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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 sinnerfiillites Leben zu fihren*
(DOSB, 2013, 8).

Es ist davon auszugehen, dass die angestrebten sportlichen Héchstleistungen nur von den
talentiertesten Judoka erreicht werden kdnnen. Diese Talente entwickeln sich auf Grundlage
inrer Anlagen (Begabungen) im Prozess der Tatigkeit (Training)(Schiller, 1989). ,Die
Begabungen stellen gewissermallen die Rohmaterialien fir spéatere Spitzenleistungen dar. Das
Erbringen von Hdochstleistungen im Sport setzt dementsprechend das Vorhandensein
Uberdurchschnittlicher 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 Veranderungen
unterworfen. Der Zusammenhang von Begabung und Leistung ist nicht linear und wird
wiederum durch eine Vielzahl von Umfeldfaktoren (z.B. Unterstitzung der Eltern,
Trainerqualitdt, Zugang zu Fordereinrichtungen) beeinflusst. Diese Faktoren konnen den
Prozess der Talententwicklung befordern* (Hoffmann, 2013, 30/31). Im Umkehrschluss
bedeutet dies auch, dass ein bewusstes oder unbewusstes Auslassen von Fdrdermalinahmen
jeglicher Art die Talententwicklung hemmt, sich das Talent nicht so entwickelt, wie es sich
eigentlich kdnnte.

sEine fur 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 ganztagige Betreuung durch hauptamtliche Trainer gewahrleistet ist. Die
Konzentration von Talenten auf Landes- und Bundesebene ist daher ein notwendiges
Erfordernis. Erst durch die Blndelung 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 Mafistab, aufrechterhalten oder wieder
hergestellt werden* (IAT, 2006, 8-9).
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1. Ziel der Rahmentrainingskonzeption

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

Die 2010 von der Internationalen Judo Foderation eingefiihrten Regelanderungen haben dazu
gefuhrt, dass

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

eine groliere Bedeutung im technisch-taktischen Profil erfolgreicher Judoka erfahren haben
(Heinisch, Oswald, Ultsch, Bazynski, Birod & Blsch, 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 stutzt 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 Losung 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 fir 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 fir spéatere
sportliche Hochstleistungen gewahrleisten koénnen. Mit dem Kontrollsystem soll eine
regelmallige und systematische Obijektivierung des Leistungsstandes erfasst und die
Leistungsentwicklung der Sportlerinnen und Sportler Uberprift werden. Zielvorgaben
(Normative) in den einzelnen Bereichen sind als ein erforderliches Ausgangsleistungsniveau fur
die erfolgreiche Bewaltigung der nachfolgenden Entwicklungsetappe zu sehen. Bei den neu
eingefihrten 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
Hochstleistungsalter.

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

Das Nachwuchstraining hat perspektivischen Charakter und ist nicht vordergrindig oder gar
ausschlieBBlich auf das Erreichen sportlicher Ho6chstleistungen in jingeren Altersklassen
gerichtet. Im Vordergrund steht die Erfullung der inhaltlichen Ziele und Aufgaben.
Nachwuchstraining ist vielseitig und hat Voraussetzungsfunktion fur 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 vielfaltige sportliche Erfahrungen gesammelt und
Interessen geweckt werden koénnen.

Mit den Trainingsetappen werden inhaltliche Schwerpunktsetzungen und —verschiebungen im
Laufe des langfristigen Trainingsprozesses gekennzeichnet. Den Etappen werden jeweils
organisatorischen Lésungen und Forderbedingungen zugeordnet (Abbildung 1). Die Ubergange
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 fur  kinftige
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 fur
kunftige 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 fir
weitere Leistungssteigerungen. Ziel der zweiten Phase ist der Anschluss an die Leistungs- und
Trainingsanforderungen der nationalen und internationalen Spitze.
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Mit dem Hochleistungstraining, dessen Ziel internationale Spitzenleistungen sind, erreicht der
langfristige Trainings- und Leistungsaufbau seinen Hohepunkt.

Das idealtypische Strukturmodell des langfristigen Trainings- und Leistungsaufbaus ist prinzipiell
offen, um unterschiedlichen individuellen Entwicklungsverlaufen gerecht zu werden. So kénnen
frihzeitige und auch mehrjéhrige Trainings- und Wettkampferfahrungen in verschiedenen
Sportarten eine gunstige Bedingung fir langfristige Erfolge im Spitzensport sein. Das
Strukturmodell ist gleichermaRen offen fur Frih- und Spéteinsteiger 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-
Fo rderung Talenterkennung ’J_,_IJJ_,J forderung (D) ’J_,-/J-,_,Jfbrderung (DIC; C’)_,_,-’JJ_,J férderung (A; B)
Eliteschule des Sports Partnerhochschule
. Speziaischule Sport_ _ _ _ _ _ _ _ ____/ Ausbildungstrager  _ _ _
F_Orqer‘ Landesstitzpunkt BSP, OSP, Bundeswehr, BGS,
einrichtung Stiftung Deutsche Sporthilfe

’_,_,_F’J_’_r Landesverband ’_,_,-I"_HJ Spitzenverband

Verein

Abb. 1. Etappen des langfristigen Leistungsaufbaus
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2.3 Zeitschiene im DJB

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

1. FOorderphase
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

Die Sichtung von talentierten Judoka beginnt in den Vereinen zusammen mit den
Trainingsstitzpunkten der Landesverbande. Dabei sollen motorische, intellektuelle, soziale und
motivationale Vorrausetzungen fir die Aufnahme eines Trainings beachtet werden.

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

Nach einem dreijahrigen Training im Verein und am Landesstitzpunkt wird der néachste
Auswabhlschritt vollzogen. Ziel ist der Wechsel in die néachste Trainingsetappe, das
Aufbautraining. Dabei sollten neben sportlichen Kriterien auch die schulischen Interessen und
Leistungen bericksichtigt 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.

Erst die Talentsichtung und Zusammenfihrung motivierter Nachwuchsathleten ermdglicht eine
zielgerichtete  Talentforderung. Nur eine umfassende Talentférderung kann einen
leistungsstarken und stabilen Nachwuchskader der Landesverbande und damit auch des DJB
entwickeln. Welche Férdermalinahmen fir den Nachwuchs organisiert werden, liegt vorrangig
in den Handen der Landesverbande und Landessportbiinde, wobei die konkreten Inhalte vom
Spitzenverband bestimmt werden. Hier mussen die Voraussetzungen an die Bedingungen der
jeweiligen Landesverbande angepasst werden mussen.

So sollten die besten Judoka in Leistungsgruppen gemeinsam trainieren und von
leistungssporterfahrenen  Trainern ausgebildet werden. Dazu koénnten Vereine mit
Leistungssportgruppen, Landesleistungsstitzpunkte durch den Landesverband ernannt und in
der ,Regionalkonzeption* des Landesverbandes eingebunden werden. Die Bundesstutzpunkte
nehmen auf Grund ihrer komplexen Fordermoglichkeiten dabei eine zentrale Stellung ein.

9
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Ansonsten findet ein permanenter Sichtungsprozess in allen Altersstufen lehrgangs- und
wettkampfbegleitend statt.

3.1 Allgemeine Sichtungskriterien

Die Effektivitat der Talentgewinnung ist von einer engen und vertrauensvollen Zusammenarbeit
zwischen den Trainern der Vereine, der Landesleistungsstitzpunkte und evtl. der
Bundesstitzpunkte mit Vereinsanbindung sowie Einbindung der Eltern gepragt.

Die Aufnahme in die verschiedenen Kaderkreise erfolgt anhand von Wettkampfergebnissen und
festgelegten Uberprifbaren Kriterien. Allgemeine Sichtungskriterien sind Begeisterungsfahigkeit,
Interesse am Sport, Leistungsbereitschaft, Lern- und Leistungsfortschritte,
Bewegungsbegabung, sportliche Leistungsfahigkeit und evtl. kdrperbauliche Voraussetzungen.

Relevante Auswahlkriterien sind:

- das Niveau konditioneller Fahigkeiten bzw. Leistungsvoraussetzungen
- das Niveau technisch-taktischer Fertigkeiten

- sportpsychologische Eingangsdiagnostik

- die Wettkampfleistung

Die Uberprifung konditioneller Fahigkeiten, technisch-taktischer Fertigkeiten finden auf der
Grundlage der Test- und Auswahlkriterien des DJB statt (vgl. Sichtungsprofile Punkt 10.1). Die
Wettkampfleistung wird durch die vom DJB eingesetzten Trainer eingeschatzt und unter
Zugrundelegung analysierter Parameter des kampfbestimmenden Verhaltens. bewertet.

3.2 Organisationsformen der Sichtung in den verschiedenen Ausbildungsetappen

3.2.1 Sichtung im Grundlagentraining

Fur die Realisierung einer gezielten Sichtung im Grundlagentraining werden folgende
MaRnahmen empfohlen:

- Auswahl befahigter Schiler im Sportunterricht an den Schulen

- Veranstaltungen offener Tag fir Hort und Schulen

- Projekttage fur Schulen im Judoverein

- Kooperationsbeziehungen mit Schulen, hin zu Arbeitsgemeinschaften ,,Judo*
- begleitendes Judo im Sportunterricht durch den Verein

- Aufnahme eines systematischen Grundlagentraining im Verein

Hauptverantwortlich fur die Sichtung im Grundlagentraining sind Landesverbande.

10
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3.2.2 Sichtung im Zeitraum des Ubergangs vom Grundlagen- zum Aufbautraining

Der Sichtungsprozess lauft ganzjahrig. Abbildung 2 zeigt die Lehrgange und Wettkampfe,
welche besondere Beachtung finden.
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Abb. 2. Sichtungsprozess im Ubergang vom Grundlagen- zum Aufbautraining mit relevanten
Lehrgangen und Wettkdémpfen

Jedes Jahr nach Abschluss der U16 Turniere findet ein zentraler Sichtungslehrgang uber
mehrere Tage statt. Dabei erfolgen eine technisch-taktische und eine athletische Uberprifung.
Die Inhalte sind Anlage 10.1 zu entnehmen.

11
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Die Kosten tragen die entsendenden Landesverbande (LV). Es ist anzustreben, dass mdglichst
viele Landestrainer (LT) ihre Athleten zur Sichtung begleiten.

Im Anschluss an die Sichtungsturniere U17 findet ebenso die zentrale Sichtung der U17 statt.
Hierbei werden wiederum technisch-taktische und athletische Uberpriifungen durchgefiihrt. Fiir
die U17 wird ein Deutscher Mehrkampfpokal durchgefiihrt, der in die nationale LA-L-Wertung
einfliet. Er setzt sich aus den Ergebnissen der Ul7-Sichtungsturnieren und den Ergebnissen
der technisch-taktischen und athletischnen Uberpriifung bei der zentralen Sichtung U17
zusammen.

3.2.3 Sichtung im Zeitraum des Ubergangs vom Aufbau- zum Anschlusstraining

Beispielhaft erfolgt diese Darstellung fiir den mannlichen Bereich in Abbildung 3.
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Abb. 3. Sichtungsprozess im Ubergang vom Aufbau- zum Anschlusstraining mit relevanten
Lehrgédngen und Wettkampfen
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Wir gehen davon aus, dass die Judoka der Endjahrgange der U18 mit dem Schuljahreswechsel
in die Trainingsgruppen der U21 integriert werden. Das erste Turnier, welches fir sie in der
neuen Trainingsgruppe zutreffend ware, ist im Rahmen des Sichtungsprozesses das
Ranglistenturnier der U20 in Miinchen. Die Endjahrgdnge der Manner U21 werden zeitlich nach
den EM und WM U21 in den Mannerbereich Uberfihrt.

In die nationale LA-L-Wertung der Junioren flielen die Ergebnisse der Deutschen Meisterschaft
U21 und das Bundessichtungsturnier U20 in Mannheim ein.

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 fur kinftige 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
anschlielende leistungsorientierte Aufbautraining. Im Grundlagentraining werden eine
planmaRige 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 Préazision 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 Wurfe 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 Vvielseitigen

sportartgerichteten Gestaltung des Trainings ist prinzipiell auf zwei Ausbildungsbereiche
gerichtet:
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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

- zum Erwerb vielfaltiger Bewegungserfahrungen durch die Anwendung von
Korperiibungen anderer Sportarten im Trainingsprozess.

Die vielseitige allgemein-athletische Ausbildung im Grundlagentraining des Judoka zielt auf die
Erhéhung der funktionellen Mdoglichkeiten 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, Ruckschlagspiele),
.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 ausgewahlte,
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 Versténdnis fur die Bewegung, der Gleichgewichtsbruch
in verschiedene Richtungen und die Situationsbezogenheit aus einer Armel-Revers-Fassart im
Mittelpunkt. Fir die Schulung der Arbeit mit dem Hub- und Zugarm sowie den sicheren Stand
auf einem oder beiden Beinen sind die ausgewdahlten Wurftechniken besonders geeignet. Die
Judoka miuissen z.B. erlernen, in welcher Kampfsituation, welcher Wurf mit welchem
Wurfeingang angebracht ist. Grundlegende Verteidigungshandlungen (z.B. Ausweichen,
Blocken) sind natirlich auch zu trainieren, sie stehen aber nicht so im Zentrum der Ausbildung.
Am Boden sollte zundchst 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. Wie im Stand gehoéren Verteidigungshandlungen dazu. Ohne diese kame kein
Bodenkampf zustande.

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

»ein Arm stort”, der beim Gleichgewichtsbruch tberwunden werden muss.

In Abbildung 4 und 5 sind fir 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 enthalt. In diesen Clips ist deutlich zu sehen, welche Schwerpunkte
ausgebildet werden sollen.

- w I

LN oL =

O-Soto-Gari

Ko-Uchi-Gari

0O-Uchi-Gari

- w I

Morote-Seoi-Nage

Uchi-Mata

Sode-Tsuri-Komi-Goshi

Ippon-Seoi-Nage

LN oL =

Abb. 4: GKKZ fiir den Bereich Tachi-Waza (Beispielhaft fiir einen Rechtskampfer)

Angriff und Verteidigung
aus der eigenen

Befreiung aus der

Riickenlage/Angriff Beinklammer
Oberlage
Ubergang vom Stand
zum Boden
Angriff in und Befreiung und Halten

Verteidigung gegen die
Bank/Bauchlage

der klassischen
Haupthaltegriffe

Abb. 5: GKKZ fir den Bereich Ne-Waza

Vorbereitende Ubungen

Der angestrebte Fertigkeitsgrad fir die genannten Inhalte ist eine Demonstration der Feinform
der Bewegungsausfiihrung sowie der Nachweis der Kampffiihrung gegen Gegner gleichen
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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  Grundfahigkeiten und psychisch stabiler  Trainings- und
Wettkampfeigenschaften, wie Durchsetzungsvermoégen 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 Fihrung eines Judokampfes, ihre Wechselbeziehungen,
die richtige Situationsanalyse und die richtige Entscheidungsfindung entsprechend des
jeweiligen aktuellen Ausbildungsstandes zu vermitteln.

Eine mdgliche Verteilung der technisch-taktischen Ausbildungsinhalte tUber den Jahresverlauf
wird in Abbildung 6 dargestellt.
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“Todl In ROckeniage, Uke versucht im Siehen an Tors
Selnen vortel zum Haiten zu kommen

ROckenlage (Start we Sakal)

= "in Bahnen aus der elganen Rlckwatsbewsgung 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 Sefwarshewequng mit Viertskrehung
Morote-Senl-Nage  |"am Piatz mit Pulling-0ut *In Bahnen mi Pulling-Out SEtwarts und rickwans ,:’I“em Urll:eT;dlt emn:mea'mwgmn:menmane (Kenka-Yotsu)
“In Bahnen mit PUBNG-Out SERWANS UNd rIckwans | “aus der reken Bewegung o Weren sl W een Do “In AFYDEU MIt Parner Im Halbkreis NInter sich zienen,
— *am Plaiz 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 Pl.lllhg-Dul
= achten
" . 11l Senken des Schwerpunkiss bel den Haltsgriffen: bel
= Hitwechse! aus der Bank-, Sauchgosiion In
verschiedene Hal m=n ':IDEIQEHMf'I Kega-Gatame moghichst der Kopt des Pariners
lagr anhsbenlil.
"Kega-Gatame schauken : . . . .
- Haltsn und Bafralon dar |"Kopfbrocken ‘E:;ﬁgﬁgém‘ﬂ:mnwmme Taie-SNNO-GAEME (4400 0rimirelsWeahsel der Halegrie) unter @?‘r‘r:gg%:]m allen HaRegriTen: mitare bis volie MtensHat
‘Grundhaltegrifa ':Erﬁ:;:c:ﬁ n::v:;ﬁ;rﬁnrwng Zu Haflegrifre “Kata-Catame doslerten Befrelungsversuchen von Uke “Hafiegriirats unter volem Widerstand
e aler * Bafrelung durch Senklammer
E ) Honl:en:fRuguenla . * Bafrelung durch Kopfrlcks
g * Bafrelung guren Drehen auf die Knie
"Wenren mit Umarman 3w oserung ‘gagen 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 VOrNansbewsgung In Kan-Ken (Homa “am PI3tZ IN AFYatsU UNd Kenka-Yotsu Anschisben/Annanern
= gerade) *In Bahnen mi nachspnngan (Ken-Ken) "Ken-Ken uwitar Berlcksioniung der ALsiage{Zug
& Hubhangy
"Bele Hande grefen unter Ukes Selnen dwrch In dessen
g “Auskampten ger Stuation: Tor hatin Rickeniags dle
i Grtal. Durch nuckartiges Anheben wind Uke auf den Bene geTmGEen Um LAES I
-
;&fﬂm"m' gestlL Danach kann Torl walter 2um Han=gnr) “Auskampten der Situation: Tor zwischen Ukes Beinen hat
. ’ Dereits elne Hand unter Ukes Beln n Ukes Revers
Angriff 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 £r UKES rechies Bein mit dem EEEnEﬂ Iniken oereits gine Hand In Ukes GOrel
: - ;
3. Unterschenksl. Jetzt oringt Ton sain rechies Bain In einer Auskampten ger Siiuatan: Ton hai zudscnen Ukes Bainen
= A bereits beige Hande In Ukes GOrel gefasst
Krelsbewsgung auf Torts rechie Selte und vollendet mit YGET. +Austampfen der Siusbon: Tor zwiechen Ukes Benan
“Umknicken von UKes rechiem Beln mit rechier Hand van e bt o v e -
- Unterschenksl aussen 2u Doerschenkal il = Fnie wan
(= “Werlen mit Mittalen auf die Welchbodenmatte
. *am Platz mit Kodokan-Eingang unter besondensr Bardcksichiigung der Rodation  ["Werfen In A-Yodsu unter Ausnutzung won Ukes
< Em ::z m: E"ﬁs“&j“ga"g *am Platz mit Puling-Out um die Langsachse Grmemanungen
- Ippen Seolags | T e “In Bahnen aus ger ROCKWANSbEweqUNg “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-Kom RUckwartsoewagung mit Puling-Out “Weren aus der frelen Bewagung
u “Weren am Platz ahne Mittallen In Nautralgosition
AREt: N = e L ]
- . *Klassisch am Piatz {Stratpostion beachtan) “mit Ske-step i1 Position kommen und dann kiasslsch
- ﬂ :::$ m"gj:::rmﬁe';:"e" Richtungen “mit Nachstelschaitt am Piatz (AFYotsukenka-Yolsu) abschlieien
Ter s “NlasSisch 1 Bahnen 3Us Vorwansbawe gung “Vortarsfung mit OUG, dann Wi mi 0SE In Kenka-
#= “Dreler-Ueh-Koml am Platz Yotsu
E ‘Hi3gslsch am Piatz |"0-Z0t0-Gad auskamoten
“mit Nachstelschiitl am Piatz (A-Yoisu ! Kenka-
£ “Unierschenkel krelsen aus der Rlckeniage Yatsu)
a7 . . X
$ S0 MR VIS O | cuwosne e s st ) |30 S e
. - - "Sakakzatamea aus der elgenan Rilckenlage | Beine Innen "eine/mehrere Hande an Uke mit Belnen innen (Start
= ARG und Verteldigunyg |"Fartner Obungen ~Japaness-Siyle™ doppeiter P ————— UHE_ nen Ruc:ezlg " J "Klassisch In Sahnen aus der Vorwartsbewegung &n Beinen bis 0SS t
8 2US 0Or GQANBN | GOMEigRT - unter UKe gletan 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 elne/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]

18



»Nachwuchsleistungskonzeption“, Rahmentrainingsplan des Deutschen Judo Bundes e.V.

*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 KomiBoan | = P31 Pung DUt I Bannen 3us e ROckRArEbENEgUAD unteﬂrlb-eLsannﬂemr:SEeml:hslmugmg GerROGION | s ger relen Bewegung
=3 O " 080 .1 Bannen aus der ROckwArEDewegung “In BaNNen aUs Der SetswArEDEweqUNg “‘:: ”:n ""-'5:" 513 I S
o ’ 7 | undlppon-Secl-Hage 2Ur |.\; 5apnan aus ger Sefswansbewegung “Kawalsh-EIngang mi halber Drenung und Hauptaugenmerg | ' =110 3us dem Stand auf die nomale Make
=4 Gagensaita “Kawaisn-EIngang a1 das Kuzushl (am Platz) ohne Mittallen mit Kawalsh-Eingang
[ - =
DreleUical-om] Werlen aus der Seiwarts- und
3 ROCKWartsDEwagUng 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, Ges3iundel  |“sinfacher Japansr-Umdreher aus Dogpeirevers-Grif Gg;‘Eﬁm;'ﬁ"h:egj“m"?g;;g:zﬂ:cﬁﬁiggn‘:f‘ E'":nr
'E ” BanwBaucniage  |DSM I OEr LR auf emem Elenbogen aogestotat “Kashiwazakl-Dreher mit Jackenzipfel oder Gorel Do et =0
{ Erunoprinzipisn Aktion- |, 1! Krischgymnastik “Umdrehen durch Fessein des Arms (Komplex) “AusKampten ger RINGEoSRIon mit und ohne Judsg!
3 Reak \I’Bﬂaganlrlg HSVEITE|ﬂg|."|g. Uke st2ht und versusht an me Talzer-Dreher uanlal:u—KompiE:( Palusches-Drzher “Bal ger mem'ugung ge‘ﬂnl‘lt URS, Wenn er ma Sene
x|+ den suuull.-:a nidsa Ferse von Tor zu kommen.-Tor In der Bankpostion; | “Omigawa-Drener “UngvarkDreher “Akimoto-Dreher emniacken pder Tod Iechatan kann,
(=] TPURKIEE—) | Ellanbogen awfgestlizt und verEkigl. “5tame Vensidigung auf der Bauchiage Im RINgerstl = ox! dia bn e Eanimesilion ke Axe abkdermEn. darm
“Torl In der Bankpositon und versucht die Posiion 2u |“Kugslvertelgigung i o o ekamm" :
) verieidiganiaiten. Uke schiedt und Zisht Torvon | "Abklemmen des Ammes zu Urs-Gatame; zu Waki-Gatame, =3
43[ 2EETUNT allen Sefen an (Kugeivertsidigung). 7u Gyaku-Kesa-Gatame”
. ) *Basls Uchi-Koml am Platz mit Kontrolwurt
a Am Fiatz mit Kodoian "EInbeiniges Higten In “AUShegen wis Hane-Goshi und besongers Achtung der | WEMEN 3 FIatZ UG gabel siner stehen isben |
Bannen In Wurmchiing “EiNgeiniges Hopfen e vt et Gkl Kodokaneingang | Fastwis Hane-Goshi) Wieren mit Untenauten aus ger siganen
Mata Sefwarts "Enbeiniges HOpfen Vorwars und Im Kralg |00 UNd Qu=m 9 ngang | Voraarsoewsgung
Uch b *Draler-Uehl-Kom-Formen “In Kenka-Yolsu mit Ken-Ken am besten mit 2.3 |* i
i “Tizu:a;g: :ﬂﬂhmuuu Unieriage. Ben mmer | e Vorwartsbewegung und In Wurichiung | US-Kam vorgeschatet Werlen In Kenka-Yatsy In Ken-Ken mit Start, wis QUG
edar hochschwingen "Sefwirtsoewequng *AUS RUOCKWSS-, VOrwars-, und in Wurfnchtung
“Selwarsbawegung
B.m“w:::“ “Kopf factiegen mit Kata-Katame, HOfe heben und drehen; | *Das Bein Ist einfach gekiammert, Torl muss sich
46 Varteidigung mit der Eein befrelen "Befreiung nach Kash-Wazakl "Befrelung mit | befreden, wahrend Uke versucht durchzuhaken
Revers fessein"einfacher Beinklammer mit gesireckiem Bein | 02w das Sel nicht frel 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 inem Schat: rlckwars 2
Ko-Uehl-Garl DAS S . Vorwa “Baral mit = warisivarwarts-l
Do A=nLBaral “Tsubame-Gaeshi aus der ROCKwarsbawegung ?é‘ugﬂema‘;;r“:gamen m“’ - chwarts UG In A-Yatsu mit Anreifien, wie beim MSK und |*DAS aus der Seftwarisbewegung rechis und inks
&8 "KUS bekiseitig mitjewsls emen Sehrttvorwans- |02 1R mﬁtelnem Smm‘:; m'a ark Bewsgungsumkens "DAS aus der Vorwarsbewsgung In Kombination mit OUG
) . rckwarts . K “In Kenka-votsu mit schngllem Scheltt sefwarts  |ader KSG
tF_wE;gf]“"'ﬂ“' "KUG bekdsefiig mit jewells elnen Schritt sefwarts v[:?aua-lﬁm K:“:;mﬂggmz::‘;:ﬁ’g "DAS am Plaiz mit elnem Schrit sitwarts "Ken-Ken KUG/DAE mit elnem Schritt dazwischen
"KUG mit jewsiis Zwel Schisen setwars (mitgem |, SOHSRERERE T SCEE Y  Komoination | DAS 3Us der Seltwattsbews gung recht-inks “KUG In Al-¥otsu In Komaination mit MSN
hinteren Bein begnnen) 1 e, Vorwarisbewsgung als Komoinatan .. 5 o piat Uke noptt
8. "KUS vorwars (Ken-Ken) mit KUG "Teubame-Gaeshl aus Rickwansbewegung "DAE aus der Krelsbewegung
"am Platz aufrechi "In Bahnen aws I‘lerelgenen Rﬂckmh&w&wng mi
50, “am Platz mit Kogokan-EIngang “am Platz aufrecht nach 3-4 Ucni-Kami PUlNg-Out
am Plaiz mit Kogokan-Eingang *am Platz mit Puling-Out “am Platz In der halben oder tlefen Hocke “In Bahnen aus der Selwartstewegung mit Vierekirehung
Morote-Seol-Nage  |am Platz mit Puling-Out “In Bahnen mit Pulling-Out seitwarts und rickwarts “Werten, Uke leicht erndiht auf Welchbodenmatie  |{Kenka-otsu)
“In Bahnen mit Puling-Out sefiwarts td Mckwans | “aus der frelen Bewegung “normales Werfen aul Weichbogenmatte - “In AFYolsu mit Pariner Im Halbkrels Rinter sich zienen,
g (51 “am Platz mit Kodokan-Eingang; jeder 4. ausheben pesonders au! diz Posiionen von Tor und Uke auch In der Hocks
achten "I Kenka-Yatsu mt Pulling-Cut
. m Senken des Schwerpunkies bel gen Haltegrtien, Bel Kesa-
Hiftwechsel aus der Eank- . Bauchposiion In =
A pa Gatame moglenst der Kopf des ParMers annebent.
verschisdenen Ha"Egn"En UWFEIH'IEH “Bafrelung aws aken Hakegrifen: miEere bis volie intensitat
“Kesa-Gatame schaukein “asa-Gatame "VoKo-Shiho-Gatame “Tate-ShiheGatame | TIAL2ONTRIEIS (Wechse der Hategrme) unter {Wldemasrlld] =grimen:
52 Halten und Befralen der |'Kopfbricien “KamkShiho-Gatame doslerten Befrelungsversuchen von Uke *Has=grimrels unter volem
] Grundhaitegriffe | "Hohs Sricke mit Weltsrohrung zu Hakegritz .
i Kata-Gatame
Igﬂ:::gzp::g: ::'I"E'::" " “Befreiung surch Beinklammer
“Roboen r?ﬂui:em “Bemreing durch Koplracke
0= “Befreiung ourch Drehen aut die
MSN-KUG ! KUG-MSN / KUG-STG Il MSN-OUG | DSG-OUG | OSG-HIZA! HIZA-0SG! KUG-DUG /KUG-UMA I0SG-UMA MEN 2.-5TG IL/STG IFMSN e | UMA-DUG (DAB-O5G/ KUG-DAB-OSGRSG-05G
"OUG-MEN [ DUG reISN 11/ OUG re-5TG 1/ OUG-05G  DUG-KUG | OUG-UNA JUNAKUG AMA re-I15N Il /UMA-OUG [DAE-MSN | KSG-MSN | KSGASN I OUG DABIOAT-
Abb. 6. Beispielhafter Rahmentrainingsplan U15

19



Rahmentrainingskonzeption Nachwuchs des Deutschen Judo Bundes e.V.

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 Storungen 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, vielfaltige Ubungen mit dem eigenem
Korpergewicht (z.B. Klimmziehen, Kniebeuge, Sprunglbungen, Liege- oder Beugestitze,
Crunches, Rickenstreckibungen, Klettern, Hangeln, Ubungen mit dem Pezziball etc.)
anzuwenden, um eine umfangreiche Schulung aller Muskelgruppen zu gewadhrleisten. Sehr
empfehlenswert sind auch Partneriibungen (auch judospezifische) mit gleicher Zielstellung oder
zweikampferische Auseinandersetzungen.

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

Alle Kraftibungen werden unter den Zielaspekten der Schnellkraftentwicklung (kurze intensive
Serien mit langen Erholungsintervallen) und der Kraftigung (und Dehnung) des Muskelkorsetts
zur Wahrung des muskularen Gleichgewichts durchgefuhrt. Wer die Moglichkeiten hat, fir 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. Driber 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 hierfur sind die
entsprechende Spreizféhigkeit fur Uchi-Mata bzw. Uchi-Mata-Gaeshi.

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

4.1.2.3 Koordinative Entwicklung im GLT

Die koordinativen Fahigkeiten bestimmen mit ihrem Auspragungsgrad wesentlich das Tempo
und die Qualitdt der Aneignung und Beherrschung der technisch-taktischen Elemente und
Handlungen des Judoka. Fur 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 Uber ein abwechslungsreiches allgemeines Training die
Voraussetzung flr spéateres spezielles Koordinationstraining (siehe Modell der koordinativen
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Anforderungen ABT) geschaffen werden. Aus dieser Grundlage soll ein schnelleres und
effektiveres Lernen von speziellen Bewegungsfertigkeiten (Judotechniken), vor allem in
Zusammenhang mit offenen oder sich verandernden Situationen, ermdglicht 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 Vvielseitigen sportartspezifischen
Grundausbildung die Konsequenz bei der Realisierung notwendiger Trainingsumfange. Hier gilt
es, eine Steigerung von Jahr zu Jahr im Verlaufe des Grundlagentrainings uUber den
Trainingsumfang und die Trainingshaufigkeit anzustreben.

Fur 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 regelmaRBig 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 fiinf bis sechs Trainingseinheiten pro Woche. Eine Trainingseinheit sollte 90
min nicht Uberschreiten.

Zur Trainingsstruktur des Grundlagentrainings gehdren auch Blocktrainings- und erste
Lehrgangstrainingsphasen, wo Schulferien genutzt werden konnen, ebenso wie erste
Malnahmen  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 Mallhahmen 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
bertcksichtigen, dass die Sportlerinnen und Sportler eine Schulpflicht haben. Es liegt in der
Verantwortung der Trainer, den Sportlerinnen und Sportlern  Zeitfenster  fur
Erholungsmdglichkeiten einzurdumen. Diese sollten in den Ferien liegen. Wahrend
trainingsfreier Phasen in der Schulzeit haben die Sportlerinnen und Sportler immer noch die
schulischen Belastungen zu bewaéltigen. Das gilt nicht nur fur das GLT.

4.1.3 Wettkampfsystem im GLT

Die Jahresplanung im Judo orientiert sich prinzipiel an den feststehenden
Wettkampfhohepunkten 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 Uberprifung der judospezifischen
Ausbildungsziele und ist spezieller Teil des Trainingsprozesses. Darlber hinaus empfiehlt sich
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die regelmaBige (z.B. quartalsmafige) Durchfiihrung alternativer Wettkampfformen, wie
Vielseitigkeitswettkampfe oder Randoriturniere.

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
kunftige Trainingsanforderungen* (Schnabel, Harre & Krug, 2008, 406).

Daraus leiten sich folgende Aufgaben ab:

- Vervollkkommnung 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.

- Erhohung 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 aufgefihrten 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 fir eine erfolgversprechende individuelle
Kampfkonzeption darstellen (vgl. Tab. 2).
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Tabelle 2. Technisch-taktisches Anforderungsprofil am Ende des ABT (U18)

Auslage Ai-Yotsu (gleiche Auslage) Kenka-Yotsu (gegengleiche Auslage)
Kumi-Kata Fassart Strategie, um Ukes Fihrhand bei Fassart Strategie um Ukes Zughand zu
(Fassart) eigener Handlungsfahigkeit zu kontrollieren und die Fiihrhand bei eigener

neutralisieren Handlungsfahigkeit zu neutralisieren

Fassart Strategie gegen Armel-Nacken- Fassart Strategie zur Vermeidung und zur

Griff und Erarbeiten einer eigenen Fassart | Herstellung von 2:0 Griffsituationen

Fassart Strategie gegen Achselgriff und

Erarbeiten einer eigenen Fassart

je eine Technik ~ eine Technik nach eine Technik nach je eine Technik nach

nach hinten gegen  hinten gegen Ukes | hinten gegen Ukes hinten gegen Ukes

Ukes Spielbein von  Standbein von Standbein von Spielbein von innen

innen und von innen innen oder auBBen und von auBBen

aufien Finte vor/rick

Fegen mit dem Fegen mit dem
Tachi-Waza eigenen Standbein eigenen Spielbein
(Stand- Kontern von Kontern von
techniken) gleichseitigen gegengleichen

Eindreh-
techniken

eine
Eindrehtechnik auf
einem oder zwei

ZwWei
Eindrehtechniken
auf einem oder

Eindrehtechniken
.,

Ful3stoppwurf gegen
das Spielbein von Uke

eine Eindreh-
technik auf einem
oder zwei Beinen

zwei Beinen zur Beinen zur | zur Spezialseite;
Spezialseite; mind. Gegenseite | mind. ein Koshi-
ein Koshi-Waza Waza
Sutemi-Waza eine Sutemi-Waza
FuRstopptechnik
gegen Ukes
| Standbein

grundlegende
Fertigkeiten

Kodokan-Eingang, Pulling-Out Eingang, Kawaishi-Eingang, Einsatz von Hub- und Zugarm,
diverse Uchi-Komi Formen zu den Spezialtechniken, Blocken, Ubersteigen und Ausweichen
in und gegen Wurfrichtung (Bewegungsibernahme)

Finten und
Kombinationen

Zwei bis drei Finten und Kombinationen in Abhangigkeit der IKKZ gegen beide Auslagen

Ubergang
Stand - Boden

Shime-Waza (Koshi-Jime) gegen alle von Uke auf den Knien ausgefuhrten Techniken

einen weiteren individuellen Ubergang Stand-Boden nach Ukes missgliicktem Angriff

einen individuellen Ubergang Stand-Boden nach Angriff von Tori mit Griffvorbereitung im

Stand

Ne-Waza
(Boden-
techniken)

stabiles Verteidigungsverhalten am Boden

wirksame Befreiungen aus allen Grundhaltegriffe, insbesondere durch Kopf/Nackenbriicke

technische Lésung gegen die Standardsituation Bank

wettkampfwirksames

technische Lésung gegen die Standardsituation Bauchlage

Beherrschen der

Befreiung aus der einfachen Beinklammer in Oberlage

Losungen unter

technische Lésung gegen die Standardsituation bei eigener
Ruckenlage, wenn Uke von den Beinen her angreift

Einbeziehung von
Handlungsketten

doppelte Beinklammer in Unterlage
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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 beschranken wir uns auf relativ wenige Ubungen, die aber die
Kraftfahigkeiten der gesamten fur 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 tberwiegend
durch allgemeine und spezielle Ubungsformen wahrend 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 fur ein zielgerichtetes Krafttrainings gelegt.
Ganzkorpertraining mit dem eigenen Korpergewicht bzw. Partnerlbungen stehen weiter im
Mittelpunkt. Ebenso bleiben die Rumpfstabilisation sowie die Entwicklung der Beinkraft
Schwerpunkte. Die technische Ausbildung an der Langhantel (wie Kreuzheben, Kniebeuge oder
Anreilen 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 Partneriibungen, um auch hier einen hohen
koordinativen Anspruch zu gewahrleisten.

Zusammenfassend soll mit diesen Ubungsformen die Kraftausdauer und indirekt tiber 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
herangefuhrt 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 tUber jeweils 45-60 Minuten pro Woche
durchzufuhren. Als Trainingsmittel haben sich sowohl die Ergometrie (Fahrrad, Rudern,
Handkurbel) als auch im Besonderen das Lauftraining bewéahrt. Sofern die Moglichkeit besteht,
sollte drei- bis viermal jahrlich ein Ausdauertest durchgefuhrt werden. Gute Erfahrungen
bestehen mit dem Lauf-Feldstufentest. Nur so koénnen 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 hoheren Belastungen im ABT gegentber 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 erhdhte 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 fur
den vorderen Schultergtirtel und fir den Huftbeuger. Aber auch fir die sportartspezifisch enorm
wichtige Beweglichkeit im Huftgelenk (Beininnen- und Ruckseite) 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 Uber
einen Zeitraum von sechs bis zwdlf Wochen durchzufihren. Zur Erhaltung des Niveaus genlgt
ein wochentlich dreimaliges Training.

Das Schnelligkeitstraining wird im Judo techniknah, d.h. mit sportartspezifischen
Trainingsmitteln durchgefiihrt. 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 auBeren Anforderungen der Sportart wird versucht, im Sinne des
Koordinationsanforderungsreglers (Lippmann & Ritler Susebeek, 2006), Informations- und
Druckbedingungen situativ zu verandern, um relativ realistische Bedingungen in das
Techniktraining zu integrieren. Gerade im ABT des Nachwuchsleistungssports ist es wichtig, sich
frihzeitig mit diesen sich verdndernden Bedingungen auseinanderzusetzen, um den
Bewegungsablauf variabel verfiigbar zu machen.

So kénnen zum Beispiel durch Verdnderung des Untergrundes Gleichgewichtsbedingungen
erschwert oder durch Sichteinschrankung optische Informationen verschlechtert werden. Durch
solche Einschrankungen kénnen taktile oder kindsthetische Analysatoren starker aktiviert bzw.
beansprucht und evtl. spezielle Bewegungsfertigkeiten in ihrer Ausflihrung variabel verfligbar
gemacht werden. Es kdnnen aber auch wettkampfrelevante Druckbedingungen, wie z.B. der
Zeitdruck oder der Situationsdruck (Situationsvariabilitat) erhdéht werden, um stereotype
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Kampfsituationen unter wettkampfadaquaten Bedingungen zu verbessern. An dieser Stelle wird
deutlich, wie eng verzahnt Koordinationstraining und Technik-Taktik-Training sind.

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  fir
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 Wettkampfhdhepunktes den in
dieser Etappe erforderlichen Ausbildungszielen und -aufgaben gerecht werden. Einer zu
frihzeitigen Spezialisierung und Individualisierung ist in dieser Etappe bewusst entgegen zu
wirken. Auch hier behalten die Wettkdmpfe Uberwiegend den Charakter von
Uberprifungswettkampfen zur Kontrolle des Ausbildungsstandes und der planmaRigen
Entwicklung der sportlichen Leistung.

Abbildung 7 zeigt beispielhaft die Gestaltung eines Jahrestrainingsplanes fur das Aufbautraining.
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Rahmentrainingskonzeption Nachwuchs des Deutschen Judo Bundes e.V.

Monat Januar Februar |
EW 1 1 3 5 g T g L
Tag 20030031 1) 2) 2] 4 5[ & T 8 S|IOJNL) 02|13 )4 |1F 24 25] 28] 27 2e] 2T 303 ] 2 3] 4] s e 7] & s[uelui]aaaa[aa]as[as]av]ae] 1] zaf ou] 22| 23] 24] 2] 28] 27]28] 1
T [ T = 5 0 ) T o T e Y ) S e e S sa |so|mofor [ma|oo(rrlsalsosd or|urod R |salse[mdot [aa| o mr |salso]mdor we|oo|Fr]saso [ao|or [ |oolFR [sals0
- 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 Intensitst, 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 Bawegungsmuster und Fassarten. Die eigene 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 ausfiihren.
Kumikata Strategien bzw. Eréffnung gegen beide Kampfauslagen-viel in Yaku-soku-Geiko , kakari-Geike
und Butsukari Geiko-Form. !"'Wichtig!! Im Zuge dessen auch die Bewegungsiibernahme({ 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
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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)26| 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
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EC EC
uis T ITC czE GER

Trainingsphase

Stabilisierung der Wettkampfleistung

Internationale Wettkampfphase und erkimpfen der Nominierungsgrundlagen / Nominierungs-leistung.

[Trai

Wettkampfaake
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

Tacki-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-Analkse WK, kleine Verletzungen 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
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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 etc.]
am 05.05. lockerer
Regenerationslauf 30°
und dehnen.
Am 10.05. Stabi-
Programm [ ca. 40" Und
dehnen.

Furze und intensive Technik-taktizche Trainingseinheiten viel im situativen Bereich arbeisten. 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: sustematische 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 n 32 33 34 35 36 37
Tag 1] 2] s[4 5] 6] 1] 5] o[ n[se|ws] ] =[ww[wla] «[a]«]«]#]a] 8] s] s a] e[ ] s[4 [ s [ e[ 1 e[ 2| w] n]se]ts] 4] ss]ae] s sa # o[ [ #] #] w] o] a]a]we| =] 1] 2 s[ ¢ [ 6] s [ e[ o[ ] nee]s=
tod Rz 2dhad Oifra o JFREA s Opad DI Mo PRz sabad DI mioof FRzA 0P oifmijDaf FR{ =4 sckad Cifr[oo{FR{zA s opad Di[mlD o FR{zA] sobad DI Moo FRIZAscpd Di[rmifDd] FR{ 4] sckad D] rIlDo{FRIEAEOpad Di[MID O FR{zA 20}
vis EM BUL DFJV-LG H | EYOF vi ‘ | | ‘ ‘
Spezielle/Individuelle Vorbereitungsphase und Durchfihrung der
Trainings- Jahreshthepunkte Allgemeine Entlastungs-und Regenerationsphase Starter
phase Individuelle Entlastungsphase Aufbau-und Ausbildungs- und allg. Vorbereitungsphasel
2. Sichtungsphase fiir die Saison 2015-2016
wetthampf-
nake Trainings-| Individuells Yarbersitungsphase zu den jew siligen Héhepunkten [ siehe separater Plan dazu). Miedrige Intensitst
schwerpunkte

weniger Randori. Wenn Randar darn lange Fandaoris mit niedriger Imtensitge. Mit dem Ziel Meues
mit wiel Rizika, viel werfen wollen: Ez ist eben nicht schlimm zu fallen. Den Partner mitbew egen und vieles auszuprobieren. Gaf. Aufgabenrandari, Bandaori bis mittlers Intensitst
IRandori

Schwerpunkt GEEZ: STG und MSG im Technikerw erbstrainingsbereich [27.-32. K\ mit viel Prazision und

Hohe Umfinge von Ushi-Kami : siehe GKEZ. Am Platz und aus der Bewegung [ Lautbewegung

Dictaile bzw. Lautmuster beachten: Dunamischerl: Das Werstdndnis fir den Gleichgewichtsbruch und fir

k i die Technik allg. enmwickeln. Prazisi d Detailsarbeit; Takt-und Rhuth fiihl entwickeln.
Schwerpunkt 2d.-26. k. Umsetzung der Techniken aus Yerschiedenen Bew egungsrichtungen agf. gegen verschiedenen & 1 ecnnik &1 entwioien. Frazisions und Hetafsarbelt. 1 aid-un HinMuUEgELinl entwickein
Tachi-waza BAuslagen.

Bei den Uchi-Komi auch 2-mehreren Techniken kombinieren [ Worrausgesetzt, dass die einzelnen
und izolierten Uchi-Komi im Bhuthmus und Details stimmen).In diesem Zeitraum ist es auch zu
empfehlen newe Technikenins Repertaire zu integrieren.

Stabilisierung der Kuzushi-Arbeit, Automatisierung und Stabilisierung des Platzwechsels...

T;‘:'“'T"‘:“‘ Angriff gegen die Bankl Bauchlage: Kashi-'w aszaki- Akimoto-Umdreber. Grundprinzipien beachten [ Stitze Kazhi-Jime und "' anner-4iarger” auch in Uchi-Komi-Form. 2uemplehelen: Athleten |3nger an
c"e_:::: ¢ wegnehmen, Schwerpunkt senken, Kontakt schaffen 1Sustematische Beinbefreiung einer fufgabe Gben lassen.

T Sode Tzuri-Komi-GoshilGegenzeite] ohne den Griff zu wechseln und M35 (Hauptzsite] . Tie: Hohe Umfznge an Lshi-Komi mitud:dmdii::;;:w‘ii:gj;e Hluslitstsverbessenung des Kuzushi
Sch N X - Sl L L . N )
chwerpuskt s K ashi-tazakilBkimato Umdreber unter Bericksichtigung de s Beinklammers-und Befreiung Mot o amner-Wiirger” und Koshi-jime (bis 35 Ki]
Muzkelaufbautr sininglGewichtzklasserm echselnl: B-12 Wh. . Belastung wdchentlich steigem,
L . . A Ubungzausw ahl nach 4 wochen Sndern [neus Ubungen Rir die gleichen Muskelgrippen).
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Abb. 7: Jahrestrainingsplanes fir das Aufbautraining (Beispiel)
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4.2.3 Wettkampfsystem im ABT

Das Kriterium fir die Leistungsbewertung Ausbildungsstand ist zunehmend der Wettkampf,
jedoch nicht nur die Platzierung sondern die Inhalte der Kampfesfihrung (IKKZ-Umsetzung)
sind von hoher Bedeutung. Daflr sind entsprechende videogestitzte Wettkampfanalysen
zwingend notwendig. Neben regionalen Wettkdmpfen und TrainingsmaRnahmen kommen
zunehmend nationale und internationale MalRnahmen 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 firr 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 fir 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 fir diese erste Phase ist das Nebeneinander von Voraussetzungs- und
wettkampfspezifischem Leistungstraining oder anders ausgedrickt, von Prinzipien des
Nachwuchs- und des Hochleistungstrainings.

- In der zweiten Phase muss der Anschluss an die international Ublichen Leistungs- und
Trainingsanforderungen der Weltspitze vorbereitet werden. In einer Reihe von
Sportarten wird dazu nach Erreichen der JWM-Altersgrenze ein weiterer mehrjéhriger
Vorbereitungsprozess benotigt. Es erfolgt der vollstandige 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 Verbande ist es, ausgehend von einer klaren Definition der Ausbildungs- und
Leistungsziele, die inhaltlich-methodische  Stofrichtung fur die  Erhdhung  der
Leistungswirksamkeit des Anschlusstrainings zu konzipieren und die Auffassungen zur
Belastungserhéhung und -gestaltung zu prézisieren.*

(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 Licken der IKKZ zu schlielen, was nicht
bedeutet, dass damit die technische Entwicklung abgeschlossen ist. Die Athleten sollten aber
zum Ende des AST wettkampfstabil Uber eine IKKZ verfligen, die sie in die Lage versetzt, gegen
beide Auslagen und unterschiedliche Kampfstile und Fassartvarianten funktionierende
Strategien abzurufen.

Neben dem Ausnitzen 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.

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

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

Im speziellen Training ist insbesondere im mannlichen Bereich die regelmaRige kdmpferische
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 Wettkampfhérte 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 fur Juniorinnen sehr hohe Trainingsreize setzen konnen. Das ist z.T.
intensiver als wenn mannliche und weibliche Juniorinnen und Junioren miteinander
wettkampfnah trainieren.

Fur die Entwicklung erfolgversprechender individueller Kampfkonzeptionen im AST ist das
technisch-taktisches Anforderungsprofil gegentiber dem ABT zu erweitern (vgl. Tab. 3).
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Tabelle 3. Technisch-taktisches Anforderungsprofil am Ende des AST (U21)

Auslage

Kumi-Kata
(Fassart)

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

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

Griff 16sen mit einer und zwei Handen

Lésen von Ukes Fiihrhand vom Revers

diagonale Grifferéffnung

Herstellen der 2:0 Situation

Variieren der eigenen Fassart

Variieren der eigenen Fassart

Fassen - Werfen

Tachi-Waza
(Stand-
techniken)

grundlegende
Fertigkeiten

Erarbeiten von gunstigen Angriffssituationen ohne Ukes Griff zu 16sen

Beherrschen der fur 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

Shime-Waza (Koshi-Jime) gegen alle Angriffe auf den Knien

individueller Ubergang Stand-Boden nach eigenem und gegnerischem Angriff

erzwungener Ubergang bei Griff-
Unterlegenheit

erzwungener Ubergang
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Fortsetzung Tabelle 3. Technisch-taktisches Anforderungsprofil am Ende des AST (U20)

zwei Angriffe gegen die Bankposition unter Berticksichtigung méglicher
Verteidigungshandlungen von Uke

ein Angriff gegen die Bauchlage unter Beriicksichtigung mdoglicher

Ne-Waza Verteidigungshandlungen von Uke
(Boden- ein Angriff zwischen Ukes Beinen unter Bertcksichtigung méglicher
techniken) Verteidigungshandlungen von Uke

ein Angriff aus der eigenen Rickenlage, wenn Uke zwischen Toris Beinen angreift, unter
Berucksichtigung maglicher Verteidigungshandlungen von Uke

Befreiung aus der einfachen Beinklammer in Oberlage

Befreiung aus allen géangigen Haltegriffen (Bricke!)

Kugelverteidigung, sowie Armeinklemmen als Untermann in Bank-/ Bauchlage

doppelte Beinklammer Toris als Verteidigungshandlung

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 kbnnen. Noch besser ist, wenn er/sie fur 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 grundsétzlichen Gegnertypen besitzt. Das
bedeutet auch, dass er funktionierende Losungen gegen alle Standardsituationen des
Bodenkampfes sowie ein bis zwei der Standkonzeption angepasste individuelle Ubergéange 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 Erh6hung 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 groRten 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 zweckmaRige
Trainingsformen an.

Zusatzlich werden einzelne Formen des technischen Erganzungstrainings individuell
unterschiedlich akzentuiert eingesetzt, um die Wirksamkeit einzelner Techniken nochmals zu
erhéhen. Beispiele hierfir 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 M&nnerniveau im Bereich Maximalkraft, spezielle
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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 téaglichen 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 tUberwiegende 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 hierfir vor allem
folgende Ubungen pradestiniert: Tiefkniebeuge, Kreuzheben, Standumsetzen, ReiRen und
Standrudern, sowie zusatzlich Bankdriicken, Bankziehen und Klimmziehen.

GrolRer Wert muss auf die technisch korrekte Ausfilhrung gelegt werden, da es sonst zu
Verletzungen kommen kann.

Eine besondere Bedeutung kommt dem Training der Griffkraft zu, welche durch Hangeln,
Ubungen an der Boulderwand, Gewichtsschlitten ziehen, Unterarmcurls und ahnliche Ubungen
auf hochstem Niveau auszupragen ist. Entsprechende Programme lassen sich auch isoliert vom
sonstigen Krafttraining mit relativ geringem Zeitaufwand an jede Judotrainingseinheit
anschlief3en.

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 Frihjahr und am Jahresende (hier
kommen Zirkeltrainingsformen zum Einsatz) in erster Linie Gber 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 Ausdauerblécken 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 heil3t, der Sportler muss lernen, mehr Laktat zu produzieren, zu tolerieren
und es in moglichst kurzer Zeit wieder zu eliminieren.

Hierfir 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
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definiert.

4.3.2.3 Koordinative Entwicklung im AST

,Das  Koordinationstraining,  besonders unter verdnderten  Wahrnehmungs-  und
Druckbedingungen,  ist  mittlerweile  fester  Bestandteil des  Trainings  unserer
Méannernationalmannschaft 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
verdnderten Wahrnehmungs- bzw. Druckbedingungen trainiert. So konnen samtliche
Bestandteile der individuellen Kampfkonzeptionen variabel verfigbar und somit stérresistenter
gemacht werden. Die Prinzipien dieses trainingsmethodischen Vorgehens sind in der Abb. 2
dargestellt.

Koordinative Anforderungen von Bewegungsaufgaben

Informationsanforderun Druckbedingungen

| Prazisionsdruck

Zeitdruck

Komplexitatsdruck

yosndo
yasnsnye
1>l
yusioyiseuiy
le|ngnsan

‘ Situationsdruck

Gleichgewichtsanforderung

an

Belastungsdruck

Abb. 8: Koordinative Anforderungskategorien: Informationsanforderungen und Druckbedingungen
(Neumaier, 2003, 97)
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Der linke Teil der Abbildung enthélt die (afferenten) /nformationsanforderungen, die mit der
Bewegungsaufgabe verbunden sind, d. h. die Anforderungen hinsichtlich der Informationsverarbeitung
aus den verschiedenen Sinnesorganen bzw. Analysatoren (optisch, akustisch, kinédsthetisch, vestibulér,
taktil) einschlief3lich der integrativen Sinnesleistung zur Bewéltigung 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 &uf3eren und inneren Ausflihrungsbedingungen ergeben.

- Koordinative Ubungen unter dem Aspekt Prédzisionsdruck 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 Komplexitdtsdruck sind Anforderungen hinsichtlich der
gleichzeitig ablaufenden (simultanen) und/oder aufeinander folgenden (sukzessiven) Bewegungsteile
sowie des Umfangs der dabei einzubeziehenden Muskelgruppen (feinmotorisch, groBmotorisch).

- Koordinative Ubungen unter dem Aspekt Situationsdruck sind Anforderungen hinsichtlich der
Variabilitdt 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 durchgeftihrt. 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 Rucksicht auf die zumeist in diesem Alter zu absolvierenden Schul- bzw.
Ausbildungsabschliisse zu nehmen ist. Optimale Voraussetzungen hierfir bieten nur die
entsprechenden Sportinternate. In jedem Fall aber muss sich die Jahresplanung im Hinblick der
Periodisierung am jeweiligen Jahreshéhepunkt orientieren. Blocktrainingsphasen und Phasen
mit geringerer Belastung bzw. weniger Trainingslageraktivitaten konnen helfen, den nétigen
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 Intensitat des Trainings. Dies gilt vor allem fur das
spezielle Training, aber in nicht unerheblichen MafRl auch fir das Krafttraining. Durch
entsprechende Mikrozyklengestaltung ist dieser Anforderung Rechnung zu tragen und
gleichzeitig sicher zu stellen, dass den Athleten gentigend Zeit zur Regeneration eingerdumt
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wird. Wichtig ist in diesem Zusammenhang der Einsatz von entsprechenden Entspannungs- und
RegenerationsmalRnahmen.

Wie im ABT ist auch im AST die Jahresplanung unter Bertcksichtigung 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 frihen Herbst vorzubereiten bzw. abzusichern
(durch Schaffung notwendiger Voraussetzungen im konditionellen Bereich).

Abbildung 9 zeigt beispielhaft die Gestaltung eines Jahrestrainingsplanes fir das
Anschlusstraining.
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P | Kambination Bankdriicken*Medizinball schack
unie mit ankdnickensMedizinball schocken)
schnellkraftig
en Ubungen.
TE/Woche
10x 3 ; - . )
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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. — - - .
tsining | T2 /vyo 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)

42



»Nachwuchsleistungskonzeption“, Rahmentrainingsplan des Deutschen Judo Bundes e.V.

Monat November | Dezember
KW 39 [ 49 50 51
Taz U2 B[H[T360 ] (14 bl ] 1 T T
! o i i s o D i T7m s g ) T i i | SO
T ITC JPN
Tesini Allgemeine und spezielle Vorbereitungsphase 1 (2016)
-:'-::::s Phase der optimalen Leistungsauspragung Regenerationsphase Schaffen der allg. und spezieller Leistungsvoraus-setzungen. Stabilisierung der technischen Grundlagen Regenerationsphase
und Prizision der eig. IKKZ.
Hohe bis sehr hohe Umfinge, mittlere
Wattiam Randori mit Wiedereinstie lange Rundenzeiten, mittlere Intensit3t, |bis hohs Intensitst fur Teilnehmer Japan,
pfnahe | Erjge he | intensive Randori, | hdchster Intensita : ; ; : - ; Il ander ittlere Intensitat, |
Trainings| o aorandsweche | intensive Randar. | hachster IMENsEal | pandari nach individuellem Plan in ins Randori | Aufgabenrandori, mittlere Umfinge. Auch jm | 2= anderen mitters intensitst, fangs
schwerp fiir die EM-Starter | mittlere bis hohe | japanische Runde, b . f di h il dori auf her 4k K Rundenzeiten, mittlere Umfinge. Auch
cta? | mit weniger Randori Umfange TWE. Vorbereitung auf die WM ohne spezielle| Randori auf saubere und korrekte Fassart im Randori auf saubere und korrekte
/Randori Aufgabenrandori Vorgaben |achten, die im Wettkampf nicht bestraft wird! | rassart achten, die im Wektkampf nicht
bestraft wird!
Ser-Uchi-komi kombiniert mit max. schnellem ) L0 dividy alles Techniktraining mit Steigern der Prazision und Qualitst der
ik= Werfen in k Serien. Individuell - S - : -
Technik ?I[ e: '.“kt urzen “’ef.'b'e” o MduT == Hauptaugenmerk auf maximale wichtigsten Techniken der IKKZ durch hohe | Weiteres Steigern der Prazision und Qualitat der
echniktrainin: uberwiegena als P - - - A . - - - - N
Sehwerp | o ) e 9r UD g=nc Explosivitat und Schnelligkeit - Uchi-komi-Umfange. Deutliches wichtigsten Techniken der IKKZ durch hohe Uchi-
unke | Situationstraining und klar unterschieden gegen ib . d als Si . . h hei d hiede bei komi £ iall h K lite d
Tochi- beide Auslagen. Taktisches Verhalten kurz vor uberwiegend zls Situztionstraining erausarbeiten der Unterschiede beim omi-Umfange. Spezieller Schwerpunkt sollte das
Wazs | Kampfende bei Fihrung bzw. Rickstand sowie bei und klar unte;\schlmden gegen beide Eindrehen und:mrlleln |rESA|—yotsu bzw. in Eindrehen zur Gegenseite sein.
der Matteneinteilung bzw. am Mattenrand uslagen Enka-yoisu
Technik- Prazisierung und Steigerung der Durchsetzungsfahigkeit mit der eigenen
51::‘::1, Spezialtechnik am Boden und im Ubergang. Verbesserung der Varizbilitat 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. Hisine ausserdem Angriff zwischen den Beinen bzw. aus der eigenen Riickenlage Regenerationsphase.
He-Waza und konseguent Koshi-jime/Wanner-Wiirger im Ubergang Stand-Boden Verletzungen auskurieran Ef;:ﬁn\‘::i'f:;g;‘"
lassen. -
2-3% pro wache sine GA1- 2'3(;\'1";:;?:?:”:'”&
Belastung absohvieren i
. Athleten, die in der MuZ1 verbleiben machen absolvieren
‘““;'"" 1-2 TEMWoche kombiniertes IK-/SK-Training (Umsetzen+Puppe werfen, . . Kraftausdaugrtraining, berwisgand in Zirkefiorm und mit Muskelaufbautraining mit 10-12 Wh bei 4-6 Serien,
Schwerp Knisbeuge ue‘+apn_.!nge. Bankz_lghen+E|ndrehen am Gumimi, Kein Krafttraining spezifischen und semispezifischen Ubungen Athl :eten die in dle. Manner wechsgln sallten .IK'TI’EII"III"Ig.
ke Bankdriicken+Meadizinball schocken) evtl. im Wechsal mit SK-Ubungen in Vorbersitung auf die
DEM der Manner
Krafttrai | -2 | TE/Woche 12 Selle mit Zusatzgewicht, maximales . 2x/Wo 8 x 2 Seile, Abstand 2x/Woche 10 x 2 Seile, 2%/Woche 12 x 2 Seile, Abstand
hing Tempo, 2 min Pause, zusatzlich ca 15 min/TE dynamische keine Seile . b d - -
Griffcraftiibungen an der Judcjacke 1,5 min Abstand 1,5 min 1,5 min
crundl fovertraining Gher Loufen, Fabrrad- und Rud . azyklische GA, 2 Stunden pro Woche,
. . . . : rundiagenausdauertraining uber uren, Fanrrad- un: uderergometer ro TE 30'60 min WeChSB|nde
Ausdsuer| Laufen bzw. Ausdauertrzining bzw. evtl. Gewichtmachen nach individuellem Plan in sowie mit Ausdauerorientierten Zirkelprogrammen oder Ausdauerparcour r';mir zifische und spezifische
training Vorbereitung auf die WM auf der Judomatte, 2-3 TE/Wa, 45-60 min, Puls ca,145-150, Fahrrad- SEMISPEZINS! SPEzZIns
g Belastungsfor 1,5 und 4mmal
/Rudersrgometer Puls ca. 165-170 clas unl_gadk:égel-(n'ZWIP 2 Und 4Mmo
£1ne Fausen.
Monat Oktober [ November [ Dezember
KW ) [ 40 40 41 42 [ 43 44 45 46 47 48 40 50 51 [ 51 53
21| 12| 23] 24] 25[ 26 27] 28] 29 30| 1 | 2[ 3] 4] 5] 6] 7[ [ o [uafnaf1a]1a]14] 12|16 uafus] 19] 20| 20] 22 23] 2] 2] 2] 27 2s[ 29 soma[ u | 2 3| 4] 5[ s 2] o]ne] 1 ]12fuafasfas|ve]17] vs] 18] 20]20] 22] 23] 24] 25] 26] 27 28] 28] 30] 1| 2] 5[ 4| 5] 6] 7] & ] o[ 19 11[n2[13] 14 15[ 18] 17] 18] a0 20| 21] 22] 23] 24] 2] 28] 27 23] 29] 30] 50
Tag
= ud orlipdf x| salsopd o vioc|er]salsoad o1 vdod Frlsal sobed orf viporr{sal sojhed| or|vipd Fr|salsehad o nafod Frlsalsoivid priviind re{safsohad oif i #e] saj sowd 1 v ol e] saf sopvd or| il el saf s orfvind rfsal o or{vipd erfsal sod orlvain| Frsalsepad o vajpd|refsal sapad orf Mijnd

Abb. 9: Jahrestrainingsplanes fir das Anschlusstraining (Beispiel)
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4.3.3 Wettkampfsystem im AST

Fur die Uberprifung 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.
Aufbauwettkdmpfe, die finanziell bedingt Uber die Landesverbande und Vereine abgesichert
werden missen, dienen sowohl zur Stabilisierung der IKKZ insgesamt als auch der Motivation.
Sie lassen sich daruber hinaus auch einsetzen, um neue oder Uberarbeitete Losungsverfahren
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.

5 Tests im Nachwuchstraining

Die eingesetzten sportmotorischen Tests dienen der Erfassung und Beurteilung des aktuellen
Leistungsstandes der Judoka. Bei regelmaRigen Wiederholungen dieser Tests kdnnen dann
Aussagen zu Leistungsentwicklungen getroffenen werden. Da ca. ein Drittel der Judoka zum
Jahreswechsel die Wettkampfaltersklasse und auch den Ausbildungsabschnitt wechselt, hat sich
bewahrt, auch am Jahresanfang eine komplexe Leistungsdiagnostik durchzufuhren. Fur 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 Frihsommer und Frihherbst eine weitere komplexe Leistungsdiagnostik
durchzufthren. Die Berlcksichtigung der Ferientermine der einzelnen Bundeslander liegt hier
nahe. Dariiber hinaus dienen diese Tests der Trainingsplanung und —steuerung. So kdnnen
beispielsweise aus den Ergebnissen der Feldstufenteste Lauf unabhangig vom aktuellen
Leistungsstand jedes Einzelnen individuelle Trainingsempfehlungen fir das GA-Training
abgeleitet werden. Gerade die hochmotivierten Sportlerinnen und Sportler neigen dazu, zu
intensiv zu trainieren. Wird hier nicht trainingssteuernd eingegriffen, verfehlen sie das
Trainingsziel.

Normwerte fur die Tests sind als Zielstellungen zu verstehen. Da fur einige Tests noch nicht
genigend Referenzwerte vorliegen, werden die Normen wo erforderlich jahrlich prazisiert und
in einem gesonderten Material ver&ffentlicht.

Die nachstehende Tabelle 4 zeigt die eingesetzten Tests im Nachwuchsbereich des DJB. Eine
Beschreibung der Testdurchfiihrung ist dem Punkt 10.2 zu entnehmen.
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Tabelle 4: Tests im Nachwuchsbereich des DJB

Frauen Manner

U18 (ABT) | U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
MK
(Testung submaximal)
Bankdriicken X X X X
BD (Endjahrgang)
Bankziehen X X X X
BZ (Endjahrgang)
Kniebeuge/tief, vorn Technikdemonstration X Technikdemonstration X
KB
Kreuzheben Technikdemonstration X
KH
Umsetzen Technikdemonstration Technikdemonstration Technikdemonstration X
us
Klimmziehen mit Gewicht X
KZ
Griffkrafttest (IAT) X X
KA
Bankdriicken X X X
BD (mit 50% MK) (mit 50% MK) (mit 50% MK)
Bankziehen X X X
BZ (mit 50% MK) (mit 50% MK) (mit 50% MK)
Hangeln (30sec)/ HG X X X X
(Hangen an der
Judojacke fiir SG)
Anristen X X X X
AR
Kniebeuge/ tief X
KB (mit 60% MK)
Kastenspriinge X X
Rumpfkrafttest X X X X
RKT
Unterarmstitz X
UA (entfallt bei RKT)
Riickenstrecker X
RS (entfallt bei RKT)

SK(Explosivkraft)-Test

ReilRen Technikdemonstration Technikdemonstration Technikdemonstration Technikdemonstration
(DC-Kader) (C-Kader) (DC-Kader) (C-Kader)

Beweglichkeit

Oberschenkelriickseite X X X X

Beininnenseite X X X X

Koordination

Briickenuberschlage X X X X

Ausdauer

Feldstufentest Lauf X X X X

FST
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Aus Grunden der Testékonomie sowie der Verletzungsprophylaxe erfolgt die Objektivierung der
Maximalkraft submaximal durch die Bestimmung eines Wiederholungsmaximums (Zawieja,
2008). Die Maximalkraftleistung (1RM) wird basierend auf Tabelle 5 geschéatzt.

Tabelle 5: Repetition Maximum (nach Baechle, Earle & Wathen, 2000)

Wiederholungen Intensitaten
1 100
2 95
3 93
4 90
5 87
6 85
7 83
8 80
9 77

10 75

Zur Uberpriifung der Schnellkraft (Explosivkraft) wird begonnen, eine Technikdemonstration im
ReilRen abzufordern. Diese Ubung kann nur erfolgreich ausgefiihrt werden, wenn sie explosiv
ausgefuhrt wird. Es wird empfohlen, fur das erforderliche Lerntraining eine Unterstiitzung tber
die OSP anzufordern.

Ab dem neuen Olympiazyklus wird mit dem OSP Sachsen-Anhalt eine Kooperation bzgl. des
Rumpfkrafttests (RKT) angestrebt (Bisch, Meyer, Wiegel, Kurrat, Braun, Granacher, 2016).
Mit diesen Verfahren kénnen kostengtinstig muskulare Dysbalancen und Defizite in der
Rumpfkraft (ventrale, dorsale und laterale Muskelkette des Rumpfes) diagnostiziert werden. Bis
zur Umsetzung fihren die Frauen U21 wie aktuell die Teste ,Rickenstrecker und
Lunterarmstutz“ durch.

Ein weiterer judospezifischer Ausdauertest befindet sich in einer konzeptionellen Phase, die
2016 zum Abschluss kommen soll. Die genaue Testbeschreibung wird im Verlaufe dieses
Kalenderjahres geliefert.
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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 kérperlicher Belastung. Selten
werden diese Mallnahmen medizinisch betreut oder professionelle Erndhrungsberater zu Rate
gezogen.

Risiken und Auswirkungen auf die Gesundheit

Der kurzfristige Gewichtsverlust fuhrt nicht nur zu einer Beeintrachtigung der Leistungsfahigkeit
sondern auch zu multiplen Veranderungen, die erhebliche gesundheitliche Auswirkungen und
Risiken zur Folge haben kénnen. Flussigkeitsrestriktion und hypokalorische Kost in Verbindung
mit  induziertem Schwitzen (Saunaanwendungen, Ausdauerbelastungen mit nicht-
atmungsaktiver Kleidung, usw.) fihren 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 erhthten muskularen und neuronalen Erregbarkeit (Krampfneigung), konnen
Herzrhythmusstdrungen, Blutdruckabfall und Minderdurchblutung von Organen die Folge sein.
Durch die Flussigkeitsverschiebungen kann es zum sogenannten “Eindicken des Blutes*
kommen, wodurch das Risiko von Thrombosen (Blutgerinnsel) und Embolien (verschleppte
Blutgerinnsel) deutlich erhdht wird (Croyle, 1979).

Der sogenannte ,Jo-jo-Effekt, bei dem der Grundumsatz durch die permanenten
unphysiologischen Gewichtsmanipulationen vom Korper down reguliert wird, fihrt dazu, dass
die Gewichtskontrolle noch schwieriger und die Gewichtsschwankungen noch gréfRer werden.

Im Nachwuchsbereich kann das Gewichtmachen und die permanente Kontrolle des Gewichtes
driber hinaus auch zu veradndertem Essverhalten bis hin zu ausgepragten Essstbrungen
(Anorexia nervosa oder Bulimie) fuhren. 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 Infektanfélligkeiten (Kono, 1988, Oppliger, 1996) ist bekannt.
Langfristige nachhaltige Gesundheits- und Entwicklungsstérungen sind nicht auszuschlie3en.
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).

MalRnahmen

Auf internationaler Ebene wurde mit der 5%-Regelung bereits eine praventive MalRnahme
eingefuhrt. 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.
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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 durchgefihrte 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 Mindestmall an regelméaliger Schulung und Aufklarung der beteiligten Personen
(Athleten/Athletinnen, Trainer/Trainerinnen und Eltern) ist dringend notwendig, um oben
beschriebene Gesundheitsschaden zu verhindern und fir eine verninftige Wettkampfernahrung
sowie allgemeine Erndhrungsstrategien zu sensibilisieren.

7 Sportpsychologie

Die Bundestrainer Nachwuchs im DJB sind Uberzeugt, dass mentale Starke ein wesentlicher
Baustein wenn nicht sogar die wichtigste Voraussetzung fir 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 durchgefihrt 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 fur 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

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

Wichtig sind dafir: 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 Distanzierungsféhigkeit.

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

48



»,Nachwuchsleistungskonzeption“, Rahmentrainingsplan des Deutschen Judo Bundes e.V.

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.

LAI-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)

e ARU =Armel-Ricken-Griff, aus gegengleicher Auslage fasst die Fuihr- oder Hubhand
(Tsuri-te) von auRen auf den Riicken und die Zughand den Armel,

e AR= Armel-Revers-Griff,

e AN= Armel-Nacken-Griff,

e 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-Ruicken-Griff auBen vorbei (Khabarelli),

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

»Fesselungen*

Unter Fesselungen versteht man das Festlegen eines Korperteils mit Zuhilfenahme von Gurtel,
Jackenteilen oder auch eigenen Extremitaten. Fesselungen sind nach der MalRgabe der
Wettkampfregeln einzusetzen. Sie dienen der Bewegungseinschrankung bzw. der besseren
Kontrolle des Gegners und kdnnen sowohl am Oberkérper, Schultergirtel bzw. an einzelnen
Gliedmafen wie z. B. Arme und Beine angesetzt werden. Dies gilt sowohl fur Angriffs- als auch
fur Verteidigungsverhalten.

»Finte*
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
e den Gegner durch seine Reaktionen in gunstige Angriffssituationen fir eine
Kampfhandlung zu bringen, mit der eine Erfolgsabsicht besteht.

Zum Beispiel:
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Tori tauscht durch starken Zug und leichte Korperdrehung 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 flr eine spater zu entwickelnde Individuelle Kampfkonzeption
(IKKZ) dienen.

Im Bereich des Standkampfes steht das Verstandnis fur 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 gehérigen Handlungen, die
ein Kampfer innerhalb seiner individuellen Kampfkonzeption situativ anwenden kann.

»IKKZ*
Individuelle Kampfkonzeption™, wird individuell aus den oben beschriebenen technisch-
taktischen Anforderungsprofilen fir den Athleten erstellt

o Art und Weise der kampferischen Umsetzung der individuellen
Leistungsvoraussetzungen beziiglich eines bestimmten WK-H6hepunktes (d. h. das
Grundmodell der individuellen Kampfesweise sowie seine an den Klassen von
Gegnertypen orientierten Varianten)
sowie

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

Hauptinhalte einer IKKZ:

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

Waurf- und Griffkombinationen

Mdglichkeiten 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 leistungsstéarker 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 Kérperschwerpunktes,
setzt sein angegriffenes Bein zurtick 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 zuriick 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 LosreilRen

e Ubersteigen

e Ausweichen

e in die Bewegung des Partners hinein starten

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

»Kugelverteidigung*
Verteidigung in der Bank, wobei man versucht, unter allen Umstéanden zu verhindern, dass der
Angreifer seine Beine zwischen den Armen und Beinen der Bank einhaken kann, da er sonst

52



»,Nachwuchsleistungskonzeption“, Rahmentrainingsplan des Deutschen Judo Bundes e.V.

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 Riicken
gedreht werden kann. Wird er nun angegriffen, ohne dass mit den eingehakten Beinen
kontrolliert wird, ergeben sich diverse Mdglichkeiten, die Angriffsbemihungen fur Gegenangriffe
zu nutzen wie z. B. Arm einklemmen zu Ura-Gatame oder Rolle seitwarts/rickwarts zu Kami-
Shiho-Gatame.

»Kumi-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 Berucksichtigung von jeweils mdglichem gegnerischen Verhalten; (z. B. ...wenn
der Gegner jetzt diese Aktion durch jene Reaktion verhindert, ... dann erfolgt zwangslaufig....)

.Schrittmuster*

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

»Situation*
e geschlossen - Tori weil3, was passiert, das Verhalten von Uke ist bekannt
o oOffen - Tori Weil3 nicht oder nicht genau was passiert, das Verhalten von Uke

ist unbekannt (Auswahlreaktion)

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

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

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

¢ Rickenlage Ein Kampfer liegt auf dem Rucken, der andere befindet sich
zwischen dessen Beinen.
e  Beinklammer Ein Kampfer liegt auf dem Rucken 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 (Ful3e zeigen in Wurfrichtung,
VorderfuBBbelastung, leichter Fersen-Boden-Kontakt) nach Platzwechseln.

»Trechnikanwendungstraining“

Das Technikanwendungstraining findet unter Gberwiegend offenen Bedingungen statt. Das
bedeutet, Tori weil’ nicht oder nicht genau was passiert, die Situation ist teilweise unbekannt,
die Vorgaben sind Uberwiegend offen oder unterliegen bestimmten Aufgabenstellungen oder
Druckbedingungen.

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

»rechnikerwerbstraining“

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 Haupttibungsform im Judo ist das
Einfach-Nage-Komi, also das Durchwerfen tberwiegend 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 Hauptibungsformen 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 moglichst rhythmischer Serie. Bei den Wurftechniken
unterscheiden wir die wichtigsten Uchi-komi wie folgt:

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

o Kontaktziehen oder Anriss-Uchi-Komi; Trainingsmittel zum Verbessern der
Zugkraft, akzentuierter Einsatz von Stemmbein, Hub-und/oder Zugarm ohne vollstéandige
Wourfansatz.
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¢ Kontakt-Uchi-komi; vollstandiger Wurfansatz ohne Ausheben zum Ricken-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 Wurfansitze aus der Bewegung (alle
Bewegungsrichtungen z.B.: rickwarts, seitwarts, vorwarts, hoch-tief, etc. und
Schrittmuster z.B.: vor-rick, rechts/links im Wechsel, etc. sind mdglich) mit
gleichmaRiger 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 missglickten 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

»verteidigungshandlung*
Hier ist das klassische Verteidigungsverhalten gegen Wurftechniken gemeint:
e Ausweichen, bereits vor Kontakt in oder gegen Wurfrichtung
e Ubersteigen, mit leichtem Kontakt in oder gegen Wurfrichtung
¢ Blocken, Huftblock mit starkem Korperkontakt und Absenken des Kérperschwerpunktes

,L,Wurfvariante*:

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

Diese Unterschiede kénnen 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
e die Art, die Ansatzpunkte und die Richtung des Krafteinsatzes
e die Wirkungs- und Wurfrichtung
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Anlagen

10.1 Anlage Zentrale Sichtungen U15 und U17

Zentrale Sichtung U15

Station

Tests

M9 18p Bunynudiagn

Uchi-Komi

Klassisches Basis Uchi-Komi am Platz

Kombi Basis- Uchi- Komi am Platz

Uchi-Komi Ippon Seoi-nage am Platz

0O-soto-Gari Uchi Komi am Platz

Uchi-Komi Morote Seoi-nage am Platz

Uchi-Komi Sode-Tsuri-Komi Goshi am Platz

Basis Uchi- Komi fuir Techniken nach Hinten(innen)

Nage-Komi

Aus der Bewegung eine Fegetechnik

Aus der Bewegung 3-4 Nage-Komi OUG

Aus der Bewegung 3-4 Nage Komi MSG

Aus der Bewegung 3-4 Nage Komi UMA

Aus der Bewegung 3-4 Nage Komi STG

Aus der Bewegung 3-4 Nage Komi ISN

Aus der Bewegung 3-4 Nage- Komi Osoto-Gari

Aus der Bewegung 3-4 nage- Komi KUG

Ne-Waza

Angriff aus der eigenen Rickenlage

Angriff gegen die Bauch/Bank-lage

Befreiung aus der Beinklammer in obere Lage

Ubergang vom Stand zu Boden aus misslungenem Angriff vom Uke

Haltegriffkreis wahrend Uke dosiert versucht sich zu befreien

Befreiung aus KEG-YSG-KSG

Bunynudisgmins|yly

Beweglichkeit

Dehntest Beininnenseite

Briuckenuberschlage (Anzahl in 60 Sek)

Test Ricksseitige Oberschenkelmuskulatur re./li.

Kraftausdauer

Hangen Judojacke (bis Abbruch) gestreckte Arme

Spriinge re/li Gber umgedr. Bank (60s)
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Tauziehen (Meter in 30s)

Anristen (Wh./60s)

Militérliegestiitze (Wh./60s)

Schnellkraft

Medizinballschocken aus dem Stand mit 3-5Kg

Medizinballweitwurf(Rickwarts) aus dem Stand mit 3-5kg

Standweitsprung

Kuz Kastenbumeranglauf

Turnen Turnen (Rolle vw/rw, Rad re/li, Kopfstand, Gratschwinkelstand, Handstand,
Rondat, Felgrolle, Kopfkippe, Handstandlberschlag, Spezialiibung)

Ausdauer Coopertest (Strecke/12min)

Judospezifischer Beeptest
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Zentrale Sichtung U17

Station Tests
Uchi-Komi | Klassisches Basis Uchi-Komi am Platz
Kombi Basis- Uchi- Komi am Platz
Uchi-Komi Ippon Seoi-nage am Platz
N
O-Soto-Gari Uchi Komi am Platz S
S
Uchi-Komi Morote Seoi-nage am Platz ©
Uchi-Komi Sode-Tsuri-Komi Goshi am Platz
Basis Uchi- Komi fiir Techniken nach hinten (innen)
Aus der Bewegung Uchi-Komi eine und beidbeinige Eindrehtechnik zur
Hauptseite w5
Aus der Bewegung Uchi-Komi nach hinten 2 é
S 3
Aus der Bewegung Uchi-Komi eine Eindrehtechnik zur Gegenseite &
Nage-Komi | Aus der Bewegung eine Technik nach hinten gegen Uke's Spielbein von auen |
c
>
- Aus der Bewegung eine Technik nach hinten gegen Uke's Spielbein von innen 2 5
: 8 7
o o
g Aus der Bewegung eine Technik nach hinten gegen Uke's Standbein von ?j §,:
c: innen E _g
é Aus der Bewegung fegen mit dem eigenen Standbein é g
(<)
% Aus der Bewegung fegen mit dem eigenen Spielbein .%
0]
; Aus der Bewegung zwei Eindrehtechniken mit einem oder zwei Beinen zur 5
N Spezial. Bzw. Hauptseite 2 g
Aus der Bewegung eine Eindrehtechniken mit einem oder zwei Beinen zur > §f
Gegenseite § g
Aus der Bewegung eine Fuflistopttechnik gegen Uke's Standbein (Ai-Yotsu) & E
=
Aus der Bewegung eine Fulistopttechnik gegen Uke's Spielbein (Kenka-Yotsu) % g
Kontern von gleichseitigen Eindrehtechniken
(Ai-Yotsu)
Kontern von gegengleichseitigen Eindrehtechniken
(Kenka-Yotsu)
Ne-Waza | Technische Losung gegen die Standardsituation bei eigener Riickenlage,

wenn Uke von den Beinen her angreift

Eine technische Losung gegen die Standardsituation Bank/Bauchlage

Befreiung aus der einfachen Beinklammer in Oberlage

Einen individuellen Ubergang vom Stand in den Boden nach missgliicktem
Angriff von Uke

Einen individuellen Ubergang vom Stand in den Boden nach Angriff von Tori
mit Griffvorbereitung im Stand

Haltegriffkreis wahrend Uke dosiert versucht sich zu befreien
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Bungnadasgnyns|yiy

Befreiung aus KEG-YSG-KSG
Dehntest Beininnenseite
Beweglich-
keit Briickeniiberschlage (Anzahl in 60 Sek)

Test riicksseitige Oberschenkelmuskulatur re./li.

Kraft- Héngen Judojacke (bis Abbruch) Gestreckte Arme

ausdauer

Kastenspriinge (60s)
Hangeln (Meter in 30s)
Anristen (Wh./60s)
Militarliegestutze (Wh./60s)

Schnell- Medizinballschocken aus dem Stand mit 3-5Kg

kraft
Technikdemonstration Umsetzen
Standweitsprung

Kuz Kastenbumeranglauf
Turnen Turnen (Rolle vw/rw, Rad re/li, Kopfstand, Gratschwinkelstand, Handstand,
Rondat, Felgrolle, Kopfkippe, Handstandiiberschlag,, , Spezialiibung)
Ausdauer | Coopertest (Strecke/12min)

Judospezifischer Beeptest
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10.2 Testbeschreibungen

Die Maximalkraftleistung wird indirekt durch die Bestimmung eines Wiederholungsmaximums (Zawieja, 2008)
ermittelt. Nach dem speziellen Aufwarmen hat jeder Judoka zwei Wertungsversuche. Die Pause zwischen den
Versuchen soll drei bis vier Minuten betragen.

Das Repetition Maximum (1RM) wird nach Baechle, Earle & Wathen (2000) wie folgt geschatzt.

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

OO INOO| ORI W|IN

=
o

Beispiel: Ein Judoka absolviert im ersten Versuch vier Wiederholungen mit 75kg, im zweiten drei mit 80kg.
Schéatzung des 1RM: 75kg*100/90=83,3kg bzw. 80Kg*100/93=86kg
Der bessere Versuch geht in die Wertung.
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Bankdricken (BD)

Frauen Manner
MK-Test U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
Bankdriicken X X X X
BD (Endjahrgang)

Die Testperson liegt waagerecht ricklings auf der Bank, die FuRe stehen seitlich fest auf dem Boden. Die Knie
sollten sich Gber dem Hiuftgelenk befinden. Die Hantel wird etwa schulterbreit gefasst, die Arme sind gestreckt.
AnschlieBend wird die Hantel abgesenkt bis die Hantelstange die Brust leicht berihrt. Anschlieend wird die Hantel
nach oben gedriickt bis die Arme gestreckt sind. Wahrend der gesamten Ubungsausfiihrung bleibt der Oberkérper

flach auf der Bank.
Wird das Gesald angehoben oder/und nimmt die Testperson eine Hohlkreuzhaltung ein, ist der Versuch ungultig.

64



»Nachwuchsleistungskonzeption“, Rahmentrainingsplan des Deutschen Judo Bundes e.V.

Bankziehen
Frauen Manner
MK-Test U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
Bankziehen X X X X
Bz (Endjahrgang)

Die Testperson liegt auf einem waagerechten Brett, die Unterschenkel werden eingehakt.

Die Hantelstange wird freihdngend tbergeben. Die Arme sind dabei gestreckt und erfassen etwa schulterbreit die
Hantelstange. Anschlielend wird diese bis zu einem an der Unterseite des Bretts angebrachten Anschlag (Brett und
Anschlag ca. 10cm) gezogen. Dabei bleiben Kopf(Stirn) und Oberkdrper auf dem Brett liegen. Fur die nachste
Wiederholung werden die Arme vollstandig gestreckt.
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Kniebeuge/tief, vorn

Frauen Manner
MK-Test U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
Kniebeuge/tief, vorn Technikdemonstration X Technikdemonstration X
KB

Die Testperson udbernimmt die Hantel mit etwa schulterbreitem Griff und legt sie auf dem Deltamuskel und den
Schlusselbeinen ab. Die Ellenbogen zeigen nach vorn und sind leicht nach aul’en gerichtet. (Alternativ dazu kdnnen
die Arme vor der Brust verschrankt werden. Die Hande liegen jeweils auf der gegentberliegenden Schulter auf.) Die
FlRe stehen schulterbreit auseinander, die Fulispitzen zeigen leicht nach aul3en. Mit geradem Oberkérper,
Ruckenspannung und geradeaus gerichtetem Blick werden die Beine gebeugt. Bei der Abwartsbewegung des
Korperschwerpunktes bleiben die Knie Uber den FuBspitzen und die FlRe stehen fest auf dem Boden. Die Beine
werden so weit gebeugt, dass das Huftgelenk tiefer als das Kniegelenk ist. Aus dieser Hockposition steht der
Sportler mit Kérperspannung und leicht nach vorn gerichteten Oberkorper wieder vollstandig in den Stand auf. Die
Ellenbogen verharren in der Ausgangsposition, die Knie weichen nicht zur Seite aus.

Die Technikdemonstration (5 technisch saubere Whig.) im ABT wird mit ca. 40, 50 bzw. 60% der Gewichtsklasse
bezogen auf das 1. bis 3. Trainingsjahr durchgefthrt.
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Kreuzheben:
Frauen Minner
MK-Test U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
Kreuzheben Technikdemonstration X
KH

Ausgangsposition ist ein schulterbreiter Stand, Knie gebeugt, die Schienbeine berihren fast die Stange. Die Hande
greifen etwas uUber Schulterbreite im Wechsel- (Kreuz-)griff. Der Blick ist nach vorn gerichtet, der Rucken ist gerade
und gespannt (kein Rundrtcken). Ausfiihrung: Arme gestreckt lassen, tief einatmen, nach vorn schauen, das Gesal}
bei immer noch geradem Riicken nach hinten bewegen — als wolle man sich hinsetzen. Kdrper unter Spannung
setzen und die Hantel unter Einsatz der Beine ohne Ruck nach oben liften. Wenn sich die Hantelstange etwa auf
Kniehdhe befindet, mit dem Ausatmen beginnen und den Riicken einsetzen. Die Hantelstange wird beim Aufrichten
so eng wie moglich am Oberschenkel gefihrt. (Beim Aufrichten sind sowohl Rundriicken als auch ein Uberstrecken
zu vermeiden.) Endposition: Brust raus, Schultern zurtick. Absetzen: Das Gewicht wird mit geradem Rucken wieder
kontrolliert in die Ausgangsposition gebracht.

Die Technikdemonstration im ABT wird mit ca. 60, 70 bzw. 80% der Gewichtsklasse bezogen auf das 1. bis 3.
Trainingsjahr durchgeflhrt.
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Umsetzen
Frauen Manner
U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
Umsetzen Technikdemonstration Technikdemonstration Technikdemonstration X
us

Ausgangsposition ist ein schulterbreiter Stand, Knie gebeugt, die Schienbeine berthren fast die Stange. Die Hande
greifen etwas uber Schulterbreite. Der Blick ist nach vorn gerichtet, der Ricken ist gerade und gespannt (kein
Rundrtcken). Ausfuhrung: Die Hantel wird in einem Zug vom Boden auf die Schultern beférdert. In der ersten
Zugphase wird ein gefuhrter Hub bis Mitte des Oberschenkels durch gleichzeitiges Strecken der Beine und des
Oberkorpers durchgefuhrt. In der zweiten Phase wird eine maximale Beschleunigung durch synchrones Strecken
der Beine, des Oberkdrpers und Heben des Schultergurtels erreicht. Nach dieser Beschleunigungsphase erfolgt das
Umgruppieren. Die Arme vollziehen eine Zugbewegung, die Beine werden leicht gebeugt (der Korper geht unter
die Hantel)und die Ellenbogen aktiv unter die Hantelstange nach vorn geschoben. Dadurch wird die Hantel auf die
Schulter abgelegt.

Die Technikdemonstration im ABT sowie AST weiblich wird mit ca. 40, 50 bzw. 60% der Gewichtsklasse
bezogen auf das 1. bis 3. Trainingsjahr durchgefthrt.
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Klimmziehen mit Gewicht

Frauen Manner
U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
Klimmziehen mit X
Gewicht
Kz

Die Testperson hangt mit gestreckten Armen an der Klimmzugstange. Der Griff ist frei wahlbar. Die
Zusatzgewichte werden mittels Guirtel um die Hufte befestigt. Rundgewichte kénnen auch mit dem Vorderful3
(Spann) gehalten werden. (Bei grolieren Lasten ist es ratsam, die Zusatzlast zu verteilen.)

Ausfiihrung: Beide Arme werden gleichzeitig gebeugt bis sich das Kinn tber der Stange befindet.
Korperschwiinge, -wellen oder ahnliche Bewegungen sind nicht erlaubt (ungultiger Versuch).
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Frauen

Manner

MK-Test

U18 (ABT)

U21 (AST)

U18 (ABT)

U21 (AST)

Griffkrafttest (IAT)

X

X

Der flr die Sportart Judo entwickelte Griffkrafttest (Heinisch & Knoll 2015; Heinisch, Knoll & Kindler, 2016) zielt
auf die Bestimmung der maximalen exzentrisch ermittelten Griffkraft an einem judospezifischen Ansatzpunkt,

dem Armel einer Judojacke, gegen eine kontinuierliche Zugbewegung.
Es werden je zwei Versuch (rechte und linke Hand im Wechsel) durchgefiihrt und der Mittelwert aus den
beiden besten Ergebnissen ermittelt.

2_409

w200

&Y  Kraftsensor KAZ

' s _ (AST Dresden}
Armel einer Judojacke

¥
(Dax Sports)

I
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70



»Nachwuchsleistungskonzeption“, Rahmentrainingsplan des Deutschen Judo Bundes e.V.

Bei den Kraftausdauertests wird die maximal mogliche Wiederholungszahl bzw. die bewaltigte Hangelstrecke in
30sec oder die maximale Haltezeit bestimmt. Die Wiederholungen sind ziigig und ohne Pausen auszufihren. Pausen
zwischen den Wiederholungen fuhren zum Testabbruch. Fehlerhafte Ausfliihrungen werden nicht gewertet. Zwischen
den Tests ist eine Pause von 15 min zu gewabhrleiten.

Beim Bankdriicken und Bankziehen ist die Last 50% des zuvor ermittelten 1RM (mathematisch gerundet auf 2,5kg).
Die Leistung ist die maximale Wiederholungszahl multipliziert mit der aufgelegten Hantellast. Bei den
Tiefkniebeugen betragt die Last 60% des zuvor ermittelten 1RM (mathematisch gerundet auf 2,5kg). Die Leistung
ist auch hier die maximale Wiederholungszahl multipliziert mit der aufgelegten Hantellast.

Der Rumpfkrafttest mit seinen drei Teilbungen wird von Mitarbeitern des OSP Sachsen-Anhalt durchgefuhrt und
ausgewertet. Diese geben auch daraus abgeleitete Trainingsempfehlungen.
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Bankdrucken
Frauen Manner
KA-Test U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
Bankdriicken X X X
BD (mit 50% MK) (mit 50% MK) (mit 50% MK)

Die Ausfuihrung der Einzelbewegung entspricht der Maximalkraft-Testbeschreibung.

Wird die Wiederholung nicht vollstandig ausgefihrt (keine vollstandige Armstreckung, Hantelstange berthrt nicht
die Brust), so wird diese nicht gewertet. Eine Pause oder eine Ausweichbewegung (z.B. Anheben der Hifte;
Hohlkreuz) fihren zum Testabbruch.
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Bankziehen
Frauen Manner
KA-Test U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
Bankziehen X X X
Bz (mit 50% MK) (mit 50% MK) (mit 50% MK)

Die Ausfuihrung der Einzelbewegung entspricht der Maximalkraft-Testbeschreibung.

Wird die Wiederholung nicht vollstandig ausgefuihrt (keine vollstandige Armstreckung, Hantelstange bertuhrt nicht
den Anschlag), so wird diese nicht gewertet. Eine Pause oder eine Ausweichbewegung (z.B. Anheben des Kopfes
oder des Oberkérpers; Rundrticken) fiihren zum Testabbruch.

--‘_.--
hﬁ
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EE_ Hangeln (HG) bzw. Hangen an der Judojacke (HJ)

Die Testperson hangelt — 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 missen in Hohe der Markierung greifen. Danach hangeln die Manner in die
Ausgangsposition (FuRe 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 aufwarts auf eine Genauigkeit von 0,5m.

Abbruch erfolgt, wenn das Seil geklemmt wird (Frauen nur nach oben), bei den Mannern der Boden beriihrt wird oder eine Pause >3sec gemacht wird.
Fur Schwergewichtler kann alternativ das Hangen an der Judojacke durchgefiihrt werden. Die Arme sind zu Beginn gebeugt. Gemessen wird die Haltezeit

bis zum Ldsen des Griffs.

Frauen Manner
KA-Test U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
Hangeln (30sec)/ HG X X X X
(Hangen an der
Judojacke fiir SG)
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Anristen
Frauen Manner
KA-Test U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
Anristen X X X X
AR

Ausgangsposition: Die Testperson befindet sich im Streckhang, die Stange (Reck oder Klimmzugvorrichtung) wird im
Ristgriff erfasst. Der Griff ist etwa schulterbreit, die Arme sind nahezu gestreckt. Ein Partner verhindert ein
Durchschwingen des Korpers der Testperson. Ausfihrung: Beide Beine werden ohne am Partner abzustol3en parallel
zur Hochstrecke gebracht bis die Beine die Stange beriihren. Dabei bleiben die Arme fast gestreckt, die Beine
konnen leicht angewinkelt werden. Der Kopf bleibt zwischen den Armen. Die Abwartsbewegung wird kontrolliert
ausgefuhrt. Ermittelt wird die maximale Wiederholungsanzahl an Anristbewegungen.

Testabbruch erfolgt, wenn die Durchfihrungsbestimmungen verletzt werden oder eine Pause >3sec gemacht wird.

Fir Schwergewichtler wird ein modifizierter Test durchgefihrt — Anheben der Beine bis liber die waagerechte
Position (paralleles Beinheben).

Paralleles Beinheben
(= 90 Grad)
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Kniebeuge/tief

Frauen Manner
KA-Test U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
Kniebeuge/ tief X
KB (mit 60% MK)

Die Ausfiihrung der Einzelbewegung entspricht der Maximalkrafttestbeschreibung mit 60% der Maximalkraftlast.

Ermittelt wird die maximale Wiederholungsanzahl an Kniebeugen multipliziert mit der Hantellast.

Testabbruch erfolgt bei unsauberer Bewegungsausfiihrung oder wenn eine Pause >3 sec zwischen den
Wiederholungen gemacht wird.
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Kastensprunge

Frauen Manner
KA-Test U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
Kastenspriinge X X

Die Testperson steht vor einem Turnkasten (60cm H6he). Durch einen Schlusssprung springt er auf den Kasten, so
dass der ganze Ful3 auf den Kasten setzt. Die Arme konnen durch eine Schwungbewegung unterstttzen. Ohne
Pause springt die Testperson in die Ausgangsposition zurtick, um unmittelbar die ndchste Wiederholung
durchzufthren. Ermittelt wird die maximale Wiederholungsanzahl an Kastenspriingen in 60 sec.

Testabbruch erfolgt, wenn die FlilRe das dritte Mal nicht komplett auf den Kasten aufsetzen oder eine Pause >3sec
gemacht wird.
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Unterarmstutz
Frauen Manner
KA-Test U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
Unterarmstitz X
UA (entfallt bei RKT)

Die Testperson sttitzt sich auf den Unterarmen ab, die Zehen sind aufgestellt und der Kérper ist gestreckt. Der Kopf
bildet mit dem Oberkérper und den Beinen eine Gerade

Gemessen wird die Haltezeit des gestreckt gehaltenen Kérpers. Testabbruch ist, wenn diese Position in irgendeiner

Form verlassen wird. Fir je gehaltenen 30 sec. erhélt die Testperson einen Punkt.

Der Test wird aus dem Programm genommen, sobald der dreiteilige Rumpfkrafttest eingefihrt wird.
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Ruckenstrecker
Frauen Manner
U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
Rickenstrecker X
RS (entfallt bei RKT)

Die Testperson liegt mit den Beinen auf einem Kastenteil so weit, dass sich die vorderen oberen Darmbeinstachel an
der Kante befinden. Ein Helfer fixiert die Beine.

Der Oberkorper wird in die Waagerechte gehoben und gehalten. Die Finger befinden sich unmittelbar neben den
Ohren, die Ellenbogen sind auf gleicher Hohe.

Gemessen wird die Haltezeit in der Waagerechten. Testabbruch ist, wenn diese Position in irgendeiner Form
verlassen wird. Fur je 15 sec. erhalt die Testperson einen Punkt.

Der Test wird aus dem Programm genommen, sobald der dreiteilige Rumpfkrafttest eingefihrt wird.
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Als einzigen Test in diesem Bereich wird das Reil3en vorerst in Form einer Technikdemonstration durchgefthrt.

Das ReifRen ist eine Komplextibung. Die Hantel wird in einem Zug vom Boden uber den Kopf zur Hochstrecke
gebracht. Deshalb kann die Ubung nur erfolgreich ausgefiihrt werden kann, wenn die Testperson explosiv arbeitet.
Die Ubung stellt auch hohe Anspriiche an die Beweglichkeit und Koordination.

Der leichtathletische Wurfbereich arbeitet z.B. seit mehreren Jahrzehnten erfolgreich mit dieser Ubung. Um ein
Verletzungsrisiko minimal zu halten, ist die grindliche Erlernung einer sauberen Technik notwendig. Aus diesem
Grund wird vorerst auch im AST mit einer Technikdemonstration begonnen.

Fur das Lerntraining sollte unbedingt professionelle Hilfe in Anspruch genommen werden, wenn der jeweilige
Trainer selbst Gber keine Ausbildung im Reif3en — einschliel3lich der methodischen Reihen — verfligt. Aus
Kostengrinden sollte dieser Prozess auf die entwicklungsfahigsten Judoka beschrankt werden.
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ReilRen
Frauen Manner
SK(Explosivkraft)-Test U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
ReiRen Technikdemonstration Technikdemonstration Technikdemonstration Technikdemonstration
(DC-Kader) (DC und C-Kader) (DC-Kader) (DC und C-Kader)

Die Hantel wird mit einem breiten Ristgriff erfasst, die Fl3e stehen beckenbreit auseinander und die Schienbeine
sind dicht an der Stange. Die Beine sind gebeugt, der Riicken gerade und der Blick nach vorn gerichtet. Beim
Abheben befindet sich die Schulter wenige Zentimeter vor der Hantelstange. Der erste Zug erfolgt durch das
Strecken der Beine und Aufrichten des Oberkorpers bis zur Kniepassage der Hantelstange. Die Kontinuitat der
Zugbewegung wird ab dem Oberschenkel von der Hifte tbernommen, wahrend der Kniewinkel nicht nachgeben
sollte. Die maximale Hantelgeschwindigkeit wird durch das synchrone Strecken des Rumpfes und der Beine sowie
dem anschlieRenden Heben des Schultergiirtels mit Uberstreckung der Hiifte erreicht. Beim Erreichen der
maximalen Hantelgeschwindigkeit wird der Korper abgesenkt. Der Korper wird aktiv abgebremst und die Hantel
lotrecht tber dem Kérperschwerpunkt (KSP) stabilisiert. Abschliel3end erfolgt das Aufstehen aus der tiefen Hocke mit
der Uber dem KSP fixierten Hantel in den sicheren Stand. (vgl. http://www.celtic-
warriors.org/Berserker/Bild_Reissen.jpg)
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Frauen Manner
Beweglichkeit U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)
Oberschenkelriickseite X X X X
Beininnenseite X X X X
Dehntest Beininnenseite
++ 180°
+ 150°- 179"
0 120°-145°
- ap°-119°
- < 90"

Test rlickseitige Oberschenkelm uskulaturI

++ >=150°
+ 135°- 149
0 120°-134°
- a0°-119°
- <90
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Frauen

Manner

Koordination

U18 (ABT)

U21 (AST)

U18 (ABT)

U21 (AST)

Briickenlberschlage

X

X

X

X

++ >=15
+ 10-14
0 5-9
- 3-4
- 1-2

Der Briickeniiberschlag beginnt und endet in der Ausgangsposition (linke Abbildung). Getestet
werden die Briickentberschldge in 30 sec. Gezdhlt werden nur die vollstandig ausgefiithrten

Uberschlage.
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Frauen Manner

U18 (ABT) U21 (AST) U18 (ABT) U21 (AST)

Feldstufentest Lauf X X X X
FST

Feldstufentest Uber 5-6x Stufen a’ 1200M:

Belastungsstufen: - mannlich beginnend bei 2,5m/s
- weiblich beginnend bei 2,0m/s
- Steigerung um 0,5m/s von Stufe zu Stufe bis zur Ausbelastung
- Pausendauer standardisiert 1min

Laktatabnahmen direkt am Ende jeder Stufe und 10min nach Testende.

Testdurchfihrung: méglichst auf 200M oder 400M Rundbahn; Pacer-gesteuert mit Signal und Strecken- Markierung alle 50M.

Testauswertung:

- Als maximales Laktat wird das Testabbruch-Laktat verwendet.

- Bestimmung der fixen Laktatschwellen bei 2,3 und 4 mmol/I

- Bestimmung der individuellen Schwelle nach dem Dickhuth-Modell (Basislaktat plus 1,5 mmol)

- Auswertung moglichst mit dem Programm ,winlactat” der Firma mesics (Expon.- Funktion mit biologischer Anpassung oder Polynom 3. Grades)

- Trainingsvorgaben in 1000M- und/oder 100M-Zeiten + Pulsfrequenz-Bereiche nach dem Féhrenbach-Modell u.U. erganzt nach Vorgaben der BT
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10.3 Anlage 3: IAT-Technikcode

Tachi-Waza Tachi-Waza
Technikbezeichnung Code | Technikbezeichnung Code
Ashi-Guruma AGU Obi-Otoshi 00S
Daki-Wakare DWK | Obitori-Gaeshi o716
De-Ashi-Barai DAB O-Goshi OGO
Eri-Seoi-Nage ESN O-Guruma oGuU
Eri-Seoi-Otoshi ESO Okuri-Ashi-Barai OAB
Eri-Suwari-lppon-Seoi-Nage EWI O-Soto-Gari 0SG
Eri-Suwari-Seoi-Nage EWN O-Soto-Guruma OGR
Eri-Suwari-Seoi-Otoshi EWO O-Soto-Maki-Komi OSM
Eri-Suwari-Tai-Otoshi EWT O-Soto-Otoshi 0SO
Eri-Tai-Otoshi ETO O-Uchi-Gaeshi ouc
Finten nach hinten FIR O-Uchi-Gake OUK
Finten nach vorn FIV O-Uchi-Gari ouG
Gyaku-Tomoe-Nage GTN Ryo-Ashi-Dori RAD
Habareli HAB Sasae-Tsuri-Komi-Ashi STA
Hane-Goshi HNG Seoi-Nage-Guruma SGR
Hane-Goshi-Gaeshi HNE | Seoi-Otoshi SO0
Hane-Maki-Komi HNM | Sode-Tsuri-Komi-Goshi STG
Harai-Goshi HRG Sode-Tsuri-Komi-Goshi-Guruma STR
Harai-Goshi-Gaeshi HRA Soto-Maki-Komi SMK
Harai-Maki-Komi HRM Sukui-Nage SUK
Harai-Tsuri-Komi-Ashi HTA Sumi-Gaeshi SUG
Hikomi-Gaeshi HKG Sumi-Otoshi SOT
Hiza-Guruma Hiz Sutemi-Kata-Guruma SKU
Ippon-Seoi-Nage ISN Tai-Otoshi 708
Ippon-Suwari-Seoi-Nage Iwi Tani-otoshi TNO
Kani- Basami KBA Taware-Gaeshi TWG
Kata-Ashi-Dori KAD Te-Guruma TGU
Kata-Guruma KGU Tomoe-Nage TNG
Kibisu-Gaeshi KIB Tsubame-Gaeshi TBG
Koshi-Guruma KOG Tsuri-Komi-Goshi-Guruma TGR
Ko-Soto-Gake KSK Tsuri-Goshi TGO
Ko-Soto-Gari KSG Tsuri-Komi-Goshi TKG
Ko-Uchi-Gaeshi KOU | Uchi-Mata-Gaeshi UMG
Ko-Uchi-Gake KUK Uchi-Mata UMA
Ko-Uchi-Gari KUG Uchi-Mata-Maki-Komi UMK
Ko-Uchi-Maki-Komi KUM Uchi-Mata-Sukashi UMS
Kuchiki-Taoshi KTA Ude -Tai-Otoshi UToO
Kuzure-Uki-Waza (Abtaucher) KUW | Ude-Tani-Otoshi UTN
Morote-Seoi-Nage MSN Ude-Gaeshi UGA
Morote-Suwari-Seoi-Nage MSS Uki-Goshi UGO
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Morote-Gari MAG Uki-Otoshi uoT
Tachi-Waza Ne-Waza

Technikbezeichnung Code | Technikbezeichnung Code
Uki-Waza UWA | Ashi-Gatame AGT
Ura-Nage UNA Ashi-Jime ASJ
Ushiro-Goshi USH Hadaka-Jime HKJ
Utsuri-Goshi uTsS Hara-Gatame HGT
Yama-Arashi YAS Juji-Gatame JGT
Yoko-Tomoe-Nage YTN Juji-Jime JuJ
Yoko-Gake YGA Kami-Shiho-Gatame KSM
Yoko-Guruma YGU Kannuki-Gatame KGT
Yoko-Otoshi YOT Kata-Ha-Jime KHJ
Yoko-Wakare YWA Katate-Jime KTJ
Ubergang Stand-Boden Kesa-Gatame KEG
Technikbezeichnung Code Okuri-Eri-Jime OEJ
Ubergang Stand —Boden nach hinten SBH Ryo-Te-Jime RTJ
Ubergang Stand —Boden nach vorn SBV Sankaku-Gatame SKG
Sankaku-Jime SKJ

Sankaku-Kansetsu SKK

Sonstige Bodenangriffe SBA

Tate-Shiho-Gatame TSG

Ude-Garami UGR

Ude-Gatame UGT

Waki-Gatame WGT

Yoko-Shiho-Gatame YSG

Kuzure-Kesa-Gatame KKG
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