die Entwicklung der Beinkraft
Schwerpunkte. Die technische Ausbildung an der Langhantel (wie Kreuzheben, Kniebeuge oder
AnreiBen mit Standumsetzten) wird mit geringen Lasten realisiert, um den Gefahren von
Verletzungen entgegenzuwirken. Zur Entwicklung der Rumpfmuskulatur empfehlen sich Ubungen
mit dem Pezziball sowie spezielle Partnerlibungen, um auch hier einen hohen koordinativen
Anspruch zu gewabhrleisten.

Zusammenfassend soll mit diesen Ubungsformen die Kraftausdauer und indirekt {iber bedingtes
Muskelaufbautraining auch die Maximalkraft gesteigert werden. Training mit maximalen Lasten,
bzw. IK-Training kommt noch nicht zur Anwendung.

Bereits zu Beginn des Aufbautrainings sollte auch an ein allgemeines Ausdauertraining
herangeflihrt werden. Auch wenn sich zu Beginn des ABT die Ausdauer allein durch Judotraining
relativ gut entwickeln lasst, empfiehlt es sich, ein ein- bis mehrmaliges eigenstandiges
allgemeines Grundlagenausdauertraining tber jeweils 45-60 Minuten pro Woche durchzufiihren.
Als Trainingsmittel haben sich sowohl die Ergometrie (Fahrrad, Rudern, Handkurbel) als auch im
Besonderen das Lauftraining bewahrt. Sofern die Mdglichkeit besteht, sollte drei- bis viermal
jahrlich ein Ausdauertest durchgefiihrt werden. Gute Erfahrungen bestehen mit dem Lauf-
Feldstufentest. Nur so kénnen individuelle Trainingsempfehlungen erstellt werden, die Uber- oder
Unterforderungen vermeiden.
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In der zweiten Halfte dieser Trainingsetappe werden die Judoka behutsam mit Belastungsspitzen
bzw. Grenzbelastungen konfrontiert. Die Art und Weise der Bewaltigung dieser Belastungen soll
zeigen, welche Einstellungen die Sportlerinnen und Sportler zum Leistungssport haben.
Aufgrund der hdheren Belastungen im ABT gegenliber dem GLT nimmt die Bedeutung eines
sinnvollen aktiven und passiven Kompensationstrainings zur Regeneration zu.

Beweglichkeitstraining spielt in allen Altersklassen eine sportartspezifisch entscheidende
Rolle. Aber gerade im Aufbautraining besteht die erhéhte Gefahr, dass die eigentlich noch aus
dem Grundlagentraining erhaltene Beweglichkeit mit Beginn des systematischen Krafttrainings
verloren geht. Die Ursache ist allerdings nicht das Krafttraining selbst, sondern die
Vernachlassigung oder sogar Einstellung des Beweglichkeitstrainings. Dies gilt in erster Linie flir
den vorderen Schultergtirtel und fiir den Hiftbeuger. Aber auch fiir die sportartspezifisch enorm
wichtige Beweglichkeit im Huftgelenk (Beininnen- und Riickseite) geht haufig verloren und ist nur
mit hohem Aufwand wieder herstellbar. Je nach Trainingszustand empfiehlt sich zur Erlangung
der Beweglichkeitsziele bis zu taglich ein zweimaliges akzentuiertes Training Gber einen Zeitraum
von sechs bis zwolf Wochen durchzufiihren. Zur Erhaltung des Niveaus genligt ein wochentlich
dreimaliges Training.

Das Schnelligkeitstraining wird im Judo techniknah, d.h. mit sportartspezifischen
Trainingsmitteln durchgeflihrt. Da Schnelligkeitsleistungen mehr auf neuronaler und nicht auf
energetischer Ebene gesteuert werden, wird es in das moderne Koordinations- und
Techniktraining integriert. Reines Schnelligkeitstraining wird in unserer Sportart nur mit
Teilbewegungen wie schnellen Platzwechseln oder schnellen Armzugbewegungen realisiert. Es
gilt, diese Teilbewegungen in eine Gesamtbewegung zu integrieren. Als Gesamtbewegung ist dies
aber keine Schnelligkeits- sondern eine Schnellkraftleistung. Diese beruht auf einer schnellen
Abfolge zielgerichteter Teilbewegungen und wird als intermuskulare koordinative Gesamtleistung
betrachtet. Auf ein allgemeines Schnelligkeitstraining kann ab dieser Altersstufe verzichtet
werden.

4.2.2.3 Koordinative Entwicklung im ABT

Das Koordinationstraining ist mittlerweile fester Bestandteil des Techniktrainings im Judo.
Ausgehend von duBeren Anforderungen der Sportart wird versucht, im Sinne des
Koordinationsanforderungsreglers (Lippmann & Ritler Susebeek, 2006), Informations- und
Druckbedingungen situativ zu veréndern, um relativ realistische Bedingungen in das
Techniktraining zu integrieren. Gerade im ABT des Nachwuchsleistungssports ist es wichtig, sich
frihzeitig mit diesen sich verandernden Bedingungen auseinanderzusetzen, um den
Bewegungsablauf variabel verfligbar zu machen.

So kénnen zum Beispiel durch Veranderung des Untergrundes Gleichgewichtsbedingungen
erschwert oder durch Sichteinschréankung optische Informationen verschlechtert werden. Durch
solche Einschréankungen kdnnen taktile oder kinasthetische Analysatoren stérker aktiviert bzw.
beansprucht und evtl. spezielle Bewegungsfertigkeiten in ihrer Ausfiihrung variabel verfiigbar
gemacht werden. Es kdnnen aber auch wettkampfrelevante Druckbedingungen, wie z.B. der
Zeitdruck oder der Situationsdruck (Situationsvariabilitat) erhéht werden, um stereotype
Kampfsituationen unter wettkampfadaquaten Bedingungen zu verbessern. An dieser Stelle wird
deutlich, wie eng verzahnt Koordinationstraining und Technik-Taktik-Training sind.
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4.2.2.4 Strukturierung und Belastungsgestaltung im ABT

Das Aufbautraining umfasst den Zeitraum zwischen 15 und 17 Jahren. Bei 46-48 Trainingswochen
pro Jahr, ist ein Trainingsumfang von 12-16 Stunden pro Woche als optimal anzusehen.
Zunehmend sind Blocktrainings- und LehrgangstrainingsmaBnahmen flir Kaderathleten auf der
Ebene des Landesverbandes und des Spitzenfachverbandes vorzusehen.

Die Struktur des Trainingsjahres richtet sich nach dem jeweiligen Wettkampfkalender. Die
Strukturierung des Trainingsjahresaufbaues sollte trotz des Wettkampfhéhepunktes den in dieser
Etappe erforderlichen Ausbildungszielen und -aufgaben gerecht werden. Einer zu friihzeitigen
Spezialisierung und Individualisierung ist in dieser Etappe bewusst entgegen zu wirken. Auch hier
behalten die Wettkdmpfe (iberwiegend den Charakter von Uberpriifungswettkdmpfen zur
Kontrolle des Ausbildungsstandes und der planmaBigen Entwicklung der sportlichen Leistung.

Die folgende Abbildung 15 zeigt beispielhaft die Gestaltung eines Jahrestrainingsplanes fiir das
Aufbautraining.
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- DEM
1% LEM GEM Herne

Trainingsphase

Allgemeine und spezielle Vorbereitungsphase 2
Schaffen der allg. und spezieller Leistungsvoraus-sstzungen. Stabilisierung der
technischen Grundlagen und Prazision der eig. IKKZ.

Nationale Qualifikations-und Empfehlungsphase{DEM) nach den Sichtungsturnieran 2014,
Fastigen der Leistungsvoraussstzungen und der sig. IKKZ

Wettkampfnahe
Trainings-
schwerpunkte
{Randari

W achentlich anstzigends Randoriumfinge, mittlere Intensitdt. Dauer- und Aufgaben
Randori .

Zum Beispiel Osoto-Gari onen zuskimpfen( Mittlere Intensitat). Als Beispie

Randori in Pyramide 7-6-3-4-3-2-1 | Wobei die zwei und einminitigen Randori als

Aufgaben oder GS genutzt werden kinnen.) ggf. die Pyramide wieder rickwarts

Mittlere bis hohe Randoriumfange, Aufgabenrandori, hohe Intensitat, Im 7. B 9. KW Hohe Intensitdt mit
langen Pausen.
Ggf. eine Intervallrunde miteinbauen. Zum Beispiel 30-10-8

Technik-Taktik
Schwerpunict
Tachi-Waza

KUG und Fussarbeit (Fegen) in Ai-¥otsu(1.6& 2.KW.) und Kenka-Yotsu (3.8 4.KW.)
Situation. KUG i.V. mit eigener IKKZ in Yaku-Suko-Geiko-
Form bei verschiedenen Bewegungsmuster und Fassarten. Die sigene IKKZ in
Situationstraining gegen beide Kampfauslagen mitintegrieren und anpass=n und
ggf. mit ansteigendem Widerstand
Serielle Angriffe mit Einsatz der FiBe als Vorbereitung.

QUG, Und Eindrehen zur Gegenssite chne Grifwechseln { 5TG, Koshi-Guruma, ISN}.gegen beide
Kampfauslagen und aus verschiedenen Bewegungsmustern/Richtungen mit Vorbereitenden
Techniken{Kombinationen) und spater situativ mit ansteigendem Widerstand ausfihren.
Kumikata Strategien bzw. Eréffnung gegen beide Kampfauslagen-viel in Yaku-soku-Geiko , kakari-Geike
und Butsukari Geiko-Form. !"Wichtig!! Im Zuge dessen auch die Bewegungsibernahme({ Angriff vem Tori
weiterfiihren ggf. Kontern) dieser Techniken auch schulen

Technik-Taktik

Grundlage(1-2.KW) koshi Jime-Und "Wanner-Wirger". Situativ arbeiten in
libergang-Stand-Boden-Form Verbesserung/Technikdetzils der sigenen Ne-waza-

Situativ(Bank-Bauch-Beinklammer etc...) an Ind. Techniken im Ne-waza arbeitan immer i.V. mit

Schwerpunkt . ) - - I, s N Ubergdngen.
Ne-Waza Techniken gegen mittleren Widerstand unter Beflu_(slchtlgung der stindiger Hauptziel die stindige Kontrolle Gber den Partner
Kontrolle des Partners,
TW: KUG, Okuri-Ashi-Barai, Harai Tsuri-komi-Achi etc... NW: koshi-lime und
i "Wanner-Wirger”. TW:0UG & Eindrehen zur Gegenseite ohne Griffwechsel; 3ar Uchi-Komi NW: Beinbefreiung und Angriff
st;d‘u:::‘-ﬁn Angriff und Variable Verteidigung gegen die Rickenlage und aus der sigenen - egen die Bank/ Bau—g'u age: BSP Télzel'—D"\e}'ml"J Vom 'WEH"\EI'-WTIE"' zu Ju=i-Eatga"ne i
Riickenlage. Mit den Ziel die bewusste und stdndige Kontrolle Gber den Partner zu 959 cniage: : ! g - .
haben
Im;'akﬂaus:llauer-:ewml:r:ner.fn. I?gi Pa:;-u.etU:u:_genhc.:ler C'-DSSHI_B_E;RMQ' im Bereich der Hypertrophie arbeiten, wenn das Gewicht nicht erhalten werden muss.
Krafttraining ie kampletre Beinmuskulatur soll als Schwerpunkt wahrgenommen werden. Im 9.KW. 1¥ im IK-Bereich| jedoch spatestens bis Dienstag)
Ind. Bedarf Hypertrophietrai 6-12 Wh., . Zusatzlich intensives - S !
o o Bsp. Langhanteltraining
Grifferafttraining.
Je 1 TE/Wo Wiederholungsmethode mit intensiven Mittelzeitintervallen {205 Bel.10s Pause & Durchgange
) I ~ ) Nur ein Block. spezifisch, semispezifisch)
Ausdaugr- azyklische GA, 2-3 Stunden pro WDFhE’ pro TE 30-60 min. wechselnde und 1 TE/Wo Intervallmethode mit intensiven Kurzzeitintervallen (20s intensive Bel,, 40 s akt. Pauss, 4-5
training semispezifische und spezifische Belastungsformen Blacke 3 3 Bal.)
-
PS: Die Wettkampfwochen beriicksichtigen
Monat
KW
Tag

42



Rahmentrainingskonzeption des Deutschen Judo Bundes e.V.

Monat Mirz April |
|4 10 1 12 13 14 15 | 16 h [ 18 |
Tag 2 ﬂ 4] sl 6] 7 &) 9] 10] 1f 12 M A4 15[ 16) 17) 18] 19[20] 21) 23] 23 2-1| 25)126| 27 28 0] 31 1 2] 3] 4) S} 6| T 8] @ |U| 1|| 12) 13 |-l| |5| 16) 7] 15) 19)20] 21| 22] 23(24] 26[ 26[27) 2] 23)30) 1) 2] 3
rQ D1 | r DO FR) SAL E0) MG DI R DO FRY S4) 20 MG DI R DO FR|EA | 20 | kO DI |MI DO FR [SA S0 DI {01 DO FR) SA[ S0| BT D1 | kI DOY FF!lSAlSD MG DRI DO FR|EA) S0 |G DI R [DO)FRISA |20 |G DI | M| DO FR| $4A] S0
EC EC
uis T ITC czE GER

Trainingsphase

Stabilisierung der Wettkampfleistung

Internationale Wettkampfphase und erkimpfen der Nominierungsgrundlagen / Nominierungs-leistung.

[Trai

Wettkampfaahe
grzchwerp
unkte 'Randori

Situationsr andori miteinbauen Bsp.Hifte-Hiifte ausksmpfen.
Angrifffrequenzen Erhéhen und durchsetzung eines dominatnen Griff
bei Behauptung der eigenen Aufrechter Kérperhaltung
Mittlere Intensitit. Spezialaufgaben nach Belastungl Bsp. Befreiuung
aus Haltegriffel unter Bericksichtigung des anstehenden
internationalen Turniers

Tachi-waza

Meben den Feinheiten der eigenen IKKE und der indviduellen
Kumikata-Strategien gegen beide Auzlagen; Verteidigungsverhalten
gegen den Unorthodaoren Kampstl Schulen: Bsp. Crozsgripp.
Kérperkontakt zuchen; Veneidigung gegen den Koreanizchen von
aufien gedrehten ISK.

An Ura-Mage arbeiten

P
He-waza

Viel Ubergang-Stand-Baoden mit situativ ansteigendem 'widerstand
Schwerpunkt: Sustematische Befreiung aus den Haupthaltegriffen
[ Kanneutl. auch ins Aufw Srmen miteingeb aut werden)

technischer
Schwerpuskt

T Infight: Lésungsméglichkeiten gegen den Crassarip
M- Festigung des sigenen Fepertaires in USE bei situativ
ansteigendem ‘widerstand
DOurchsetzung der eig. IKKZ gegen masimalen Widerstand

Krafttraining

Angepasst an den individuellen 'Wettkampfkalender. Mit der
Maglichkeit im K. 10 1% im K& und 1% im MA-Beresich zu arbeiten.
‘weiterhin die gesamte Rumpfmuskulatur stabilisieren

KW 1TE Intervallmathade mit extremen
Kurzzaitinteryallen (102 max. Bel., Zmin skt
Pausze, 4 Blécks 4 3Bel mit Smin akt.
Pauze zw. den Blécken). 12K ggf.

1¥ lackarer
Regrerationslzuf 30 Min,
ikl. Reg.Mafnakmen
[ Sauna, Massagen

Schwerpunkt Randari mit hohar Intansitdt bei den jeweiligen ITC
Durchsetzung der eigenan IKKZ gegen den intemationalen Vergleich. Erarbeiten ind. und spez. Lésungen gegen bestimmte Gegneartypen

Jiingere Athleten sishe alle Beraiche KWW, 5-9

egneration

Schwerpunkt:

Regenerative MaBnahmen mit einbaven (Sauna, Massagen, Stabi.
20-30 Min. Regenerations-Liufe, Video-Analse WK, kleine Werletzungen behandeln und auskurieren lassen:

14 K mittelere bis niedrige Umfsngen mit steigender
Intensitdt ggf. Situativ bzw. Aufgabenrandari [ lange
Pauszen .

15. K. Kurze Runden; Hihere Intensitst lange
Pausen.

Ggf. + Galden Scare

Speed-Uchi-komi. 3er-Uchi-komi, Training offener
Situationen mit und ohne 'Widerstand [Durchzetzung der
IKEZ], weitere Werbeszerung der KK - Zielistimmer Ukes KK
und Auslage 2u neutralisieren und sich selbst giinstige
MGglichkeiten zum Angriff zu schaffen! Besonderes
Augenmerk. sollte auf dem Wechsel worne-hinten liegen und
im Ubergang Stand-Boden.

Situative Aufgaben unter Berlicksichtigung der
verschiedenen Yerteidigungswerhaltensmuster und
des Wk, In Teplice.

Sutematische Befreiung aus den Haltegriffer: wichtige
Detailzpunkte bei
Ozae-Komi wWazal Kann sber auch inz Aufw Srmen
integriert werden]

T'.:Kombinationen Yar-Rick ; Einsatz der Fifle
Kombination: wechseln Haupt-Gegenseite,
- Ubergang-Stand-Boden
DOurchsetzung der eig. IKK.Z gegen marimalen

\widerstand

Kein Judo empfohlen. Jingere Athleten siehe alle Bereiche K. 5-9

nach individuellem Bedarf, Sonst Kein Kraftraining.
Stabi-Programm ca. 30° plus intensives Dehnen

nach individuellem Bedarf.
Gewichtsregulizrung

Mach individueller
Anpassung {im Bezug
auf das ECC CZE;
Entlastungswoche,
wenig Randori bis gar
keine Rand. Mach EC-
CZE mind. 2 Tage
Regenerative
Malinahmen ohne
Judo,

1-2 Einheiten/\W.
Spiel oder Req. Lauf
30
Jingere Athleten an
die GKKZ arbeiten mit
Schwerpunkt
einbeinige Technik :
UMA und viel Uchi-
Komi aus der
Bewegung
( Bahnen)Laufmuster
beachten

Situationsrandori: Bsp. die extremen
Auzlagen ausksmpfen. 17.KW
IMittlere Intensit St
16K, kurze Runden; hohe
Irtersitst +.55
lange Pauszen. Spezialaufgaben
nach Belaztung.

Speed-Uchi-komi. Jer-Uchi-komi,
Training offener Situationen mit Lund
ohne widerstand(Durchsetzung der
IKE.Z). weitere Verbeszerung der KK,

#An Feinheiten der eigenen IKKEZ.
Arbeiten. Lésungen gegen
Problemgegner erarbeiten unter
Beriicksichtigung des Wk in Berlin

Starkung des sigenen Repertoires in
Ubergang-Stand-Boden. Schnelles
Umzchalten. Reaktionszpiele kénne
auch bereitz inz Aufw Srmtraining
integriert werden

Prazizion und Details der sigenen
IKKZ bei Standardsituationen.
‘wichtige Detailspunkte bei Osae-
Komi-'wazalggf. ins Aufw Srmen)

Biei Bedarf 1% Ende K 17 ader
Anfang
18, K. sine kurze Belastung im kK-
Bereich.
Sonztim Stabi-und Koordinations-
Bereich arbeiten

1% lackerer Lauf 30° ggf.
Gewichtsregulizrung

et ] Gawichtzregulisrung
Monat Mirz April ‘
KW 10 il 12 13 15 | 16 17 18
Tag 2| S| 4] 5| 6] 7] & 3| 0] | 12] 13] 14) 15| 16] 7 |8| 13|20 23] 24| 25[26] 27] 28 0] 3 4| S| B| 7] & 3| 10 ) 12] 3] 14 |5| |6| 1] 1&[ 1a[20] 21) 22) 23)24] 25] 26) 27| 25] 23 30| 1 2] 3
- 2 Il DO| PR U] E FR £0] kg O | kA ﬁ_ 20) Mg D1 | Dd FR| Al ju]u] 2420
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Monat Mai qund | [ [T QPTPP PPl |
Kw 13 20 2 22 23 24 25 26 a7
Tag o sl ] 7] & a[o] ult=] =] 1 s[te] 2| 1] 1o & o] 2] ealzal os] o] eo] calzal @ m| o] 2] s o] s| el 7 s o[ 4o] ulsz[1a]1a] 1] 16] 2] 1a] sa] @] o1] ae]za] zaf 2s[ 26] ov] 2a 2950

i o | ol o Fe] o] s pad o [ e[ o P s ] s nad o0 [ra| ol P [z 2o mcl o0 [ o [ ool Pef 4] ool mad o [ mal] od P el sl rad o1 [ val] o Pl s sl potd oo [ ma| o P[5 zo | mac{ oo [ r o[ P [ [sa [ me [ O
ichi - EC
u1s . KLGKB | ZeTL ot POL | poL EM-LG DP Jw

Trainingsphase

Spezielle, spezifische und individuelle Vorbereitungsphase zum Héhepunkt
(Stabilisierung der mentalen Stirke und der kdrperlichen Bestform)

Beginn der 1. Sichtungsphase fir die Saison 2015-2016 { Deusch-Franz.- Austausch/Frankreich)

wettkamphaake
Trainingsschwer
paskte Randori

Technik-Taktik
Schwerpunkt
He-Waza

Schwerpunkt

Schwerpunikt Randeri mit hoher Intensitat bei den jewsiligen ITC
Durchsetzung der eigenan IKKZ gagen den internationalen Werglaich. Erarbeiten ind. und spez. Lésungen gegen bestimnte Gegnarbypg

Jiingere Athleten siehe an der GKEZ arbeiten. Schwerpunkt: Uchi Komi Osoto-Gari

Fiir nominierte Athlaten
undErsatz: Entlastungs:

L ange Randori mit niedereger Intensitst.

Separater Plan fiir die HP-Starter und Ersatz

woche: kein Training;
regenerative
Mafinahmen. [Sauna,
Maszagen, Physio etz ]
am 05.05. lockerer
Regenerationslauf 30°
und dehnen.
Am 10.05. Stabi-
Programm [ ca. 40" Und
dehnen.

Furze und intensive Technik-taktische Trainingseinheiten viel im situativen Bereich arbeieten. Mégliche Problemgegner new bzw. immer wieder analysieren.
‘Wigl shi-Kaomi; Nage-Kaomiund Y aku-saku-Geiko, Kampferéffnung gegen beide Kampfauslagen.
Fiir die nicht Starter Sckw erpunkt: GREZ: UMA und OUS im Technikerw erbstrainingsberaich [21.-23 KW mit viel Prazision und Details.
24, -26.K\'. Umsetzung der Techniken aus Verschiedenen Bewegungsrichtungen ggf. gegen verschiedenen Auslagen.
Stabilizierung der Kuzushi-Arbeit, Automatizierung und Stabilizierung des Platzwechsels...

Ein separater Plan
wird fir die
Starter und Ersatz
ab der 20.Kw.
herausgegeben.

Grundlegende Fertigkeiten am Boden: Als Schw erpunkt: systematische Befreiung aus den Haupthalte griffen mit ansteigendem 'Widerstand. Grundprinzipien
beachten [ Schwerpunkt senken. Bei Hon Kegagatame. Der Kopf wvom Partner als Stitzlliche ankbeben etc.. ). Es geht um die standige und dauerhafte
Kantrallz dber der Partrer

Separater Plan fir die HP-Srarter und Erzatz

Sonst fir Jingere
Athleten: weiter
an GKKZ arbeiten
mit Schwerpunkt
im TW:
0-5Soto-Gari
Schwerpunkt NW.
Angriff und Variable

Siehe separate Trainingsempfehlunasplan fiir die Starter und Ersatz, Fir die Michtstarter und fiir die Jahrgdnge 99,00 und 01 und
jinger wird weiterhin an der GKKZ gearbeitet.
Viel Uchi-Kormi am Platz und aus der Bahn + UMA und QUG

Verteidigung
gegen die
Riickenlage und Viel eigene Kérpergewichtzibungent Partneribungen, Kriechgymnastik viel Turnen , Lauf ABC wund Koordinationsibungen | Stabi-Programm zur
Krafttraining aus der Stabilisierung des Muskelkarsers und agf. als Waorbereitung fiir den anstehenden Muskelaufbau. Al Nachbereitung Briicken kreisen
Rickenlage(als Separater Plan fiir die HP-Starter und Ersatz
ober- und
Untermann
Aasd eraini 2-3 Mal. Spiele aderlockerer Lauf ca. 45°
wsdauertrainin o
9 Separater Plan fiir die HP-Starter und Ersatz
Monat Mai Juni
KW 13 20 21 22 23 24 25 26 27
Tag o] sl el ] ol alta] ] 2] solsal selse] ol 42| 1o u|2igﬂg o8] 26| 21| zalzo] #| | 1] 2| o] o] 5| 6| 7| o] s| ] 1] te] 15| 1e] 1] 6] 10| 16| 19] #] o] eelzn 24| 25| 26| 27 25| 29| %0
MMD Fl 1N DiC|F i DO FE in] mﬁ D Fl Dmﬂn Fi Dmmlﬂ FB in] Do FE in]
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Monat Juli | August | September
KW 27 28 23 30 3 32 33 34 35 36 3T
e 1] 2] s[4 s 6] 7] s s[o]n]se]s]a]s[w] r[w]a]«]=]«]s]s]a] o] s s e[ e[ a2 [ 4] s[ e[ [8] o[ w] n]se]ss]sa] se] v s a [ [ ]a] 2] a] u] u] ] a] e[| 1] 2] s[ «[s[6] 7] s o[ n]ee]s=
9 rafoof PR E4] 2drad Oi[ra p [FR{ Al sopad o[ rajDo FR{zA 2okad DI miloo{ FR{z & sopad o [rafDo{ FR 4] 20kad Difra[Do{FR{ =l s0pad O ra|DoFR{EA 20kad DI Mmoo FR{ Al s0pad O [rafDc| FR 4] s0kad Di|rilDO{FR{E Al s0pad O [r[DO{FR{EA] 20}
uis EM EUL DFJ¥-LG H EYOF W
Spezielle/Individuelle Vorbereitungsphase und Durchfihrung der
Trainings- Jahreshthepunkte Allgemeine Entlastungs-und Regenerationsphase Starter
phaze Individuelle Entlastungsphase Aufbau-und Ausbildungs- und allg. Vorbereitungsphasel
2. Sichtungsphase fiir die Saison 2015-2016
Wetthampf-
nake Trainings-| Individuells Yorbersitungsphasze zu den jewsiligen Hohepunkten [ siehe separater Plan dazu). Miedrige Intensitst | weniger Randori, \wenn Randori dann lange Randoris mit niedriger Intensitg, Mit dem Ziel Meues
schwerpunkte mit viel Risiko, viel werfen wallen: Es ist eben nicht schlimm zu fallen. Den Parner mitbew egen und wieles auszuprobieren. Gof. Aufgabenrandori, Randori bis mittlere Intensitst
IRandori

Tachi-Waza

SchwerpunkeGEEZ: STG und M55 im Technikerw erbstrainingsbersich [27.-32 KA mit viel Prazision und
Dietails.
24.-26. K. Umsetzung der Techniken aus Verschiedenen Bewegungsrichtungen agf. gegen verschiederen
fuslagen.
Stabilisierung der Kuzushi-Arbeit, Automatisierung und Stabilisierung des Platzwechsels. .

Hohe Umfange von Uchi-Komi : sishe GKEEZ. &m FPlatz und aus der Bewegung [ Laufbewegung
bzw. Laufmuster beachten: Dunamischer): Das Werstandnis far den Gleichgewichtsbruch und fr
die Technik allg. entwickeln. Prazisions und Detailzarbeit ; Takt-und Bhythmusgefihl entwickeln.

Bei den Uchi-Komi auch 2-mehreren Techniken kombinieren [ Worausgesetzt, dass die sinzelnen
und izolierten Uchi-Komi im Bhuthmus und Details stimmen).In diesem Zeitraum ist ez auch zu
empfehlen neue Technikenins Repertoire zu integrieren.

Techik-Takrik
Schwerpunkt
He-%aza

Angriff gegen die Bank! Bauchlage: Kashi-'Wasaki- Akimota-Umdreber. Grundprinzipien beachten [ Stitze
wegnehmen, Schwerpunkt senken, Kontakt schaffen 1Sustematizche Beinbefreiung

Kazhi-Jime und "W anne-4iarger” auch in Ushi-Komi-Form. Zu empleheler: Athleten lEnger an
einer Aufgabe dben lassen.

techmischer

T'e: Sode Tsuri-Komi-GoshilGegenseite] ohne den Griff zu wechseln und M3G (Hauptseite] .

T Hohe Umfange an Uchi-Komi mit dem diel eine deutliche Cualitstsverbesserung des Kuzushi
und dez Platzw echselz

Sch N X - L L . _ )
chwerpunkt Mief: K ashi-tazakilAkimoto Umdreher unter Berlicksichtigung des Beinklammers-und Befreiung M- "l arner-wiirger” und Koshi-jime [bis 35, K41
Muszkelaufb autr aininglGewichtsklaszerw echseln): -12 Wh. | Belastung wdchentlich steigarm,
. - . A [burgsausw skl nach 4 wachen sndern (reus Ubungen i die gleichen Muskelgruppen).
Muskelaufbaut . Viel Stabi-P . Koaordinat dT X
Krafttraiming usieaubau ralnlnsge I:rat:rlplézg;?]?néta:toérlna 1onung Tumsn Zuzgtzlich intensives Griffkr afrirzining. Einen besanderen Wert auf die Stabilisierung und Krsftigung
i} . . A ) S
der gesamten Beinmuskulatur legen [ Klassizche Kniebeuge und Ausfallschrite), sowie die
Satbilisierung der gesamten Bumpfmuskulatur. (2-3 Einkeiten 4 30-45 Min pro Woche)
Ausdvnar- 2-3Mal Spiele oderlockerer Lauf 3. 45 sith wesaeche Dasermethoge, oo inceispareint e, 2Hkchtaiingefomen, Mindesdace
traising Separater Plan fiir die HP-Starter und Ersatz der TE 45 Mirter, 23 TEfwlo!
Monat Juli | August |September
KW 27 28 29 30 n 32 33 34 35 36 37
T 123456733101112131415161713131:211:xtnnnnnuuml2345E-T3310111213141516171313n21nxtnnuuuuum12345673310111213
g
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Monat September Oktober | November Dezember
KW 38 39 40 40 4 42 43 44 45 47 48 50 51 52 53
Tag Id‘S‘SIT\S‘Sum&ﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁ|23456783|0|||2|3|4|4|6|T|8|3|R213'3nﬁﬁﬁﬁﬁﬁs‘l‘2|345|6 |3|4|5|6|T|8|3$2||$ﬁlt!tlt!t!t 45|6T8313|||2|3|4|5|6|T|8|3$2|22232-1 25 26| 27|28 (23| 30| 3
0 1 B R G EE 2 I GO G EE I B e G EE R R G ERE I D1 RAI DO F R S8 S108 q ol fra DE‘FR E4 508 DI oo FH SP{SU q o1 DE‘FR FRE&E0r0 01| rI|D0 FH SP{SU 1 D1 | rIDOY F Ry S FH SP{SU I D1 rAIDO| F R &8 508 DI MDY FR EA S0 DI [ k1| D0) FR| $4] 20|M0) D | k1 DO)
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Vorbereitungs- Sichtungs und Ausbildungsphase Saison 2016
Allgemein und spezielle Vorbereitungsphase 1

nake

Fiandori mit héher Intenszitst und
langen Pausen unter
Bericksichtigung desBaTs

Fiandori mit hoher Intensitst unter
Berlcksichtigung des BaTs

Randari mit mitlerer Intensitst und hohen Umfsngen,
Situationen Auskimplen

Im Technikiraining soll die Siuation im Yordergrund stehen. Komplesautgaben zur Steigerung der Handlungs-schnelligheit,
Spezialaufgaben zu den Themen Kumi-kata und Ubergang Stand Boden

Technik-

Systhematische Befreiung aus den Haupthaltegriffen, Paluchek-Umdreher in seinem ges amten Komples, Angriff und variable Versidigung
aus- und gegen die Riickenlage: als Ober -und Untermann.
[Einzatz der Beine und Fabe)

T O-Sato-Gari umfassend [ VYo Ushi-Komi bis. O-sato-Gaeshil Sazae-Tsur-Komi-fshiin Ai-Yatsu
M. Befreiung aus den Haltegriffen T KUG, Fegetechniken i\, mit den sigenen Technicken

Randori mit
mittleren bis
riedrigen
Umfzngen bei
mittlerer Intensitst

lange Randari mit mitlerer bis niedriger Intenzitst bei mitleren Umfsngen unter
Bertcksichtigung des individuellen aktuellen wettkampfkalenders

kein spezielles Training
fiir Teilnehmer Japan,
alle anderen mittere
Intensitét, lange
Rundenzeiten, mittere
Umfénge im NW. Ggf.
Bodenturnier

Bewegungsibermahme und Kontertechniken : URA-MAGE, UMA-Gasshi, O-Uchi-Gaeshi,
Tzubame Gaeshi etc...... Weiter an Sazae-Tui-Komi Ashi oder Hiza Guruma arbeiten

Hahe Umfsnge an Ucki-
komilsiehe GKEZ)
Prazizion beim Kuzuzhi
und Platzwechseln

Ertlastungswache
. Wenig Training:
1-2-30
Regenerationslzuf
e agf. Spiele.

Ganzkérperstabilis
ation.

Juji-Gatame-Komplex. Gegen die Bank und gegen die sigene Rickenlagen bzw. aus anderen
Auzgangspaositionen

Uchi-K.ami- der eigenen
Techniken im Me-'w/aza.

Keine Randori. Je
nach ind.
‘wettkampfplanun

TW: Uchi-Komi (GKKZ)

Regenerationsphase. Kleine
Verletzungen auskurieren
lassen.
2-3¥ prawoche eine GAT-
Belastung absolvieren

Ko-Siota-Gari und Ni-Dan-Kasoto unter Berdcksichtigung der Auslagen, g Bewegungsilbernahme [Bsp. Osoto-gaeshi, UMA-Sukashi, OU-Gaeshi, Tsubame Gaeshietc...] | MW, Uchi-+omi IKKZ Ne
M, Paluchek-Umdreher ettkampfanalyze waza
Komplewibungen(Technischer Bereich): Umsetzen, Reifien, Kreuzheben, tiefe Kniebeuge, Bankdricken, Bankziehen. Viel Kimmzige Kraftausdauer in Zitkelform, w ahlweise mit dem eigenen Kérpergewicht, mit Partneribungen ader I b individusll
und Arnriss auch im Kraftraum. Oder Wahlueise fir Athleten, die die Gewichtsklasse wechselnim g
Zusstzlich Rumpfstabilitdtstraining Muskelaufbaubereich arbeiten e
Grundlagenausdauertraining dber Lauten, Fahrrad- und Ruderergometer sawie mit
'A::::i':'_ Txiw'oche Intervalmethode sonst im GAT Auzdauerorientierten Zitkelprogrammen auf der Judomatte, 2-3 TENWo, 45-60 min, Fahrad- Spiele
? {Ruderergometer
Monat September Oktober [ November [ Dezember
KW 38 39 40 40 LAl 42 43 44 45 46 47 48 43 50 51 52 53
][] w]e[w]a] ]« o] a] a[w[w] e[« =] 1J2[s]s] s e[ 1] o] s[e[n]se] ss[sa]ss] e i 1o] w i o] w ][] #[ w [ w[# [ w[m[ 4] e[ s[ [ s [ s [T [ B[ o[ 1o] 1 [se o] sa] ] se] ] s o] w[er] ] # ] #] w] w] e[ ] #] 1 [2[ o] s[5 8] 7 [ o] o[ o[ m[se[sa[ 4] ] 6 o] 1e]e] #] ] ez ea [ a4 ] es[ 28] | as [ aa] s ot
T d ol [mlodrrsa{sgpvd o miod Fefsdsdmd o] miod Frfsefsdpad oo mlod FRlsefsepad oo miodrAsefsepad o] miod Frfsesepad o] mlod FRsasdpnd o] miod Fe{safsopad ol rlod Fe{zafsepad ol oo relsalsepad il mlod re{selsebad crlmlod re{selsohad oifmiodrA{sdsopad oifmifoc{rsdsopad o [ mi] oof el sa] safwmo] o mijod

Abb. 15 Jahrestrainingsplanes fiir das Aufbautraining (Beispiel)
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4.2.3 Wettkampfsystem im ABT

Das Kriterium fiir die Leistungsbewertung Ausbildungsstand ist zunehmend der Wettkampf,
jedoch nicht nur die Platzierung sondern die Inhalte der Kampfesflihrung (IKKZ-Umsetzung) sind
von hoher Bedeutung. Dafiir sind entsprechende videogestiitzte Wettkampfanalysen zwingend
notwendig. Neben regionalen Wettkdmpfen und TrainingsmaBnahmen kommen zunehmend
nationale und internationale MaBnahmen auf die besten Athleten dieses Ausbildungsbereiches zu.
Die individuelle Leistung der Athleten auf nationalen Meisterschaften der U18, internationalen
Turnieren und Jugendeuropameisterschaften, sowie der Europdische Jugendspiele und der
Jugendweltmeisterschaft ist am Ende des Aufbautrainings helfendes Kriterium fiir eine weitere
kontinuierliche Leistungsentwicklung.

4.3 Anschlusstraining
4.3.1 Ziele und Aufgaben

»Mit dem Anschlusstraining beginnt die direkte Vorbereitung sportlicher Spitzenleistungen. Wir
kennzeichnen das Anschlusstraining als spezielle Ubergangsetappe vom Nachwuchs- zum
Hochleistungstraining, in der steigerungsfahige Anschlussleistungen fiir ein kinftiges
internationales Spitzenniveau erreicht werden sollen. In der Mehrzahl der Sportarten stellt sich
das Anschlusstraining zweiphasig dar:

- In der ersten Phase muss — anknipfend an das im Aufbautraining erworbene Niveau
vielseitiger grundlegender Leistungsvoraussetzungen — durch systematische, individuell
differenzierte Steigerung insbesondere der spezifischen Trainingsanforderungen der
Anschluss an das internationale Leistungsniveau der Junioren angestrebt werden.
Kennzeichnend flir diese erste Phase ist das Nebeneinander von Voraussetzungs- und
wettkampfspezifischem Leistungstraining oder anders ausgedriickt, von Prinzipien des
Nachwuchs- und des Hochleistungstrainings.

- In der zweiten Phase muss der Anschluss an die international Gblichen Leistungs- und
Trainingsanforderungen der Weltspitze vorbereitet werden. In einer Reihe von Sportarten
wird dazu nach Erreichen der JWM-Altersgrenze ein weiterer mehrjdhriger
Vorbereitungsprozess benétigt. Es erfolgt der vollstiandige Ubergang zu den Prinzipien des
Hochleistungstrainings.

Ausgehend vom Ziel des Anschlusstrainings, durch hohe Leistungszuwachsraten den Anschluss
an das internationale Leistungsniveau der Junioren zu schaffen und den Ubergang zur Weltspitze
vorzubereiten, muss es zu einer deutlichen und komplexen Erhéhung der
Belastungsanforderungen kommen.
Aufgabe der Verbdnde ist es, ausgehend von einer klaren Definition der Ausbildungs- und
Leistungsziele, die inhaltlich-methodische  StoBrichtung fiir die Erhéhung der
Leistungswirksamkeit des Anschlusstrainings zu konzipieren und die Auffassungen zur
Belastungserhéhung und -gestaltung zu prazisieren."

(IAT, 2006, 6)
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4.3.2 Inhalte und Ausbildungsschwerpunkte
4.3.2.1 Technisch-taktische Entwicklung im AST

Im technisch-taktischen Bereich gilt es, die letzten Liicken der IKKZ zu schlieBen, was nicht
bedeutet, dass damit die technische Entwicklung abgeschlossen ist. Die Athleten sollten aber zum
Ende des AST wettkampfstabil (iber eine IKKZ verfligen, die sie in die Lage versetzt, gegen beide
Auslagen und unterschiedliche Kampfstile und Fassartvarianten funktionierende Strategien
abzurufen.

Neben dem Ausnttzen gegnerischer Fehler im Stand und am Boden missen die Athleten in die
Lage versetzt werden, Fehler zu erzwingen und so die eigenen wichtigsten Angriffstechniken
durchzusetzen.

Gegeniiber dem ABT sind dazu eine deutlich dominantere Fassart und ein wesentlich héheres
Kampftempo zwingend notwendig.

Grundlage hierfiir ist neben dem speziellen Training ein intensives Kraft- und Ausdauertraining.
Dieses dient nicht dazu in einzelnen Bereichen maximale Werte zu erreichen, sondern einen
maoglichst optimalen Gesamtzustand des Herz-Kreislaufsystems und der Skelettmuskulatur als
Grundlage fiir héchste Trainings- und Wettkampfbelastungen sowie als optimalen Schutz vor
Verletzungen sicherzustellen.

Im speziellen Training ist insbesondere im mannlichen Bereich die regelmaBige kampferische
Auseinandersetzung mit leistungsstarken Partner einschlieBlich mit den Erwachsenen im
Heimtraining, in Trainingslagern sowie in Wettkdmpfen eine wichtige Voraussetzung, um neben
den entsprechenden Erfahrungen vor allem auch die nétige Wettkampfharte zu entwickeln. Fir
den weiblichen Bereich ist dieses gemeinsame Trainieren mit den Frauen ebenso anzustreben. Es
ist jedoch nicht so zwingend, da sehr gut ausgebildete Jugendliche (Manner U18) im
wettkampfnahen Training flr Juniorinnen sehr hohe Trainingsreize setzen kénnen. Das ist z.T.
intensiver als wenn mannliche und weibliche Juniorinnen und Junioren miteinander wettkampfnah
trainieren.

Fir die Entwicklung erfolgversprechender individueller Kampfkonzeptionen im AST ist das
technisch-taktisches Anforderungsprofil gegentiber dem ABT zu erweitern (vgl. Tab. 3).
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Technisch-

Auslage

3

taktisches Anforderungsprofil am Ende des AST
DiB

Ai-Yotsu (gleiche Auslage) Kenka-Yotsu (gleiche Auslage)

Kumikata
(Fassart)

Fassen-Werfen

Erarbeiten der eigenen Fassart gegen

Erarbeiten der eigenen Fassart gegen
AR-, AN, AA-, ISN- und Cross-Griff

AR-, AN, AA-, ISN- und Cross-Griff

Griff 16sen mit einer und zwei Handen Losen von Ukes Fihrhand vom Revers

diagonale Griffer6ffnung Herstellen der 2:0 Situation

Variieren der eigenen Fassart Variieren der eigenen Fassart

Erarbeiten von giinstigen Angriffssituatfionen ohne Ukes Griff zu 16sen

Tachi-Waza
(Standtechniken)

Grundlegende
Fertigkeiten

*Je eine Technik
nach Hinten
gegen Ukes
Spielbein

von Innen und von
Aulen

*Finte Vor-Rick

I oine Tecnnik 7\
nach Hinten

gegen Ukes

Standbein

von Innen oder

Aullen

*Je eine Technik ;1'"'5, *Eine Technik
nach Hinten nach Hinten
gegen Ukes gegen Ukes
Spielbein Standbein
von Innen und von Innen
von Aufden

*Fegen mit dem
eigenen Standbein *Kontern von
gegengleichseitigen
*Kontern von Eindrehtechniken
gleichseitigen

Eindrehtechniken
|1
B

*Fegen mit dem eigenen

ol Spielbein

L]

<

*Zweli
Eindrehtechniken
auf einem oder
zwei Beinen zur
Spezialseite.
Mindestens ein
Koshi-Waza

*Eine
Eindrehtechnikerj
auf einem oder
zwei Beinen zur
Gegenseite

*Ein
FuRstopptechnik
gegen Ukes
Standbein

*Sutemi-Waza

*Ein
Fulistoppwurf
gene gegen Ukes
Spielbein

*Zwei
Eindrehtechniken
auf einem oder
zwei Beinen zur
Spezialseite.

*Sutemi-Waza

v *Sutemi-Waza

Beherrschen der fiir die IKKZ notwendigen Wurfeingangsvarianten
Beherrschen wirksamer Richtungswechsel vor-riick, rechts-links (Kombination / Finte)
Verteidigung durch Blocken, Ausweichen und Ubersteigen in und gegen Wurfrichtung

Beherrschen, Verstehen und Einsetzen der grundlegenden Trainingsmittel

Ubergang
Stand-Boden
UsB

Shime-Waza (Koshi-Jime) gegen alle von Uke auf den Knien ausgefiihrten Techniken
Individueller USB. nach eigenem und gegnerischem Angri ff
Erzwungener Ubergang Stand-Boden nach Griffunterlegenheit

Ne-Waza
Bodentechniken)

lettkampfwirksames
Beherrschen der Losungen
unter Einbeziehung von
Handlungsketten

Stand: Januar 2019

[Zwei Angriffe gegen die Bankposition unter Berlicksichtigung Verteidigungshandlung von Uke
Zwei Angriffe gegen die Bauchlage unter Beriicksichtigung Verteidigungshandlung von Uke
Angriff zw. Uke’s Beinen unter Beriicksichtigung Verteidigungshandlung

Stabiles Verteidigungsverhalten am Boden

Wirksame Befreiung aus allen gangigen Haltegriffe, insbesondere durch Kopfbriicke
Befreiung aus der einfachen Beinklammer in Oberlage

Technische Lésung bei eigener Riickenlage, wenn Uke von den Beinen her angr eift
Doppelte Beinklammer Toris als Verteidigungshandlung

Kugelverteidigung, sowie Armeinklemmen als Untermann in Bank-/ Bauchlage

© DJB-Nachwuchstrainerteam

Abb.16 Technisch-taktische Anforderungen an einen Athleten am Ende des Anschlusstrainings
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Die technisch-taktische Ausbildung eines Judoka ist niemals abgeschlossen. Durch
die ganze Karriere hindurch muss sich ein Judoka weiterentwickeln, um sich auf die
internationalen Trends einstellen zu konnen. Noch besser ist, wenn er/sie fiir sich
selbst weitere und bessere Losungen zu findet, um Trends selbst vorzugeben.
Trotzdem sollte die individuelle Kampfkonzeption mit Ende des AST so ausgepragt sein, dass der
Judoka gegen beide Auslagen in alle Richtungen angreifen kann, dass er stabile Fassartstrategien
gegen beide Auslagen und alle grundsatzlichen Gegnertypen besitzt. Das bedeutet auch, dass er
funktionierende Losungen gegen alle Standardsituationen des Bodenkampfes sowie ein bis zwei
der Standkonzeption angepasste individuelle Ubergédnge vom Stand in die Bodenlage beherrscht.
Samtliche wichtige Trainingsformen sollten bekannt sein und beherrscht werden. Das reine
Technikerwerbstraining tritt deutlich in den Hintergrund. Uchi-Komi als technisches
Erganzungstraining bleibt aber im taglichen Training von enormer Bedeutung zur Erhéhung der
Stabilitat und permanenten Verbesserung der wichtigsten Angriffstechniken. Auch Nage-Komi und
Yakusoku-Geiko werden nach wie vor absolviert, nehmen aber einen geringeren zeitlichen
Umfang ein.

Den groBten Teil des Techniktrainings nimmt das Technikanwendungstraining ein. Hier werden
die wichtigen Techniken immer vor dem Hintergrund einer taktischen Uberlegung, als
Auswahlreaktion oder gegen definierten Widerstand trainiert. Die verschiedenen Formen des
Kakari-Geiko, Butsukari-Geiko und der Aufgabenrandori bieten sich hier als zweckmaBige
Trainingsformen an.

Zusatzlich werden einzelne Formen des technischen Ergdnzungstrainings individuell
unterschiedlich akzentuiert eingesetzt, um die Wirksamkeit einzelner Techniken nochmals zu
erhdhen. Beispiele hierfiir sind spezielle Ubungen mit dem Deuserband, Sprungbahnen in Uchi-
Mata-Stellung, Dreier-Uchi-Komi und viele mehr.

Einen wichtigen Platz nimmt auch die Videoanalyse mit nachfolgender Aufarbeitung im
Techniktraining (Videofeedbacktraining) ein.

4.3.2.2 Konditionelle Entwicklung im AST

Die konsequente Weiterentwicklung der konditionellen Fahigkeiten ist ein wichtiger Bestandteil
des AST. Hierbei gilt es, den Anschluss an das Mannerniveau im Bereich Maximalkraft, spezielle
Kraftausdauer und Griffkraft herzustellen, die allgemeine Grundlagenausdauer (aerob) auf hohem
Niveau zu stabilisieren und die spezielle Ausdauer, insbesondere im anaeroben Bereich deutlich
zu steigern.

Nicht zu vernachlassigen ist die Flexibilitat (Beweglichkeit), die auf hohem Niveau zu erhalten ist,
was mit einem taglichen Zeitaufwand von ca. 15 min zu bewerkstelligen ist.

Kraft:

Da im Judo nahezu die gesamte Skelettmuskulatur beansprucht wird, und an jeder Bewegung
immer mehrere Muskelgruppen beteiligt sind, sollte der Giberwiegende Teil des Krafttrainings mit
Komplexiibungen gestaltet werden, um in der gegebenen Zeit eine optimale Steigerung zu
erreichen. Auf der Grundlage einer gut ausgebildeten Rumpfmuskulatur sind hierfiir vor allem
folgende Ubungen prédestiniert: Tiefkniebeuge, Kreuzheben, Standumsetzen, ReiBen und
Standrudern, sowie zusatzlich Bankdriicken, Bankziehen und Klimmziehen.

GroBer Wert muss auf die technisch korrekte Ausfiihrung gelegt werden, da es sonst zu
Verletzungen kommen kann.
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Eine besondere Bedeutung kommt dem Training der Griffkraft zu, welche durch Hangeln,
Ubungen an der Boulderwand, Gewichtsschlitten ziehen, Unterarmcurls und &hnliche Ubungen
auf hochstem Niveau auszupragen ist. Entsprechende Programme lassen sich auch isoliert vom
sonstigen Krafttraining mit relativ geringem Zeitaufwand an jede Judotrainingseinheit
anschlieBen.

Krafttraining mit dem Ziel der Steigerung der Maximalkraft ist ganzjahrig durchzufiihren und
inhaltlich an die jeweilige Trainingsphase anzupassen, wobei in erster Linie das
Muskelaufbautraining, das Ubergangstraining und das IK-Training zum Einsatz kommen.
Kraftausdauer wird mit Ausnahme der Ausdauerblocks im Friihjahr und am Jahresende (hier
kommen Zirkeltrainingsformen zum Einsatz) in erster Linie (iber spezielle Belastungen trainiert.
Die im Anhang angegebenen Normwerte stellen Orientierungshilfen dar, da die Kraftfahigkeiten
je nach Muskelfasertyp sehr unterschiedlich zu entwickeln sind.

Ausdauer:

Die allgemeine Grundlagenausdauer wird ganzjahrig vor allem durch Laufen bzw. alternativ durch
Ruder-, Fahrrad- und Handkurbelergometer auf gutem Niveau gehalten. Wie auch im ABT sollten
drei- bis viermal pro Jahr allgemeine Ausdauerleistungsdiagnostiken (z.B. Lauf-Feldstufenteste)
durchgefiihrt werden, um individuelle Trainingsempfehlungen zu erhalten. Bei einem sehr guten
und guten Trainingszustand sind ca. zwei TE pro Woche ausreichend. Akzentuiert wird das
Training in zwei Ausdauerblocken Uber drei bis vier Wochen wahrend der allgemeinen
Vorbereitungsperiode. Die spezielle Grundlagenausdauer wird in erster Linie durch das Randori
entwickelt.

Wichtig ist, dass in diesem Alter die Fahigkeit der anaeroben Energiebereitstellung deutlich zu
verbessern ist. Das heiBt, der Sportler muss lernen, mehr Laktat zu produzieren, zu tolerieren
und es in mdglichst kurzer Zeit wieder zu eliminieren.

Hierflr wird in den entsprechenden Trainingsphasen das Intervalltraining genutzt. Dieses kann
sowohl als Lauf- oder Ergometertraining (leichter steuerbar) als auch als semispezifische
Belastungen (naher an der Wettkampfbelastung, z. B. Puppe werfen, Gummi ziehen etc.)
praktiziert werden.

Beweglichkeit:
Die Beweglichkeit ist weiterhin auf hochstem Niveau zu erhalten. Die Zielvorgaben sind
definiert.

4.3.2.3 Koordinative Entwicklung im AST

,Das  Koordinationstraining,  besonders unter verdnderten  Wahrnehmungs-  und
Druckbedingungen,  ist  mittlerweile  fester  Bestandteil des  Trainings  unserer
Ménnernationalmannschaft geworden." (Wieneke, 2006, zit. bei Lippmann & Ritler Susebeek,
2006, 3).

Durch intensive Wettkampf-, Gegner- und Situationsanalysen lassen sich sowohl Informations-
als auch Druckbedingungen bis ins Detail bestimmen. Anhand solcher Analysen werden im
Koordinationstraining, speziell in der Phase des Anschlusses an den Hochleistungssport,
Teilelemente von Techniken, Techniken oder komplexe Handlungen zielgerichtet unter
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veranderten Wahrnehmungs- bzw. Druckbedingungen trainiert. So kénnen samtliche Bestandteile
der individuellen Kampfkonzeptionen variabel verfligbar und somit storresistenter gemacht
werden. Die Prinzipien dieses trainingsmethodischen Vorgehens sind in der Abb. 2 dargestellt.

Koordinative Anforderungen von Bewegungsaufgaben

Informationsanforderungen Druckbedingungen
A Prazisionsdruck
=
ol | = o | | @ Zeitdruck
=2 S & & 28
@ 2l lx| |2 | T
@) (7)) = f_D,_ c oy un
= o] e o Komplexitatsdruck
5
. Situationsdruck
Gleichgewichtsanforderungen Belastungsdruck

A
\
A

\

Abb. 17 Koordinative Anforderungskategorien: Informationsanforderungen und Druckbedingungen
(Neumaier, 2003, 97)

Der linke Teil der Abbildung enthdlt die (afferenten) Informationsanforderungen, die mit der
Bewegungsaufgabe verbunden sind, d. h. die Anforderungen hinsichtlich der Informationsverarbeitung aus
den verschiedenen Sinnesorganen bzw. Analysatoren (optisch, akustisch, kindsthetisch, vestibular, taktil)
einschlieBlich der integrativen Sinnesleistung zur Bewaltigung der Gleichgewichtsanforderungen.

Der rechte Teil listet die charakteristischen (typischen) Druckbedingungen auf, die sich aus der Zielstellung
der Bewegungsaufgabe und der (den) zur Aufgabenlésung einzusetzenden Bewegung(en) in Verbindung
mit den duBeren und inneren Ausfiihrungsbedingungen ergeben.

- Koordinative Ubungen unter dem Aspekt Prézisionsdruck stellen Anforderungen an die
Bewegungsgenauigkeit (Verlaufs-/Ergebnisgenauigkeit).

- Koordinative Ubungen unter dem Aspekt Zeitdruck sind Anforderungen hinsichtlich der verfiigbaren
Bewegungszeit und/oder zu erreichenden Bewegungsgeschwindigkeit.

- Koordinative Ubungen unter dem Aspekt Komplexitétsdruck sind Anforderungen hinsichtlich der
gleichzeitig ablaufenden (simultanen) und/oder aufeinander folgenden (sukzessiven) Bewegungsteile
sowie des Umfangs der dabei einzubeziehenden Muskelgruppen (feinmotorisch, groBmotorisch).
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Koordinative Ubungen unter dem Aspekt Situationsdruck sind Anforderungen hinsichtlich der Variabilitat
und der Komplexitat der Umgebungs- bzw. Situationsbedingungen.

Koordinative Ubungen unter dem Aspekt Belastungsdruck sind Anforderungen hinsichtlich der physisch-
konditionellen und der psychischen Belastungsbedingungen.

(Lippmann & Ritler Susebeek, 2006, 7ff)

Schnelligkeit:

Schnelligkeitstraining sollte im Judo nach der Theorie der Zeitprogramme immer technikbezogen
erfolgen. Das bedeutet, Schnelligkeitstraining ist immer Bestandteil des Techniktrainings und wird
in Abhangigkeit von der Trainingsperiode durchgefiihrt. Uchi-komi bzw. kombinierte Uchi-
komi/Nage-komi-Serien sind hier gut einsetzbar. Im Vergleich zum Aufbautraining sind die Inhalte
des Schnelligkeitstrainings starker auf die Verbesserung der Reaktions- und
Handlungsschnelligkeit — auszurichten. Dies erfolgt  hauptsachlich  durch  spezielle
Aufgabenstellungen im Technikanwendungstraining unter Zeitdruck. (Gold, 2004).

4.3.2.4 Strukturierung und Belastungsgestaltung im AST

Im Vergleich zum ABT sind die Trainingsumfange noch einmal deutlich zu steigern, wobei auch
hier Riicksicht auf die zumeist in diesem Alter zu absolvierenden Schul- bzw.
Ausbildungsabschliisse zu nehmen ist. Optimale Voraussetzungen hierflir bieten nur die
entsprechenden Sportinternate. In jedem Fall aber muss sich die Jahresplanung im Hinblick der
Periodisierung am jeweiligen Jahreshdhepunkt orientieren. Blocktrainingsphasen und Phasen mit
geringerer Belastung bzw. weniger Trainingslageraktivitdten konnen helfen, den ndétigen
Kompromiss zu erreichen.

18-20 Wochenstunden bei 48 Trainingswochen pro Jahr sind als optimal anzusehen, wobei klar
ist, dass diese Umfange nicht an jedem Standort realisierbar sind. Eine Wochentrainingszeit von
12-14 Stunden muss aber in jedem Fall als absolute Untergrenze angesehen werden.

Deutlich gesteigert werden muss auch die Intensitdt des Trainings. Dies gilt vor allem fir das
spezielle Training, aber in nicht unerheblichen MaB auch flir das Krafttraining. Durch
entsprechende Mikrozyklengestaltung ist dieser Anforderung Rechnung zu tragen und gleichzeitig
sicher zu stellen, dass den Athleten gentigend Zeit zur Regeneration eingeraumt wird. Wichtig ist
in diesem Zusammenhang der Einsatz von entsprechenden Entspannungs- und
RegenerationsmaBnahmen.

Wie im ABT ist auch im AST die Jahresplanung unter Berticksichtigung des Wettkampfkalenders
zu gestalten. Sinnvoll ist es, im Frihjahr und am Jahresende jeweils einen Technik-Taktik-
Konditionsblock zu absolvieren, um die entsprechenden speziellen Vorbereitungs- und
Wettkampfphasen im Winter, Sommer und friihen Herbst vorzubereiten bzw. abzusichern (durch
Schaffung notwendiger Voraussetzungen im konditionellen Bereich).

Abbildung 18 zeigt beispielhaft die Gestaltung eines Jahrestrainingsplanes fur das
Anschlusstraining.
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azyklische GA, 2 Stunden pro Woche, pro TE 30-60 min, Je 1 TE/Wo Wiederholungsmethede mit intensiven Mittelzeitintervallen (20s-30s max.
Ausdauer wechselnde semispezifische und spezifische Bel. bei 5-6 min akt. Pause und 6-8 Bel. - Laufen bzw. Puppe Ura-nage werfen) und 1 1 TE/Wo 40 min Tempelauf mit Puls ca. 170 , evtl 1 x 30 min
training | Belastungsformen zw, 1,5 und dmmol Lekust, keine Pausen, TE/Wo Intervallmethode mit intensiven Kurzzeitintervallen (20s intensive Bel., 40 s akt Regenerationslauf mit Puls 135-140
Altemativ Laufen 45 min, Puls ca. 150-160, such als = A = i = A= =IvE Tl = - g = =
Fahrtspiel maglich Pause, 4-5 Blocke a 3 Bel. Uchi-komi, Puppe werfen, Gummitraining)
Alona Januar | Februar | Marz
KW 1 2 3 4 H L] T i 2 1] 11 12
Tag [ 2a[s0] 5] o] 2] o[ 4 5] s o[ o[ o[uo]ua]z] uz]+ 5] us[ar]s] so] =] o[ z2[ as] s as] 26 2[ 6] wo el ma a| o] 3] <[ 5] &f o[ 8| e[uo[as]afus[ua] as|us]ur] ua] 1o]aa[ma] 22 s 2s[ zs[2s[ 2o as] o[ o a[ <[ s[ o] 3 & o] sef a]uz]a] uafas] refar] as] ss]z0] 2a] 2] 2s] 28] 25
o1 [no] oofrfsalsoledo: nafod za salsolned or [salodza] salsalned or oo [ [sa [solasclo: [nalool=mlsalsolsd oo [aaloolealsal solsed o aolodm[salsohedorlaaloo [ralsalsa [ualor a [oolmlsalsold ol safoclelsalsolnd o [anlpolem]salsoludor [aoloo[rlsalso udor [
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ITC ESP

Trainings
phase

erkampfen der Nominierungsgrundlagen / Nominierungs
leistung.
ung der Wettkampfleistung

Spezielle,spezifische und individuelle Vorbereitungsphase zum Hohepunkt
(Stabilisierung der mentalen Starke und der kérperlichen Bestform)

Allgy ina und spazizlle Vorbersity hase 3
Schaffen der allg. und spezieller Leistungsvoraus-setzungen.
Stabilisierung der technischen Grundlagen und Prazision der eig. IKKZ.

noch Masse zulegen kinnen und sollen) oder Ser-Steigerungsserien (Knisbeugen, Kreuzheben, Umsstzen mit Ausstollen, Bankziehen. Bankdriicken). Zus3tzlich

Pyramidentraining (5/8/4/4/3/2), auch in Kombination mit schnellkriftigen Ubungen_ Wiederholungszahlen zw. 2 und 4, Belastung 00-100%, 6-8 Seren, 2 TE'Wo (Tigfknisbeuge,

w,...,,,.,;“ s unter Berlicksichtigung der individuellen WE-Planung. Sobald die erste hand zum hohe Randoriumfange. hohe bis sehr hohe intensitat, bewusstes Eingehen und
Trainings flen. Durch permanentes Platz schaffen und Bewegen der Flhrhand in zZusammensgiel | Hohe Umfange bei mittlerer bis hoher Intensitat. Schwerpunkt Kientem - das bedewtet, dass Ukes Goiff immer auch mal akzeptiert werden muss baw. dieser dazu verleitet | Auskampfen von Clinch-Siuationen. Hohes Riske!! Grffharte verbessem, Auslage
rden um erfolgreich angreifen zu kinnen. Ausserdem sollte versucht werden, den wird anzugreifen und aufrachte Kirperhaltung behaupten, Verbessem der Verteidigung durch
mkte  |in eine passive Rolle zu drangen Blocken und Ausweichen
fRandari
'ﬁk::e- Eingehen und auskamgpfen von Clinchsituationen sowie neue Techniken des In-
5c Neben der weiteren Arbeit an der Vorbereitung, Durchsetzung und Machbersitung der eigenen Speziaftechnik sollte ein Hauptaugenmerk auf Kontem und Gegendrehen liegen. also Ura-nage. Tani-otoshi, Ko-soto-gake und jede Form von Gegendrehen mit und | fights, dazu Ura-nage, Tani-otoshi, Ko-soto-gake und jede Form von Gependrehen
nkt ohne Widerstand Aber auch Verbessem der Verteidigung im In-fight also unter weiigehendem
Tchi- Werzicht auf Kontrolle durch Kumi-kata
Waza
Technik-
Taktik | Sankaku-Komplex (Angriff gegen Bank und Bauchlage von vorme, der Seite und hinten) und weiter zu gerolltem Ashi+ : ) - .
E = plex (Angriff geg g R = ) 9 Kashiwazaki-Dreher, Akimoto-Dreher, Ungvari-Dreher
ke garami
Me-Waza
2 TEWo Muskelaufbautraining - 6-3 Wh, 4-6 S3tze, T0-20% alle Hauptmuskelgruppen mit Schwerpunkt Beine und Rumpf, also Komplexdbungen (fir alle, die
Krafttrain

Puppe werfen, Eindrehen am Gummi, Uchi-komi oder Nage-
komi

Judomatte

Ing mindestans sne TE Rumefiestt und Griff iring Kreuzheben, Umsetzen mit Ausstolben, Reifen, Bankzichen, Bankdriicken) ausserdem 1-2 mal pro Woche spezielles Rumgpf- und Griffkraftiraining
. . 2 TE/Woche 10 x 3 Seile,
2 TE/ < o > = Sy 5
2 TE/Woche 12 x 2 Seile, Abstand - mﬁ‘ﬁ:;ﬁ;ﬁ; ;EIAE;E;L?E' - - IE;\;‘:I_I‘];:;?IE; Eeler:E;Lan Abstand 2 min zusstzlich
Grifflraft| 2 TE/Woche 10 x 2 Seile, Abstand 1,5 min 1,5 min zusétzlich dynamische keine Seile Criffkraftibun :n mitJdE|' keine Seile LGriFFkra‘;"'l:ﬂbun e: it ;er dynamische
Griffkraftibungen mit der Judojacke ng ng Griffkraftiibungen mit der
Judojacke Judojacke .
Judojacke
2 TE/Wo Intervallmethode mit intensiven Kurzzeitintervallen 4]_';‘;?*';2:“?1“'“—""’-’“;-‘3 12 T‘:r_"\‘:'l 45-60 m "'l LEUE-ZEJ;DCE- 160-
e - - - | s : : - = ; = _ - - ; R mivrar A e i . N erholungsmethode mit Mittelzeitintervallen 5-30s max.
;:.;.:m:r (30s intensive Bel., 60s akt. Pause, 4-5 Blécke & 3 Bel.) mit 2 TE/Wo Tempoléufe, ca. 45 min, Puls 160-170 oder alternativ 1 Tempelauf und ein mal intensiver Ausdauerzirkel auf der Bal. bei 5 min 2kt. Pauss und £-8 Bal.) und Tntarvallmethade mit

Kurzzeitintervallen (20s intensive Bel,, 40 s akt. Pause, 4-5 Blocke 2 3
Bel.)

2% 27

ol 1] o a[ o[ s o] A o[ e[ae[ua]uaws]s

Tas[s]z
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IEERERER

23] 2] 23] 2e] 1] £

@D: M| ﬂms.-\ 50| @3[ B ﬂ:ﬂmso Md:![ .\Igﬁi S\AISD

Md:l[l.\f |DC ?E.lS\AISD 20

rm/safselndr: [rafod ralsafsd

B
MClD: |lﬂ DO|FE. SAISO MO| DI

55



Rahmentrainingskonzeption des Deutschen Judo Bundes e.V.

Monat Juli [ August [ September |
KW 7 ] a1 a2 a3 T 35 _‘ 35 a7 8
Tae LH22E S Y I I i T T O e e O O S e N B
= [vdooFE[s4] I i Y o o ) e i i 01| vond| Fe| sa]sopad D voino Fr| 4 sopvd pi| v oo erl sal sapved o] vdod FrsAl saped D valod Frlsalsepvd oi[vajod 7Rl salsopad o1 vood ] salschad o vojpd FE] 54 5
ipa | P JW P}Z‘L ITC FOL ITC CZE| EC GER | ITC Berlin | | WV EM
Mfi'::'" Internationale Wettkampfphase 2 und erkampfen der Spezielle, spezifische und individuelle Vorbereitungsphase zum
Trainings| spazielle _ Nominierun_g_sg_]rundlagen f Nominieru!lgs—leistung. rat o Héil_!epunkt B .
phase | ot vty o . Stabilisierung der Wettkampfleistung 2 . (Stabilisierung der mentalen Starke und der kirperlichen Bestform)
ngsphase
3
hohe
Wettkam | Randoriumfan
pfrahe | 9= hohe bis mittlere bis hehe Randeriumfange, hohe bis hichste Intensitit mit entsprechender
Trainings| sehrhohe Entlastung vor den zwei EC in Polen und Berin. Prioritdt auf Durchsetzen der hochintensive Randori, japanische . R . . "
schwerp | jntansitat eigenen Spezialtechnik gegen beide Auslagen, konseguentes Reagieren bei Runden, TWH Randori nach individueliem Flan in Vorbersftung auf die EM
;:ll:! | bewusstes gegnerischen Angriffen mit Cross-Grip
/Randosi Eingehen und
Auskimpfen
Eingehen und
Technik- | 3uskampfen Vorbereiten, Werfen und Nachbereiten der eigenen S . . } I
Takik | ven Haupteindrehtechnik sowie einer Technik nach hinten gegen nur |r|c_I|V|d_ueII?s Tec_hnlktlalnlng_mlt _Haupta!agenmelk_auf Explosivitdt und
Schwerp | Clinchsituatio beide Aus| in ki Seri it und ohne Widerstand Schnelligkeit - (iberwiegend als Situationstraining. Taktisches Verhalten kurz
unkt || ren sowie eide Auslagen in kurzen Serien, mit und chne Widerstan S ~ ; - =
. o L . ; s vor Kampfende bei Fihrung bzw. Rickstand sowie bei der Matteneinteilung
Tachi- neus und nach Maglichkeit mit max. Tempo, immer beginnend mit hzw am Mattanrand
Waza | Toonniken dem Erarbaiten der notwendigen Kumi-kata
des In-fights,
Kashiwaz _ i e ]
rechnik aki- Prazisierung und Steigerung der Durchsetzungsfahigkeit mit der eigenen
echnik- - . - - . e .
; | . . . L Spezialtechnik am Boden und im Ubergang. Verbesserung der Variabilitat im
Taktik | Dreher, |g stiansph Laats-Dreher mit Weiterfihrung zu Ashi-garami, Fuji-Dreherzu  |R tiorspha . . . S en e '
Schwerp| i T e ) 9 g ¢ T s Einsatz dieser Technik bzw. beim Einstig in die Technik. Ausserdem
unie - X Kame-shio-gatame, Juji-gatame bzw. Juji-jime e. Klaine k isl d k t Koshi-jime/W Wi - im Ohert
Ne-wsza| Dreher, Verletzungen Verletzungen ompromislos und konsequent Koshi-jime/Wanner-wirger im Ubesrgang
Ungvari- auskurieren lassen. auskurieren lassen. Stand-Boden
9 . 2-3x pro woche 2-3¥ pro woche
Fyramidentrai sine GAl- gine GAT-
ning Belastung Belastung
t“":i"" [E;?:;:.'::S]. abscbvizren 1-2 TEMWoche kombinieries IK-/5K-Training (Umsetzen+Fuppe werfen, abselvier=n
sth':‘! A Kniebeuge tief+3pringe, Bankziechen+Eindrehen am Gummi, 1-2 TE'Woche Schnellkrafttraining mit Gummi, Puppe und Spriingen
P | Kambination Bankdriicken*Medizinball schack
unie mit ankdnickensMedizinball schocken)
schnellkraftig
en Ubungen.
TE/Woche
10x 3 ; - . )
Krafttrai Saile Je 1 TE/Woche 12 Seile mit Zusatzgewicht, maximales 2 TE 12 Seile max. schnell mit 2 min hsine Seile
ning v a I Pause
Abstand 2 Tempo, 2 min Pause
min
zusatzlich
4 Wochen
Ausdauerbla 23T I5uf 40-45
Ausdaver| ck: Js 1-2 1-2 TEMWo Tempolaufe 3 40 min mit Puls 170-175 oder ein 1 x Spiel (80min) und 1 2= empaolaure, ca. — - - .
waining | T2 /o 45 * Tempolauf min Nur Regenerationslaufe und Gewicht machen
60 min
| ousf Duale .
Monat Juli [ August [ September
KW ” iT] T 30 a1 ) a3 3 35 5 a7 8
Taz 1] 2] 3T 4] 5] 6] 7] o] o wofuana] 13]as] 5] 1] 17] e8] 20 21 20] 23] 2 2s[as| a7] 28 2e[3a[3u A [ 2| 3] ] 5[ e[ 7 8] [ nofua] 2 a3 n4[us[us[ 17 18] 1o o[ 1 2a]2s| <[ 25 ae] 27 as[ae[30] 31 1] 2] 3] <[ 5[ 6] 7] 8] ¢ [of 1] uafas|14] 15] 161 7] 1] 1s] 20|
_- [vindex{salsovd orf sl oo Frfsafsoived orfwrind rrsafsovd o wrind] e salsoivd o sajd] ee{safsobd oo Mipderfsafsopud o sipd er]saf sefved o] wind rr|salseivc or|ajod erfsalseivd oifaiod rxfsafsgvd i wijnd resafsevid ol ipdleesasq)
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Monat November
KW 4 47
Tag 15]28[2]] ) T3[0S 15 16| 7] 8] 18] 0[] R I
ag R[5S | DI MIDOER[SY SO
Ui N
Tesini Allgemeine und spezielle Vorbereitungsphase 1 (2016)
':;,';'::’ Phase der optimalen Leistungsauspragung Regenerationsphase Schaffen der allg. und spezieller Leistungsvoraus-setzungen. Stabilisierung der technischen Grundlag R i
und Prazision der eig. IKKZ.
Hohe bis sehr hohe Umfinge, mittlere
bl o | _ Randorimit Wiedereinstieg|  lange Rundenzeiten, mittlere Intensitat, b'slr‘c‘he;”‘e"s"étl"”" Te""‘e*!"_'_‘e"ljapa“-
Trainings| Castungswoche | intensive Randor. | hichster Intens®at. | pon i nach individuellem Plan in ins Randori | Aufgabenrandori, mittlere Umfange. Auch jm | 3ll® andersn mitlers Intensitst, lange
schiesrp fir die EM-Starter | mittlere bis hohe | japanische Runde, Vorb it F die WM h il Randori f ber d k kte F: t Rundenzeiten, mittlere Umfinge. Auch
unkte | Mitweniger Randori Urmnfange TWE, arbereitung aut die ohne spezielle an OI'I_ a%‘ Saubare un _orre e assa_ im Randori auf saubere und korrekte
/Randort Aufgabenrandori Vorgaben |achten, die im Wettkampf nicht bestraft wird!| rassart achten, die im Wettkampf nicht
bestraft wird!
3e"'&2:1'c'el';°m'kku°r:ebn'”o'ee':e:'tI: d?:il dﬂ:eh”li”em nur individuelles Techniktraining mit Steigern der Prazision und Qualitat der
T;‘:f(:i'l Techniktrainin duben:vie end als Hauptaugenmerk auf maximale wichtigsten Techniken der IKKZ durch hohe | Weiteres Steigern der Prazision und Qualitat der
Schwerp | oy - o 9, b gend ais Explosivitdt und Schnelligkeit - Uchi-kemi-Umfange. Deutliches wichtigsten Techniken der IKKZ durch hohe Uchi-
unke | Situationstraining und klar unterschieden gegen iib : dals Si - . h hei d hiade bsi komi 5 el h K llte d
T beide Auslagen. Taktisches Verhalten kurz vor uberwiegend als Situztionstraining erausarbeiten der Unterschiede beim omi-Umfange. Spezieller Schwerpunkt sollte das
Wazs | Kampfende bei Fihrung bzw. Riickstand sowie bei und klar unte;schlmden gegen beide Eindrehen JndKSer:eIn |rESA|—votsu bzw. in Eindrehen zur Gegenseite sein.
der Matteneinteilung brw. am Mattenrand uslagen enka-yotsu
Technik- Prazisierung und Steigerung der Durchsetzungsfahigkeit mit der eigenen
s::“:p Spezialtechnik am Boden und im Ubergang. Verbesserung der Variabilitat im Kugelverteidigung mit der Chance zum Gegenangriff mit Rolle seitwarts sowie Armabklemmen,
unke | Einsatz dieser Technik bzw. beim Einstig in die Technik. Ausserdem kompromislos | gegenerationsphase. Kisine ausserdem Angriff zwischen den Beinen bzw. aus der eigenen Riickenlage Regenerationsphase.
Ne-Waza und konsequent Koshi-jime/Wanner-Wirger im Ubergang Stand-Boden Verletzungen auskuriersn Kleine Verl=tzungen
lassen, auskurieren Iasseln.
2.3X pro woche sine GA1- z'gﬁr‘;‘f‘t‘e =ine
Belastung absolvieran b- Ie. stng
. Athleten, die in der MuZ1 verbleiben machen absalvisren
‘*‘*;‘“" 1-2 TE/Wache kombiniertes IK-/SK-Training (Umsetzen+Puppe werfen, i o Kraftausdauertraining, fberwiaaend in ZikeHomm und mit Muskelaufbautraining mit 10-12 Wh bei 4-6 Serien,
Schwerp Kniebeuge tief+Springe, Bankziehen+Eindrehen am Gummi, Kein Krafttraining : spezifischen uﬁd semis gzﬁsc:hen bungen . Athleten die in die Manner wechsaln sollten IK-Training
unkt Bankdriicken*Medizinball schocken) Pe: a g evtl, im Wechsal mit SK-Ubungen in Vorbersitung auf die
DEM der Minner
Krafttrai Je 1 TEMoche 12 Seile mit Zusatzgewicht, maximales o 2x%/Wo 8 x 2 Seile, Abstand 2x/Woche 10 x 2 Seile, 2x/Woche 12 x 2 Seile, Abstand
ning Tempo, 2 min Pause, zusatzlich ca 15 min/TE dynamische keine Seile . b d N N
Grifferaftibungen an der Judojacke 1,5 min Abstand 1,5 min 1,5 min
azyklische GA, 2 Stunden pro Woche,
. i o i Grundlagenausdauertraining iiber Laufen, Fahrrad- und Ruderergometer pro TE 30-60 min, wechselnde
Ausdauer| L3Ufen bzw. Ausdauertraining bzw. evtl. Gewichtmachen nach individuellem Plan in sowie mit Ausdauerorientierten Zirkelprogrammen oder Ausdauerparcour| Lo L e L
training Vorbereitung auf die WM auf der Judomatte, 2-3 TE/Wo, 45-60 min, Puls ca.145-150, Fahrrad- semisp - sp .
/Ruderergametar Puls ca. 165-170 Belantungnfalmen_zw. 1,5 und 4mmol
Laktat, keine Pausen.
Monat Oktober [ November [ Dezember
KW ) 40 40 41 42 IE] 44 45 46 47 48 40 50 51 51 53
Tae NEEEEEEEEENEEEEHE B P EE R P EEECEEEEEE D EHEEEHEEBEEEEEEEEEEE EEEEEEEEENEHEHHBEEEEEEEEEEEE R EEEEEE EEE R
= __Dad oajsind] e safsohvd o aincl e sl seivd o nofr{sa sohed o] vl pofrr{sal s o el od Fr{salsovd oiuafod rrisal savd orivaind Fx] salsohd o vipd| ] saf sopvd o v pl e sal sohvd oo v nc{ e salscived orfvaind x| salscjvd orva od Frjsal sod oiaaiod Fesalsod o aind/ el safsofwd o Mijnd]

Abb.18 Jahrestrainingsplanes fiir das Anschlusstraining (Beispiel)
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4.3.3 Wettkampfsystem im AST

Fir die Uberpriifung des Leistungszustandes haben die entsprechenden nationalen und
internationalen Wettkampfe eine wichtige Bedeutung. Juniorenwelt- und Europameisterschaften
dienen der Feststellung des Ist-Zustandes im Vergleich zur internationalen Spitze.
Aufbauwettkampfe, die finanziell bedingt (iber die Landesverbdande und Vereine abgesichert
werden missen, dienen sowohl zur Stabilisierung der IKKZ insgesamt als auch der Motivation.
Sie lassen sich dariiber hinaus auch einsetzen, um neue oder liberarbeitete Lésungsverfahren
innerhalb der IKKZ unter Wettkampfbedingungen zu testen. Teilweise sollte da ganz bewusst auf
die Hauptangriffstechniken verzichtet werden. Die Platzierung bei solchen Turnieren ist dann
sekundar.

Daneben werden aber auch allgemeine und semispezifische Tests absolviert, um das Training
optimal steuern zu kénnen.

4.4 Hochleistungstraining
4.4.1 Ziele und Aufgaben

Mit dem Hochleistungstraining beginnt die direkte individuelle Auspragung sportlicher
Spitzenleistungen.

Ausgehend vom Ziel des Hochleistungstraining, durch hohe Leistungszuwachsraten die Weltspitze
vorzubereiten und zu erreichen sowie mitzubestimmen, muss es zu einer deutlichen und
komplexen Erhéhung der Belastungsanforderungen kommen.

4.4.2 Strukturierung und Belastungsgestaltung im HLT

In der Abb. 19 ist die Jahresplanung 2019 flir den mannlichen Bereich exemplarisch
dargestellt.

PLANUNG MANNER 2019 1. Halbjahr

Di [ Mi [ Do [ Fr [Sa | So [ Mo | Di [ Mi [Do | Fr [ Sa | So [Mo | Di | Mi [ Do | Fr [ Sa | So | Mo ] Di | Mi [ Do | Fr [ Sa | So | Mo [ Di | Mi | Do
J 1|2 20. | 21.
A Test-Lgg. Stuttg. OTC Mittersill/ AUT (DJB) akt. Erh. Heimtraining akt. Erh Heimtraining verstarktes HTr.
N Test-Lgg. Stuttg. OTC Mittersill/ AUT(DJB/ LV) akt. Erh. Heimtraining Gew GrRan akt. Erh. Heimtraining DEM verstarktes HTr.
Heimtr/Tests | akt.Erh. |  oTcMittersil/ AUT (Lv) | akt.Erh. | Heimtrg./Tests | GewGrRan | akt.Erh. | Heimtraining | DEM | Heimtraining
Fr [ Sa | So [Mo | Di [ Mi [Do | Fr [ Sa | So [ Mo [ Di | Mi [ Do | Fr [ Sa ] So | Mo ] Di [ Mi [ Do | Fr [ sa ] So [ Mo] Di [ Mi]Do|
F 1. 2. [ 3[4 [s. [6 [ 7. [ 8 [ o [10.[11.[122 13 14 15 [16 |27 [18 |10 ]20.
E akt. Erh Heimtraining GS Paris ITC Paris akt. Erh Heimtraining GS Diisseldorf ITC Disseldorf
B EO POR Heimtraining GS Paris I TC Paris EO Rom Heimtraining GS Diisseldorf I TC Diisseldorf
1T BEL TC Mu23 Kéln [ aktem. | Heimtraining | aktem Heimtraining |  GS Disseldorf |  ITCDasseldorf(Lv) |
M |F]safso[mo[oi[m[pofFr[sa[So[mo]bi|mi|bo]Fr[SafSo][Mol[Dni[M[Do[F[Safso[Mo]ni[Mm][pofFr[safso]
A 1. [ 2. [ 3 |4 [
akt. Erh Heimtr. GP Marrakesch/ MAR TC Kokushikan/ Tsukuba/ Tokai
R akt. Erh. TC Nobeoka/ JPN Heimtr. GS Jekatarinburg/ RUS I TC RUS akt. Erh Heimtraining L2 [
4 akt. Erh. Heimtraining | EC sul I Heimtraining I Heimtraining I | ITC Bremen | akt. Erh BL 2 -
[ Mo ] bi [ mi [Do [ Fr[sa]so|mo] pi [ M [Do[ Fr[saf]so][Mo]|Di | M [Do[Fr[sa[so[Mo][bpi|m|[bo]Fr[safso]mo] il
A 1. [ 2. [ s[4 [s [ e [ 7. [ 8 [ o [0 |11 [12 |13 [14 [15 |16 [17. |18 [10.[20. |21 [22 |23 [24. |25 [26. |27 28 [20.]30.
P Urlaub Physis/ Technik/ Kakari-geiku akt. Erh. verstarktes HTr._ |Gl [RRESEOIE
R Heimtr. GP TUR (LV) | Urlaub Physis/ Technik/ Kakari-geiku akt. Erh. verstarktes HTr. BL 4 TC Kéln
| Heimtraining | Heimtraining | 1.DJBRLT Heimtraining akt. Erh. verstarktes HTr. BL 4 | TC KéIn I
[ Mi [ oo Fr[saf[so[Mo] Di [ M [Do[Fr]sa]so|[Mo]Di[M][Do]Fr]sa]so[Mo]Di[Mm][Do]F[sa]so[Mo]Dbi][Mmi][bo]Fr
1| 2. [ 3[4 [ | 25. [ 26. [ 27. [ 28. [ 20. [ 30. [ 31
A akt. Erh. Entlastungswoche/ akt. Erh.
| TC K8ln akt. Erh. Heimtr. GP Hohhot/ CHN [ Heimtraining |
| tcksin | EC BIH | Heimtraining I TC RUS | TC Sambo 70 | aktEm.
3 [sa]so]mo[ Di [M[Do]Fr[saf[so]Mo[bi[Mi[Do[Fr[Sa[So[Mo][Di]|M][Do]Fr[Sa[So]Mo]bi[Mmi[Do]Fr[salso
U 1. 2. [ 3. [a [s. [e [ 7. [ 8 [ o [1o.[11.[12 [13 14 15 [16. [127.]18 [10. [20 [21. |22 [23 [24. |25 ]26.]27.]28.]20.]30.
ITC Kienbaum GER/ BRA/ IRI/ GEO/ UZB Tapperingphase EG Heimtraining akt. Erh.
N I TC Kienbaum GER/ BRA/ IRI/ GEO/ UZB. aki. Erh. | Heimtraining akt. Erh. | Heimtraining EC SLO (LV) ITCSLO (L) | akt. Erh
I | ITC Kienbaum GER/ BRA/ IRI/ GEO/ UZB | at.em. | Heimtraining | akt.Erh. | Heimtraining | ecsto |  itesto | akt. Erh
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PLANUNG MANNER 2019 2. Halbjahr

3 Mo ] oi [Mi[po] Fr[saf[so]mo] bi[mi[Do[F [safSo][Mo]oi|M][Do]F[sa]So[Mo]Di|M][Do[Fr[sa]so]mo][Di]mi]

U . 16. | 17. [ 18. [ 10. [ 20. [ 21. | 22. | 23. | 24. | 25. | 26. | 27. | 28. [ 20. [ 30. | 31.
Block Physis/ Technik Heimtraining akt. Erh I TC Mu21 Berlin

L I TC Alicante/ ESP (LV) Heimtraining ITCLux (Lv) | akt. Erh. | Heimtr. I GP Zagreb/ CRO akt. Erh.

| Heimtraining | akt. Erh. | Heimtraining | EC LUX (LV) | ITCLUX (LV) I Urlaub |

Do | Fr [ Sa|So|Mo[ Di [ Mi [Do] Fr[Sa[So[Mo] Di [ M [Do[ Fr[sa]so|Mo] D [M[Do]Fr[sa]so|[Mo]Di|M][Do]Fr]sal]|
| 17. [ 18 [ 19. [ 20. [21. [ 22. [ 23. [ 24. [ 25. [ 26. | 27. [ 28. [ 20. [ 30. [ 31.
akt. Erh. Tokushima/ JPN

G akt. Erh. Heimtraining akt. Erh. WM-VB Kaln Urlaub
Urlaub | Heimtraining | aeen | WM-VB Kln | aktem. | Heimtraining [ aktEm. | EM-VB Mu21 Hannover |
Mi [ Do [ Fr [ sa | so | Mo Di [ Mi [Do[ Fr[sa[so[Mo] Di | M |[Do|Fr[sa]so[Mo][bi[m][bo]|Fr[salsol]mo]|

(%)
S
=
5
o

S 1. [ 2. [ 3 [ 4[5 [6 [ 7. [ 8 [ o [1o.[11 [12.[13 [14[15 . . . . . . .
E Urlaub Kondiblock Teneriffa
P Urlaub I Kondiblock Heimtraining BLF 7 EN=N Heimtraining akt. Erh

| akt. Erh. | Heimtraining I EC SVK I Kondiblock Heimtraining BLF 7 BESSLN I Heimtraining I 2.DJBRLT | |
Di | Mi [Do [ Fr[sa[so[Mo[ Di [ M [Do]Fr[sa[so[Mo][Di[mM|[Do]Fr[saso[Mo][bi[Mm|[Do[F[sa]so]mo]|Dbi][Mmi]Dbo
(0] |14 [15. [ 16. [17. [ 18. [ 10. [ 20. [ 21.
K Heimtraining BLF
T Heimtraining TC Kienbaum Heimtraining BLF Heimtraining
Heimtraining ] TC Kienbaum ] DeuRan [ Heimtraining BLF Heimtraining | DPM | Heimtr. | EMu23
Fr|Sa|So Mo‘Di‘MilDolFr‘SalSolMolDi‘Mi‘DolFrlSalSo‘Mo‘DilelDo‘Fr SalSolMo‘D\‘MilDolFr‘Sal
N 1. [ 2. [ 3 |4 [5s. |19 [20. [ 21. [ 22. [ 23. [ 24. [ 25. [ 26. [ 27. [ 28. | 20. [ 30.
o akt. Erh. Heimtr. GP Tashkent/ UZB GP Den Haag/ NDL Heimtraining akt. Erh.
\V akt. Erh. Heimtraining akt. Erh. Heimtr. GP Den Haag/ NDL TC Japan + GS Osaka + | TC Osaka
EM u23/ RUS | Urlaub | Heimtraining | axtem. | Heimtraining | eem ] I TC KéIn |

SolMolDilMi Do‘FrlSa SolMo‘Di|M||D0‘Fr‘SalSolMo‘D\‘Mi‘DolFr|$a‘$o‘Mo|Di|Mi‘Do‘FrlSalSolMo‘Di
8.

D 1. ]2 [ s [ 4[5 |6 [ 7. [ 0. [2o.[11. [12. [ 13 [ 14 [ 15 [16. [27. [ 18. [10. [ 20. [ 21. [ 22. [ 23. [24. [ 25. [ 26. [ 27. | 28. [ 20. | 30. | 31.
E akt. Erh Heimtraining akt. Erh. e angzho Urlaub/ akt. Erh.
Z TC Japan akt. Erh DP Urlaub/ akt. Erh.
akt. Erh. Heimtr. RO-Ligue Heimtr. DP Urlaub/ akt. Erh.
5 Leistungsdiagnostik

In dem folgenden Kapitel wird die inhaltliche Umsetzung des Leistungsdiagnostikkonzepts des
Deutschen Judo-Bund e.V. in seinen verschiedenen Ausrichtungen von der Strategie und
Planung Uber den Ergebnistransfer bis hin zur Archivierung bzw. Verwaltung von
leistungsdiagnostischen Daten genauer beschrieben. Die Testkonzeption beinhaltet demzufolge
verschiedene Abschnitte zur Testplanung, Teststrategie, Testbatterie, Ergebnistransfer und die
Verantwortlichkeiten innerhalb der FSL/WVL-Partner. Hierbei soll die systematische
Vorgehensweise zur Erfassung von ZielgréBen in Form von Teilleistungen des Wettkampfes
deutlich werden. In Anlehnung an das gegenwartige Anforderungsprofil im Judo werden in der
Testkonzeption gewichtsklassen- und altersspezifische Richtwerte im Kontext des langfristen
Leistungsaufbau dargelegt.

5.1 Teststrategie

Fir die optimale Ausrichtung der Leistungssteuerung ist eine zielgerichtete Teststrategie in den
unterschiedlichen Altersklassen erforderlich. Zur Veranschaulichung der Bedeutung von
Steuerung und Regelung bietet sich das closed loop Modell nach Olivier, Maschall und Blisch
(2008) an (Abb. 9). Aus dem ersten Schritt der Anforderungsanalyse geht hervor, dass im
Bereich der Leistungsdiagnostik drei wesentliche Schwerpunkte im Deutschen Judo-Bund e.V.
wissenschaftlich betreut werden missen. Erstens ist eine umfangreiche Einschatzung der
aeroben und anaeroben Kapazitat der Athleten notwendig, zweitens muss eine breit angelegte
Kraftdiagnostik durchgefiihrt und drittens praventive oder rehabilitative Diagnostiken fiir ein
umfassendes Verletzungsmanagement integriert werden. In Abhdngigkeit der bestehenden
Rahmenbedingungen und der zur Verfligung stehenden Ressourcen ist der Deutsche Judo-Bund
e.V. bestrebt diese strategische Ausrichtung in den langfristigen Leistungsaufbau der Athleten
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zu integrieren und fir die einzelnen Altersbereiche (Cadets, Juniors & Seniors) adaquate
MaBnahmen zu treffen.

Im zweiten Schritt, der Eingangsdiagnose, wird zu Beginn des Jahres bzw. 4-Jahreszyklus in
einer zentralen Leistungsdiagnostik im Senioren- und Juniorenbereich (siehe 3.1) der aktuelle
Leistungsstand bzw. bestehenden Leistungsvoraussetzungen fiir jeden Athleten bestimmt.
Zudem sollen parallel durch die jahrliche medizinische Grunduntersuchung eventuelle
gesundheitliche Einschrankungen ausgeschlossen werden, um den Belastungs- und
Beanspruchungsanforderungen eines zweijahrigen Qualifikationsmodus gerecht zu werden. In
diesem Leistungsdiagnostikkonzept wird bewusst auf die Methoden zur Erfassung des
biologischen Reifegrades in der Eingangsdiagnostik verzichtet. Die publizierten Testverfahren
(Malina, Rogol, Cumming, e Silva, & Figueiredo, 2015; Mdller, Miiller, Hildebrandt, Kapelari, &
Raschner, 2015) bieten flir die Sportart Judo nicht den aus anderen Sportarten bekannten
Mehrgewinn. Die Begriindung liegt zum einen in der Einteilung von Gewichtsklassen in allen
Altersklassen und zum anderen in dem ungeniigenden Zugriff des Deutschen Judo-Bund e.V.
auf die fir den biologischen Reifegrad aussagekraftigen Altersbereich von 11-14 Jahre (Sherar,
Mirwald, Baxter-Jones, & Thomis, 2005).

Mit den in der Testbatterie aufgefiihrten Testverfahren werden im dritten Schritt durch das
Kompetenzteam, ausgehend vom Jahresh6hepunkt (Weltmeisterschaften oder Olympische
Spiele), die physischen und physiologischen Zielsetzungen fiir die bevorstehende
Trainingsphase individuell festgelegt. Diese anzustrebenden Zielsetzungen werden in erster
Instanz durch den verantwortlichen Bundestrainer vorgenommen. Nach der Trainingsplanung,
Trainingsdurchfiihrung und dem Trainingsergebnis erfolgt in einer zweiten
zentralen/dezentralen Leistungsdiagnostik die Leistungskontrolle bzw. Uberpriifung der zu
erwartenden Leistungsveranderung. Aufgrund der kalendarisch unglinstigen
Rahmenbedingungen lassen sich fiir die Leistungssteuerung in den Trainingsphasen nur bei
Bedarf bzw. Verfligbarkeit kurz- und mittelfristige Abstimmung mit den FSL-Partnern treffen.
Daher liegt die strategische Ausrichtung auf einer langfristig angelegten Leistungsdiagnostik mit
einem in Teilen durchgefiihrten Monitoring. Die anschlieBende Trainingskorrektur erfolgt
gleichermaBen, wie der Schritt der Zielsetzung, und wird fir Kaderathleten auBerhalb des
Topteams als neue Orientierung flr die anschlieBende Trainingsphase genutzt.
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diagnose
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Normsetzung
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Trainings- ¢
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Trainings- Trainings-
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Abb.20 Schritte der Leistungssteuerung (nach Olivier, Maschall & Biisch, 2008, S. 55)
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5.2 Testplanung

Die Planung der Testzeitraume in den verschiedenen Altersklassen (Cadets, Juniors & Seniors)
richtet sich sowie die im Zusammenhang stehende Periodisierung des Trainings nach den
Rahmen- und Zielvorgaben (Leonhardt, Lidemann, Nowoisky, & Oswald, 2018). Demzufolge
sind die Testzeitpunkte der diagnostischen MaBnahmen im Jahresverlauf an die jeweiligen
Wettkampfhdhepunkte angepasst. In der folgenden Ubersicht werden die Testzeitrdume der
kaderrelevanten Altersklassen (Seniors, Juniors & Cadets) dargestellt (Tab. 2-4). Im
olympischen Jahr wird der Schritt der Ergebniskontrolle ausgesetzt.

Im Altersbereich Cadets dienen die eingesetzten sportmotorischen Tests ebenfalls der Erfassung
und Beurteilung des aktuellen Leistungsstandes. Aufgrund der hohen Fluktuation von
(potentiellen) Kaderathleten, wie beispielweise dass ein Drittel der Judoka zum Jahreswechsel
die Wettkampfaltersklasse bzw. den Ausbildungsabschnitt wechseln, ist eine konomische
Erfassung von Leistungsdaten durch adaquate Testverfahren zielfiihrend. Fir die mdglichen
Starter bei internationalen Jahreshéhepunkten legen die jeweiligen Bundestrainer die weiteren
Termine fir Leistungsdiagnostiken fest. Fir die Mehrzahl der Judoka bietet sich an, zumindest
im Friihsommer und Friihherbst eine weitere komplexe Leistungsdiagnostik durchzufiihren. Die
Berticksichtigung der Ferientermine der einzelnen Bundeslander liegt hier nahe. Dartiber hinaus
dienen diese Tests der Trainingsplanung und —steuerung. So kénnen beispielsweise aus den
Ergebnissen der Feldstufenteste Lauf unabhangig vom aktuellen Leistungsstand jedes Einzelnen
individuelle Trainingsempfehlungen fir das GA-Training abgeleitet werden.

5.3 Testbatterie

Eine Testbatterie hat in erster Linie die Aufgabe, in Abhangigkeit des Anforderungsprofils der
Sportart, eine umfassende Information Gber den aktuellen Leistungsstand eines Athleten zu
liefern. Die sportartbezogene Zusammenstellung von evaluierten Testverfahren soll den
Trainern auf Grundlage der Einschatzung der Testergebnisse die Trainingssteuerung erleichtern.
In Anlehnung an die drei Schwerpunktbereiche (Kraft, Ausdauer & Pravention) des Deutschen
Judo-Bund e.V. werden innerhalb der drei Altersbereiche 24 Testlibungen bzw. -verfahren im
Rahmen der dezentralen/zentralen Leistungsdiagnostik durchgefiihrt (Tab. 5). Dabei werden
einige Testverfahren gezielt in den entsprechenden Altersklassen eingesetzt, um eine fehlende
Alternative zu kostenintensiveren Testverfahren zu schaffen.

Tab.2 Aktuelle Testbatterie des Deutschen Judo-Bund e.V. (Stand 2019)

Leistungsvoraussetzung Ubung Cadets Juniors Seniors

Bankdriicken / bench press 7 Bl v v
Bankziehen / bench pull 7 Bl v v
Klimmziehen / pull-up x v v
Kniebeuge vorn / deep front squat Technikdemonstration v v

Maximalkraft / maximum strength
Kniebeuge hinten / deep back squat \/Endjahrgang v v
Kreuzheben /deadlift Technikdemonstration v v
Beinkraft IsoMed x v v
Rumpfkraft IsoMed x v v

Explosivkraft / explosive strength | Reiflen / snatch Technikdemonstration v
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Umsetzen / clean Technikdemonstration v
Bankdriicken / bench press 50%MK 50%MK 60%MK
Bankziehen / bench pull 50%MK 50%MK 60%MK
Kniebeugen hinten / deep back squat 60%MK 60%MK 70%MK
Hangeln / rope hand over hand v x x
Kraftausdauer / strength-endurance
Rumpfkraftausdauer IsoMed x v v
Bourbantest / abdominal strength test v v x
Anristen v x x
Kastenspriinge / box jumps v x x
Feldstufentest (dezentrale Tests) v v v
Ausdauer / endurance Rampentest (VOzmax) x x v
Judospezifischer Belastungstest (BT4) x v v
Oberschenkelriickseite v x x
Beveglethelt/Kommdnaton | pommersre ‘ N
Briickentiberschlage / bridge drills v x x

5.4 Ergebnistransfer

Bei der Erfassung, Verarbeitung und Auswertung der leistungsdiagnostischen Testdaten erhalt
der Deutsche Judo-Bund e.V. wissenschaftliche Unterstiitzung durch die FSL-Partner (OSP, IAT)
und externen Partner (Physiotherapeuten, Arzte). Zur Sicherung eines erfolgreichen
Trainingsprozesses sind die erreichten Ergebnisse im Vergleich zu vorgegebenen Sollwerten zu
ermitteln und auszuwerten (Schnabel, Harre & Krug, 2016). Um diesen Vergleich zu
gewahrleisten werden bei zentralen sowie dezentrale MaBnahmen einheitliche
Auswertungsroutinen eingehalten. Ausgehend von den unterschiedlichen Testverfahren werden
die erhobenen Testparameter interpretiert und deskriptiv fir den Bundetrainer und die Athleten
aufgearbeitet. Der Ergebnistransfer wird durch die Bereitstellung eines zentralen
Datenbanksystems sichergestellt und kann auf die individuellen Interessen der verantwortlichen
Nutzergruppen angepasst werden (Abb. 10).

6 Gewichtsmanagement im Nachwuchsbereich

Einleitung

Das ,Gewichtmachen" (kurzfristige Reduzierung des Koérpergewichts) wird in Sportarten mit
Gewichtklassen haufig praktiziert. Die Athleten erhoffen sich mit dem Start in der leichteren
Gewichtklasse hohere Erfolgsaussichten. Die Techniken zur Gewichtsreduktion werden nicht
selten von den Trainern, Athleten oder Eltern weiter gegeben. Die Grundlage ist die Reduktion
der Nahrungs- und der Flissigkeitsaufnahme in Kombination mit kdrperlicher Belastung. Selten
werden diese MaBnahmen medizinisch betreut oder professionelle Erndahrungsberater zu Rate
gezogen.

Risiken und Auswirkungen auf die Gesundheit

Der kurzfristige Gewichtsverlust flihrt nicht nur zu einer Beeintrachtigung der Leistungsfahigkeit
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sondern auch zu multiplen Veranderungen, die erhebliche gesundheitliche Auswirkungen und
Risiken zur Folge haben kdnnen. Flussigkeitsrestriktion und hypokalorische Kost in Verbindung
mit induziertem Schwitzen (Saunaanwendungen, Ausdauerbelastungen mit nicht-atmungsaktiver
Kleidung, usw.) fiihren unter anderem zu Elektrolytverschiebungen mit negativen Auswirkungen
auf Kraft und Ausdauer, die sogar nach dem Ausgleich (nach der Waage) noch 16 Stunden spater
nachweisbar sind. Im schlimmsten Fall kann es zum Hitzschlag mit Todesfolge durch Stérung der
Thermoregulation kommen (Braumann & Uhrhausen, 2002). Neben der erhéhten muskularen
und neuronalen Erregbarkeit (Krampfneigung), kdnnen Herzrhythmusstérungen, Blutdruckabfall
und Minderdurchblutung von Organen die Folge sein. Durch die Flissigkeitsverschiebungen kann
es zum sogenannten “Eindicken des Blutes® kommen, wodurch das Risiko von Thrombosen
(Blutgerinnsel) und Embolien (verschleppte Blutgerinnsel) deutlich erhéht wird (Croyle, 1979).
Der sogenannte ,Jo-jo-Effekt", bei dem der Grundumsatz durch die permanenten
unphysiologischen Gewichtsmanipulationen vom Kérper down reguliert wird, fihrt dazu, dass die
Gewichtskontrolle noch schwieriger und die Gewichtsschwankungen noch gréBer werden.

Im Nachwuchsbereich kann das Gewichtmachen und die permanente Kontrolle des Gewichtes
driiber hinaus auch zu verandertem Essverhalten bis hin zu ausgepragten Essstérungen (Anorexia
nervosa oder Bulimie) flihren. Es werden Stérungen im Wachstum und in der Entwicklung ebenso
wie verminderte Leistungsfahigkeit in der Schule oder bei der Ausbildung in der Literatur
beschrieben (Oppliger, 1996).

Eine erhdhte Verletzungs- und Infektanfalligkeiten (Kono, 1988, Oppliger, 1996) ist bekannt.
Langfristige nachhaltige Gesundheits- und Entwicklungsstérungen sind nicht auszuschlieBen. Bei
weiblichen Athletinnen kann es durch unkontrollierte Gewichtsmanipulationen und sehr niedrigen
Korperfettwerten zu hormonellen Stérungen kommen, die in Kombination mit intensiven
Trainingseinheiten das Ausbleiben der Regelblutung (Amenorrhoe) zur Folge haben kénnen
(Frisch, 1974, Howlett, 1987).

MaBnahmen

Auf internationaler Ebene wurde mit der 5%-Regelung bereits eine praventive MaBnahme
eingeftihrt. Athleten und Athletinnen, werden eine Stunde vor Wettkampfbeginn nachgewogen
und durfen nicht mehr als 5% Uber ihrer Gewichtsklasse wiegen. Beispielsweise darf eine Athletin,
die bis 57kg kampft, dann maximal 59.85 kg wiegen. Auf nationaler Ebene wird bei den
Nachwuchsturnieren am Wettkampftag gewogen. Versuchsweise hat man bei einem
Sichtungsturnier der ul7 im Herbst die besten acht Athletinnen nach dem Wettkampf zusatzlich
nachgewogen. Im Rahmen des Nachwuchsseminars wurden auch schon Experten zum Thema
Gewichtsmanagement eingeladen.

Bei Kindern und Jugendlichen sollte auf das ,Gewichtmachen" verzichtet werden (Braumann &
Uhrhausen, 2002). Eine Erndhrungsumstellung mit dem Ziel der Gewichtsstabilisierung oder einer
langerfristigen Gewichtsreduktion sollte immer medizinisch abgeklart und begleitet werden. Eine
2x/jahrlich  durchgefiihrte sportmedizinische Untersuchung mit Labordiagnostik und
Korperfettmessung ist im Nachwuchsbereich zu empfehlen. Zusatzlich kann eine
Erndhrungsberatung, mit Bezug zum Leistungssport (wissenschaftlicher Hintergrund und
Erfahrung im Leistungssport) einbezogen werden.

Ein MindestmaB an regelmaBiger Schulung und Aufkldrung der beteiligten Personen
(Athleten/Athletinnen, Trainer/Trainerinnen und Eltern) ist dringend notwendig, um oben
beschriebene Gesundheitsschaden zu verhindern und fiir eine verniinftige Wettkampfernahrung
sowie allgemeine Erndhrungsstrategien zu sensibilisieren.
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7 Sportpsychologie

Die Bundestrainer im DJB sind Uberzeugt, dass mentale Starke ein wesentlicher Baustein wenn
nicht sogar die wichtigste Voraussetzung flir Erfolg im Leistungssport ist. Um sie zu entwickeln
wird im Rahmen der Nationalmannschaft u.a. mit mehreren Sportpsychologen
zusammengearbeitet, um die entsprechenden Fahigkeiten zu entwickeln und zu stabilisieren
und die notwendigen Trainingsmethoden zu erlernen.

In der Altersklasse U18 werden die Nachwuchsathleten mit dem Thema psychologisches
Training vertraut gemacht. In der U21 geht es dann um das konkrete Erarbeiten
entsprechender Fertigkeiten und Kompetenzen.

Ziel ist es das eigene Leistungspotential in den entscheidenden Momenten voll abrufen zu
kénnen.

In der U18 wird dafiir eine Eingangsdiagnostik durchgefiihrt mit dem Ziel ein Starken-
Schwachen-Profil in den Bereichen Motivation und Wille, Aufmerksamkeit, Wettkampfstress,
Erregungsregulation sowie Handlungs- bzw. Lageorientierung zu erstellen. Diese Diagnostik
liefert die Grundlage fiir ein gezieltes Training der psychischen Leistungsvoraussetzungen.

In der ersten Stufe erfolgt dann ein Grundlagentraining zur Ausbildung mentaler
Basisfertigkeiten. Diese Umfasst im Minimum Verbesserung der Regenerationsfahigkeit durch
Autogenes Training und progressive Muskelrelaxation, der Aktivierung sowie die Verbesserung
der Fahigkeit zur Aufmerksamkeitsregulierung und Konzentration.

In der U21 erfolgt dann echtes Fertigkeitstraining. Wichtige Inhalte sind die Schulung der
Eigen- und Fremdwahrnehmung zur Entwicklung einer realistischen Selbsteinschatzung.
Entscheidend sind in diesem Zusammenhang die mentale Ausrichtung, das Attributionsverhalten
sowie das Entscheidungsverhalten

Dariiber hinaus soll die Selbstregulierung und Handlungskompetenz ausgebaut werden mit
dem Ziel der Ausbildung und Vervollkommnung situationsbezogener, psychischer
Regulationsprozesse.

Wichtig sind dafiir: Konzentrationsfahigkeit und Fokussierung, Frustrationstoleranz,
Motivation/Selbstregulation, Volitionsprozesse, mentale Techniken wie Visualisieren, Regulation
von Aufregung und Wettkampfangst, Aktivierung, Steuerung von Erholung/Belastung bzw. die
Ausbildung einer optimalen Distanzierungsfahigkeit.

Werden diese Fahigkeiten im Alter der U18 und U21 optimal entwickelt, sollten spater maximal
noch Dinge wie Krisenintervention, wie zum Beispiel beim iberwinden verletzungsbedingter
Pausen, den Einsatz des Sportpsychologen notwendig machen.

Ziel ist es den Athleten selbstbewusst, unabhangig und mental stabil zu machen, so dass es sich
im Erwachsenenalter voll auf seine sportlichen Herausforderungen konzentrieren kann.
Gleichzeitig soll vermieden werden, dass sich leistungshindernde, negative Handlungsmuster
und Denkstrukturen bilden und verfestigen, die dann im Erwachsenenalter nur noch schwer
aufzubrechen sind.
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8 Glossar
Im Folgenden werden Begrifflichkeiten erlautert, die in diesem Skript benutzt werden, aber

auch solche, die als wichtige feststehende Begriffe im langfristigen Trainingsprozess notwendig
sind.

JAi-Yotsu"
Gleichseitige Kampfauslage (rechts gegen rechts oder links gegen links)

~Eingangsvariante"
Als Eingangsvariante werden festgelegte Schrittmuster (siehe unten), wie z.B. ,,Kodokan"-,
»Pulling Out®- oder , Kawaishi“-Eingang bezeichnet, die zum Wurfeingang benutzt werden.

,Fassarten™ (Kumi-Kata)

o ARU =Armel-Riicken-Griff, aus gegengleicher Auslage fasst die Fiihr- oder Hubhand
(Tsuri-te) von auBen auf den Riicken und die Zughand den Armel,

e AR= Armel-Revers-Griff,

e AN= Armel-Nacken-Griff,

o AA= Armel-Achsel-Griff(an hintere Schulter-Arm-Falte von auBen um die Schulter
gegriffen),

e ISN= Ippon-Seoin-Nage-Griff (festes Einklemmen des Oberarms),

e Gadauli=einseitiger Armel-Riicken-Griff auBen vorbei (Khabarelli),

» 2:0 Situation=die Fihrhand des Gegners wird mit der Zughand (Hikite) vor dem
eigenen bauch fixiert und die Flihrhand greift auf den Riicken (enger Seite-Seite-
Kontakt, Yoko-Sumi-Gaeshi-Komplex) (vgl. WIENEKE, 1999)

~Fesselungen"

Unter Fesselungen versteht man das Festlegen eines Kdrperteils mit Zuhilfenahme von Giirtel,
Jackenteilen oder auch eigenen Extremitaten. Fesselungen sind nach der MaBgabe der
Wettkampfregeln einzusetzen. Sie dienen der Bewegungseinschrankung bzw. der besseren
Kontrolle des Gegners und kénnen sowohl am Oberkdrper, Schultergiirtel bzw. an einzelnen
GliedmaBen wie z. B. Arme und Beine angesetzt werden. Dies gilt sowohl fir Angriffs- als auch
fur Verteidigungsverhalten.

LFinte"
Als Finte bezeichnet man technisch-taktische Handlungen, die eine Reaktion des Uke
provoziert. Im Gegensatz zu Kombinationen, wo mit dem ersten Angriff eine Erfolgsabsicht
besteht, dienen Finten dazu
e den Gegner zu studieren (insbesondere sein Reaktionsverhalten)
¢ die eigene Absicht zu verschleiern
¢ den Gegner durch seine Reaktionen in giinstige Angriffssituationen fiir eine
Kampfhandlung zu bringen, mit der eine Erfolgsabsicht besteht.

Zum Beispiel:
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Tori tauscht durch starken Zug und leichte Kérperdrehung eine Eindrehtechnik an. Uke reagiert
mit starkem Block, d. h., er verlagert sein Gleichgewicht entgegen der Zugrichtung des
Angreifers, und Tori nutzt dies zu einem Wurf nach hinten aus.

e Uchi-Mata > Tani-Otoshi

e Ippon-Seoi-Nage > Nidan-Ko-Soto-Gari

“GKKZ"

Grundkampfkonzeption, implementiert ausgewahlte, entwicklungsrelevante Kampfhandlungen im
Stand und Boden, die als Basis fiir eine spadter zu entwickelnde Individuelle Kampfkonzeption
(IKKZ) dienen.

Im Bereich des Standkampfes steht das Verstandnis flir die Bewegung, der Gleichgewichtsbruch
in verschiedene Richtungen und die Situationsbezogenheit (Timing) im Mittelpunkt. Im Boden
sollte zunachst die Kontrolle des Uke in verschiedenen Situationen und Positionen Schwerpunkt
der Ausbildung sein. Das Fixieren des Uke, die Beseitigung von Stitzflachen,
Korperschwerpunktverlagerungen und das Distanzverhalten seien beispielhaft als Schwerpunkt
genannt.

,Handlungskette"

Unter einer Handlungskette versteht man eine logische Folge von zwei oder mehreren
Handlungen oder Techniken im Stand oder am Boden, die sich aus den jeweiligen Aktionen und
Reaktionen der Partner ergeben.

,~Handlungskomplex"
Unter einem Handlungskomplex versteht man alle vorbereitenden und nachbereitenden
Handlungen um eine Haupttechnik und die Haupttechnik selbst.

,Handlungsrepertoire™
Als Handlungsrepertoire bezeichnet man alle Techniken und dazu gehdrigen Handlungen, die
ein Kampfer innerhalb seiner individuellen Kampfkonzeption situativ anwenden kann.

+IKKZ"
Individuelle Kampfkonzeption *, wird individuell aus den oben beschriebenen technisch-
taktischen Anforderungsprofilen flir den Athleten erstellt

e Art und Weise der kampferischen Umsetzung der individuellen
Leistungsvoraussetzungen beziiglich eines bestimmten WK-Héhepunktes (d. h. das
Grundmodell der individuellen Kampfesweise sowie seine an den Klassen von
Gegnertypen orientierten Varianten)
sowie

e das mittel- bis langfristig angelegte Konzept der Ausbildung der notwendigen LV fiir die
individuelle Kampfesweise/Grundmodell

Hauptinhalte einer IKKZ:

¢ Angaben des Kampfertyps einschlieBlich Kampfauslage und Fassart
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die Angriffsgestaltung im Stand- und Bodenkampf sowie den Ubergang dabei
Hauptangriffstechniken

Wurf- und Griffkombinationen

Méglichkeiten der erfolgreichen Nutzung des Ubergangs vom Stand zum Boden
strategisches Grundverhalten bei Kampfbeginn in Verbindung mit Fassart durchsetzen
gegen bestimmte Gegnertypen

e Schwerpunkte in der Verteidigung

« bestimmte taktische Verhaltensweisen in konkreten Kampfsituationen und -positionen
bei Gegnern, die leistungsstarker sind bzw. eine extreme und ungewohnte Kampfweise
benutzen

(Ulbricht, 2006 )

~Kenka-Yotsu"
Gegengleiche Kampfauslage (rechts gegen links oder umgekehrt)

,~Kombination"

Unter Kombination versteht man die Verkettung zweier oder mehrerer Wurftechniken, wobei die
Folgetechnik immer eine Antwort auf die Reaktion des Gegners zur vorherigen Technik ist. Die
erste Technik sollte immer ernsthaft angesetzt werden, d.h., mit der Absicht zu werfen (im
Unterschied zur Finte, mit der nur eine Reaktion des Gegners provoziert wird).

Zum Beispiel:

e Tori greift mit Ko-Uchi-Gari an. Uke weicht mit dem angegriffenen Bein nach hinten aus.
Tori nutzt die neue Situation und wirft mit Seoi-Nage.

e Tori greift mit O-Soto-Gari an. Uke blockt durch Absenken des Kdérperschwerpunktes,
setzt sein angegriffenes Bein zurlick und baut Gegendruck auf. Tori nutzt den
Gegendruck aus, dreht sich zu Harai-Goshi ein und wirft.

e Tori greift mit O-Soto-Gari an. Uke setzt das nicht angegriffene Bein zurlick und blockt
dagegen. Tori geht weiter und wirft mit Nidan-Ko-Soto-Gari.

.Kontern"
Als Konter bezeichnet man die Abwehrhandlung gegen eine Wurftechnik mit einer eigenen
Wurftechnik. Voraussetzung daftir ist das situativ richtige Verteidigungsverhalten (siehe unten)
von Tori durch:

e Blocken

e LosreiBen

e Ubersteigen

e Ausweichen

e in die Bewegung des Partners hinein starten

Zum Beispiel:
e Ura-Nage gegen Eindrehtechnik
e Tsubame-Gaeshi gegen De-Ashi-Barai
e Uchi-Mata-Gaeshi gegen Uchi-Mata

+Kugelverteidigung™
Verteidigung in der Bank, wobei man versucht, unter allen Umstanden zu verhindern, dass der
Angreifer seine Beine zwischen den Armen und Beinen der Bank einhaken kann, da er sonst
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Gelegenheit bekommt, den Untermann zu kontrollieren. Der in der Bank Verteidigende rollt sich
also zu einer Art Kugel zusammen, (bewegliche Verteidigung) sodass er nicht auf den Ricken
gedreht werden kann. Wird er nun angegriffen, ohne dass mit den eingehakten Beinen
kontrolliert wird, ergeben sich diverse Méglichkeiten, die Angriffsbemiihungen fiir Gegenangriffe
zu nutzen wie z. B. Arm einklemmen zu Ura-Gatame oder Rolle seitwarts/riickwarts zu Kami-
Shiho-Gatame.

LJKumi-Kata"
Fassarten (siehe oben)

~Nage-Komi"

Die wichtigste Ubungsform des Wurftechniktrainings stellt das Nage-komi dar. Um die gesamte
Bewegung des Wurfes zu verbessern, muss auch die gesamte Bewegung trainiert werden. Wir
unterscheiden in Einfach-Nage-Komi (Durchwerfen im Stand aus geschlossener Situation mit
kooperativem Partner) und Komplex-Nage-Komi (z.B.: Durchwerfen aus der Bewegung, Werfen
aus offenen Situationen oder speziellen Aufgabenstellungen).

~Problemlésungen™

Darunter verstehen wir die Beschreibung des Kernproblems einer Technik in ihren einzelnen
Phasen unter Berlicksichtigung von jeweils mdglichem gegnerischen Verhalten; (z. B. ...wenn
der Gegner jetzt diese Aktion durch jene Reaktion verhindert, ... dann erfolgt zwangslaufig....)

~Schrittmuster"

Schrittmuster sind zweckmaBige Schrittfolgen, wie Stemm-, Kreuz-, Nachstell- oder
Wechselschritt. Sie dienen dem schnellen, zielgerichteten Platzwechsel (Eingangsvariante siehe
oben) mdglichst ohne eigenen Gleichgewichtsverlust.

,Situation®
e geschlossen - Tori weiBB, was passiert, das Verhalten von Uke ist bekannt
o offen - Tori WeiB nicht oder nicht genau was passiert, das Verhalten von Uke
ist unbekannt (Auswahlreaktion)

~Standardsituationen™ am Boden
Es handelt sich hier um haufige, immer wiederkehrende Situationen des Bodenkampfes:

e Bauchlage Ein Kdmpfer liegt flach auf dem Bauch, der andere befindet sich
dber ihm.
e Bankposition Ein Kampfer stiitzt in der tiefen oder hohen Bankposition, der

andere hat von oben Kontakt oder nahert sich aus
unterschiedlichen Richtung an.

e Rickenlage Ein Kampfer liegt auf dem Riicken, der andere befindet sich
zwischen dessen Beinen.
e Beinklammer Ein Kdmpfer liegt auf dem Riicken und hat ein Bein des Gegners

einfach oder doppelt geklammert.
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Aus diesen vier Situationen ergeben sich jeweils in der Position der Ober- und der Unterlage,
sowohl in der Rolle des Angreifers, als auch in der Rolle des Verteidigers, die unterschiedlichen
Standardsituationen des Bodenkampfes.

~Tandoku-Renshu"

Unter Tandoku-Renshu versteht man ,Uben ohne Partner". Diese Ubungsform wird im
modernen Techniktraining zum Automatisieren und Verbessern von grundlegenden
Teilbewegungen, wie Armzug oder Schrittmustern (z.B.: Nachstellschritt, Wechselschritt, etc.)
und wichtigen Eingangsvarianten (z.B.:Kodokan-, Pulling Out- oder Kawaishi-Eingang)
eingesetzt. Im Vordergrund steht dabei der sichere Stand (FliBe zeigen in Wurfrichtung,
VorderfuBbelastung, leichter Fersen-Boden-Kontakt) nach Platzwechseln.

~Technikanwendungstraining"

Das Technikanwendungstraining findet unter Uiberwiegend offenen Bedingungen statt. Das
bedeutet, Tori wei3 nicht oder nicht genau was passiert, die Situation ist teilweise unbekannt,
die Vorgaben sind (iberwiegend offen oder unterliegen bestimmten Aufgabenstellungen oder
Druckbedingungen.

Uke stellt z.B. die Auswahlbedingungen her und Tori muss adaquat reagieren. Die
Hauptiibungsform im Judo ist das Aufgabenrandori.

~Technikerwerbstraining™

Das Technikerwerbstraining findet immer unter geschlossenen Bedingungen statt. Das
bedeutet, beide Partner wissen was passiert, die Situation ist bekannt die Vorgaben sind fest.
Diese Form des Techniktrainings dient hauptsachlich dem Neulernen, der Festigung und der
Automatisation geschlossener Bewegungsfertigkeiten. Die Hauptiibungsform im Judo ist das
Einfach-Nage-Komi, also das Durchwerfen iberwiegend aus statischer Position.

~technisches Erganzungstraining"

Das technische Erganzungstraining dient dem Schaffen konditioneller oder koordinativer
Voraussetzungen oder dem Erwerb bzw. Verbessern von Teilbewegungen, wie z.B.
Schrittmuster, Eindrehbewegungen oder Armzug. Die Hauptiibungsformen im Judo sind
Tandoku-Renshu und Uchi-Komi-Formen.

,Uchi-Komi"

Unter Uchi-Komi verstehen wir das mehrfache Wiederholen eines Technikansatzes (z.B.: als
Teilbewegung der Wurftechnik) in mdglichst rhythmischer Serie. Bei den Wurftechniken
unterscheiden wir die wichtigsten Uchi-komi wie folgt:

¢ Basis-Uchi-Komi; Grundform einer Ansatzbewegung mit Stemmschritt, Einsatz von
Hub- und Zugarm, Gleichgewichtsbruch und Anndherung auf Halbdistanz aus der heraus
in verschiedene Richtungen weiter gearbeitet werden kann.

¢ Kontaktziehen oder Anriss-Uchi-Komi; Trainingsmittel zum Verbessern der
Zugkraft, akzentuierter Einsatz von Stemmbein, Hub-und/oder Zugarm ohne vollstdndige
Wurfansatz.
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¢ Kontakt-Uchi-komi; vollstandiger Wurfansatz ohne Ausheben zum Riicken-Bauch-,
Seite-Bauch-, Seite-Seite- oder Bauch-Bauchkontakt.

¢ Eindreh-Uchi-Komi mit Ausheben; vollstandiger Wurfansatz zum Riicken-Bauch-,
Seite-Bauch-, oder Bauch-Bauchkontakt mit leichtem Anlupfen oder vollstandigem
Ausheben.

¢ Bewegungs-Uchi-Komi; rhythmische Wurfansatze aus der Bewegung (alle
Bewegungsrichtungen z.B.: rlickwarts, seitwarts, vorwarts, hoch-tief, etc. und
Schrittmuster z.B.: vor-riick, rechts/links im Wechsel, etc. sind mdglich) mit
gleichmaBiger Schrittfrequenz, Trainingsmittel zur Verbesserung des , Timings".

e 3er- oder Halte-Uchi-Komi; Uke wird von einer dritten Person fixiert, sodass Toris
submaximale oder gar maximale Kraft nach Kontaktaufnahme weiter wirken kann.

,Ubergang Stand — Boden"
Man unterteilt den Ubergang Stand - Boden in drei Kategorien:

1. Ausnutzen eines missgliickten Angriffs von Uke ( z.B. Uke greift mit Seoi-Nage an, fallt
selbst auf die Knie und Tori nutzt die Situation zu einer Bodentechnik)

2. Eine nicht oder teilweise erfolgreiche Wurftechnik von Tori (z.B. Tori erzielt mit
seiner Wurftechnik eine kleinere Wertung als Ippon oder gar keine, nutzt aber die Situation
aus, um eine Bodentechnik anzuwenden.)

3. Der direkte Ubergang Stand - Boden. (z.B. Hikkomi-Gaeshi), eine Bodentechnik wird
regelgerecht im Stand angesetzt , der Gegner wird ohne Umwege zur Bodenlage gezwungen
in der die Bodentechnik vollendet wird

,Ubergangstraining"
Methodische Mischform zwischen Muskelaufbau- und IK-Training, z.B. Pyramidentraining

LVverteidigungshandlung"
Hier ist das klassische Verteidigungsverhalten gegen Wurftechniken gemeint:
e Ausweichen, bereits vor Kontakt in oder gegen Wurfrichtung
o Ubersteigen, mit leichtem Kontakt in oder gegen Wurfrichtung
e Blocken, Hiiftblock mit starkem Kdrperkontakt und Absenken des Kdrperschwerpunktes

~Wurfvariante™:

Unter einer Wurfvariante versteht man die Art der Ausflihrung einer Wurftechnik, die sich am
Beginn, von einem bestimmten Moment an oder im Gesamtverlauf von anderen Ausfiihrungen
unterscheidet, dabei aber nicht von den charakteristischen Merkmalen (Wurfprinzip, Grundform)
abweicht.

Diese Unterschiede kdnnen einen oder mehrere der folgenden Sachverhalte betreffen:
e die Schritte, den Platzwechsel, die Art und Weise der Anndherung
(Eingangsvarianten aus verschiedenen Bewegungsrichtungen)
e die Fassarten und Fasspunkte
o die Kontaktpunkte und damit entstehenden Hebelverhaltnisse
o die Art, die Ansatzpunkte und die Richtung des Krafteinsatzes
e die Wirkungs- und Wurfrichtung
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10 Anlagen

10.1 Test

1 Bestimmung der Kraftfihigkeiten

Ausgehend vom Fahigkeitskonzept existieren verschiedene komplexe Kraftfahigkeiten, die je nach Bedeutung
fiir die Wettkampfleistung unterschiedlich strukturiert und beschrieben sein kénnen. Im Judo, wo hohe
Widerstandsgrofien auftreten, stellt die Kraftfahigkeit der Maximalkraft (MK) eine Basisgrofie dar, die im
engen Zusammenhang u.a. mit den komplexen Fahigkeiten der Schnellkraft bzw. Explosivkraft, Kraftausdauer
sowie auch Ausdauerkraft steht (Martin, Carl & Lehnertz, 1993; Giillich & Schmidtbleicher, 1999;
Schlumberger & Schmidtbleicher, 2000; Liidemann, 2013; Schnabel, Harre & Krug, 2016). Die MK wird als die
hochste Kraft definiert, die das neuromuskuldre System bei einer maximalen willkiirlichen Kontraktion
entfalten kann. Die Maximalkraftfahigkeit wird dabei in eine statische und dynamische Arbeitsweise (bzw.
auch Beanspruchungsform) der Muskulatur unterschieden. Bei einer statischen Arbeitsweise kontrahiert die
Muskulatur isometrisch, d.h. bei der Muskelkontraktion findet keine Veranderung der Muskellange statt. Die
dynamische Kraftfahigkeit kann sowohl als konzentrische (Widerstand tiberwindend) als auch exzentrische
(Widerstand nachgebend, bzw. ,abbremsend”) Beanspruchungsform der Muskulatur auftreten. Als
wesentliche Einflussgrofien der Maximalkraft sind die aktive (fettfreie) Muskelmasse, der physiologische
Muskelquerschnitt, die Faserzusammensetzung, intra- und intermuskuldre Koordination, anaerob-
alaktazider Stoffwechsel sowie psychische Faktoren bekannt (Hoss-Jelten, 2004; Schnabel, Harre & Krug,
2016).

Fur die Schnellkraftfahigkeit existieren unterschiedliche Definitionsansatze in der Literatur, die auf (zumeist
bewegungsspezifische) Anforderungen, Realisierungs- und Erscheinungsformen beruhen (Btihrle, 1993;
Ballreich, 1996; Grosser, Starischka & Zimmermann, 2004; Hoss-Jelten, 2004; Liiddemann, 2013). Daher wird
fiir eine weitergehende oder eingrenzende Beschreibung der Schnellkraft die Einnahme einer
sportartspezifischen Perspektive gewdahlt. Nach Gain, Hartmann und Tiinnemann (1980, S.36) dufiert sich die
Schnellkraftfahigkeit durch , die Grofle der Geschwindigkeit und Beschleunigung, mit der das Nerven-Muskel-
System in der Lage ist, duf3ere Krafte (...) zu iiberwinden“. Beispielsweise miissen relativ grofde (gegnerische)
Koérpermassen in sehr kurzer Zeit beschleunigt werden. Dadurch kann die Schnellkraft als die Fahigkeit des
neuromuskuldren Systems beschrieben werden, die in der zur Verfiigung stehenden Zeit einen moglichst
grofden Kraftstofs (Impuls) entfalten kann (Giillich & Schmidtbleicher, 1999; Grosser, Starischka &
Zimmermann, 2004). Bei schnellen Bewegungen (<300 ms) wird der Impuls zumeist iiber den Kraftanstieg
beschrieben und tiber den maximalen Anstieg der Kraft-Zeit-Kurve operationalisiert (Hdss-]Jelten, 2004).
Dieser maximale Anstieg wird auch als maximale (bzw. absolute) Explosivkraft bezeichnet und gilt u.a. als
eine Komponente der Schnellkraft. Die hauptsachlichen Einflussfaktoren auf die Schnellkraft (mit der
Basiskomponenten Maximalkraft und der Teilkomponente Explosivkraft) sind die Muskelfasertypen. Ein
hoher Anteil von schnellen Muskelfasern (,fast-twitch®, ,FT-Fasern“) wirkt sich aufgrund der héheren
Kontraktionskraft positiv auf die Maximalkraft und aufgrund der hohen Kontraktionsgeschwindigkeit speziell
auch auf die Schnellkraft aus (Giillich & Schmidtbleicher, 1999). Zuséatzlichen Einfluss haben die elastischen
Eigenschaften des Muskels, der Aktivierungsgrad des Motoneuronen-Pools, die intra- und intermuskulare
Koordination, sowie die Motivation und zentrale Ermiidung (Grosser, Starischka & Zimmermann, 2004; Hoss-
Jelten, 2004).

Zur Einschatzung der Grofie der Kraftfahigkeiten werden sich zumeist biomechanischer Messverfahren
(BMV) und sportmotorischer Tests (SMT) bedient. Die biomechanischen Messverfahren kénnen mithilfe von
Kraftmaschinen oder spezieller Testgeriate umgesetzt werden, wo u.a. anhand entsprechender isometrischer
und isokinetischer Tests dynamografische Messungen durchgefiihrt werden. Bei sportmotorischen Krafttests
werden aus einer erreichten Leistung bei einer Spezialiibung (bspw. Kraftiibung) auf den Auspragungsgrad
der entsprechenden Kraftfahigkeit geschlossen. Unabhidngig vom verwendeten Verfahren miissen
standardisierte Testbedingungen sowie variierbare Kraftmaschinen oder Testgerate (um
leistungsbeeinflussende Unterschiede der Kérpermafie auszugleichen) sichergestellt werden (Schnabel,
Harre & Krug, 2016).
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Tab. 1. Ubersicht der verwendeten Testverfahren zur statischen und dynamischen Kraftfihigkeiten
Kraftfdhigkeiten | Statische Testverfahren Dynamische Testverfahren
Maximalkraft BMYV (Isometrischer Test) SMT (Kraftiibung)

e Beinpresse (Isomed) e Bankdriicken
e Sagittale Rumpfrotation e Bankziehen
(Isomed) e Tiefe Nackenkniebeuge
e Transfersale Rumpfrotation o Kreuzheben
(Isomed) e Umsetzen
e  Griffkraft (Lorenz) e Reifden
e Klimmzug

BMV (Isokinetischer Test)
e Beinpresse (Isomed)
e Sagittale Rumpfrotation (Isomed)
e Transfersale Rumpfrotation (Isomed)

Schnellkraft/ BMYV (Isometrischer Test) SMT (Kraftiibung)
Explosivkraft e Beinpresse (Isomed) e Standumsetzen
e Reifden

BMV (Isokinetischer Test)
e Beinpresse (Isomed)

Kraftausdauer/ SMT (Kraftiibung SMT (Kraftiibung)
Ausdauerkraft e ,Hingen an der Judojacke* e Bankdriicken

e Bankziehen

o Tiefe Nackenkniebeuge

Bourban-Test
e Kastenspriinge
e Anristen

o Klimmziehen

BMV (Isokinetischer Test)
e Transfersale Rumpfrotation (Isomed)

1.1 Statische Testverfahren

Da es zwischen isometrischen und konzentrischen Beanspruchungen enge Zusammenhéange gibt, kann diese
mit Testverfahren sowohl zur statischen als auch zur dynamischen Maximalkraftfahigkeit erhoben werden.
Wenn aber , das Ziel einer Kraftmessung darin besteht, den hochsten willkiirlich zu erzielenden
Maximalkraftwert zu erfassen, muss in jedem Fall isometrisch gemessen werden, da die Kraftwerte bei
isometrischer Testung hoher liegen als bei dynamischer Testung“ (Schlumberger & Schmidtbleicher, 2000, S.
224).

Die isometrische Maximalkraftmessung hat das Ziel den héchsten willkiirlich zu erzielenden
Maximalkraftwert zu bestimmen und eignet sich insbesondere fiir die Dokumentation und Darstellung von
Kraftentwicklungen (Suchomel, Nimphius & Stone, 2016). Dabei werden die Kraftwerte anhand eines
uniiberwindlichen Widerstandes dynamometrisch gemessen. Die isometrische Maximalkraft entspricht dann
dem hochsten Punkt auf der gemessenen Kraft-Zeit-Kurve (Schlumberger & Schmidtbleicher, 2000). Ein
Vorteil bei der isometrischen Maximalkraftmessung besteht in der gleichzeitigen Bestimmung weiterer
Kraftkomponenten, wie Schnell- bzw. Explosivkraft (McGuigan, Winchester & Erickson, 2006; Suchomel,
Nimphius & Stone, 2016). Als ein Nachteil wird das Fehlen einer direkten Erfolgskontrolle angesehen. Daher
wird empfohlen, den Athleten nach jeder Testausfiihrung eine Riickmeldung auf die Ausfiihrungsqualitat
anhand des Kurvenverlaufs der Kraft-Zeit-Kurve zu geben (Schlumberger & Schmidtbleicher, 2001). Einen
grofden Einfluss auf den Kraftwert haben die Positionen der Kérpersegmente und der Kérpergelenke und die
sich daraus ergebenden Kraft-Langen-Verhiltnisse des Muskels. Daher ist bei der isometrischen Messung auf
eine Standardisierung der Gelenkwinkel sowie auf eine Erfassung der Kérpersegmentldngen zu achten.
Beispielsweise wird als optimaler Arbeitswinkel fiir die Armstreckung ein Ellenbogenwinkel von 60-120
Grad angegeben (Hoss-Jelten, 2004). Bei der Kniestreckung liegt der optimale Arbeitswinkel bei 110-120
Grad. Dennoch wird zumeist ein ,tiefer Kniewinkel (90 Grad oder kleiner) empfohlen, da isometrische
Maximalkraftwerte bei tiefen Kniewinkel starker mit dem Einer-Widerholungsmaximum korrelieren
(Bayzler, Beckham & Sato, 2015). Die Reliabilitdt der isometrischen Maximalkraftmessungen wird im
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Allgemeinen als sehr hoch (r = 0,98) angegeben. Dabei hat aber ebenfalls die Position der Kdrpersegmente
ein Einfluss auf die Genauigkeit der Kraft-, insbesondere auf die Drehmoment-Messung. In der Tabelle XX
sind die in der DRB-Testbatterie verwendeten isometrischen Krafttests mit der dazugehérigen Genauigkeit
aufgezeigt.

Tab. 2. Genauigkeit der verwendeten isometrischen Maximalkrafttests auf Grundlage von IAT-Daten.

Isometrischer Reliabilitits- Standardfehler Literatur

Maximalkrafttest koeffizient

Beinpresse (Legpress-Modul Test-Retest SEMFrauen = 22 N Schleichardt, 2015

Isomed 2000) ICC(3,1) = 0,97 SEMw:nner = 43 N

Armzug (IAT-Isobank) Test-Retest SEM =47 N Modifiziert nach
ICC(3,1) = 0,95 Lidemann, Biisch &

Nowoisky, 2010;
Nowoisky & Liidemann,

2010
Sagittale Rumpfrotation Abhangig von der
(Extensionsmodul Isomed Oberkodrperlange
2000) Uges = 23 -41 Nm
Transversale Rumpfrotation Vergleichsmessung | Abhdngig von der Modifiziert nach
(Back-Modul Isomed 2000) Pegasus Schulterbreite Ehrlicher, 2018
ICC(3,1) 20,79 Uges = 18 - 24 Nm

1.1.1 Bestimmung Schnellkraft und Explosivkraft

Zur Testung der Fahigkeit eines Athleten, Bewegungen schnellkraftig auszufiihren, wird die Messung der
Explosivkraft unter isometrischen Bedingungen empfohlen (Schlumberger & Schmidtbleicher, 2000).
Diesbeziiglich wird in absolute und relative Explosivkraft unterschieden. Die absolute (bzw. auch maximale)
Explosivkraft beschreibt die maximalkraftabhangige Schnellkraft und ,kann als Maf fiir das
Innervationspotential interpretiert werden” (Hoss-Jelten, 2004, S.43). Der absolute Explosivkraftwert wird
liber den maximalen Anstieg in der statischen Kraft-Zeit-Kurve operationalisiert. Dessen Genauigkeit liegt
zwar unter dem der isometrischen Maximalkraftmessung, allerdings ist der Parameter als reliabel anerkannt
(r=0,84) (Schlumberger & Schmidtbleicher, 2000; Hoss-Jelten, 2004). Mit Hilfe des relativen
Explosivkraftwertes soll die ,schnelle Kontraktionsfahigkeit“ des Muskels, also das Vermdogen der schnellen
Kraftentfaltung zum Ausdruck gebracht werden (Bihrle, 1993, S.127). Die relative Explosivkraft wird aus
dem Quotient der Maximalkraft und dem mittleren Kraftanstieg berechnet. Dabei liegt der mittlere
Kraftanstieg (auch als mittlere Explosivkraft bezeichnet) zwischen 20% und 70% des statischen
Kraftmaximums. Als Ergebnis gibt die relative Explosivkraft einen ,Zeitwert an, den ein Athlet theoretisch
bendtigen wiirde, um mit seinem mittleren Kraftanstieg seine Maximalkraft zu erreichen” (Hoss-Jelten, 2004,
S.43). Dadurch wird ein inter- und intraindividueller Vergleich der Explosivkraft unabhangig von der
Maximalkraft moglich.

1.1.2 Test der isometrischen Beinkraft

Zur Ermittlung der statischen Maximal- und Explosivkraft der unteren Extremitdten (Beinkraft) wird ein
Beinsstrecktest an der Maschine ,IsoMed 2000 (Fa. D.&R. Ferstl GmbH, Deutschland) durchgefiihrt. Dabei
erfolgt eine dynamometrische Messung bei einer bilateralen, isometrischen Beinstreckung am sogenannten
,Legpress-Modul“ der Maschine. Der Athlet befindet sich dabei in sitzender Position, wobei die Hiifte durch
einen Hiftgurt am Sitz fixiert ist. Die individuellen Einstellungen der Maschine sind so vorzunehmen, dass ein
Kniewinkel von 90 Grad, eine Fufdplattenneigung von 10 Grad und eine Lehnenneigung von 80 Grad
gewdhrleistet sind. Die Kniewinkeleinstellung kann durch Verschiebung der Lehne vorgenommen werden.
Zudem ist ein kompletter Aufsatz der Fuf3sohle auf der Fuf3platte sowie der Ferse auf der unteren Kante der
Platte sicherzustellen. Wahrend der Messung sind die Schultern nicht fixiert und die Arme vor der Brust
verschrankt (Abb.14). Die Position und die Maschineneinstellungen des Athleten werden dokumentiert. In
der Abbildung 15 sind zudem die hard- und softwaretechnischen Einstellungen der Maschine dargestellt.
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Abb. 1. Athlet befindet sich fiir den Test zur isometrischen Beinstreckung in sitzender Position im
,Legpress-Modul“ des IsoMed 2000 (Foto: IAT, Steven Pickardt & Steffen Kerner, 2015)
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Abb. 2. Hard- und softwaretechnischen Einstellungen der IsoMed- 2000- Beinpresse (Kerner, 2018)

Der Testablauf findet auch in einer standardisierten Reihenfolge statt. Nach einem individuellen 10-
miniitigen Aufwarmen der unteren Extremititen wird der Athlet in der Maschine positioniert. Danach erfolgt
ein erster Probeversuch zur Eingewdhnung an den Bewegungsablauf und die Testbedingungen, die mit einem
submaximalen Krafteinsatz (ca. 60%) durchgefiihrt wird. Daraufhin wird der Athlet angewiesen, in den
folgenden drei Messungen das Kraftmaximum mit einem explosiven Kraftanstieg zu erreichen (Anweisung:
,Bitte driicke so schnell und kraftig wie Du kannst gegen das Widerlager und halte Dein Maximum ca. zwei
Sekunden!“). Zwischen den Wiederholungen erfolgt eine Pause von 30 Sekunden (Kerner, 2018). Die
Rohdaten der drei Messungen werden im Anschluss in die ,IsoMed-Datenbank” (,IsoMed DB*, Version
0.1.788, IAT-Eigenentwicklung) transferiert und sowohl separat fiir die linke und rechte Kdrperseite als auch
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fiir die Summe aus beiden Korperseiten ausgewertet. Zur Bestimmung der Testparameter werden aus den
drei Messungen das arithmetische Mittel gebildet. Gegebenenfalls wird eine vereinzelte Messung aus der
Auswertung herausgenommen, insofern ein Versuch ungiiltig war. Aus der resultierenden Kraft-Zeit-Kurve
werde die Testparameter der Maximalkraft (Fmax), der relativen Maximalkraft (Quotient aus Maximalkraft
und Korpergewicht; Fmaxrel), der absoluten Explosivkraft (Imax) und der relativen Explosivkraft (Irel) durch die
Datenbank automatisch bestimmt und danach in die IDA-Datenbank Ringen/ Judo tberfiihrt (Abb. 2b).

e

['so [ st [s2]rv] | veidseitig | finks | recnts | | sturenparam. | Ergebnisparam. | Beinsireckung Fmax links 2104 N
Parameterwerie Beinstreckung Fmax rechts 2139 N
Parameter Beschreibung Einheit Flexion Extension x R
7 Beinsireckung 4243 N
prf Explosivkrafindex ms 920
e Ort bei Kniewinkel 120° m 0,24 024 Beinstreckung Fexp max links 196 N/ms.
Toxplmax maximale Explosivirafl Nims 29,3 Beinstreckung Fexp max rechts 152 N/ms.
F, maximale Kraft N 2048
L2535 Beinstreckung Fexp max 30.8 N/ms.
merei relative maximale Kraft Nlkg 389
Beinsireckung rel Fexp links 100 ms
Beinstreckung rel Fexp rechis 110 ms
Beinsireckung rel Fexp 110 ms
Wer fiir die Armbeugung Fmax links 1200 N
) : Armbeugung Fmax rechts 1265 N
| Flexion | Extension | [“IKurven glstten (30ms) [_|Rehdaten darstellen | Exportw |
Kraftverlaufe der einzelnen Versuche
UEX Ringen/Judo, beidseitig, v = 0 m/s, Extension = Armbeugung Fexp max links ﬂ Nims
Krafrverlaufe der cinzelnen Versuche Armbeugung Fexp max rechts 17 N/ms.
4000 Armbeugung Fexp max 332 N/ms.
3000 Armbeugung rel Fexp links ms

2000 Armbeugung rel Fexp rechis

Kraft in N

Armbeugung rel Fexp
1000

Rumpfbeugung
! o 500 1000 1500 2000 2500 Rumpfslreckung
Zeitin ms Rumpf-Rotation links
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a) b) -
Abb. 3. a) Darstellung der isometrischen Maximalkraft bei der Beinstreckung in der IsoMed-
Datenbank; b) Darstellung der Kraft-Parameter der isometrischen Kraftmessungen in der IDA-
Datenbank.

1.1.3 Test der isometrischen Rumpfkraft

Zur Ermittlung der statischen Maximalkraft der Rumpfmuskulatur (Rumpfkraft) in sagittaler und
transversaler Bewegungsebene werden Tests an der Maschine ,IsoMed 2000“ (Fa. D.&R. Ferstl GmbH,
Deutschland) durchgefiihrt. Dabei erfolgt eine dynamometrische Messung bei einer isometrischen
Rumpfbeugung und Rumpfstreckung sowie einer bilateralen, isometrischen Rumpfrotation am sogenannten
,Back-Modul“ bzw. ,Rotations-Modul“ der Maschine.

Im Back-Modul befindet sich der Athlet in sitzender Position, wobei sich die Maschine in der Nullposition
befindet (Gerateposition 100 Grad, was einem anatomischen Hiiftwinkel von 90 Grad entspricht). Die unteren
Extremitidten werden mit Hilfe einer entsprechenden Konstruktion am System fixiert, wobei der Beinabstand
eingestellt und dokumentiert wird. Danach wird der Drehpunkt anhand des Beckenkamms festgelegt und die
Hiifte durch ein Hiiftgurt fixiert. Bei der Einstellung des Oberkdrpers ist darauf zu achten, dass ein enger
Kontakt des Riickens an den entsprechenden Polstern besteht. Die Einstellung der Schulterhéhe (bzw.
Oberkdrperlange) ist so zu wahlen, dass sich die Oberkante des Schulterpolters in der vertikalen Mitte des
Schulterblattes befindet. Daraufthin wird die Schulter am Schulterpolster durch einen Schultergurt fixiert
(Abb.XX).
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Abb. 4. Athlet befindet sich fiir den Test zur isometrischen Rumpfbeugung und -streckung in
sitzender Position im ,Back-Modul“ des IsoMed 2000 (Foto: IAT, Steven Pickardt & Steffen Kerner,
2015)

Beim Rotations-Modul befindet sich der Athlet ebenfalls in sitzender Position, wobei die Hiifte durch zwei
Seitenfliigel am Sitz eingespannt ist. Die Einstellung ist von der Hiiftbreite abhangig und ist zu
dokumentieren. Die unteren Extremititen sind ebenfalls am System zu fixieren. Dazu werden die Fiif3e auf
dem entsprechenden Fufdaufsatz platziert und die Unterschenkel werden mit der hierfiir vorgesehenen
Konstruktion eingespannt. Die Einstellungen sind so vorzunehmen, dass ein Kniewinkel von 90 Grad und ein
parallel zur Hifte notwendiger Beinabstand gewéhrleistet ist. Bei der Einstellung des Oberkorpers ist darauf
zu achten, dass ein enger Kontakt des Riickens an den entsprechenden Polstern besteht. Die Einstellung des
Schulteraufsatzes zur Fixierung der Schulter ist von der Schulterhéhe (bzw. Oberkoérperlange) abhédngig und
ist so zu wahlen, dass sich die Oberkante des Schulterpolters in der vertikalen Mitte des Schulterblattes
befindet. Zusatzlich miissen bei Bedarf die Schulterbiigel an die individuelle Schultertiefe angepasst werden.
Diese Einstellungen sind zu dokumentieren. Die Position und die Maschineneinstellungen des Athleten
werden bei beiden Modulen dokumentiert. In der Abbildung XY sind zudem die hard- und
softwaretechnischen Einstellungen der jeweiligen Maschine dargestellt. Die Tabelle XX zeigt die
Einstellungen des Tests im Uberblick.
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Abb. 5. Athlet befindet sich fiir den Test zur isometrischen, transversalen Rumpfrotation in sitzender
Position im ,Rotationsmodul” des IsoMed 2000 (Foto: IAT, Steven Pickardt & Claudius Nowoisky,
2019)
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Abb. 6. Hard- und softwaretechnischen Einstellungen im ,manuellen Modus* fiir das a) ,Back-Modul“

und das b) ,Rotationsmodul” des IsoMed 2000 (Kerner, 2018)

Der Testablauf findet sowohl beim Back- als auch beim Rotationsmodul in einer standardisierten Reihenfolge
statt. Nach einem individuellen 10-miniitigen Aufwarmen des Rumpfes wird der Athlet in der
entsprechenden Maschine positioniert. Danach erfolgen drei dynamische Rumpfrotationen zur
Eingewdhnung an die entsprechende Bewegungsrichtung und die Testbedingungen. Daraufhin wird die
Maschine festgesetzt und der Athlet angewiesen, in den folgenden drei Messungen das Kraftmaximum
langsam zu erreichen (Anweisung: ,Bitte driicke so kraftig wie Du kannst gegen das Widerlager und halte
Dein Maximum ca. zwei Sekunden!). Zwischen den Wiederholungen erfolgt eine Pause von 30 Sekunden
(Kerner, 2018). Die Rohdaten der jeweils drei Messungen pro Bewegungsrichtung werden im Anschluss in
die ,IsoMed-Datenbank” (,IsoMed DB*, Version 0.1.788, IAT-Eigenentwicklung) transferiert und ausgewertet.
Zur Bestimmung der Testparameter werden aus den drei Messungen das arithmetische Mittel gebildet.
Gegebenenfalls wird eine vereinzelte Messung aus der Auswertung herausgenommen, insofern ein Versuch
ungiiltig war. Aus der resultierenden Moment-Zeit-Kurve werden die Testparameter des maximalen
Kraftmomentes (Mmax) und des relativen Maximalkraftmomentes (Quotient aus maximalen Kraftmoment und
Korpergewicht; Mmaxrel) durch die Datenbank automatisch bestimmt und danach in die IDA-Datenbank
Ringen/ Judo tberfiihrt (Abb. XX bzw. Abb. 2b).
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Abb. 7. Darstellung des isometrischen, maximalen Kraftmomentes bei der a) sagittalen und b)

1.1.4 Test der isometrischen Griffkraft

transversalen Rumpfrotation in der IsoMed-Datenbank

Zur Erfassung der isometrischen Griffkraft (Fmax) wird der Kraftsensor fiir Handkraftmessungen von der

Firma Lorenz Messtechnik eingesetzt. Die Erfassung der Daten erfolgt mit der dazugehorigen Software VS2

(Version 2.11). Die Testperson absolviert im Wechsel jeweils 2 maximale isometrische Messwiederholungen

pro Hand. Die Aufgabe besteht in der maximalen SchlieRbewegung der Handmuskulatur gegen den starren

Widerstand des Edelstahlbiigels. Die Messungen werden in einer aufrechten Kérperhaltung und in der
entsprechenden Kampfauslage durchgefiihrt. Die Datenaufzeichnung (100 Hz) startet und endet beim
Uberschreiten bzw. Unterschreiten eines Mindestwertes von 250 N (Triggerkraft).

Abb. 8. Isometrische

Griffkraftmessung mit

dem

Sensorsystem Lorenz

a) Griffkraftsensor b) Trigger gesteuerte Datenerfassungssoftware

Messtechnik.
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1.1.5 Teststandardisierungen und TestabbruchKriterien

Tab. 3. Uberblick der individuellen Einstellungen und Kriterien fiir ungiiltige Messungen der
isometrischen Krafttests
Mafdnahmen zur Beinpresse Sagittale Transversale Griffkraft
Standard- (Isomed 2000) Rumpfrotation Rumpfrotation (Lorenz
isierung (Isomed 2000) (Isomed 2000) Messtechnik)
Individuelle e Einstellungund | e Erfassungder e Erfassung der e Erfassung der
Einstellungen Erfassung des Oberkorperlan Oberkorperlan optimalen
Abstandes ge (obere ge (obere Griffposition in
zwischen Sitz Kante des Kante des der
und FufRdruck- Schulterpolster Schulterpolster Handinnenflac
platte S mittig am S mittig am he
(Kniewinkel 90 Schulterblatt) Schulterblatt) Kdrperposition
Grad) Erfassung des e Erfassung der Kampfauslage
e Fufdplatten- Beinabstandes Schulterbreite
neigung 10 Erfassung des e Erfassung der
Grad Drehpunktes Hiiftbreite
e Lehnenwinkel anhand des e Kniewinkel (90
80 Grad Beckenkamms Grad)
e Erfassungder
Oberschenkella
nge
AbbruchKkriterie | ¢ Arme nicht vor Hénde greifen | ¢ Héande greifen Kontakt mit
nbzw. ungiiltiger der Brust nicht das nicht das zusatzlichen
Versuch verschrankt Griffstiick Griffstiick Widerlagern
e Ellenbogen Riicken e Riicken (z.B.
driicken gegen befindet sich befindet sich Oberschenkel,
die nicht an nicht an zweite Hand)
Oberschenkel entsprechende entsprechende
e Riickenldngstse n n
ite liegt nicht Riickenpolster Riickenpolster
an der Lehne n n
an
e Fersenund
Fufdsohle
liegen nicht auf
Fufdplatte auf

1.2 Dynamische Testverfahren

Zu den dynamischen Testverfahren gehéren zum einen die sportmotorischen Tests mit dem Einer-

Wiederholungsmaximum (Kraftiibungen mit der Langhantel), und zum anderen die isokinetischen Tests fiir

die Beinstreckung, transfersale sowie sagitalle Rumpfrotation. Isokinetische Tests werden an speziellen

Geraten durchgefiihrt, die eine konstante (einstellbare) Bewegungsgeschwindigkeit im Verlauf der gesamten

Bewegungsamplitude sichern. Je nach Bedarf nutzt man fiir Tests und fiir das Training Geréte, die fiir ein-
oder mehrgelenkige Bewegungen ausgelegt sind. Insbesondere Letztere gestatten, sportartspezifisch
beanspruchte Muskeln in addquaten Teilbewegungen zu testen. Es kénnen je nach Testbedingungen
Maximalkraft- und Explosivkraftparameter und entsprechende Ausdauerleistungen erfasst werden.
Beziehungen zwischen isokinetischen Testwerten und sportlichen Leistungen bzw. Teilleistungen sind in
verschiedenen Sportarten bzw. sportlichen Disziplinen nachgewiesen. Mit Hilfe dieser isokinetischen
Messplétze lassen sich u.a. auch muskuladre Dysbalancen erkennen oder fiir ein postoperatives
Rehabilitationstraining als Trainingsgerat optimal nutzen (Schnabel et al., 2016).

1.2.1 Test des Einer-Wiederholungsmaximums
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Das Einer-Wiederholungsmaximum (EWM) ist ein populdres und haufig verwendetes Testverfahren zur
Bestimmung der Maximalkraft. Bei diesem Testverfahren wird sich zumeist einer bekannten
Krafttrainingsiibung bedient, bei der eine hochstmdgliche Last einmalig tiber die komplette
Bewegungsamplitude bewegt werden muss. Rippetoe (2015, S. 239) spricht diesbeziiglich von der ,schlichten
Fahigkeit, Kraft in einer korrekten Position (...) bis an die Kapazititsgrenze“ zu erzeugen. Dieses
Testverfahren weist einige Vorteile auf. Es ist zum einen praktikabel und 6konomisch bei der
Testorganisation, dem Testaufbau sowie der Testdurchfiithrung. Beispielsweise bedarf es nur die fiir das
Krafttraining iiblichen Trainingsmittel (Trainingsbank, Hantelstange, Hantelscheiben). Zum anderen lassen
sich die Belastungsgrofien der verschiedenen Krafttrainingsmethoden zur Trainingssteuerung addquat
ableiten. Die Ableitung von Belastungsvorgaben aus isometrischen Maximalkraftbestimmungen ist im
Vergleich dazu weniger praktikabel (Pauls, 2011; Wirth, Schlumberger, Zawieja & Hartmann, 2012).
Weiterhin liegt die Reliabilitdt bei Messungen des Einer-Wiederholungsmaximums sehr hoch (z.B.: r = 0,98
beim Bankdriicken; Berger & Hardage, 1967; r = 0,96 bei der Tiefkniebeuge; Letzelter, Letzelter & Steinmann,
1990; r = 0,96 beim Low row). Seo et al. (2012) konnten u.a. nachweisen, dass ein standardisiertes EWM-
Testprotokoll mit einem kurzen Aufwirmprogramm ein zuverlassiges Testverfahren darstellt, um
Muskelkraftveranderungen unabhangig von der Lage der Muskelgruppe oder dem Geschlecht zu beurteilen.
Der Nachteil bei der Bestimmung des EWM liegt darin, dass nur der Gesamterfolg der Bewegung beurteilt
werden kann. Daraus lassen sich nicht entscheidende Krafttrainingsparameter wie die Art der
Muskelaktionsform, die Dauer der Einzelwiederholung, die Gesamtanspannungsdauer innerhalb einer Serie
und die Pause zwischen den Wiederholungen entnehmen (Marschall & Biisch, 2014). ,Eine phasen- und
damit auch muskelspezifische Analyse einer Bewegung ist daher nicht méglich. Da keine Informationen tiber
die explosive Kraftentfaltung gewonnen werden kénnen, bleibt offen, ob trainingspraktisch eher neuronale
Adaptationen oder Muskelquerschnittszunahmen anzusteuern sind“ (Schlumberger & Schmidtbleicher, 2000,
S.227). Eine weitere Einschrankung fiir die Bestimmung des EWM ist die Erfahrung des Athleten mit den
Kraftiibungen. Fiir unerfahrene Athleten kann bei inkorrekter Bewegungsausfiihrung durchaus eine erhohte
Verletzungsgefahr bestehen (Sanudo et al., 2014).

Im Altersbereich Cadets erfolgt die Objektivierung der Maximalkraft, aus Griinden der Testokonomie sowie
der notwendigen Verletzungsprophylaxe, submaximal durch die Bestimmung eines
Wiederholungsmaximums (Zawieja, 2008). Die Maximalkraftleistung (1IEW M) wird basierend auf Tabelle 5
geschatzt.

Tab. 4. 1-Repetition Maximum (nach Baechle, Earle & Wathen, 2000)

Wiederholungen Intensitiaten
1 100
95
93
90
87
85
83
80
77
75

O [0 [OV| Ul (W

-
o

Beispiel: Ein Athlet absolviert im ersten Versuch vier Wiederholungen mit 75kg, im zweiten Versuch drei mit
80kg. Fiir die Schatzung des 1IEWM werden folgende Berechnungen vorgenommen: 75kg*100/90 = 83,3kg
bzw. 80Kg*100/93 = 86kg. Der bessere Versuch geht in die Wertung ein.

Zur Uberpriifung der Schnellkraft (Explosivkraft) wird begonnen, eine Technikdemonstration im Reif3en
abzufordern (siehe Tab. 3). Diese Ubung kann nur erfolgreich ausgefiihrt werden, wenn sie explosiv
ausgefiihrt wird. Es wird empfohlen, fiir das erforderliche Lerntraining eine Unterstiitzung iiber die
Olympiastiitzpunkte anzufordern.

Testiibung Bankdriicken

Die Kraftiibung Bankdriicken wird aus Sicherheitsgriinden mit Unterstiitzung einer oder zwei weiteren
Personen (Spotter) durchgefiihrt. Der Athlet liegt waagerecht riicklings mit aufgelegtem Kopf auf einer
Flachbank, wobei die Langhantel senkrecht iiber den Augen in einer Ablage aufliegt. Die Fiif3e sind auf dem
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Boden aufgesetzt. Kleine Athleten konnen die Fiifse auf einem Hocker oder einer Bank absetzen, damit die
natiirliche Lordose eingehalten werden kann. Die Hohe der Hantelstange ist mit gestreckten Armen leicht zu
erreichen. Der Blick ist senkrecht nach oben in Richtung Decke gerichtet und geht knapp an der Stange
vorbei. Die Hantelstange ist im Obergriff zu fassen. Die Griffbreite ist von der individuellen Schulterbreite
abhingig und so zu bestimmen, dass die Unterarme senkrecht zum Boden stehen, sobald die Hantelstange
tiber der Brust schwebt (Griftbreite: 55 - 70 cm Zeigefingerabstand). Die Langhantel wird von den oberen
Extremitaten kontrolliert zum unteren Teil des grofRen Brustmuskels gefiihrt. Der Brustmuskel wird fliichtig
beriihrt und die Arme wieder gestreckt. Wahrend der Bewegungsausfiihrung ruhen Gesaf, Schulter und
Schulterblatter auf dem Polster der Flachbank. (Hartmann & Tiinnemann, 1990; Wirth et al., 2012; Rippetoe,

2015)

Abb. 9. Bildreihe zur Ausfithrung der Kraftiibung Bankdriicken (Rippetoe, 2015, S.168)

Testiibung Bankziehen

Der Athlet liegt bauchlings auf einer Flachbank, die ein Einhaken der Unterschenk und damit eine Beugung im
Hiiftgelenk ermoglicht. Unterhalb der Kraftbank befindet sich die Langhantel auf Schulterh6he des Athleten.
Die Langhantel wird freihdngend libergeben und mit gestreckten Armen etwa schulterbreit gegriffen. Der
Athlet zieht die Hantel bis zum Anschlag der Kraftbank, ohne dabei die Stirn und den Oberkérper von der
Auflagefliche abzuheben (Hartmann & Tiinnemann, 1990; Wirth et al.,, 2012). Der Anschlag der Kraftbank ist
abhdngig von der Armlange der Athleten und ebenfalls variabel einstellbar.

Anschlag

Abb. 10. Start- und Endposition zur Ausfithrung der Kraftiibung Bankziehen (Bild: C. Pusa)

Testiibung tiefe Nackenkniebeuge
Mit Bewegungsbeginn werden die Fiifse schulterbreit, mit leicht auswarts zeigenden Fuf3spitzen (ca. 15-30°)

aufgestellt. Die Druckbelastung ist wahrend der gesamten Bewegungsausfithrung auf dem ganzen Fufs (bzw.
Sohle) zu verteilen. Zur Erhaltung des Gleichgewichts kann der Athlet die Fiif3e auf eine schiefe Ebene stellen
bzw. mit den Fersen auf einem schmalen Brett oder Hantelscheibe stehen. Die Hiande greifen die Langhantel
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zwischen den angebrachten Markierungen (Griffbreite maximal 81 cm) einer handelsiiblichen
Kraftdreikampf-Hantelstange (,power bar“). Ein enger oder breiter Griff ist von der individuellen
Schulterbeweglichkeit abhdngig und kann frei gewahlt werden. Die Langhantel wird mit aufrechtem
Oberkoérper aus dem Hantelstdnder genommen und auf Hohe des Trapezmuskels abgelegt. Bei Bedarf kann
die Langhantel zuvor mit einer Schaumstoffrolle zur besseren Druckverteilung ummantelt werden. Die
Bewegung startet in einer stehenden, aufrechten Kérperhaltung, der Kopf ist in Verlangerung der Wirbelsaule
positioniert. Die exzentrische Bewegungsphase erfolgt langsam und kontrolliert bis in die tiefe Hockposition.
Die tiefe Hockposition ist dann erfiillt, wenn das Hiiftgelenk parallel oder unterhalb des Kniegelenks liegt.
Eine Orientierungshilfe kann dabei sowohl die horizontale Lage des Oberschenkels, als auch ein Hiiftwinkel
von 45°, oder ein Kniewinkel unterhalb von ca. 70° sein. Die Hantelstange liegt senkrecht tiber den mittleren
Teil der Fuf3sohle. Fiir die vorschriftsmafiige Haltung des Riickens (lumbale Extension) ist dabei eine
Hyperflexion (Rundriickenhaltung) und Hyperextension (Hohlkreuzhaltung) zu vermeiden. Aus dieser
Position werden die Knie wieder gestreckt bis die Ausgangsposition erreicht ist. (Hartmann & Tiinnemann,
1990; Pauls, 2011; Wirth et al,, 2012; Rippetoe, 2015).

1

Abb. 11. Bildreihe zur Ausfiihrung der Kraftiibung tiefe Nackenkniebeuge (modifiziert nach Rippetoe,
2015, S.27)

Testiibung tiefe Frontkniebeuge

Die Bewegungsvorbereitung und die Bewegungsausfiithrung der Frontkniebeuge entsprechen den
Beschreibungen der Nackenkniebeuge. Die Unterschiede bestehen bei der Griffposition der Hantelstange und
der Riickenposition. Die Griffbreite ist von der individuellen Armlange abhdngig und so zu bestimmen, dass
die Ellenbogen auf Schulterhéhe gehoben werden kénnen. Dadurch liegt die Hantelstange auf dem vorderen
Teil des Deltamuskels auf. Wahrend des gesamten Bewegungsverlaufs ist der Riicken in einer vertikalen
Position zu halten (Abb.).
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Haftwinkel

Hiibt~
winkel

i
i

Kniewinke!
\.// !
Rickenwinkel]

Abb. 12. a) Tiefe Hockposition bei der Frontkniebeuge. b) Unterschied bei der Bewegungsausfiihrung
der Nacken- und Frontkniebeuge (nach Rippetoe, 2015, S. 266).

Ruckenwinkel

Testiibung Kreuzheben

In der Ausgangsstellung liegt die Langhantel auf dem Boden auf (Abstand 21cm). Der Riicken ist gerade, die
Knie sind gebeugt (85-90°), die Arme sind gestreckt, die Schultern befinden sich leicht vor der Hantelstange
(7-8 cm), die FiifRe stehen hiiftbreit (Fersenabstand 20-30 cm) und leicht nach aufen rotiert (15-30°). Die
Hantelstange ist iiber den Fuf3ballen (Mitte Fuf3) vor den Schienbeinen (2,5-3 cm) positioniert und mit dem
Hook-grip bzw. invertierten Griff (Ober- und Untergriff versetzt) zu greifen. Der Oberkorper ist nach vorne
gebeugt und die Brust wird nach vorne aufgerichtet. Ein langerer Verbleib in dieser unteren Position sollte
vermieden werden, um einen Abfall der Rumpfspannung zu vermeiden. Vor der Zugbewegung ist das
Korpergewicht von den Zehen auf die Fersen zu verlagern. Beine und Oberkérper werden in der
Bewegungsausfiihrung gleichzeitig gestreckt und die Langhantel moglichst nahon am Kérper nach oben
gezogen. In der Endposition ist die Brust zu heben, d.h. das Brustbein wird nach vorn-oben rotiert und die
Schultern bewegen sich nach hinten. In dieser aufrechten Kérperhaltung mit Blick nach leicht schrag unten,
ist die Last fiir 3 Sekunden zu halten. Nach den 3 Sekunden gilt der Test als absolviert und die Langhantel ist
kontrolliert zum Boden zu fiihren (Everett, 2016; Rippetoe, 2015).
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Abb. 13. Bildreihe zur Ausfiihrung der Kraftiibung Kreuzheben (modifiziert nach Rippetoe, 2015, S.
160)

Testiibung Klimmziehen

Vor Testbeginn sollte sichergestellt werden, dass der Klimmzug mit verschiedene Zusatzlasten unkompliziert
durchgefiihrt werden kann. Hierzu eignen sich Gewichtswesten oder Dipgiirtel im Hiiftbereich zur
Befestigung der Zusatzlast (Kettlebell, Hantelscheibe oder Kurzhantel). Die Zusatzlast ist vor Testbeginn
anzulegen. Die Testperson erfasst etwa schulterbreit im Ober-oder Untergriff die Klimmzugstange und hangt
fiir die Startposition mit gestreckten Armen frei iiber dem Boden. Die Beine konnen leicht nach hinten
angewinkelt werden. Beide Arme werden gleichmaf3ig mit ruhigen Oberkdrper gebeugt, bis sich das Kinn
iber der Stange befindet. Mit liberschreiten des Kinns iiber die Stange, gilt der Versuch als giiltig. Eine Kipp-
oder Schwungbewegungen unter Einsatz der Hiifte ist nicht gestattet.

Abb. 14. Bildreihe zur Ausfiihrung der Kraftiibbung Klimmziehen im Ober- (rechts) und Untergriff
(links) (nach Rippetoe, 2015, S. 294)

Testiibung Standumsetzen

Das Standumsetzen gehort zu den schnellen oder auch explosiven Krafttrainingsiibungen, welche die
komplexe Fahigkeit nutzen, zur ,richtigen Zeit und genau am richtigen Ort (...) eine maximale Schnellkraft
aufzubringen” (Rippetoe, 2015, 239). Somit ist fiir eine erfolgreiche Bewaltigung der Last neben der
Maximalkraft auch die Schnellkraft und eine hohe Ausfiihrungsqualitét (prazise Technik und Timing)
entscheidend. Vor der Bewegungsausfiihrung wird der Kérper in die richtige Position gebracht. Der Riicken
ist gerade, die Knie sind gebeugt (85-90°), die Arme sind gestreckt, die Schulter befindet sich leicht vor der
Hantelstange (7-8 cm), die Fiif3e stehen hiiftbreit und leicht nach aufien rotiert (15-30°) unter der
Hantelstange. Die Griffbreite ist von der individuellen Armldnge abhangig und so zu bestimmen, dass die
Ellenbogen auf Schulterhohe gehoben werden kdnnen. Zudem wird die Stange im Klammergriff oder im
Hakengriff gefasst. Aus der Ausgangsposition wird die Hantel in der ersten Zugphase relativ langsam durch
gleichzeitiges Strecken der Beine und Oberkérper angehoben (bis ,Sprungposition“ bzw. Mitte
Oberschenkel). Dabei ist entscheidend, dass das Gesaf und die Schulter parallel angehoben werden
(Parallelverschiebung). In der zweiten Zugphase findet eine explosive Bewegung aus Knie-, Hiift- und
Wirbelsadulenstreckung bei gleichzeitigem Hochziehen der Schulterblatter und Abheben der Ferse (,Sprung*)
statt. In der dritten Bewegungsphase wird die hochschnellende Hantel mit einer aktiven Umkehrbewegung
des Korpers und durch schnelles Eindrehen der Ellenbogen auf den Schultern (Deltamuskel) abgelegt. Hierfiir
erfolgt ein geringfligiges Absenken des Oberkorpers durch eine leichte Kniebeugung. Nachdem die
Hantelstange auf der Schulter abgelegt bzw. ,gerackt” wurde, endet die Bewegung im aufrechten Stand
(Pauls, 2011; Wirth et al., 2012; Rippetoe, 2015).
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Abb. 15. Bildreihe zur Ausfiihrung der Kraftiibung Standumsetzen (modifiziert nach Rippetoe, 2015,
S.213)

Testiibung Reifsen

Bei der Testiibung Reifden bzw. Power Snatch ,handelt es sich um einen Sprung, bei dem man die Hantel in
den Handen hélt und in der Rackposition fangt” (Rippetoe, 2015, S. 240). Aus diesem Grund zahlt das
klassische Reiften zu den Schnelligkeits-Kraft-Ubungen, bei der die Langhantel in Abhéngigkeit der
Gewichtsklasse eine Geschwindigkeit von 1,7 bis 2,2 m/s erreichen kann (Worobjow, 1984, S. 42). Bevor die
Startposition eingenommen werden kann, muss die Griffbreite genau ermittelt werden. Ein bewehrtes Maf3
fiir die geeignete Griffposition bietet die Hangposition in einer aufrechten Standposition. Der Griff ist so breit
zu wiahlen, dass die Langhantel (ca. 15-20kg) sicher im Hook-grip vor dem Koérper zwischen dem vorderen
oberen Darmbeinstachel und dem Schambein (Hiifth6he) hdngt. Bei Testbeginn ist der Riicken gerade, die
Knie sind gebeugt (85-90°), die Arme sind gestreckt, die Schulter befindet sich leicht vor der Hantelstange (7-
8 cm), die Fiif3e stehen hiiftbreit und leicht nach auf3en rotiert (15-30°) unter der Hantelstange. Aufgrund des
breiteren Griffs wird der Weg der Zugphase um 12 bis 15 cm verkiirzt, wodurch sich die Startposition des
Riickenwinkels u.U. der Horizontalen annahert. Diese Veranderung lasst sich durch das Drehen der Knie und
Zehen nach aufden ausgleichen. Die Zugbewegung stellt die Hauptphase des Reifdens dar, bei der die
Hantelstange in zwei Zugphasen durch ein explosives Strecken der Bein- und Hiiftgelenke bis in den
Zehenstand beschleunigt wird. AnschliefRend folgen die Phasen des Umgruppierens (Sprungposition), der
Hocke und des Aufstehens (Rackposition). Beim Umgruppieren soll sich die Testperson schnell nach vorn-
unten in eine Hockposition begeben und in eine aufrechte Kérperposition iibergehen. Die Testiibung gilt als
gliltig absolviert, sobald das Gewicht fiir 3 Sekunden in der Rackposition gehalten wurde (Everett, 2016;
Rippetoe, 2015; Worobjow, 1984).
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Abb. 16. Bildreihe zur Ausfiihrung der Kraftiibung Reif3en (nach Rippetoe, 2015, S. 241)

Teststandardisierung und Testabbruchkriterien der 1-EWM

Fiir eine ausreichende Beurteilung der Bewegungsausfiihrung sollte der Testleiter eine sagittale
Beobachtungsebene einnehmen (Bankdriicken, Bankziehen, Tiefkniebeuge, Standumsetzen). Fiir die
maximal- und schnellkraftorientierten Testiibungen sind von dem Testleiter folgende individuelle
Einstellungen und Abbruchkriterien zu beachten (Tab. 10).

Tab. 5. Setting und Testabbruchkriterien der Testiibungen mit der Langhantel

Testiibung Individuelle Einstellungen Testabbruchkriterien

o Erfassung der Griffbreite (Abstand | ¢ Daumenloser Griff

Zeigefinger) e Keine vollstandige Streckung der
Bankdriicken o Erfassung der Hubhohe bei Ellenbogen nach der Entnahme der

gestreckten Ellenbogen (Abstand Hantelstange aus dem Rack

Hantelstange und Brust) o Keine Beriihrung der Brust
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Abheben der Hiifte oder
»Briickenposition“ wahrend der
Gesamtbewegung, insbesondere
bei der Armstreckung (Abb. 16)
Keine vollstandige Streckung der

Bankziehen

e Erfassung der Zughohe (Abstand
Hantelstange und Anschlagstelle)

Ellenbogen
o Erfassung der Griffbreite Abheben der Stirn und des
(Abstand Zeigefinger) Oberkorpers

Kein Anschlag der Hantelstange an
der Unterseite der Auflageflache

Tiefe Front- und

o Erfassung der tiefen Hockposition
(Abstand Gesafs und Fufdboden)

o Erfassung der Hubhdhe
(Kulminations- punkte der

Druckbelastung ist wahrend der
Gesamtbewegung auf der
gesamten Fuf3sohle zu verteilen
(Fufdsohle beriihrt den Boden)

e sichere Standposition wahlen.

Nackenkniebeuge Hantelstange) Keine Einhaltung der lumbalen
Extension (Abb. 17)
Ungiiltige Hockposition (Abb. 18)
Keine tiefe Hockstellung
o ggf. Erfassung der Griffbreite Keine Einhaltung der lumbalen
(Abstand Zeigefinger) Extension (Abb. 19)
e Nutzung von ,Technik-scheiben” Arme sind wihrend erster und
bei geringeren Lasten zweiter Zugphase nicht gestreckt
Keine vollstandige Streckung der
Kreuzheben Beine und Oberkorper
Keine anatomisch aufrechte
Koérperhaltung
Endposition wurde nicht 3
Sekunden gehalten.
o schulterbreiter Ober- Keine frei hangende Startposition
oder Untergiff Kinn befindet sich nicht iiber der
Klimmziehen o geeignete Befestigung fiir Stange
Zusatzlast Kippbewegung in der Hiifte
o Ggf. Erfassung der Griffbreite Druckbelastung ist wahrend der
(Abstand Zeigefinger) ersten Zugphase auf der gesamten
e Nutzung von ,Technik-scheiben” Fufdsohle bzw. Fersen zu verteilen
Standumsetzen bei geringeren Lasten (Fufiso'hle lie.gen flach auf)
Arme sind wahrend erster und
zweiter Zugphase nicht gestreckt
Hantelstange wird nicht auf der
Schulter abgelegt (gerackt)
e optimale Griffbreite in der Last nicht fiir 3 Sekunden in der
Hangposition bestimmen Rackposition gehalten.
Reifden

Rundriicken in der Startposition

Zur besseren Vorstellung werden in Abbildung 16-19 die wesentlichen Fehlermuster im Umgang mit
Langhanteliibungen dargestellt.
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Abb. 17. Ungiiltige Ausfithrung beim Bankdriicken. Kein Abheben der Hiifte oder ,Briickenposition
wahrend der Gesamtbewegung, insbesondere bei der Armstreckung (Rippetoe, 2015, S.184)

a)

Abb. 18. Ungiiltige Ausfithrung der Nackenkniebeuge. a) Rundriickenhaltung; b) Hohlkreuzhaltung; c)
zu starke Hiiftbeugung (Rippetoe, 2015, S. 53-57).

P T, )

Abb. 19. Giiltige und ungiiltige Ausfiihrung Hockposition in der Nackenkniebeuge (Rippetoe, 2015,
S.27)
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a) b)

Abb. 20. Ungiiltige Ausfiihrung beim Kreuzheben. a) Rundriickenhaltung; b) Kyphose
Brustwirbelsdule (Rippetoe, 2015, S. 125; 141).

1.2.2 Test der isokinetischen Beinkraft

Zur Ermittlung der dynamischen Maximalkraft der unteren Extremitaten (Beinkraft) wird ein Beinsstrecktest
an der Maschine ,IsoMed 2000“ (Fa. D.&R. Ferstl GmbH, Deutschland) durchgefiihrt. Dabei erfolgt eine
dynamometrische Messung bei einer bilateralen, isokinetischen Beinstreckung am sogenannten , Legpress-
Modul” der Maschine. Der Athlet befindet sich dabei in sitzender Position, wobei die Hiifte durch einen
Hiiftgurt am Sitz fixiert ist. Die individuellen Einstellungen der Maschine sind so vorzunehmen, dass ein
Kniewinkel von 70 Grad, eine Fuf3plattenneigung von 10 Grad und eine Lehnenneigung von 80 Grad
gewdhrleistet sind. Die Kniewinkeleinstellung kann durch Verschiebung der Lehne vorgenommen werden.
Zudem ist ein kompletter Aufsatz der Fufdsohle auf der Fufdplatte sowie der Ferse auf der unteren Kante der
Platte iiber die gesamte Bewegungsamplitude sicherzustellen. Die Bereichseinstellungen werden im
manuellen Modus von Bereichsanfang (keine vollstdndige Kniestreckung mit Einsatz der Knierolle) bis
Bereichsende (Startwinkel 70 Grad mit Fuf3aufsatz) vorgenommen. Wahrend der Messung sind die Schultern
nicht fixiert und die Arme vor der Brust verschrankt (Abb.XX). Die Position und Maschineneinstellungen des
Athleten werden dokumentiert und die individuell berechnete Triggerkraft fiir B1 (exzentrisch) und B2
(konzentrisch) entsprechend angepasst (Tabelle 11). Zudem ist bei der Anfahrt in die Startposition immer die
Fufdposition zu kontrollieren.

Tab. 6. Triggerkraft und Sicherheitseinstellungen am IsoMed 2000 fiir das Testprotokoll ZKS am IAT

Triggerkraft B1 Triggerkraft B2
e Standard 400 N e individuell
e immer ,Handschalter” zusatzlich verwenden ®  Frrigger = (16,5 ¢ Koérpermasse) + 100
e Einstellung: Bewegung 1, Kraft und Schalter e  Beispiel: m = 75 kg; Frrigger * 1300 N
o Trigger fir ,Riickfahrt wird durch den o Einstellung: Bewegung 2, nur Kraft.
Testleiter ausgeldst

In der Abbildung XY sind zudem die hard- und softwaretechnischen Einstellungen der Maschine dargestellt.
Fiir die isokinetischen Tests am ,Legpress-Modul“ werden zwei Geschwindigkeitsstufen (600 mm/s und
1200 mm/s) bei einer Getriebeumsetzung von 1:1,5 durchgefiihrt.
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Abb. 21.
sLegpress-Modul“ des IsoMed 2000 a) Anfangsp
Steffen Kerner, 2015)

Athlet befindet sich fiir den Test zur isokinetischen Beinstreckung in sitzender Position im

osition b) Endposition (Foto: IAT, Steven Pickardt &
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Abb. 22.
IsoMed-2000-Beinpresse (Kerner, 2018)

Hard- und softwaretechnischen Einstellungen des isokinetischen Beinstreckungstests an der
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Der Testablauf findet auch in einer standardisierten Reihenfolge statt. Nach einem individuellen 10-
miniitigen Aufwarmen der unteren Extremitdten wird der Athlet in der Maschine positioniert. Danach erfolgt
ein erster Probeversuch zur Eingewéhnung an den Bewegungsablauf und die Testbedingungen, die mit einem
submaximalen Krafteinsatz (ca. 70-80%) durchgefiihrt wird. Daraufthin wird der Athlet angewiesen, in den
folgenden drei Messungen das Kraftmaximum mit einem explosiven Kraftanstieg zu erreichen (,Bitte driicke
so kraftig wie Du kannst gegen das sich wegbewegende Widerlager!“). Zwischen den Wiederholungen erfolgt
eine Pause von 30 Sekunden (Kerner, 2018). Die Rohdaten der drei Messungen werden im Anschluss in die
s<IsoMed-Datenbank” (,IsoMed DB*, Version 0.1.788, IAT-Eigenentwicklung) transferiert und sowohl separat
fiir die linke und rechte Korperseite als auch fiir die Summe aus beiden Kérperseiten ausgewertet. Zur
Bestimmung der Testparameter werden aus den drei Messungen das arithmetische Mittel gebildet.
Gegebenenfalls wird eine vereinzelte Messung aus der Auswertung herausgenommen, insofern ein Versuch
ungiiltig war. Aus der resultierenden Kraft-Zeit-Kurve werden u. a. die Testparameter der Maximalkraft
(Fmax), der relativen Maximalkraft (Quotient aus Maximalkraft und Kérpergewicht; Fmaxrel), der maximalen
Leistung in den isokinetischen Phasen (Pmax), die relative maximale Leistung in den isokinetischen Phasen
(Pmaxre) und der Ort der maximalen Kraft (2Fmax) durch die Datenbank automatisch bestimmt und danach in
die IDA-Datenbank Ringen/ Judo iiberfiihrt (Abb. 22).

Stufen
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Parameterwerte
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mimiere Leistung In Isokinetischer Phas

relate manmale Kran

retatie millere Kran Hikg 18 ES)

sssssssssss Kurven plztten (30ms) | Rondaten carstelien | export v
| Kraftverfaute der sinzeinen Versuche
UEX Ringen/]udo, beidseitig, v = 0,6 m/s, Extension

Kraftverlaufe der einzelnen Versuche

1. Versuch 2.Versuch  — 3. Versuch  — 4. Versuch & Foun

a b)
Beinstreckung (IsoK) Fmax Pmax
v-Stufe 1 (0 m/s)
v-Stufe 2 (0.6 mis) 1367 808
v-Stufe 3 (1.2 mis) 1062 1255
Rumpfkraft Flexion Extension Rotli Rot re
v-Stufe 0 95 137 81 91
v-Stufe 1 (60°/s) 74 136 55 73
Bemerkung
e ——————————————————————

Abb. 23.  a) Darstellung des isokinetischen Kraft-Zeit-Verlaufes und der Testparameter bei der
Beinstreckung in der IsoMed-Datenbank; b) Darstellung der Kraft-Parameter der Beinstreckung bzw.
Kraftmoment-Parameter der Rumpfkrafttests in der IDA-Datenbank.

1.2.3 Tests der isokinetischen Rumpfkraft
94



Rahmentrainingskonzeption des Deutschen Judo Bundes e.V.

Zur Ermittlung der dynamischen Maximalkraft der Rumpfmuskulatur (Rumpfkraft) in sagittaler und
transversaler Bewegungsebene werden Tests an der Maschine ,IsoMed 2000 (Fa. D.&R. Ferstl GmbH,
Deutschland) durchgefiihrt. Dabei erfolgt eine dynamometrische Messung bei einer isokinetischen
Rumpfbeugung und Rumpfstreckung sowie einer bilateralen, isokinetischen Rumpfrotation am sogenannten
,Back-Modul“ bzw. ,Rotations-Modul“ der Maschine. Im Back-Modul befindet sich der Athlet in sitzender
Position, wobei sich die Maschine in der Nullposition befindet (Gerateposition 100 Grad, was einem
anatomischen Hiiftwinkel von 90 Grad entspricht). Die unteren Extremititen werden mit Hilfe einer
entsprechenden Konstruktion am System fixiert, wobei der Beinabstand eingestellt und dokumentiert wird.
Danach wird der Drehpunkt anhand des Beckenkamms festgelegt und die Hiifte durch ein Hiiftgurt fixiert. Bei
der Einstellung des Oberkorpers ist darauf zu achten, dass ein enger Kontakt des Riickens an den
entsprechenden Polstern besteht. Die Einstellung der Schulterhdhe (bzw. Oberkdrperlange) ist so zu wahlen,
dass sich die Oberkante des Schulterpolters in der vertikalen Mitte des Schulterblattes befindet. Daraufhin
wird die Schulter am Schulterpolster durch einen Schultergurt fixiert (Abb.XX). Der Bewegungsbereich von -
20 Grad (Rumpfstreckung) bis +40 Grad (Rumpfbeugung) sowie die Geschwindigkeitsstufe (60 Grad/s)
werden danach in den hard- und softwaretechnischen Einstellungen der Maschine eingestellt oder
kontrolliert.

Abb. 24.  Athlet befindet sich fiir den Test zur isokinetischen Rumpfbeugung und -streckung in
sitzender Position im ,,Back-Modul“ des IsoMed 2000 a) Anfangsposition b) Endposition (Foto: IAT,
Steven Pickardt & Steffen Kerner, 2015)

Beim Rotations-Modul befindet sich der Athlet ebenfalls in sitzender Position, wobei die Hiifte durch zwei
Seitenfliigel am Sitz eingespannt ist. Die Einstellung ist von der Hiiftbreite abhangig und ist zu
dokumentieren. Die unteren Extremitédten sind ebenfalls am System zu fixieren. Dazu werden die Fiifse auf
dem entsprechenden Fufdaufsatz platziert und die Unterschenkel werden mit der hierfiir vorgesehenen
Konstruktion eingespannt. Die Einstellungen sind so vorzunehmen, dass ein Kniewinkel von 90 Grad und ein
parallel zur Hiifte notwendiger Beinabstand gewahrleistet ist. Bei der Einstellung des Oberkorpers ist darauf
zu achten, dass ein enger Kontakt des Riickens an den entsprechenden Polstern besteht. Die Einstellung des
Schulteraufsatzes zur Fixierung der Schulter ist von der Schulterhdhe (bzw. Oberkérperldnge) abhéngig und
ist so zu wiahlen, dass sich die Oberkante des Schulterpolters in der vertikalen Mitte des Schulterblattes
befindet. Zusatzlich miissen bei Bedarf die Schulterbiigel an die individuelle Schultertiefe angepasst werden.
Diese Einstellungen sind zu dokumentieren. Die Position und die Maschineneinstellungen des Athleten
werden bei beiden Modulen dokumentiert. In der Abbildung XY sind zudem die hard- und
softwaretechnischen Einstellungen der jeweiligen Maschine dargestellt. Die Tabelle XX zeigt die
Einstellungen des Tests im Uberblick.
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b)

Abb. 25.  Athlet befindet sich fiir den Test zur isokinetischen, transversalen Rumpfrotation in sitzender
Position im ,Rotationsmodul“ des IsoMed 2000 a) Anfangsposition b) Endposition (Foto: IAT, Steven
Pickardt & Claudius Nowoisky, 2019)

Bib. Isometrik
Dokd )

-"T.jsonetrlk )

e nsteﬂmym#'iﬁ'm;mwm

. Isokinetik Bl kom. B2 kon. PAUSE:
Bewegung ] | Rut,l(en
Flex/Ext

3 Schwerkraf thonp

Nul Ipunkt ~ Satze
2 | Bereich 4 Pause Min
. t-Pasition P p =

il Ende-Position It
TR 1 ’ i o

| NulIpunkt Satze Udh
| 3 Bereich 4 Pause Min
3 f tkomp . Geschw.  Bewl e

Nu lTpunkt I Satze
ich R,

4 TE=0 2
\ T | i il w:,’; i |

Abb. 26. Hard- und softwaretechnischen Einstellungen im ,manuellen Modus* fiir das a) ,,Back-Modul“
und das b) ,,Rotationsmodul” des IsoMed 2000 (Kerner, 2018)

Der Testablauf findet sowohl beim Back- als auch beim Rotationsmodul in einer standardisierten Reihenfolge
statt. Dabei konnen zwei Ablaufvarianten absolviert werden. Wird der isokinetische Test im Anschluss an den
isometrischen Test durchgefiihrt, findet keine separate Eingew6hnung an der Maschine statt. Andernfalls
erfolgt eine individuelles 10-miniitigens Aufwarmen des Rumpfes und eine entsprechende Eingewdhnung
(drei Wiederholungen) an die entsprechende Bewegungsrichtung. Im anschlieffenden isokinetischen Test
werden vier Wiederholungen abwechselnd Streckung und Beugung fiir das ,Back-Modul“ bzw. linke Seite und
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rechte Seite fiir das ,,Rotations-Modul“ ohne Pause durchgefiihrt. Vor dem Test wird der Athlet angewiesen, in
den folgenden vier Messungen das Kraftmaximum zu erreichen (Anweisung: ,Bitte driicke so kraftig wie Du
kannst gegen das sich wegbewegende Widerlager!“). Aus den Rohdaten werden jeweils drei giiltige
Messungen pro Bewegungsrichtung in die ,IsoMed-Datenbank” (,IsoMed DB“, Version 0.1.788, IAT-
Eigenentwicklung) transferiert und ausgewertet. Zur Bestimmung der Testparameter werden aus den drei
Messungen das arithmetische Mittel gebildet. Aus der resultierenden Moment-Zeit-Kurve wird zum einen der
Testparameter des maximalen mittleren Kraftmomentes (Mmitt), welches den maximalen Kraftmomentwert
liber den gesamten Bewegungsbereich darstellt, und zum anderen das entsprechende relative
Maximalkraftmoment (Quotient aus maximalen mittlerem Kraftmoment und Kérpergewicht; Mmittrel) durch
die Datenbank automatisch bestimmt und danach in die IDA-Datenbank Ringen/ Judo tiberfiihrt (Abb. XX
bzw. Abb. 22b).
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Testparameter bei der a) sagittalen und b) transversalen Rumpfrotation in der IsoMed-Datenbank
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2 Bestimmung der Kraftausdauerfihigkeiten

Zu den im Judo relevanten komplexen Fahigkeiten gehoren auch die Kraftausdauer und Ausdauerkraft. Dabei
ist zu unterscheiden, dass die Kraftausdauer die konditionelle Basis fiir ausdauerorientierte Krafteinsatze ist
(<75 % MK) und die Ausdauerkraft sich mit wiederholten azyklischen (dynamischen) sowie statischen
Bewegungsanforderungen an der Maximalkraft (>75 % MK) orientiert (Schnabel, Harre & Krug, 2016).
Allerdings ist eine eindeutige Zuordnung von zyklischen oder wiederholt azyklischen Anforderungen bzw.
Krafteinsdtzen von mehr oder weniger als 75 % der Maximalkraftfahigkeit im Judo nicht méglich. Aufgrund
der Zweikampfcharakteristik verschiebt sich permanent der Einfluss der jeweiligen Basisfahigkeit (Kraft,
Ausdauer) auf die sportliche Leistung wéahrend eines Kampfes. Aufgrund dieser sich veranderten
Bedingungen werden die Verfahren zur Bestimmung der Kraftausdauerfahigkeit ebenso in dynamische und
statische Tests unterscheiden.

2.1 Dynamische Testverfahren

2.1.1 Tests des n-Wiederholungsmaximums

Flr die Kraftausdauertests mit der Langhantel werden die maximal moglichen Wiederholung in Abhangigkeit
der im 1-EWM prozentual ermittelnden Last bestimmt (siehe 3.2.1). Die Bewegungsausfithrung der einzelnen
Testiibungen sind entsprechend der Testkriterien ziigig zu absolvieren (ohne Pausen). Pausen zwischen den
Wiederholungen fithren zum unmittelbaren Testabbruch. Fehlerhafte Ausfithrungen werden nicht gewertet.
Zwischen den Tests ist eine Pause von 15 min zu gewahrleiten.

Zur Bestimmung der Kraftausdauerleistung werden folgende Testiibungen durchgefiihrt (Tab. 10).

Tab. 7. Testiibungen des n-Wiederholungsmaximum mit prozentualer Altesrklassendiffernezierung

Testiibung Seniors Juniors Cadets
Bankdriicken 60%MK 50%MK 50%MK
Bankziehen 60%MK 50%MK 50%MK
Tiefe Nackenkniebeuge 70%MK 60%MK 60%MK

Fiir diese drei Testiibungen ist die prozentuale Last entsprechend der Altersklasse zu ermittelten
(mathematisch gerundet auf 2,5kg) und wird mit der maximalen Wiederholungszahl multipliziert, um eine
vergleichbare Kraftausdauerleistung in den Gewichtsklassen zu gewahrleisten.

Beispiel Bankdrticken Senioren:

p (Fmax) .
= * *
"*\ 100

Zur besseren Vergleichbarkeit und Einhaltung der Time under Tension (TUT) ist der Einsatz eines
Metronoms sinnvoll (Tran, Docherty, & Behm, 2006). Dabei sollte eine TUT beim Bankziehen, Bankdriicken
und tiefen Nackenkniebeuge von 1010 gewahlt werden.

2.1.2 Tests der isokinetischen Rumpfkraft

Zur Ermittlung der dynamischen Kraftausdauerfahigkeit der Rumpfmuskulatur in sagittaler Bewegungsebene
wird der Tests an der Maschine ,IsoMed 2000“ (Fa. D.&R. Ferstl GmbH, Deutschland) durchgefiihrt. Dabei
erfolgt eine dynamometrische Messung bei einer isokinetischen bilateralen Rumpfrotation am ,Rotations-
Modul“ der Maschine.

Beim Rotations-Modul befindet sich der Athlet in sitzender Position, wobei die Hiifte durch zwei Seitenfliigel
am Sitz eingespannt ist. Die Einstellung ist von der Hiiftbreite abhdngig und ist zu dokumentieren. Die
unteren Extremitdten sind ebenfalls am System zu fixieren. Dazu werden die Fiifse auf dem entsprechenden
Fuffaufsatz platziert und die Unterschenkel werden mit der hierfiir vorgesehenen Konstruktion eingespannt.
Die Einstellungen sind so vorzunehmen, dass ein Kniewinkel von 90 Grad und ein parallel zur Hiifte
notwendiger Beinabstand gewéhrleistet ist. Bei der Einstellung des Oberkorpers ist darauf zu achten, dass ein
enger Kontakt des Riickens an den entsprechenden Polstern besteht. Die Einstellung des Schulteraufsatzes
zur Fixierung der Schulter ist von der Schulterhéhe (bzw. Oberkdrperldange) abhangig und ist so zu wahlen,
dass sich die Oberkante des Schulterpolters in der vertikalen Mitte des Schulterblattes befindet. Zusatzlich
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miissen bei Bedarf die Schulterbiigel an die individuelle Schultertiefe angepasst werden. Diese Einstellungen
sind zu dokumentieren. Die Position und die Maschineneinstellungen des Athleten werden bei beiden
Modulen dokumentiert. In der Abbildung XY sind zudem die hard- und softwaretechnischen Einstellungen
der jeweiligen Maschine dargestellt. Die Tabelle XX zeigt die Einstellungen des Tests im Uberblick.

Abb. 28.  Athlet befindet sich fiir den Test zur isokinetischen, transversalen Rumpfrotation in sitzender
Position im ,Rotationsmodul”“ des IsoMed 2000 a) Anfangsposition b) Endposition (Foto: IAT, Steven
Pickardt & Claudius Nowoisky, 2019)
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Abb. 29. Hard- und softwaretechnischen Einstellungen im ,manuellen Modus*“ fiir das a) ,,Back-Modul“
und das b) ,,Rotationsmodul” des IsoMed 2000 (Kerner, 2018)
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Der Testablauf findet sowohl beim Rotationsmodul in einer standardisierten Reihenfolge statt. Dabei konnen
zwei Ablaufvarianten absolviert werden. Wird der isokinetische Kraftausdauertest im Anschluss an den
isometrischen und isokinetischen Maximalkrafttest durchgefiihrt, findet keine separate Eingewdhnung an der
Maschine statt. Andernfalls erfolgt eine individuelles 10-miniitigens Aufwarmen des Rumpfes und eine
entsprechende Eingewdhnung (drei Wiederholungen) an die entsprechende Bewegungsrichtung. Fiir den
Kraftausdauertest der Rumpfmuskulatur werden 30 Wiederholungen mit einer Geschwindigkeit von 120
Grad/s abwechselnd linke und rechte Seite ohne Pause durchgefiihrt. Vor dem Test wird der Athlet
angewiesen, in den folgenden vier Messungen das Kraftmaximum zu erreichen (Anweisung: ,Bitte driicke so
kraftig wie Du kannst gegen das sich wegbewegende Widerlager iiber die komplette Testdauer!“). Aus den
Rohdaten werden alle 30 Messungen pro Bewegungsrichtung in die ,IsoMed-Datenbank” (,IsoMed DB*,
Version 0.1.788, IAT-Eigenentwicklung) transferiert und ausgewertet. Zur Bestimmung der Testparameter
werden aus den Messungen das arithmetische Mittel gebildet. Aus der resultierenden Moment-Zeit-Kurve
wird zum einen der Testparameter des mittleren Kraftmomentes (Mmit), welches den durchschnittlichen
Kraftmomentwert liber den gesamten Bewegungsbereich darstellt, und zum anderen das entsprechende
relative Maximalkraftmoment (Quotient aus maximalen mittlerem Kraftmoment und Koérpergewicht; Mmittre1)
durch die Datenbank automatisch bestimmt und danach in die IDA-Datenbank Judo tberfiihrt.
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2.1.3 Sportmotorischer Test ,Klimmziehen“

Zielstellung
Uberpriifung der Kraftausdauerleistung der Armbeuger- und der Schultergiirtelmuskulatur.

Testaufgabe
Ermittlung der maximalen Wiederholungsanzahl

Testbeschreibung

Der Athlet hdngt mit fast gestreckten Armen an einer etwa schulterbreit mit Obergriff erfassten Stange und
beugt seine Arme gleichmaf3ig so weit, bis sich sein Kinn iiber der Stange befindet. AnschliefRend erfolgt das
Absenken des Korpers bis zur erneuten Armstreckung. Kérperschwiinge und Pendelbewegungen sind nicht
gestattet! Um das auszuschliefden, werden die Beine nach hinten angewinkelt und die Fiif3e verschréankt. Jede
Einzelbewegung ist sauber auszufiihren, bei Verletzung der Durchfithrungsbestimmungen (z. B. kein
vollstandiges Strecken der Arme, Kérperschwiinge, Pendeln) wird die Wiederholung nicht gewertet! Der
Abbruch des Tests erfolgt, wenn die Pause zwischen den Wiederholungen langer als drei Sekunden ist oder
die Testkriterien nicht mehr erfiillt werden kdnnen.

Abb. 30. Ausfiihrung der Testiibungen ,Klimmziehen” (Bild: C. Pusa)

Messwertaufnahme/ Fehlerquellen
Die maximale Anzahl an Klimmziigen wird ermittelt (ohne Zeitbegrenzung).

Es konnen folgende Fehler auftreten:

e Arme beim Absinken nicht gestreckt
e Pendel- bzw. Schwungbewegung des Kérpers beim Anziehen
e Kinn nicht oberhalb der Stange

e Pause > 3 Sekunden

Testaufbau und Testmaterialien
e Klimmzugvorrichtung
e Eine Kontrollperson zur Bewertung der Giiltigkeit des Versuchs It. Testbeschreibung

e ggf Metronom

Bewertungskriterien
Die maximale Wiederholungsanzahl an Klimmziigen ohne Zusatzlast wird ermittelt.
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2.1.4 Sportmotorischer Test ,Anristen“

Zielstellung
Uberpriifung der Kraftausdauerleistung der Bauch- und Rumpfmukulatur in der Sagittalebene.

Testaufgabe
Ermittlung der maximalen Wiederholungsanzahl

Testbeschreibung

Die TP befindet sich im Streckhang (Ristgriff) an einer Klimmzugvorrichtung (vgl. Abb.). Die Arme sind
nahezu gestreckt, die Hinde etwa im Schulterbreiten Abstand. Beide Beine werden parallel (ohne Abstofien)
bis zur Querstange gefiihrt und dann wieder abgesenkt. Das Durchschwingen des Kérpers beim Absenken
wird durch eine Hilfsperson, die sich mit dem Riicken gegen die Testperson stellt, verhindert. Wahrend der
Ubung bleiben die Arme fast gestreckt. Ein Anwinkeln der Beine ist gestattet. Der Kopf wird beim Anristen
der Beine nicht in den Nacken genommen, d. h., er bleibt zwischen den Armen, das Kinn bleibt auf der Brust,
so dass ein ,Einrollen“ des Kérpers verhindert wird. Ermittelt wird die maximale Wiederholungsanzahl an
Anristbewegungen.

Im Schwergewicht (Manner U17 >100; U20 >110 kg, Frauen U17 und U20 >78 kg) wird der Test modifiziert
durchgefiihrt, indem das Anheben der leicht gebeugten Beine lediglich bis iiber die waagerechte Position
erfolgt (paralleles Beinheben).

Abb. 31. Ausfiithrung der Testlibungen a) ,,Anristen” und b) paralleles Beinheben (Bild: C. Pusa)

Messwertaufnahme/ Fehlerquellen
Die maximale Anzahl an Anristbewegungen wird ermittelt (ohne Zeitbegrenzung).

Es konnen folgende Fehler auftreten:

e Abstofden der Beine am Anschlag (Hilfsperson)

e Kein paralleles Anristen und Anschlagen der Beine

o Einrollen des Kérpers“indem der Kopfin den Nacken genommen wird
e Querstange wird nicht mit beiden Beinen beriihrt

e Pause zwischen den Wiederholungen > 3 Sekunden.

e ggf Metronom

Testaufbau und Testmaterialien
* Eine Kontrollperson zur Bewertung der Giiltigkeit des Versuchs It. Testbeschreibung

Bewertungskriterien
Die maximale Wiederholungsanzahl an Anristbewegungen wird ermittelt
2.1.5 Sportmotorischer Test ,Hangeln“

Zielstellung
Uberpriifung der Kraftausdauerleistung der Hand-, Arm- und Schultermuskulatur.
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Testaufgabe
Ermittlung der maximalen Strecke in Meter.

Testbeschreibung

Die Testperson hangelt, d.h. das Seil darf nicht mit den Beinen geklemmt werden, aus dem freien Hang von
einer in 2 Meter am Seil gekennzeichneten Markierung bis zu einer in 4m gekennzeichneten Markierung.
Beide Hande miissen in Hohe der Markierung greifen. Danach hangeln die Manner in die Ausgangsposition
(Fif3e beriihren nicht den Boden) zuriick und beginnen sofort erneut nach oben zu hangeln. Gewertet werden
die gehangelten Meter auf- und abwarts auf eine Genauigkeit von 0,5m. Die Frauen kénnen ab der oberen
Markierung abwarts klettern, kurz den Boden beriihren und erneut nach oben hangeln. Gewertet werden die
gehangelten Meter aufwirts auf eine Genauigkeit von 0,5m.

Abbruch erfolgt, wenn das Seil geklemmt wird (Frauen nur nach oben), bei den Mdnnern der Boden bertihrt
wird oder eine Pause >3sec gemacht wird.

Fiir Schwergewichtler kann alternativ das Hingen an der Judojacke (siehe 4.2.1) durchgefiihrt werden. Die
Arme sind zu Beginn gebeugt. Gemessen wird die Haltezeit bis zum Lésen des Griffs.

k.

Abb. 32. Ausfithrung der Testlibung ,Hangeln“ (Bild: R. Trautmann)
Messwertaufnahme/ Fehlerquellen
Gewertet wird fir die Mdnner die insgesamt (auf- und abwarts) bewaltigte Hangelstrecke in Metern mit einer

Genauigkeit von 0,5 m und fiir die Frauen die bewaltigte Hangelstrecke aufwarts ohne Zeitbegrenzung.

Es konnen folgende Fehler auftreten:

e Klemmen des Seils mit den Beinen beim Hangeln (Frauen nur aufwarts)

Die obere Markierung wird nicht mit beiden Handen erreicht.

e Die (ménnliche) Testperson beriihrt zwischendurch mit den Fiifen den Boden.

Es wird eine Pause von mehr als drei Sekunden eingelegt (Frauen)

Testaufbau und Testmaterialien

Hangelseil mindestens 4,5 m lang (vgl. Abb. oben), Klebeband zur Kennzeichnung der oberen und unteren
Marke.

Eine Kontrollperson zur Bewertung der Giiltigkeit der Testiibung lt. Testbeschreibung

Besondere Hinweise
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Der Abbruch erfolgt, wenn die Testperson das Seil mit den Beinen klemmt (Frauen nur beim Hangeln nach
oben), mit den Fiifen den Boden beriihrt (Madnner) oder langer als drei Sekunden pausiert.

Fiir Schwergewichtler (Frauen U17 > 75 kg bzw. Manner U17 > 110 kg) wird ein modifizierter Test (,Hangen
an der Judojacke”) durchgefiihrt (siehe 4.2.1).

2.1.6 Sportmotorischer Test ,Kastenspriinge“

Zielstellung
Uberpriifung der Kraftausdauerleistung der unteren Extremititen (Sprung- und Beinstreckkette).

Testaufgabe
Ermittlung der maximalen Anzahl an Wiederholungen an Kastenspriinge in 60 Sekunden.

Testbeschreibung

Die Testperson steht vor einem Turnkasten (60cm Hohe). Durch einen Schlusssprung springt er auf den
Kasten, so dass der ganze Fuf3 auf den Kasten setzt. Die Arme kénnen durch eine Schwungbewegung
unterstiitzen. Ohne Pause springt die Testperson in die Ausgangsposition zuriick, um unmittelbar die nachste
Wiederholung durchzufiihren.

Abb. 33. Ausfiihrung der Testiibung ,Sprungkasten“ (Bild: C. Pusa)

Messwertaufnahme/ Fehlerquellen

Gewertet wird der komplette Aufsatz der Fuf3sohle auf dem Kastenteil. Die Spriinge sind in einer
plyometrischen Arbeitsweise auszufiihren, d.h. keine zeitlich sichtbare Unterbrechung zwischen Landung
und erneuter Sprungbewegung. Die Dauer des Testverfahrens betragt 60 Sekunden.

Es konnen folgende Fehler auftreten:

e Kein kompletter Aufsatz der Fuf3sohle
o Einsatz der Arme als Kraftunterstiitzung

e Beriihrung der Hande am Kastenteil

Testaufbau und Testmaterialien
e Turnkasten mit einer Héhe von 60cm
e Rutschfeste Unterlage
e ggf Metronom

Besondere Hinweise

Testabbruch erfolgt, wenn die Fiif3e das dritte Mal nicht komplett auf den Kasten aufsetzen oder eine Pause
>3 Sekunden gemacht wird.

2.2 Statische Testverfahren

2.2.1 Sportmotorischer Test ,Hiangen an der Judojacke“
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Zielstellung
Uberpriifung der statischen Kraftausdauerleistung der Arm- und Oberkérpermuskulatur.

Testaufgabe
Ermittlung der maximalen Haltezeit beim beidarmigen freien Hiangen an einer Judojacke

Testbeschreibung

Die Testperson erfasst mit beiden Hinden und gestreckten Armen eine um eine Stange oder
Klimmzugvorrichtung gelegte Judojacke an den Revershélften der Jacke. Der Griff wird solange wie moglich
gehalten, wobei sich die Arme sukzessiv strecken konnen. Der Test ist beendet, wenn die Testperson eine
oder beide Hande am Revers loslasst.

Abb. 34. Testlibung Hangen an der Judojacke (Bild: C. Pusa)

Messwertaufnahme/ Fehlerquellen
Gewertet wird die maximale Haltezeit bis zur Losung des Griffs in Sekunden mit einer Genauigkeit von * 0,5
Sek.

Es konnen folgende Fehler auftreten:

e  Zusatzliches Klemmen der Jacke mit den Armen (Achselbereich) oder mit dem Kinn/Hals sind nicht
erlaubt

e Beriihren der Stange mit dem Kopf zwecks zusatzlicher Unterstiitzung des Haltens ist nicht erlaubt.

Testaufbau und Testmaterialien
Uber eine Reckstange oder Klimmzugvorrichtung wird eine Judojacke gelegt, sodass sie mit beiden Hinden
unterhalb der Stange im Bereich der Revershalften erfasst werden kann.

* Reckstange bzw. Klimmzugvorrichtung mit Judojacke
* Eine Kontrollperson zur Bewertung der Giiltigkeit der Testiibung It. Testbeschreibung

e Stoppuhr

Bewertungskriterien

Der Test ist ungtiltig, wenn die Testperson die Stange mit dem Kopf beriihrt oder sich zusatzliche
Unterstiitzungsmoglichkeiten des Haltens verschaftt.
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3 Bestimmung der Ausdauerfihigkeiten

Unter dem Begriff der Ausdauer verstehen Schnabel, Harre und Krug (2016, S. 180) die Widerstandsfahigkeit
gegeniiber Ermiidung, die bei sportlichen Belastungen ermiidungsbedingte Leistungsverluste mindert.
Insbesondere in den Zweikampfsportarten konnen ein hoheres Kampftempo tiber die gesamte Kampfdauer
durchgehalten und sporttechnische Fehlleistungen reduziert werden. Der Einsatz taktischer Varianten, wie
beispielsweise im Griffkampf (KUMI-KATA), mit hoheren konditionellen Anforderungen kann dadurch
gesichert werden. Aus Sicht von Martin, Carl und Lehnertz (1993, S. 172) ist die Ausdauer ,immer Bestandteil
einer sportlichen Zielsetzung, d.h. einer bestimmten, angesteuerten Leistung, die auch eine bestimmte
Auspriagung der Ausdauer voraussetzt.” Dabei sind folgende Einflussgrofien zu beachten:

Technikékonomie
Energiestoffwechsel

Sauerstoffaufnahmefahigkeit

Optimales Kérpergewicht

vt o Wb o=

Wille zum Durchhalten und
6. anlagebedingte Ausdauer.

Die Erscheinungsformen der Ausdauer im Judo/Ringen lassen sich ausgehend von der Belastungsdauer im
Wettkampf der Kurzzeit-(35 s - 2 min) und der Mittelzeitausdauer (>2 bis 10 min) zuordnen. Allerdings ist
eine klare Zuordnung nicht eindeutig moglich, da wahrend der Kampfzeit die Belastung sehr unterschiedlich
auftreten kann. Weder die aeroben noch die anaeroben Stoffwechselprozesse herrschen im besonderen Mafie
vor und werden gleichermafen, aber an unterschiedlichen Zeitpunkten im Wettkampf bendtigt. Aufgrund der
sehr unterschiedlichen Kampfverldufe innerhalb eines Turniers muss von einer wettkampfspezifischen
Ausdauerfidhigkeit ausgegangen werden (Schnabel, harre & Krug, 2016). Diese spezielle Ausdauer ist die
komplexe Fahigkeit, optimale Ausdauerleistungen sportart- und wettkampfspezifisch zu mobilisieren
(Martin, Carl & Lehnertz, 1993, S. 175). Hierzu gehort die Variierung des Kampftempos in Abhangigkeit der
Kampftaktik sowie eine adidquate Bewegungsfrequenz in Verbindung mit der Okonomisierung der technisch-
taktischer Kampfhandlungen. Neben der wettkampfspezifischen Ausdauer ist die Entwicklung der
allgemeinen Ausdauer (auch Grundlagenausdauer), zur Verbesserung der Voraussetzungen fiir die aerobe
Leistungsfahigkeit unterhalb der aerob-anaeroben Schwelle, im Judo/Ringen von besonderer Bedeutung.
Weineck (2004) nennt dabei folgende positive Wirkungsweisen, die vor allem im Wettkampfverlauf in den
Zweikampfsporten leistungsrelevant sind:

Erhohung der physischen Leistungsfahigkeit (Wirkung auf die spezielle Ausdauer),
Optimierung der Erholungsfahigkeit (Regeneration zwischen den Kadmpfen),
Minimierung von Verletzung (Elastizitatsverhalten von Sehnen & Muskel),
Steigerung der psychischen Belastbarkeit (gesteigerte Stressresistenz),

Konstant hohe Reaktions- und Handlungsschnelligkeit,

Verringerung technischer Fehleistungen (Angriffsprazision gegen Kampfende),

N o ;s W

Vermeidung ermiidungsbedingter taktischer Fehlverhaltensweisen und
8. stabilere Gesundheit.

Zudem existieren alters- und geschlechtsspezifische Besonderheiten, die nicht nur bei der Entwicklung der
Ausdauer eine Rolle spielen, sondern auch bei der Interpretation leistungsdiagnostischer Daten
beriicksichtigt werden sollte.

,Von den Ausdauerfihigkeiten ist die aerobe Ausdauer altersunabhingig in allen
Entwicklungsabschnitten durch entsprechende Anpassungen im Kkardiopulmonalen und
Stoffwechselsystems gut zu entwickeln. Aerobe Kraftausdauerleistungen folgen hingegen mehr
den fiir die Maximalkraft gekennzeichneten Tendenzen und sprechen erst mit Beginn der
Pubertét auf entsprechende Trainingsreize effizienter an. Das trifft auch fiir Anpassungen zur
Entwicklung der anaeroben Ausdauer zu“. (Schnabel, Harre & Krug, 2016, S. 90)

Beim weiblichen Geschlecht ist beispielsweise darauf zu achten, dass die aeroben Funktionen bereits
zwischen dem 14. und 16. Lebensjahr, die anaerobe zwischen 17. und 18. Lebensjahr ihren optimalen
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Entwicklungsschub erreichen (Platonov, 1999). Demnach muss der Bezug zu einer Trainingswirkungsanalyse
gegeben sein, um entsprechende Leistungsentwicklungen addquat einschéatzen zu kénnen.

In den vergangenen Jahrzehnten haben sich bei der Beurteilung von aeroben und anaeroben
Ausdauerleistungen zum einen Laktat-Schwellenkonzepte und zum anderen ventilatorische
Schwellenbestimmungen bewahrt. Hierzu werden leistungsdiagnostische Verfahren der Laktatdiagnostik und
der Spiroergometrie verwendet, die ,eine indirekte Differenzierung der Energiebereitstellung des Menschen
und Analyse der kardiorespiratorischen Antworten auf metabolische Prozesse unter Belastungsbedingungen
ermoglichen” (Westhoff et al., 2013). In der Regel werden hierfiir Stufen- oder Rampentestprotokolle
verwendet, die mit einer stufenférmigen Belastungssteigerung zumeist bis zur Ausbelastung durchgefiihrt
werden.

Das Ziel der Bestimmung von Laktatschwellen und fixen Laktatwerten ist die Leistung bei der sich
Laktatproduktion und Laktatelimination gerade noch die Waage halten (Laktat-steady-state). Zudem wird die
maximale Blutlaktatkonzentration erfasst (etwa 15-25 mmol/1), um einen Eindruck iiber die maximal
tolerierbare Azidose und laktazide Kapazitit zu erhalten (Heck & Schulz, 2002). Aufgrund der zahlreichen
Schwellenkonzepte in der Literatur werden in Abbildung 28 drei anerkannte Modelle zur Bestimmung der
zweiten Laktatschwelle (anaerobic threshold) dargestellt.

124 L7 S .

E 10+ R D \ fB ,,,,,
© K
E 8 Y
E
g
< 1 2
S 4

pu 1,5mmol 3

0

Belastung (Watt, km/h) Erholung
Abb. 35. Bestimmung der Laktatschwelle 2 (Abbildung aus Westhoff et al., 2013, S. 277) 1) fixe

Schwelle nach Mader et al. (1976): Laktat 4 mmol. 2) Individuelle anaerobe Schwelle nach Stegmann
and Kindermann (1981): Vom Laktatwert der Erholungsphase, der dem maximal erreichten
Laktatwert unter Belastung entspricht, wird eine Tangente zur Laktat-Leistungskurve geschlagen.
Der Schnittpunkt entspricht der anaeroben Schwelle. 3) Individuelle anaerobe Schwelle nach
Dickhuth et al. (1991): zum minimalen Laktatdquivalent (Laktat / Leistungsrelation) werden 1,5
mmol Laktat addiert.

Bei der Verwendung von Laktatwerten muss beachtet werden, dass der Anstieg der Blutlaktatkonzentration
um ca. 120-180 Sekunden ,versetzt” eintritt und dadurch Stufenzeiten zwischen 3 bis 5 min in den
Testverfahren iiblich sind (Westhoff et al., 2013). Diese auftretende Pufferkapazitat ist bei kurzeitig
intensiven Belastungen durch eine deutliche metabolische Azidose gekennzeichnet und dient zum Vergleich
der anaeroben Kapazitit (Ploog, 2003). Aufgrund der verschiedenen endogenen Einflussfaktoren auf die
Blutlaktatkonzentration, wie Laktatproduktion, pH-Wert, Laktattransportarten, Laktat-Dehydrogenase
Verteilung, metabolische Kapazitat und Blutfluss, ,kann es fast als unméglich angesehen werden, die im
Spitzenbereich nur noch minimal auftretenden Verbesserungspotenziale mit nur einem Parameter zu
diagnostizieren und Trainingsempfehlungen nur an diesem einen Parameter festzumachen“ (Wahl, Bloch &
Mester, 2009, S. 102). Zudem weisen Westhoff et al. (2013) darauthin, dass die bei der Spiroergometrie
(Fahrrad- & Laufbandergometrie) iiblichen rampenférmigen bzw. stufenweisen Belastungsprotokolle sich fiir
eine Laktat-Leistungsdiagnostik nicht eignen, da eine eindeutige Zuordnung von Laktat und Leistung nicht
sicher gewahrleistet werden kann. Daher liegt es nahe weitere diagnostische Testverfahren, wie die
Spiroergometrie, hinzuzuziehen, um mehrere Leistungsparameter in die Interpretation von
Ausdauerleistungen einzubeziehen. Zum besseren Verstindnis sind in der folgenden Tabelle 8 die relevanten
Kenngrofien in der sportmedizinischen Spiroergometrie aufgelistet.

Tab. 8. KenngréfSen in der sportmedizinischen Spiroergometrie
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KenngrofSe Bezeichnung Einheit
Sauerstoffaufnahme pro Minute V02 ml/min
Maximale Sauerstoffaufnahme pro Minute VO2 max ml/min
Relative Sauerstoffaufnahme VOzrel ml/min/kg
Kohlendioxidausgabe pro Minute VCO2 ml/min
Atemminutenvolumen/Ventilation Ve /min
Atemdaquivalent fiir Sauerstoff Ve/VO:2
Atemdquivalent fiir Kohlendioxid Ve/VCO:2
Respiratorische Quotient RQ =VCO02/VO:
02-Partialdruck am Ende der Ausatmung Per02 Torr
COz-Partialdruck am Ende der Ausatmung PerCO2 Torr
Respiratorischer Kompensationspunkt RCP

Die Spiroergometrie wird zum einen zur Objektivierung der aeroben Leistungsfahigkeit iiber die maximale
Sauerstoffaufnahme und zum anderen zur Bestimmung der anaeroben Schwelle (VT2) eingesetzt
(Friedmann-Bette, 2011; Scharhag-Rosenberger, 2010). Die maximale Sauerstoffaufnahme bezeichnet per
Definition die maximale Menge an Sauerstoff, die bei schwerer kérperlicher Arbeit aufgenommen werden
kann (Meyer & Kindermann, 1999). ,,Sie gilt als Bruttokriterium kardiopulmonaler-metabolischer Kapazitit,
da sie die Mechanismen erfasst, die an der Erbringung der Leistung beteiligt sind“ (Ploog, 2003, S. 3). Um die
aerobe (VT1) und anaerobe (VT2) ventilatorische Schwelle zu bestimmen, miissen die pathophysiologischen
Veranderungen (Westhoff et al,, 2013) im Korper wie folgt bekannt sein:

Aerobe Schwelle (VT1) Anaerobe Schwelle (VT2)

e Laktatanstieg mit Laktatpufferung e Uberschreiten des Laktat-Steady-State
e Steigerung der Ventilation o Laktatexzess
e Steigerung der COz-Abgabe im Verhaltnis zur e Metabolische Azidose

VO2 e Uberproportionale Steigerung der

Ventilation (Ve/VCOz)

Auf Grundlage der Panels der ,Wasserman-9-Felder-Tafel“ (Wasserman, Whipp, Koyl, & Beaver, 1973) lassen
sich sowohl die VT1 iiber die ,V-slope-Methode®, die Aquivalent-Kurve (Ve/VO2-Kurve) und 02-Partialdruck-
Kurve (PerOz-Kurve) als auch die VT2 iiber das Verhaltnis von Vg zu VCO2, dem Ateméaquivalent fiir CO2
und/oder den PerCOz bestimmen (Binder et al., 2008; Westhoff et al., 2013). Zusammenfassend werden in der
Abbildung 28 die relevanten Panels zur Bestimmung der ventilatorischen Schwellen dargestellt und auf einen
Bezug zu anderen Determinanten (u. a. Herzfrequenz oder Laktatkonzentration) verzichtet.
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VT 1. VCo, V,/VO,
- VCO, vs. VO, (V-Slope) [Panel 5]
uberproportionaler Anstieg von VCO, vs. VO
- Atemadquivalente vs. Zeit/WL [Panel 6] —_— —_—
VO WL/Zeit
V, [VO, Anstieg, V, [VCO, stabil - {Ze
V, PO,
-V, vs. Zeit/WL oder VO, [Panel 1]
1. iberportionaler V_-Anstieg o)
- P_0, vs. Zeit/WL [Panel 9]
'\\i’\i}t‘(‘;n;l‘\ PO W; WL/Zelt
VT 2 A V,/VCo,
-V, vs. VCO, [Panel 5] P
- Uberproportionaler Anstieg von V, vs. VCO, ®
- Atemaqutvalent.e vs. Zeit/WL [Panel 6] 'AVCO" W Zeit
-V, [VCO, Anstieg :
V, 4 P, CO,
-V, vs. Zeit/WL oder VO, [Panel 1]
- 2. (iberportionaler V_-Anstieg &
)
- P,,CO, vs. Zeit/WL [Panel 9]
- Abfall des P_,CO, WL/Zeit/VO, WL/Zeit
Abb. 36. Bestimmung der ventilatorischen Schwellen des aerob-anaeroben Ubergangbereichs (VT1 &

VT2) in den Panels der 9-Felder Tafel (nach Wasserman et al.,, 1973) WL: work load (Abbildung aus
Westhoff et al., 2013)

3.1 Feldstufentest

Fiir die Ausdauertestverfahren haben sich am 20.03.2013 die FSL-Partner zur Vereinheitlichung der
Testbedingungen auf einen gemeinsamen Teststandard geeinigte und in einem Protokoll zusammengefasst.
Die folgenden Angaben wurden aus diesem Protokoll entnommen und entsprechend mit den Anforderungen
des Deutschen Judo-Bund e.V. erganzt.

Beim Feldstufentest handelt es sich um einen Lauftest mit Belastungsstufen, der auf einer 200 m bis 400 m
langen Rundbahn mit 4 bis 8 Streckenmarkierung alle 50 m durchgefiihrt wird (Abb. 27). Zur
Geschwindigkeitssteuerung wird ein akustisches Signal eingesetzt, dass den Zeitpunkt des Testbeginns,
Testende und den Zwischenmarkierungen gut hérbar angezeigt. Der Test wird in den Spiel- und
Zweikampfsportarten tiber 5 bis 6 Stufen zu jeweils 1200m mit einer standardisierten Pause von jeweils eine
Minute pro Durchgang absolviert.
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200m 100m

50m

300m 400m

Abb. 37. Testaufbau des Feldstufentests auf einer 400-m-Rundbahn

Ausgehend von der Startgeschwindigkeit wird das Tempo fiir jede Belastungsstufe bis zur Ausbelastung der
Testperson gesteigert. Bei nicht Erfiillung der Geschwindigkeitsvorgabe bzw. dem Erreichen von
Markierungen beim Signal gilt der Test als beendet und wird an dieser Stelle abgebrochen. Aufgrund der
geschlechtsspezifischen Unterschiede wurden folgende Testvorgaben fiir Manner und Frauen festgelegt (Tab.
7).

Tab. 9. Geschwindigkeitsangaben zur Steigerung der Belastungsstufen

Geschlecht Startgeschwindigkeit Steigerungswert
Manner

2,5 der 8 km/h
. m/s oder 8 km/ e 0,5m/soder 2 km/h

Frauen e 2,0m/soder 6 km/h von Stufe zu Stufe

Innerhalb der Sportart Judo soll an allen OSP’s und Stiitzpunkten einheitlich das gleiche Belastungsprotokoll
(m/s vs. Km/h) verwendet werden, um u. a. Vergleichbarkeiten fiir Gewichtsklassen bzw.
Gewichtsklassengruppen zu erméglichen. Zudem sollte die Testdurchfithrung in méglichst ausgeruhtem
Zustand mit standardisierten Testbedingungen stattfinden. Hierzu sind folgende Faktoren zu beachten:

e geringe Vorbelastung am Vortag (moglichst kein Training)

e ausreichende Auffiillung der Glykogenspeicher durch kohlenhydratreiche Erndhrung
e ausreichende Auffiillung der Fliissigkeitsspeicher am Vortag

e addquate Laufkleidung (z.B. Laufschuhe)

Am Ende jeder Belastungsstufe erfolgt direkt eine Laktatabnahme sowie nach der Ausbelastung mehrere
Nachbelastungsabnahmen in der 1., 3., 5. und 10.min (wenn méglich aktive Erholung). Die Laktatabnahme
erfolgt aus einer hyperamisch-kapillaren Blutprobe des Ohrlappchens. Zusatzlich erhalt die Testperson eine
Herzfrequenzmessung zur Ermittlung der Herzfrequenz in den letzten Belastungsminuten.

Zur Standardisierung der Testauswertung wird als maximales Laktat das Testabbruch-Laktat verwendet. Des
Weiteren werden die fixen Laktatschwellen bei 2, 3 und 4 mmol/] sowie die individuelle anaerobe Schwelle
(IANS) nach dem Dickhuth-(Coyle)-Modell bestimmt (Basislaktat plus 1,5 mmol). Die Auswertung und
Darstellung erfolgt mit Hilfe der Laktat-Leistungskurve (expon.-Funktion mit biologischer Anpassung oder
Polynom 3. Grades), die einheitlich mit der Winlactat-Software (Fa. Mesics; Version 4.6) durchgefiihrt wird.
Die vereinheitlichte Ergebnisdarstellung erfolgt auf einem zweiseitigen Auswertungsbericht (Abb. 26).
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Feldstufentest OSP Rnentand ¢ = Tabellarische Ergebnisse
)
Hame: Testdatum: DIB JrmSt—
Temperatur ['C]: R
Altes: Teston: . .,
?o\._\.;h.: Bomerkungen: Fixe und variable Schwellen
o fiar die Trainingspianung ralevantes Modell: Verauf der Lakiat. Leisungskurve
Ruhewerte: LAK [meol] 128 1 MR [timin) 75 Ind. aerobe Schwell 2 mmol 3 I-Schwell 4 mmol- Schwelle
Hauptbelastung: Speed [mvs] 307 315 344 TE5
e Time Tist. Speed peed Tac (113 Speed [kmi/h] 11,04 11,33 12,38 1313
[hhzemm:ss] [m] [mis] [k} [rmal] [imin]
Tac [mmot] T80 200 300 00
7 501500 30008 T = o )
T T ) T % il ] HR [1min] 161 163 70 76
3 pooesn 12000 300 10.80 il = 000-m-time [ 0517 0450 04:34
o i TS EE) TR EXE] I
T o0 TR0 5] i) BT i 100-m-Zeit 00:32 00:31 =] 00:27
200-m-Zeit [F3T] o207 [IES] [JET]
Time 3 HR
[hhemencss] [memol] [timin]
| 00 40700 | 464 | 152 |
Trainingsbereiche
O g am Kur der L ve
i I i extensiv intensiv Intervalle
Prozentbereiche 64.72% T2-85% B5 - 100 % 100 - 120 %
Dauer bis 20 min 30-50 min 3-12 min kurz -20 sek / lang - 3
Speed [nvs] 233-263 263-3.10 310-365 365-438
Speed ] BA0-5,45 B45-11.16 ,16- 13,13 13,13- 1575
Lac [mmaolf] 089-1,13 1,13-188 1.88_400 4,00 -354
HR [1imin] 136 - 145 145182 162- 176 176183
T000-m-ime 0708 - 0620 0620 - 0522 0522 - 044 0434 - 0348
T00-m-Zeit 0042 - 00:38 0036 - 00:32 00:32 - 0027 0027 - 0022
200-m-Zeit 0251-0232 0232 0208 0209 - 0148 01480131
Interpretation / Hinweise

Abb. 38. Auswertungsbericht mit Trainingsempfehlungen mittels der Software winlactat

Die Trainingsbereiche sowie Trainingsempfehlungen werden mittels Herzfrequenz sowie den Laufzeiten fiir
1000 m, 400 m und 100 m angegeben. Fiir den Deutschen Judo-Bund e.V. soll anschliefsend der
Auswertungsbericht des Feldstufentests an Trainer und Athleten ausgehédndigt und zur zentralen
Archivierung in der IDA-Datenbank am IAT hochgeladen werden.

Die Trainingsempfehlungen leiten sich dabei leistungsbezogen von der IANS ab. Folgende. Trainingsbereiche
sollen in der Auswertung fiir die Spiel- und Zweikampfsportarten beschrieben werden:

e Regenerations-Dauerlauf < 80%
e Extensiver Dauerlauf 80 - 90%
e Intensiver Dauerlauf 90 - 97%
e Tempodauerlauf > 97%

Die Trainingsbereiche sollen wie oben aufgefiihrt standardisiert in den Auswertungsbericht eingepflegt sein,
koénnen jedoch nach den individuellen Erfahrungen der auswertenden Person angepasst werden. Individuelle
Anmerkungen und Interpretationen konnen im Empfehlungsfeld mit eingebaut werden.

Eine Darstellung von respiratorischen Leistungsparametern ist mit der Winlactat-Software (Version 4.6)
professional moglich. Fiir die direkte Integration von spiroergometrischen Messgréfien in die Winlaktat-
Software ist die Version 4.6.CPET notwendig.

3.2 Rampentest (VO2 max)

Mef3systeme Oxycon Pro Jager (Master Screen) + Jager mobil

Mef3parameter:

AMV, V02, CO2, 02-Atemagqivalent, CO2-Atemdaqivalent,

metabolische Parameter, VO2max.

VO2max liber Rampentest. Auswertparameter: VO2max absolute + relative, %V02max 4mmol, % VO2max an
IANS,

Im Radsport Stufentest 3min-Stufen bis zur Schwelle, 45min Pause, dann

Rampentest (150W 2min + Steigerung alle 10sec um 10W = 60W/min)

Im Kampfsport Stufentest + Rampentest zur VO2max-Bestimmung mit 2%Steigung sowie Geschw.steigerung
alle 30sec + 0,2m/s bei Beginn 3,0m/s
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(Testdesign, Testbeschreibung, Testablauf, Testprotokoll, Giitekriterien, Richtwerte, Testbedingungen,
Auswertungsroutine)

3.3 Judospezifischer Belastungstest (BT4)

Auf Grundlage der Regeldnderungen im Olympiazyklus 2017-2020 diskutierten die Mitarbeiter der FG Judo, 2
Wissenschaftler der OSPs (Leipzig & Koln) und Vertretern der Sportpraxis (Sportdirektor,
Wissenschaftskoordinator und Bundestrainer des D]B) im Juni 2016 {iber eine addquate Anpassung der
Durchfiihrungsbestimmungen des bestehenden judospezifischen Ausbelastungstests (JAOT). Die
Modifizierung der Test- und Belastungsparameter soll zum einen zur Optimierung der standardisierten
Testbedingungen beitragen und zum anderen die konditionell-spezifischen Anforderungen fiir zwei
aufeinanderfolgende Wettkampfbelastungen abbilden. Die in diesem Testmanual formulierten
Durchfiihrungsbestimmungen wurden in einer Arbeitsgruppe zusammengetragen. Die Validitats- und
Reliabilitatspriifung erfolgt nach Beendigung der Datenerhebung.

Zielstellung

Der Test simuliert durch die Einbeziehung mehrerer differenzierter, sportartspezifischer und
semispezifischer Belastungen die physischen Anforderungen einer Wettkampfbelastung iiber eine Kampfzeit
von 4 min. Mit der Gestaltung von zwei sehr hoch intensiven Belastungssimulationen sollen die Ubergéinge
zwischen zwei Kdmpfen und einer Pause tiberpriift werden. Fiir die Bundestrainer ist die physische und
volitive Mobilisation fiir eine weitere vierminiitige Wettkampfbelastung nach einer Pause ein entscheidendes
Kriterium, um den Anforderungen im Turnierverlauf gerecht zu werden. Die Einhaltung der
Durchfiihrungsvorschriften fiir die einzelnen Stationen ist dabei zu gewahrleisten und zu kontrollieren. Die
Bewertung des Tests erfolgt simultan zur Testdurchfiihrung, anhand der Summation der absolvierten
Bewegungen, und wird zusatzlich durch eine Videoaufzeichnung abgesichert. Eine Leistungsverbesserung
darf nicht durch einen verringerten Kraftaufwand zustande kommen. Bei entsprechenden Abweichungen
vom vorgeschriebenen Ablauf werden auf Grundlage der Bewertungskriterien keine bzw. weniger Punkte
vergeben.

Materialien zur Testdurchfiihrung

e 1 Medizinball

e Timer mit akustischem Signal

e  Mattenflache 8x6 m

e Tape-Band zur Bodenmarkierung (Station 1 und 3)
e  Waurfpuppen (siehe Tab. 1)

e Bulgarian Bag (siehe Tab. 1)

e Handzihler

e Sprunghéhenmarkierung

e Equipment zur Herzfrequenzmessung

e Equipment zur Laktatmessung
Testaufbau und Durchfiihrungsbestimmungen fiir die einzelnen Stationen

Der Test ist ein Circle mit finf Einzelstationen, die hintereinander am Stiick realisiert werden. Unmittelbar
nach dem Start werden die Stationen mit maximal moéglicher Schnelligkeit absolviert. Insgesamt sind 2
Durchginge zu je 4 Minuten (aktuelle Kampfzeit) mit einer dazwischenliegenden Pause von 20 Minuten zu
realisieren.

Vor dem Testbeginn wird ein standardisiertes Erwdrmungsprogramm durchgefiihrt. Nach Beendigung der
Aufwiarmphase erfolgt eine Eingew6hnungsrunde mit submaximaler Geschwindigkeit, wobei jeweils zwei bis
vier Wiederholungen pro Station realisiert werden (abhangig vom Kaderkreis). Angestrebt wird eine
Beanspruchung von ca. 2,3 - 2,8 mmol/] Laktat.
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Abb. 1 zeigt die Anordnung der Stationen auf einer Gesamtflache von 8 x 6 m, die wie folgt durchzufiihren

sind:

1. Auslésung der Startzeit durch Schlag auf einen Medizinball

2. Rolle vorwarts Richtung Station 1

3. Stat. 1:]e 4 x Tandoku-renshu mit einer Eindrehtechnik wie bspw. Seoi-/Tai-
otoshi oder Seoi-nage (rechts/links im Wechsel)

4. Zuriick laufen zum Ausgangspunkt (Medizinball)®

5. Rolle vorwarts Richtung Station 2

6. Stat. 2: 4 x Puppe werfen mit Ura-nage (medizinische Indikation: Utsuri-goshi)

7. Zurick laufen zum Ausgangspunkt (Medizinball)

8. Rolle vorwarts Richtung Station 3

9. Stat. 3:je 2 x Unterkreisen rechts und links

10. Zurick laufen zum Ausgangspunkt (Medizinball),

11. Rolle vorwarts Richtung Station 4

12. Stat. 4: 4 x Parallelsprung aus der Bauchlage (Burpees)

13. Zuriick laufen zum Ausgangspunkt (Medizinball)

14. Rolle vorwarts Richtung Station 5

15. Stat. 5: Je 4 Schulterwurfimitationen mit Bulgarian Bag (rechts/links im Wechsel)

16. Zuriick laufen zum Ausgangspunkt (Medizinball).

Eine Beschreibung der einzelnen Teststationen und deren Durchfiihrungsbestimmungen sowie die
geschlechtsspezifisch differenzierten Anforderungen an die einzelnen Gewichtsklassengruppen der
verschiedenen Kaderbereiche (Hochleistungs- und Juniorenbereich) ist in der Tabelle 1 dokumentiert.

Tab. 10. Stationsbeschreibung und Durchfiihrungsbestimmungen fiir verschiedene Leistungsbereiche

Station

Testibung

Besonderheiten

Besonderheiten Junioren

Besonderheiten Frauen

Besonderheiten Junioren

Je 4 x Tandoku-renshu (rechts und links im Wechsel)
Eindrehbewegung zu Seoi-/Tai-otoshi mit vollstandigem
Platzwechsel (Mindestabstand 60 cm mit Tape markieren)
Oberkérper jeweils wieder in Ausgangsposition, Fiie nahezu parallel

technikspezifische Armarbeit (Kuzushi und Kake-Immitation)

keine

keine

keine

keine

4 x Puppe werfen mit Ura-nage (med. Indikaf@n Utsuri-goshi)
Puppe aufstellen und im Rumpfbereich umfassel
beidbeiniges Ausheben beim Wurfbeginn
Bogenspannung im gesamten Kérper
Nachgehen bis zum Boden (Sutemi!)

Puppe muss beim Landen > 130 Grad zur Startposition fallen

Puppengewicht: 30, 35 und 40 kg
fur die Gew.kl.-gruppen
60...73; 81...90 und 100...+100 kg)

Puppengewicht: 25, 30 und 35 kg
fur die Gew.kl.-gruppen
55...66; 73...90 und 100...+100 kg)

Puppengewicht: 25, 30 und 35 kg
fiir die Gew.kl.-gruppen
48...56; 63...70 und 78...+78 kg)

Puppengewicht: 25, 30 und 35 kg
fiir die Gew.kl.-gruppen
44...52; 56...70 und 78...+78 kg)

je 2 x Unterkreisen rechts und links
vollstandiges Kreisen (FliBe immer in Ausgangsposition)

Beine nicht mit den Handen anschieben

keine

keine

keine

keine

4 x Parallelsprung aus der Bauchlage
Fallen in den Liegestiitz und Ubergang in die Bauchlage
Arme auf den Ricken (um vollstandige Bauchlage zugewéhrleisten)

Seitliches Abstiitzen mit den Handen und Stiitzsprung in die Hocke (FuRe
parallel)

Hockstrecksprung mit beriihren der Hande an der Markierung

Landung im Mattenfeld mit paralleler FuBstellung

keine

keine

keine

keine

Je 4 Schulterwurfimitation mit Bulgarian Bag (rechts und links
im Wechsel)

Bag muss jeweils auf dem Riicken "zwischenlagern (nicht seitlich auf
der Schulter)

Durchschwingen vor dem Korper mit Unterstiitzung der Beine

Bag-Gewichte: 12, 17 und 22 kg
fiir die Gew.kl.-gruppen
60...73; 81...90 und 100...+100 kg)

Bag-Gewichte: 8, 12 und 17 kg
fur die Gew.kl.-gruppen
55...66; 73...90 und 100...+100 kg)

Bag-Gewichte: 8, 12 und 17 kg
fiir die Gew.kl.-gruppen
48...56; 63...70 und 78...+78 kg)

Bag-Gewichte: 8, 12 und 17 kg
fiir die Gew.kl.-gruppen
44...52;56...70 und 78...+78 kg)

Fehlertibersicht

In der Tabelle 2 sind die wichtigsten stationsbezogenen typischen Fehler aufgezeigt. Bei nicht Einhaltung der
geforderten Bewegungsvorgabe und zusatzlicher Ermahnung durch den Testleiter erfolgt keine Vergabe von
Wertungspunkten (rote Felder = kein WP).

& Dabei wird immer der langere Weg um den Hocker zur nachfolgenden Station gewahlt
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Tab. 11. Typische Fehler in den einzelnen Stationen

Station |Typische Fehler

Bilderlauterung

Eindrehbewegung unvollstandig (Oberkdrper nicht
wieder parallel bzw. FiiRe nicht nahezu parallel)

Markierung (60 cm) wird nicht iberschritten

Mangelhafte Armarbeit

keine Bogenspannung und vollstandiges Umgreifen
der Puppe in der kompletten Wurfphase

Puppe landet < 130° zur Ausgangsposition

Puppe wird zu flach geworfen (unterer Bereich des
Stumpfes muss eindeutig hdchster Punkt sein)

Sportler geht nicht mit zu Boden (kein Sutemi),
Struktur des Wurfes entspricht eher eienm Te-
guruma

Sportler landet < 90° zur Puppe

Puppe wird nur abgekippt und auf den Kopf
gestaucht

Station [Typische Fehler

Bilderlauterung

Bewegung wird nicht vollstandig zu Ende gefihrt
(Uberqueren der Markierung)

keine vollstédige Bauchlage, Hande nicht zum Ricken

statt Sprung in die Hocke, wird aufgestanden

kein Parallelsprung, sondern einbeiniger Absprung

4 Fehlende Berihrung der Hande an der
voreingestellten Markierung

keine parallele Fuf3stellung nach Landung

Bag wird nicht vollstédndig bis zum Riicken gefiihrt,
sonder im Schulterbereich abgelegt

Bag wird bei der letzten Whlg. nicht abgeworfen,
sondern nach hinten fallen gelassen

114



Rahmentrainingskonzeption des Deutschen Judo Bundes e.V.

Leistungsparameter

Zur Bestimmung der Leistung werden Wertungspunkte (WP) fiir jedes fehlerfrei ausgefiihrte Element bzw.
Wiederholung vergeben. Zur unmittelbaren Erfassung der WP wird ein Handzahler empfohlen. Demnach
konnen in einer fehlerfreien Runde 37 WP (siehe Anhang) wie folgt erzielt werden:

e 5 Rollen vorwirts (5 WP)

e 8 Tandoku-renshu (8 WP)

e 4 Ura-nage und 4-mal Puppe aufstellen (8 WP)

e 4 Unterkreisen (4 WP)

e 4 Parallelspriinge aus der Bauchlage (4 WP)

e 8 Schulterwurfimitationen mit dem Bulgarian Bag (8 WP)

Folgende Hauptleistungsparameter werden erfasst und interindividuell (Sportler- und
Gewichtsklassengruppenvergleich) sowie im individuellen Langsschnittvergleich dargestellt und bewertet:

(1) Leistung 1 (Durchgang 1)

L1c= Anzahl der geleisteten Wertungspunkte im 1. Durchgang

(2) Leistung 2 (Durchgang 2)

L2 = Anzahl der geleisteten Wertungspunkte im 2. Durchgang

(3) Gesamtleistung (Anzahl der Gesamtwertungspunkte)

Pc = Gesamtanzahl der geleisteten Wertungspunkte aus beiden Durchgangen

(4) Leistungsvergleich der Durchginge
LV = Differenz der geleisteten Wertungspunkte von Durchgang 1 zu 2

(5) Qualitit der Testdurchfithrung

Qc = Prozentualer Anteil der maximal moglichen WP zu den geleisteten WP

Dartiber hinaus ist es mdglich, die Wertungspunkte an den Einzelstationen miteinander zu vergleichen, um
individuelle Schwachstellen zu ermitteln. Zur Einschatzung des ,Stehvermdégens” und der Gesamtleistung
lassen sich folgende Leistungsparameter nachtraglich ermitteln:

(6) Leistungsabfall ,Stehvermégen”
SV = Differenz der geleisteten Wertungspunkte pro Minute (WP/min) von Minute 1 zu Minute 4

(7) Referenzbasierende Gesamtleistung
Pcref = (in Bearbeitung)

Die WP werden zusammen mit den theoretisch fehlerfreien WP in eine Erfassungsmaske eingegeben, aus der
sich durch entsprechende Verlinkungen von Berechnungsgrundlagen die Komplexparameter (Pg, Paref, SV
und Qc) direkt ermitteln lassen. Zur Protokollierung der Testdaten, Ubersicht der WP und Erfassung der
Fehler dient die Wertungstabelle (siehe Anhang).

Beanspruchungsparameter

Zur Beschreibung der koérperlichen Beanspruchung wird der physiologische Parameter Laktat

ermittelt (Abbildung 2). Der Parameter Herzfrequenz (permanent iiber den gesamten Testverlauf) kann
zuséatzlich erhoben werden, ist aber nicht zwingend vorgesehen. Eine Bewertung der
Beanspruchungsparameter HF max (hochster ermittelter Wert im Testverlauf), HFen - HFng1 und Lamax
(hochster ermittelter Nachbelastungswert) erfolgt ausschliefdlich intraindividuell, jeweils in Bezug zur
Testleistung.
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Testdurchgang 1

Laktat
[mmol/l]

Zeitpunkte der Erfassung

3. 6. 10 19 1. 3. 6. 10

Abnahme 0. 1. .
Minute Minute Minute Minute Minute Minute Minute Minute Minute Minute
Abb. 39. Beanspruchungsparameter und Zeitpunkte ihrer Erfassung
MName: Durchgang 1 Datum:
Stat lon Ro. Tandoku-renshu Ro. Ura-nage Unterkrelsen Ro. Burpess Ro. Bulgarian Bag Summe
Runde 1 1 2 3 4 5 13 7 8 W1 12|13 4I5S . (17T 18| 19| 20 21 22 25| 24|25 26 27 2B/ (2230 3 32 3/ 4 I 8w I
Fanier -
Runde 2 3539 40 41 42 43 44 45 47 | 43 49|50 S51:52 S3 |54 S5 96|57 S8 59 60| 81|62 63 64 65 | 66|67 83 €39 TO V1 V2 V3 T4
Fahiar -
Runde 3 7|78 77T T8 79 80 &1 a2 84| 85 96|57 G58i 89 90 |91 92| 95|94 95 96 O7 | 95| 99 100 101 102 | 103[104 105 108 107 108 109 110 1M
Fahiar -
Runde 4 M2 113 114 115 116 117 118 119 121|122 123|124 125:126 127 | 128 129 130( 131 132 133 134| 135] 136 1537 135 139 | 140|141 142 145 144 145 146 147 145
Fahiar -
Runde 5 49| 150 151 152 155 154 155 158 158|159 160 | 161 162; 183 184 | 165 166 (167|165 163 170 71| 172|173 174 175 176 [ 177|178 179 180 151 182 185 184 185
Fahiar -
Durchgang 2
Station RO, T urg- unterkreisen RD. BUrDess RO, Bunarian Ba0 SUmme
Runadse 1 1 2 3 4 5 & T 8 W1 12|13 415 B (17 13| 19|20 M 22 23| 24|25 26 I7 B 2|30 31 32 33 34 35 358 37
Fehler —
Runde 2 38|39 40 41 42 43 44 A5 47 | 483 43|50 51: 52 53|54 55|56|57 58 55 60| 61|62 63 64 65| 665 67 &3 70O T 72 T3 T4
Fahier -
Runde 3 75| 7 77 7@ 79 80 31 a2 84| B85 B85 |87 B88:89 90|91 9293|894 95 56 57| 58| 99 100 101 102 | 103|104 105 106 107 108 109 110 111
Fehier -
Runde 4 T2 113 114 115 116 117 118 19 121|122 123|124 125126 127 | 128 129 130( 131 132 133 134| 135]136 137 1383 139 140|141 142 143 144 145 146 147 143
Fehier -
Runde 5 1489|150 151 152 153 154 155 156 158|159 160 | 161 162: 163 164 | 165 16E (167|168 163 170 71| 172|173 174 175 176 [ 177|178 179 180 181 182 183 184 185
Fehier -
[Legendes:
wE Erstes Kreuz W P nach 1 Minute xdl Fweltes Kreuz WP nach 2 Minute ee Drittes Kreuz W P nach 3 Minute 3w v lertes Kreuz WP Ende Anzahl der Fehler an der Station

Trainingsempfehlungen
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4 Bestimmung der Beweglichkeit und Koordination

Als konstitutionelle Komponente ist die Beweglichkeit eine wesentliche Leistungsvoraussetzung fiir die
Ausfiihrung und Verteidigung von Kampfhandlungen im Judo. Die Testverfahren zur Bestimmung der
Beweglichkeit werden ausschliefilich in der Altersklasse Cadets durchgefiihrt und sind aufgrund ihrer
Relevanz Bestandteil der zentralen Sichtung des Deutschen Judo-Bund e.V. Schnabel, Harre und Krug (2016,
S. 145) definieren die Beweglichkeit wie folgt:

Unter Beweglichkeit wird der Bewegungsspielraum verstanden, der in den Bewegungen und
Stellungen (Haltungen) der verschiedenen Korpergelenke und -regionen vorhanden bzw.
erreichbar ist. Sowohl bei den verschiedenen Sportarten als auch im Alltagsleben sind genetisch
15, vor allem aber tatigkeitsbedingte - also auch iibungsbedingte - individuelle Unterschiede in
der Beweglichkeit zu beobachten. lhre Funktion als Leistungsvoraussetzung wird am
augenfélligsten, wenn sie durch Verletzungen oder Krankheit eingeschrankt ist.

Fiir die Uberpriifung der Beweglichkeit liegt der Schwerpunkt auf der aktiven und dynamischen
Beweglichkeit (Martin, Carl, & Lehnertz, 1993), die eine Amplitude darstellt, ,die in einem Gelenk oder
Gelenksystem durch die Aktivitat der fiir die betreffende Bewegung oder Haltung relevanten Muskeln
erreichbar ist (Schnabel, Harre Krug, 2016, S. 146).

4.1 Tests zur Beweglichkeit der unteren Extremititen

Zielstellung

Diese Testverfahren dienen der Uberpriifung der Beweglichkeit der ischiocrurale Muskulatur
(Oberschenkelriickseite) und der Oberschenkeladduktoren (innere Beinseite).

Testaufgabe

Bestimmung der Bewegungsamplitude des Bein- Hiiftwinkels.

Testbeschreibung

(1) Die Testperson liegt, wie in den Abbildungen dargestellt, dicht vor einer gekennzeichneten Mess- bzw.
Bewertungsflache, wobei sich ein Bein gestreckt am Boden befindet und das andere senkrecht nach oben
ausgestreckt wird. Die VP senkt einmal aus der Ausgangsposition das angehobene (fast gestreckte) Bein
seitlich so weit wie méglich in Richtung Boden, sodass ein moglichst grofier Spreizwinkel zum anderen,
weiter fest am Boden verharrenden Bein entsteht. Hiifte und Arme bleiben dabei am Boden. Der Test wird in
beide Richtungen ausgefiihrt.

(2) In der zweiten Ausgangsposition liegt die VP auf dem Riicken, beide Beine sind gestreckt senkrecht nach
oben gerichtet und werden dann jeweils seitlich in Richtung Boden gespreizt, sodass ein mdglichst grofser
Winkel entsteht. Die Hinde befinden sich dabei auf den Innenschenkeln, die Beine werden nicht angewinkelt.

Beweglichkeit Ischiocrurale Muskulatur Beweglichkeit Oberschenkelabduktoren

Abb. 40. Testausfithrung und Skalierung zur Bestimmung der Beweglichkeit der a)
Oberschenkelriickseite und b) Oberschenkelinnenseite
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Messwertaufnahme/ Fehlerquellen

Bestimmt wird der erreichte Spreizwinkelbereich entsprechend der gekennzeichneten Linien. Bei beiden
Ausfiithrungsformen wird in der erreichten maximalen Spreizweite ca. zwei Sekunden verharrt, sodass der
erreichte Bereich bestimmt und bewertet werden kann.

Es konnen folgende Fehler auftreten:

(1) Anheben von Bein, Arm, Hiifte oder Oberkdrper. Beine werden gebeugt.
(2) Beine werden beim absenken gebeugt

Testaufbau und Testmaterialien

* Die Mess- und Bewertungsflache besteht aus einer Judomatte (2 x 1 m) mit markierten Linien (z. B. mit
Tape) in gleichmafligen Winkelabstianden (vgl. Abb. 26).
* Eine Kontrollperson zur Bewertung der Gultigkeit der Testiibung It. Testbeschreibung und des erreichten

Spreizwinkels.
Bewertungskriterien

Zur Einschatzung der Beweglichkeit werden die Bewertungskriterien in Tabelle 14 herangezogen. Die
Abstufungen wurden auf Grundlage der Datenlage der zentralen Sichtung des Deutschen Judo-Bund e.V.
bestimmt

Tab. 12. Ubersicht zur Einschdtzung der Beweglichkeit der unteren Extremitdten
Beweglichkeit Oberschenkeladduktoren Ischiocrurale Muskulatur
++ 180° ++ >150°
+ 150°-179° + 135°-149°
0 120°-149° 0 120°-134°
- 90°-119° - 90°-119°
-- <90° - <90°
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4.2 Sportmotorischer Test ,Briickenitiberschlage

Zielstellung

Dieses Testverfahren dient der Uberpriifung der Koordination und Beweglichkeit der
Wirbelsdaulenmuskulatur.

Testaufgabe

Bestimmung der maximalen Wiederholungsanzahl an Briickeniiberschlagen innerhalb von 30 Sekunden.

Testbeschreibung

Die Testperson startet mit dem aufgesetzten Kopf zwischen den schulterbreit aufgesetzten Hinden auf einer
weichen Unterlage (z.B. Turnmatte). Die Fiif3e sind dabei parallel aufgestellt und befinden sich in einer
Grundspannung. Auf Kommando ,Los“ hat die Testperson die Aufgabe in eine Briickenposition zu gelangen,
ohne den Kontakt eines Korperteils aufder den Fiifden, Hinden und dem Kopf auf der Matte. Aus der
Briickenposition heraus, ist ohne verschieben der Hiifte die Ausgangsposition wiederherzustellen. Dieser
Bewegungsablauf wird als ein Briickentiberschlag gewertet.

Messwertaufnahme/ Fehlerquellen

Bestimmt wird die maximale Anzahl an Briickeniiberschldgen innerhalb von 30 Sekunden Arbeitszeit.
Aufgrund der technisch anspruchsvollen Bewegung konnen folgende Fehler auftreten:

* Ausweichbewegung in der Hiifte, um den Hebel zu verkleinern.
¢ Schrittstellung der Beine, zwei Teilimpulse zu generieren.

¢ Kontakt des Riickens mit dem Boden.

Testaufbau und Testmaterialien

¢ Turnmatte oder dhnlich rutschfeste und weiche Unterlage.
* Eine Kontrollperson zur Bewertung der Giiltigkeit der Testiibung It. Testbeschreibung.

¢ Stoppuhr

Bewertungskriterien

Zur Einhaltung der technisch einwandfreien Testausfiihrung ist eine parallele Fuf3stellung und axial
einseitige Bewegungsausfiithrung zu gewdahrleisten (Abb. 31). Die Anzahl der Briickeniiberschldge setzt sich
nur aus der Anzahl aller einzelnen kompletten Bewegungen zusammen. Fiir die Einschatzung der
Gesamtleistung sind folgende Richtwerte festgelegt.

++ >=15
+ 10-14
0 5-9
- 3-4
- 1-2
Abb. 41. Bewertung und Ausfiihrung der Testiibung ,Briickeniiberschldage“ (Bild: R. Trautmann)
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5 Auswertung und Richtwerte

5.1 Auswertungsstrategie

5.2 Richtwerte der Testverfahren zur
Maximalkraftfahigkeit

Tab. 13.

Senioren & Junioren Richtwerte des Einer-Wiederholungsmaximum fiir die Kraftiibungen

Bankdriicken (BD), Bankziehen (BZ), Kreuzheben (KH), tiefe Nackenkniebeuge (KBu), Standumsetzen
(SU) und Klimmziehen (KZ).

GK BD BZ KH KBH SU KZ
-60kg / -66kg >102,5kg >102,5kg > 115kg >100kg > 72,5kg > 25kg
-73kg / -81kg > 115kg > 115kg > 125kg > 120kg > 82,5kg > 22,5kg

-90kg / - > 140kg >100kg > 20kg
100kg > 125kg > 125kg > 142,5kg
+100kg > 135kg > 135kg >157,5kg >162,5kg >115kg > 15kg
Tab. 14. Senioren Richtwerte des Einer-Wiederholungsmaximum fiir die Kraftiibungen Bankdriicken
(BD), Bankziehen (BZ), Kreuzheben (KH), tiefe Nackenkniebeuge (KBr) und Standumsetzen (SU).
GK BD BZ KH KBH SuU
-60kg / -66kg <102,5kg <102,5kg <115kg <100kg <72,5kg
-73kg / -81kg <115kg <115kg <125kg <120kg <82,5kg
-90kg / -100kg <125kg < 125kg <142,5kg < 140kg <100kg
+100kg <135kg <135kg <157,5kg <162,5kg <115kg

120




