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1. Hintergrund des DJB-Athletikkonzepts

Das DJB-Athletikkonzept bietet konkrete Umsetzungsschritte fiir die athletische Ausbildung
von Nachwuchsathlet*innen im deutschen Judosport. Anhand von konkreten Zielvorgaben,
Trainingsmethoden und -inhalten geben wir allen Trainer*innen einen systematischen Trai-
ningsbaukasten flr den langfristigen, athletischen Leistungsaufbau an die Hand. Durch dessen
Umsetzung wird sichergestellt, dass alle Judoka die konditionell notwendigen Voraussetzun-
gen erreichen, um im Hochstleistungsalter Erfolge auf internationaler Ebene zu erzielen. Das
vorliegende Konzept greift ab der Altersklasse U15 und begleitet die Judoka bis zum Ubergang
in den Erwachsenenbereich. Hervorzuheben ist, dass die Gesundheitsférderung und -erhal-
tung der Athlet*innen stets dem Leistungsgedanken Ubergeordnet sind.

Das Athletikkonzept orientiert sich zum einen an den Anforderungen der Sportart Judo an die
Athletik. Gleichzeitig wird gezielt auf alters- und entwicklungsgerechte Inhalte und Schwer-
punkte in der athletischen Ausbildung geachtet. Grundlage fiir die Erstellung dieses Konzeptes
sind nationale und internationale sportwissenschaftliche Untersuchungsergebnisse sowie die
langjahrige praktische Erfahrung der Autoren.

1.1. Anforderung der Sportart Judo an die Athletik

Insgesamt nimmt die physische Leistungsfahigkeit im aktuellen Wettkampfgeschehen eine
entscheidende Rolle ein. Das hohe Niveau der Wettkdmpfer*innen auf internationalen Tur-
nieren sowie die taktische Nutzung von Wettkampfregeln fliihren dazu, dass viele Kampfe erst
in der Verlangerung (Golden Score) entschieden werden. Um auch nach mehr als vier Minuten
Kampfzeit noch entscheidend werfen, halten oder taktieren zu kdnnen, missen die Athlet*in-
nen ein Uberdurchschnittliches physisches Leistungsniveau erreichen.

Die Sportart Judo ist in ihrem athletischen Anforderungsprofil dulRerst komplex: Ein maximaler
Widerstand durch den Gegner muss wiederholt und (iber langere Zeitrdume Uberwunden
werden, stets unter der Anforderung, schnellkraftig zu agieren oder zu reagieren. Ein Kampf
kann innerhalb von Sekunden mit der Héchstwertung Ippon entschieden werden. Entspre-
chend ist die Toleranz fiir Fehler im Judo also dul3erst gering. In starkem Kontrast dazu steht,
dass sich ein Kampf auch Uber eine aktive Kampfzeit von zehn Minuten oder mehr ziehen
kann, da die zeitlich unbeschrankte Verlangerung erst mit einer Wertung oder drei Strafen
endet. Um auf internationalem Wettkampfniveau unabhangig von der Kampfdauer eine Ent-
scheidung herbeizufiihren, missen die grundlegenden konditionellen Fahigkeiten Kraft,
Schnelligkeit und Ausdauer entsprechend auf hochstem Niveau ausgepragt sein (Franchini et
al., 2011). Auch die Beweglichkeit gilt bei bestimmten Techniken und Bewegungsfertigkeiten
als leistungslimitierender Faktor.

Das Kampfen im Stehen (Tachi-waza) ist primar von Beuge-, Hebe-, Zug-, Druck-, Rotations-
und Greifbewegungen gekennzeichnet. Diese Vielzahl von Bewegungsmustern wird in der Re-
gel nicht isoliert durchgefiihrt. Bei nahezu allen Aktionen wird Kraft Gber eine kinematische
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Kette aufgebaut, ausgehend von den Beinen (Kontaktpunkt FuR zum Boden) tGiber den Rumpf
(stabilisierende / stutzende Funktion) in die Arme (Kontaktpunkt Hand zum Gegner). Dieser
Prozess der Krafterzeugung im Judo gibt klar vor, mit welcher Prioritat welche Bewegungsfor-
men im athletischen Bereich trainiert werden sollen. Gleichzeitig muss bertcksichtigt werden,
dass bei verschiedenen Teilsequenzen des Kampfes auch die lokale Kraft und Ausdauer stark
beansprucht werden. Ein treffendes Beispiel hierfir ist der Griffkampf (Kumi-kata) mit hoher
Anforderung an die Unterarmmuskulatur (Griffkraft). Auch beim Bodenkampf (Ne-waza) ge-
horen Zug-, Druck-, Rotations- und Greifmuster zu den Grundbewegungen. Im Vergleich zum
Tachi-waza sind die Techniken und Bewegungen im Bodenkampf sichtbar weniger dynamisch,
dafiir deutlich gepragter von andauernden, haltenden und sich wiederholenden hohen Kraft-
aufwanden.

Obwohl die Sportart Judo grundsatzlich die gleichen athletischen Anforderungen an alle Ath-
let*innen stellt, ergeben sich in den verschiedenen Gewichtsklassen leichte Unterschiede. So
heben sich Schwergewichtsathlet*innen (+78kg bei den Frauen, +100kg bei den Mannern) in
ihren anthropometrischen Voraussetzungen von den anderen Gewichtsklassen ab (Franchini,
Sterkowicz & Takito, 2014). Leichtere Athlet*innen hingegen weisen eine héhere sportartspe-
zifische Schnellkraft (Almansba et al., 2008) sowie eine hohere Relativkraft auf (Detanico et
al.,, 2012). Umfangreiche Wettkampfanalysen zeigen, dass sich das Kampfverhalten von
Leicht- und Schwergewichtsathlet*innen signifikant von den anderen Gewichtsklassen unter-
scheidet (Sterkowicz, Miarka & Fukuda, 2017). Unabhangig von der Gewichtsklasse bilden die
Athlet*innen auch ihren eigenen Kampfstil aus, wodurch individuell unterschiedliche Anfor-
derungen an die Athletik entstehen. Faktoren wie diese miissen in der individuellen Planung
des Athletiktrainings berlicksichtigt werden.

Neben dem Leistungsprofil der Sportart spielt auch das Risikoprofil eine wichtige Rolle in Be-
zug auf die Planung und Inhalte des Athletiktrainings. Aufgrund des Zweikampfs- und Ausbe-
lastungscharakters der Sportart Judo sind Verletzungen leider kein unbekanntes Phanomen.
Am haufigsten betroffen sind hierbei die Knie und die Schultern, wobei als haufigste schwer-
wiegende Verletzung Rupturen der Kreuzbander auftreten (Akoto et al., 2018; Frey et al.,
2019). Ein zielfiihrendes Athletiktraining mit entsprechenden Inhalten kann erheblich dazu
beitragen, Verletzungen prophylaktisch zu verhindern (Nessler, Denney & Sampley, 2017;
Faigenbaum et al., 2015).

1.2. Langfristiger Leistungsaufbau

In der Rahmentrainingskonzeption des Deutschen Judo-Bundes werden als primare Ziele des
langfristigen Leistungsaufbaus einerseits die Vermittlung eines langfristigen Interesses am
Leistungssport sowie die Vorbereitung sportlicher Spitzenleistungen im Hochstleistungsalter
definiert. Entsprechend wird im Nachwuchsbereich vorrangig die Erflillung von inhaltlichen
Zielen und Aufgaben fokussiert. Das Erreichen sportlicher Hochstleistungen in jlingeren Al-
tersklassen wird also nicht angestrebt! Tatsachlich weist die Literatur sogar darauf hin, dass
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eine frihzeitige Erhohung von Volumen und Intensitdt sowie eine friihzeitige Spezialisierung
nicht zu sportlichem Erfolg im Erwachsenenalter fihren (Lloyd et al., 2016; Moesch et al.,
2011). Vielmehr wurden geringere Erfolgswahrscheinlichkeiten sowie ein erhéhtes Verlet-
zungsrisiko festgestellt (Jayanthi et al., 2013). Positive Korrelationen wurden hingegen zwi-
schen spaterer Spezialisierung und der sportlichen Leistungsfahigkeit im Erwachsenenalter
entdeckt (Moesch et al., 2011). Entsprechend verfolgt das Athletiktraining im Nachwuchs(leis-
tungs)sport das klare Ziel, die Athlet*innen vielseitig und abwechslungsreich zu trainieren, um
eine breit gefacherte Basis fiir die nachfolgenden Entwicklungsstufen auszubilden.

Bezlglich der Frage, welche Inhalte in welchem Alter trainiert werden sollen, herrscht eine
rege Diskussion. Trotz umfassender wissenschaftlicher Untermauerung steht insbesondere
das Krafttraining im Kindesalter in Verruf. Hier gilt es festzuhalten, dass Krafttraining nicht mit
dem Stemmen schwerer, freier Lasten gleichzusetzen ist. Krafttraining, das in seiner Form und
Belastungsgestaltung an das Alter, Geschlecht und den biologischen Reifegrad der Athlet*in-
nen angepasst ist, fihrt nachweislich zu positiven Effekten auf die sportliche und alltagsmo-
torische Leistung und fordert die Gesundheit sowie das psycho-soziale Wohlbefinden (Blisch
et al., 2017; Drenowatz & Greier, 2018; Granacher et al., 2018). Zudem sind junge, trainierte
Athlet*innen besser imstande, den Anforderungen von sportlichem Training und Wettkamp-
fen standzuhalten und zeigen demzufolge ein geringeres Verletzungsrisiko (Faigenbaum et al.,
2016). Deswegen ist es von Ubergeordneter Bedeutung, im langfristigen Leistungsaufbau die
konditionellen Leistungsvoraussetzungen im athletischen Bereich zu erarbeiten, um die je-
weils folgenden sportartspezifischen Anforderungen verletzungsarm anwenden zu kénnen.

Altersstufe Frithes Kindesalter |Mittl. / spates Kindesalter Jugendalter Erwachsenenalter
Kalendarisches Alter (Jahre) & 2-4 5-11 12-20 21+
Kalendarisches Alter (Jahre) & 2-4 5-9 10-19 20+

Reifungsphase Prapubertér (pra PHV) | PHVl Postpubertar (post PHV)
EBF EBF EBF EBF
SSF SSF SSF SSF
Beweglichkeit Beweglichkeit Beweglichkeit
Gewandtheit Gewandtheit Gewandtheit Gewandtheit
Schnelligkeit Schnelligkeit Schnelligkeit Schnelligkeit
Kérperliche Entwicklung Schnellkraft Schnellkraft Schnellkraft Schnellkraft
Kraft* Kraft* Kraft® Kraft*
Hypertrophie Hypertrophie Hypertrophiel Hypertrophie
Ausdauer und Ausdauer und Ausdauer und Ausdauer und
Stoffwechsel-
Stoffwechselzustand Stoffwechselzustand Stoffwechselzustand
zustand
PHV: Peak-Height-Velocity (Zeitpunkt des Eintritts Hinweise zum Modell: Die unterschiedliche GroRe der Begriffe
in den Wachstumsschub) verdeutlicht die Gewichtung. Eine groRere (gefettete) Schrift zeigt eine
EBF: Elementare Bewegungsfertigkeiten entsprechend héhere Gewichtung an. Die Schattierungen
SSF:  Sportartspezifische Fertigkeiten kennzeichnen eine unterschiedliche Gewichtung in den differenzierten
*: Kraftausdauer und Maximalkraft Reifungsphasen (pra PHV, PHV, post PHV).

Abbildung 1: Ganzheitliches motorisches Entwicklungsmodell im Kindes- und Jugendalter (adaptiert nach
Busch et al., 2017; Lloyd et al., 2015)
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Die Inhalte und Schwerpunkte des Athletiktrainings im Kindes- und Jugendalter richten sich
nach dem biologischen Reifegrad der Athlet*innen (Lloyd et al., 2016; Bergeron et al., 2015).
Der biologische Reifegrad muss insofern berlicksichtigt werden, als dass z.B. Athletinnen fri-
her in die Pubertat eintreten und trotz identischem Alter anders auf Trainingsreize und -in-
halte reagieren als mannliche Athleten. Abbildung 1 stellt zusammenfassend dar, in welchem
Alters- und Entwicklungsbereich die verschiedenen Inhalte eines Athletiktrainings verstarkt
trainierbar sind. Hervorzuheben ist, dass alle Inhalte zu jedem Zeitpunkt trainiert werden kon-
nen. Um die Wirkung der Trainingsreize zu verstarken, sollten allerdings alters- und entwick-
lungsbasierte Schwerpunkte gesetzt werden. Zusatzlich setzen bestimmte athletische Inhalte
Kompetenzen voraus, welche unbedingt beriicksichtigt werden muissen. Hier ist insbesondere
die Krafttrainingskompetenz relevant, also die , Fahigkeit, Krafttrainingsiibbungen unabhangig
von der Last mit hoher Bewegungsqualitat zu realisieren” (Groeger et al., 2019). Dies ist vor
allem beim Langhanteltraining mit jugendlichen Athlet*innen zu bericksichtigen. Eine Erho-
hung der Intensitdt im Langhanteltraining ist erst sinnvoll, wenn die Athlet*innen adaquate
Fahigkeiten ausgebildet haben, um die Ubung technisch einwandfrei auszufiihren (Lesinski,
Prieske & Granacher, 2016).

1.3. Einordnung in die DJB-Rahmentrainingskonzeption

Die Rahmentrainingskonzeption (RTK) des Deutschen Judo-Bundes versteht sich als Leitfaden
flr die Entwicklung der jungen Judoka zu Spitzenathlet*innen und beschreibt den komplexen
langfristigen Leistungsaufbau in der Sportart Judo. Das vorliegende Athletikkonzept spezifi-
ziert die Inhalte im Bereich der athletischen Ausbildung und konkretisiert die Umsetzungs-
schritte. Dabei wird es nahtlos in die Ausbildungsstufen der RTK eingegliedert. Dessen lang-
fristiger Trainings- und Leistungsaufbau sieht drei Etappen vor: Das Grundlagentraining (GLT),
Aufbautraining (ABT) und Anschlusstraining (AST).

1. Grundlagentraining (12 - 14 Jahre):
Schaffen von grundlegenden und sportartspezifischen Leistungsvoraussetzungen und
Bildung einer hohen, vielseitigen Belastungsvertraglichkeit.

2. Aufbautraining (15 - 17 Jahre):
Vielseitige, starker sportartbezogene Ausbildung. Steigerung des Niveaus allgemeiner
und spezieller Leistungsvoraussetzungen und fortgesetzte Absicherung der Belastbar-
keit flir zuklinftige Trainingsanforderungen.

3. Anschlusstraining (18 - 20 Jahre):
Ubergangsetappe vom Nachwuchs- zum Hochleistungstraining (HLT). Anschluss an das
nationale und internationale Leistungsniveau bei gleichzeitigem Ausbau der Grundla-
gen fiir weitere Leistungssteigerungen.

Dem langfristigen Trainings- und Leistungsaufbau wird in der Regel eine allgemeine Grundaus-
bildung (AGA) vorgeschaltet. In diesen Bereich fallt unter anderem das Kindertraining ab dem
weillen Gurtel. Im Hinblick auf die Athletik ist das Ziel, vielfaltige sportliche Erfahrungen zu
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sammeln und Interessen zu wecken. Abhangig vom biologischen Reifegrad der Athlet*innen
kénnen einzelne Inhalte auch vorgezogen oder nachgeschoben werden.

Die Sportart Judo ist in ihrem Anforderungsprofil so komplex, dass bis dato kein semi- oder
unspezifischer Trainings- oder Belastungsmodus in der Lage ist, die Belastung eines Kampfes
zu simulieren. Aus diesem Grund ist an dieser Stelle hervorzuheben, dass das Athletiktraining
trotz seines hohen Stellenwerts stets eine Zubringerleistung zur Entwicklung der judospezifi-
schen Leistungsféhigkeit darstellt. Unter Beriicksichtigung dieser Tatsache macht es sich das
Athletikkonzept zur Aufgabe, die Rahmentrainingskonzeption im Bereich der konditionellen
Entwicklung zu konkretisieren und zu erweitern.

2. Struktur des DJB-Athletikkonzepts

Sportartspezifisch Leistung zu erbringen, ist sinnbildlich der Gipfel einer Pyramide. Um ihn zu
erreichen, miissen zahlreiche Voraussetzungen erfiillt werden. Aus diesem Grund richtet sich
die Struktur des Athletikkonzepts nach einem hierarchischen Aufbau, welcher in Abbildung 2
veranschaulicht ist. Gesundheit und Psyche als allgemeine Leistungsvoraussetzungen bilden
dabei das Fundament (gelb). Darauf aufbauend finden sich die athletischen Fahigkeiten (rot).
Die Spitze der Pyramide bilden die judospezifischen Leistungsvoraussetzungen (schwarz).

Der hierarchische Aufbau soll verdeutlichen, dass eine Fahigkeit stets die nachste bedingt.
Dazu ein Beispiel: Durch Training der Grundlagenausdauer verbessert sich die Regenerations-
fahigkeit. Diese ist entscheidend, um die weiteren athletischen Fahigkeiten effektiv trainieren
zu kénnen. Natdrlich schlief3t eine mangelnde Grundlagenausdauer das Training der anderen
athletischen Fahigkeiten nicht aus. Allerdings fehlt das Fundament, um den grofRtmaoglichen
Nutzen aus den Trainingseinheiten zu ziehen, was den langfristigen Leistungsaufbau schma-
lert.

Wettkampftaktik

Technik und Taktik

Explosivkraft

Maximalkraft

Ausdauer

Beweglichkeit und Stabilitat

Psychische Leistungsvoraussetzungen

Gesundheitliche und allgemeine Leistungsvoraussetzungen

Abbildung 2: Leistungspyramide im Judo (adaptiert nach Adler (2016) & Groeger et al. (2019))
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Gesundheitliche und allgemeine Leistungsvoraussetzungen

Jeglicher Erbringung von sportlicher Leistung liegt die Gesundheit der Athlet*innen zugrunde.
Aus diesem Grund bildet die Gesundheit auch die Basis der Pyramide. Da sie alle anderen Be-
reiche der athletischen und judospezifischen Leistungsfahigkeit beeinflusst, gilt ihr stets
hochste Prioritat. In diesen Bereich fallen auch Schlaf und Erndhrung. Die Unterteilung in Ge-
wichtsklassen fuhrt oft dazu, dass Athlet*innen bereits in jungen Jahren kurzfristig ihr Korper-
gewicht reduzieren, um in einer niedrigeren Gewichtsklasse zu starten und so vermeintlich die
Siegeschancen zu erhéhen. Von dieser Strategie raten wir mit Nachdruck ab! Eine mangelhafte
Nahrstoffzufuhr im Kindes- und Jugendalter gefahrdet die Gesundheit und beeintrachtigt
nachhaltig die physiologische Entwicklung und das Wachstum (Berkovich et al., 2015). Ent-
sprechend wird im Hoéchstleistungsalter niemals ein optimales Leistungsniveau erreicht.
Als einflussreichste Personen beziiglich der Entscheidung, kurzfristig das Gewicht zu reduzie-
ren, gelten die Coaches und Eltern der Athlet*innen. Diese sind angehalten, ihre Athlet*innen
liber die méglichen Konsequenzen von kurzfristigem Gewichtmachen aufzukléren und verant-
wortlich zu handeln.

Psychische Leistungsvoraussetzungen

In Bezug auf das Athletiktraining ist hier insbesondere die Leistungsbereitschaft von Bedeu-
tung. Zahlreiche Komponenten wie Motivation, Disziplin und Willensstarke sind unabdingbar,
um sich einem intensiven athletischen Training zu unterziehen.

Beweglichkeit und Stabilitat

Diese beiden grundlegenden Kompetenzen werden im Idealfall bereits im Kindesalter erarbei-
tet und im langfristigen Leistungsaufbau erhalten und verbessert. Ein hohes Niveau dieser Fa-
higkeiten resultiert in einer gesteigerten Bewegungseffizienz und -qualitdt. Neben einer ver-
besserten Bewegungsausfiihrung wirken sich Beweglichkeit und Stabilitat auch positiv auf die
Prophylaxe von Verletzungen aus (McGill, 2010).

Ausdauer

Um unter Belastung sowohl physisch als auch psychisch handlungsfahig zu bleiben, ist die hin-
reichende Energieversorgung des Korpers bzw. seiner Organsysteme elementar. Diese Fahig-
keit wird gemeinhin mit dem Begriff der Ausdauer umschrieben und gerne auch als Ermi-
dungswiderstandsfahigkeit verstanden. Eine gut ausgepragte Ausdauerleistungsfahigkeit er-
laubt nicht nur den Erhalt der akuten Handlungsfahigkeit, sondern beschleunigt auch die Wie-
derauffullung verbrauchter / erschopfter Energiereserven. Insbesondere die aerobe Kompo-
nente der Ausdauer wird stark mit der Erholungsfahigkeit assoziiert (Hottenrott & Neumann,
2008). Genauso bedeutsam ist auch die anaerobe Leistungsfiahigkeit, da hochintensive, inter-
vallartige Anstrengungen mit kurzzeitigen Erholungsphasen charakteristisch fiir den Verlauf
eines Kampfes sind. Im gleichen Sinne ist auch die Auspragung einer sportartspezifischen
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Kraftausdauer von hoher Bedeutung, da jede Aktion wahrend eines Kampfes gegen den Wi-
derstand eines Gegners erfolgt.

Maximalkraft

Die Maximalkraft erfahrt unter allen Kraftfahigkeiten eine Gibergeordnete Bedeutung, da ihre
Auspragung einen direkten Einfluss auf alle anderen Kraftfahigkeiten ausibt. Hierzu ein einfa-
ches Beispiel:

Athlet A erhéht sein Einer-Wiederholungsmaximum (1RM) bei der Kniebeuge von 100kg auf
120kg. Wiéhrend er zuvor mit 60kg Zusatzlast (60% des alten 1RM) nur 15 Wiederholungen
schaffte, kann er das gleiche Gewicht (50% des neuen 1RM) nun 20 Mal beugen. Ergo hat sich
seine Kraftausdauer verbessert.

Je hoher die Maximalkraft, desto leichter wird ein gleichbleibender Widerstand in Relation
zum Ausgangszustand. Aus diesem Grund sowie der Tatsache geschuldet, dass im Kampf wie-
derholt hohe und hochste Widerstande tiberwunden werden missen, nimmt die Entwicklung
der Maximalkraft eine zentrale Rolle im langfristigen Leistungsaufbau ein.

Explosivkraft

Der oft zitierte ,,maximale Widerstand des Gegners” im Kampf muss nicht zwangslaufig maxi-
mal kraftig ausfallen: Durch technisch-taktisches Vorgehen oder schlichtweg durch eine Ak-
tion, die schnell genug ist, um dem Kontrahenten nicht ausreichend Reaktionszeit zu bieten,
ist dieser nicht in der Lage, einen maximalkraftigen Widerstand zu erzeugen. Aus diesem
Grund spielt die Explosivkraft eine entscheidende Rolle in der Entwicklung eines Judoka.

Technik und Taktik

Technisches und taktisches Handeln sind in der Judoausbildung eng miteinander verknipft.
Technische Losungen basieren stets auf einer vorangegangenen taktischen Handlung. Dies
kann bereits das Anschieben des Partners sein, da dieser in irgendeiner Form darauf reagieren
wird. Um Techniken situativ richtig anwenden zu kdnnen, spielen die athletischen Fertigkeiten
eine wichtige Rolle. Ein konkretes Beispiel: Ist ein Judoka nicht in der Lage, eine Zusatzlast in
Hohe des eigenen Kérpergewichts zu heben, wird er auch die Aushebetechnik Ura-nage kaum
realisieren konnen. Deshalb wird das Athletiktraining im Sinne eines Technikvoraussetzungs-
trainings als vierte Ebene des Techniktrainings bezeichnet.

Die vier Ebenen des Techniktrainings

Voraussetzungs-Training ‘ ‘ Erwerbs-Training ‘ ‘ Ergdnzungs-Training ‘ ‘ Anwendungs-Training

Abbildung 3: Die vier Ebenen des Techniktrainings
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Wettkampftaktik

Im Unterschied zum Trainingskampf (Randori) ermdglicht der Wettkampf aufgrund der Be-
wertung durch Kampfrichter, die klare Begrenzung der Kampfflaiche sowie Fiihrungs- oder
Rickstandsituationen zusatzliche strategische Handlungen. Auch das duferst komplexe Re-
gelwerk kann gezielt fiir strategische Vorteile ausgenutzt werden. Einige dieser Strategien er-
fahren eine klare Abhangigkeit von der Auspragung der athletischen und technischen Fahig-
keiten. Sind diese nicht ausreichend ausgepragt (z.B. Griffkraft), ist auch das taktische Hand-
lungsvermdogen eingeschrankt (z.B. Griffkampfstrategien).

3. Schwerpunkte und Inhalte des Athletiktrainings

Aufbauend auf der Leistungspyramide (Abb. 2) werden in diesem Kapitel die Kernbereiche des Athle-
tiktrainings im Detail besprochen. Zu Beginn werden ihre Bedeutung sowie der direkte Zusammenhang
zur judospezifischen Leistungsfahigkeit dargestellt. Anschlieend wird konkret definiert, in welcher
Phase des langfristigen Leistungsaufbaus welche Ziele erreicht werden sollen. AbschlieRend finden sich
in diesem Kapitel konkrete Trainingsmethoden und -inhalte zur Entwicklung der verschiedenen athle-
tischen Fahigkeiten. Grundsatzlich verfolgt das Athletiktraining nie das Ziel, einzelne Fahigkeiten zu
maximieren. Vielmehr geht es um deren anforderungsspezifisch optimale Auspragung. Sprich: Jede
trainierte Ubung ist stets als Zubringerleistung zur Entwicklung der judospezifischen Leistungsfahigkeit
zu betrachten.

3.1. Beweglichkeit und Stabilitat

Wie in Abb. 2 zu erkennen, bilden Be-
weglichkeit und Stabilitdt das Funda-
ment der athletischen Fahigkeiten. Ob-
wohl sie isoliert trainiert werden kdénnen,
funktionieren sie in Bezug auf die Zielbe-
wegungen nur gemeinsam. Ein passen-
des Beispiel ist hierfir die Wurftechnik
Uchi-mata: Damit in einer endgradigen
Position noch Kraft entwickelt werden
kann, ist ein entsprechendes Mal% an Sta-
bilitat in allen betroffenen Gelenken er-
forderlich. Beweglichkeit und Stabilitat
finden also in Form von motorischer Kon-

trolle zusammen und bilden somit ein
grundlegendes Kriterium fiir eine gute

Weltmeisterin Anna-Maria Wagner beim Uchi-mata. Quelle: EJU

Bewegungsqualitat.
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Ein gewisses MaR an Beweglichkeit tragt nicht nur prophylaktisch zur Pravention von Verletzungen bei.
Auch zahlreiche Angriffs- und Verteidigungstechniken erfordern ein tiberdurchschnittliches Mal an
Beweglichkeit. Insbesondere die Beweglichkeit der Sprung- und Hiiftgelenke, der Oberschenkel- (Vor-
und Riickseite) und Rumpfmuskulatur sowie der gesamten Struktur rund um die Schultern sind hierbei
gefordert. Um die Beweglichkeit zu verbessern, ist es optimal, diese bereits in der AGA zu berlicksich-
tigen; im Alter von 5 - 11 Jahren (m) bzw. 5 - 9 Jahren (w) ist deren Trainierbarkeit am hochsten (siehe
Abb. 1). In einem idealen Szenario wird sie also im Kindes- und friihen Jugendalter antrainiert und bis
ins Hochleistungsalter erhalten.

Muskulare Stabilitat zu schaffen ist neben dem Schutz der passiven Strukturen vor allem im Sinne der
Kraftlibertragung relevant. Hier erinnern wir an das Prinzip der kinematischen Kette, wo Kraft aus dem
Boden Uber mehrere Kérpersegmente tbertragen wird. In dieser Kette kann nur so viel Kraft Gibertra-
gen werden, wie ihr schwachstes Glied zulasst. Ein hohes MaR an Stabilitat in den Beinen, der Hiifte,
dem Rumpf sowie den Schultern zu schaffen, ist flir die Sportart Judo somit essenziell. Zuséatzlich ergibt
sich fir verschiedene Bewegungsfertigkeiten die sehr spezifische Anforderung, auch in extremen Ge-
lenkwinkeln Kraft zu erzeugen.

Im Stabilitatstraining nehmen insbesondere die Rumpfmuskulatur sowie die Hamstrings (Muskulatur
der Beinrickseite) eine entscheidende Rolle ein, da sie erfahrungsgemal im Aufbau einer kinemati-
schen Kette die schwachsten Glieder darstellen. Gleichzeitig spielt das Training der Hamstrings die
wichtigste Rolle bei der Prophylaxe von Kreuzbandverletzungen (Hewett et al., 2010; Biscarini, Botti &
Pettorossi, 2013). Um sowohl die Beweglichkeit als auch die Stabilitdt zu schulen, bieten sich turneri-
sche Elemente hervorragend an. Bodenturnen kann ohne jegliche Hilfsmittel auf der Judomatte aus-
gefiihrt werden und stellt, je nach Ubungsauswahl, hohe Anforderungen an beide Fihigkeiten. Da es
auch wesentlich herausfordernder und unterhaltsamer als klassisches Dehnen oder Stabilitatsiibungen
ist, bietet es sich insbesondere in der AGA und dem GLT an. AuRerdem wird gleichzeitig die muskulare
Ansteuerung in weiten Bewegungswinkeln trainiert. Grundsatzlich sollten im Nachwuchsbereich kom-
plexe Bewegungsaufgaben immer den einfachen Bewegungsmustern vorgezogen werden.

Abbildung 4 stellt graphisch die Schwerpunkte und Inhalte des Beweglichkeits- und Stabilitatstrainings
im Laufe der verschiedenen Entwicklungsstufen dar. Zudem sind die vielversprechendsten Methoden
fiir das Erreichen der jeweiligen Zielstellung aufgelistet.

g
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Das Potenzial der Erwarmung

Um die Beweglichkeit und Stabilitat zu verbessern, ist (wie auch fiir die Verbesserung aller anderen
athletischen Fahigkeiten) ein hohes Mal} an Kontinuitat erforderlich. Aus
diesem Grund ist es ratsam, die Erwarmung vor dem Judo- und Athletiktrai-
ning zum Erreichen dieser Ziele zu nutzen. Das Warmup wird oft als ,, not-

|II

wendiges Ubel” betrachtet und sein Potenzial entsprechend unterschitzt.
De fakto lasst sich aber die Arbeit an personlichen und generellen Baustel-
len, ohne spiirbar mehr Zeit zu investieren, hervorragend in das Aufwarmen
integrieren. Der Vorteil ist hierbei, dass das Stattfinden einer Erwdarmung

vor jeder Trainingseinheit ein hohes Mal8 an Kontinuitat bietet, welche, wie Link zum
Langhantelkomplex

bereits erwahnt, ein Schlisselfaktor flr Fortschritte im Training darstellt.

Die Erwarmung sollte ca. zehn bis 30 Minuten in Anspruch nehmen. Generell sollte im Warmup mit
allgemeinen Inhalten begonnen werden (siehe Abb. 5). Die Intensitdt wird im Laufe der Erwdarmung
zunehmend gesteigert, bis sie schlussendlich mit einer intensiven, spezifischen Belastung abgeschlos-
sen und der Hauptteil des Trainings eingeleitet wird. Diese Schlussbelastung sollte stets in direktem
Bezug zu den nachfolgenden Trainingsinhalten stehen. Werden z.B. schwere Kniebeuge trainiert, en-
det die Erwarmung mit schweren Kniebeugen (Steigerung Gber mehrere Aufwarmsatze). Konkrete Hil-
festellungen zur Gestaltung der Erwdrmung inklusive eines Ubungspools finden sich in Anhang 1 (Er-
warmung in der Gruppe) und 2 (Individuelles Praventionstraining).

Allgemeine Erwarmung Spezielle Erwdrmung
*  Mobilisation * Aktive Beweglichmachung * ZielUbung mit reduzierter Last
* Springe » Kraftigung & Stabilitat
* Turnen (einfach) <+ Turnen (komplex) » Zielibung mit hoher Last

Abbildung 5: Verlauf eines Warmups

Zur Verbesserung der Beweglichkeit kénnen auch aktive und passive Dehnmethoden genutzt werden.
Beim aktiven Dehnen wird die Zielmuskulatur durch kleine, wippende Bewegungen wiederholt in die
Linge gezogen (fiinf bis 15 Wdh pro Satz einer Ubung). Diese Methode eignet sich insbesondere vor
einem Training, um die volle Beweglichkeit der Muskulatur herzustellen und sie so auf die nachfolgen-
den Belastungen vorzubereiten. Passives Dehnen hingegen sieht das Halten einer Bewegung in einem
endgradigen Bewegungswinkel iber eine langere Dauer (Zeitvorgaben variieren; min. 15sek bis >1min)
vor (Freiwald, 2013). Hierbei wird das Ziel einer langfristigen Verbesserung der Beweglichkeit verfolgt.
Vor einer Trainingseinheit sollte passives Dehnen allerdings unbedingt vermieden werden, da es die
Steifigkeit des Muskel-Sehnen-Apparats reduziert. Dieser kann entsprechend weniger Energie spei-
chern und wieder freigeben, wodurch sowohl Ausdauer- als auch Kraftleistungen deutlich reduziert
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werden (Freiwald, 2013). AuRerdem sollte nach einem intensiven Krafttraining jegliches Dehnen ver-
mieden werden: Durch die starke lokale Muskelschadigung sind die Zellen bereits vorgeschadigt und
konnen durch die entstehenden Zugkrafte infolge einer Dehnung ernsthaften Schaden nehmen und zu
muskuldren Verletzungen wie einer Zerrung fithren (Freiwald, 2013).

3.2. Ausdauer

Das Ausdauertraining in all seinen Formen zielt darauf ab, die Energiebereitstellung in der Muskulatur
sowohl wahrend der Belastung als auch der Erholung zu verbessern. Obwohl alle Energiebereitstel-
lungsprozesse (aerob; anaerob laktazid; anaerob alaktazid) niemals isoliert, sondern immer gleichzeitig
ablaufen, kann ein einzelner abhangig von der Belastungsstruktur dominant arbeiten. Entsprechend
kénnen durch die Wahl entsprechender Trainingsreize gezielt die oben genannten Energiebereitstel-
lungsprozesse akzentuiert gefordert bzw. trainiert werden.

Aerobe und anaerobe Leistungsfahigkeit

Nachfolgend wird der Begriff der sogenannten Grundlagenausdauer (GLA) mit der aeroben Leistungs-
fahigkeit gleichgesetzt. Fir Judoka ist die GLA vor allem im Hinblick auf die Regenerationsfahigkeit
entscheidend. Je besser die GLA ausgepragt ist, desto schneller und effizienter erholen sich die Ath-
let*innen sowohl auf als auch neben der Matte (Tomlin & Wenger, 2001). Einer guten GLA und somit
Regenerationsfahigkeit kommt allerdings nicht nur eine hohe Bedeutung fiir die unmittelbare Wett-
kampfsituation zu, vielmehr hat sie auch eine groRe Relevanz fiir das alltagliche Training. Je effizienter
die Athlet*innen sich erholen, desto besser und haufiger vertragen sie auch ldngere und intensivere
Belastungen im Training. Dies gilt sowohl fiir Belastungen innerhalb einer einzelnen Trainingseinheit
als auch zwischen zwei aufeinanderfolgenden Trainingseinheiten. Um im langfristigen Leistungsaufbau
Belastungsumfange zu erhéhen und Intensitaten effektiv zu steigern, ist eine gute GLA also von zent-
raler Bedeutung. AuRerdem tragt eine ausgepragte aerobe Leistungsfahigkeit dazu bei, den anaeroben
Stoffwechsel auch unter intensiver korperlicher Beanspruchung zu entlasten (Gastin, 2001). Korperei-
gene Energiereserven kdnnen effizienter genutzt werden und es kommt zu einer geringeren Ubersiu-
erung der Muskelzellen (Holloszy & Coyle, 1984). AuRerdem kann unter Nutzung von Sauerstoff das in
den Zellen akkumulierte Laktat als Energiequelle verwendet und dadurch abgebaut werden (Wahl,
Bloch & Mester, 2009).

Eine zentrale Rolle fiir diese Stoffwechselprozesse spielt die Entwicklung der maximalen Sauerstoff-
aufnahmefahigkeit (VOamax). Die VOamax ist die maximale Sauerstoffmenge, die vom Kérper wahrend
einer Ausbelastung aufgenommen und in der Muskulatur fir die Energiegewinnung verwendet wer-
den kann. Die Auspragung der VOamax korreliert direkt mit der maximal moglichen Energiegewinnungs-
rate wahrend einer Belastung (Bassett Jr. & Howley, 2000).

Kraftausdauer

Im Rahmen des DJB-Athletikkonzeptes versteht sich Kraftausdauer als die Ermiidungswiderstandsfa-
higkeit gegen und Energiebereitstellungsfahigkeit fir sich wiederholende, intensive Ganzkorperbelas-
tungen. Diese Umschreibung steht in scharfem Kontrast zur klassischen Definition von Kraftausdauer,
welche die lokale Ermiidungsresistenz gegen niedrigintensive Belastungen beschreibt. Dies ergibt sich
aus dem Umstand, dass alle sportartspezifischen Zielbewegungen stets aus einer Aneinanderreihung
von Teilbewegungen mit umfassender Muskelrekrutierung bestehen (global vs. lokal) und gegen den
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Widerstand eines Gegners erfolgen (hoch- vs. niedrigintensiv). Der Einfachheit halber wird dieser Be-
reich dennoch als (spezifische) Kraftausdauer bezeichnet, um ihn einfacher von unspezifischem Trai-
ning der anaeroben Leistungsfahigkeit unterscheiden zu kénnen.

Ausdauertraining im langfristigen Leistungsaufbau

Abbildung 6 stellt zusammenfassend die Zielstellungen, Meilensteine und Methodik des Ausdauertrai-
nings im langfristigen Leistungsaufbau dar. Wie sich der Grafik entnehmen lasst, ziehen sich einzelne
Bausteine teils iber langere Zeitabschnitte und auch Uber die ,,Grenzen” zwischen den vom DJB defi-
nierten Entwicklungsstufen. Dies soll verdeutlichen, dass die richtige Trainingsmethodik und Zielstel-
lung stets vom individuellen Entwicklungsgrad der Athlet*innen abhangt und gegebenenfalls verscho-
ben werden muss oder vorgezogen werden kann.

Das Ausdauer- und Kraftausdauertraining wird bereits im friihen Kindesalter integriert. Dies geschieht
in der Regel verpackt in Form von komplexen Bewegungsaufgaben oder Spielen und wird von den Kin-
dern daher als solches nicht wahrgenommen. Wohl aber muss dem Trainer bewusst sein, dass solche
Spiele nicht allein ,des Spielens willen“ durchgefiihrt werden, sondern durch entsprechende Inhalte
der Schaffung konditioneller Grundlagen fiir weitere Entwicklungsstufen dienen.

Das Ausdauertraining in Form von Laufen wird im Idealfall bereits wahrend des GLT in die Trainings-
planung aufgenommen. In diesem Alter ist die direkte Betreuung durch einen Trainer durchaus sinn-
voll: Der Umfang mit Vorgaben wie Tempi, Intervall- und Pausenzeiten muss gelernt werden, auch
technische Hinweise zur Sicherstellung der sauberen Durchfiihrung und Qualitat des Trainings kdnnen
notwendig sein. Sobald eine gewisse Gewdhnung an das Laufen stattgefunden hat, sollten die Athle-
tinnen an das Laufen mit Pulsuhr herangefiihrt werden. Dadurch kann das Training anhand von der
Laufgeschwindigkeit oder Herzfrequenzbereichen prazise gesteuert werden. Auerdem kann eine ge-
wisse ,,Objektivierung des Geleisteten” durchaus auch ein Anreiz sein, sich in zuklinftigen Trainingsein-
heiten weiter verbessern zu wollen. Das Laufen mit Pulsuhr hilft maRgeblich, um auch mit einem guten
Ausdauerniveau noch weitere Fortschritte zu erzielen. Konkrete Hinweise zu den Umfangen und Inhal-
ten des Ausdauertrainings finden sich in Abbildung 6 im Bereich Methodik als auch detailliert im nach-
folgenden Absatz.

g
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Spezifisches vs. unspezifisches Ausdauertraining

Grundsatzlich konnen die Ausdauerfahigkeiten spezifisch oder unspezifisch trainiert werden. Spezi-
fisch bedeutet in Form von Judo und bringt den Vorteil mit sich, dass jegliche Inhalte einen direkten
Bezug zu den Zielbewegungen haben. Unspezifisches Ausdauertraining hingegen hat in seiner Bewe-
gungsausfiihrung keinen direkten Bezug zu judospezifischen Bewegungsmustern. Allerdings ermdog-
licht es das Schaffen trainingswirksamer Belastungsszenarien, welche unter spezifischen Bedingungen
schwierig bis kaum zu erreichen sind. Bestimmte Fahigkeiten konnen also in einem gréReren AusmaR
verbessert werden.

Unspezifisches Training der Ausdauerfahigkeiten

Um einen optimalen Nutzen aus dem unspezifischen Ausdauertraining zu ziehen, wird entweder
schwerpunktmaRig die aerobe oder die anaerobe Leistungsfahigkeit trainiert. Diese polarisierte Her-
angehensweise an das unspezifische Ausdauertraining sieht also entweder extensive Belastungen mit
niedriger Intensitdt oder intensive Belastungen mit hoher Intensitat vor (siehe Tab. 1). So wird entwe-
der gezielt die Erholungsfahigkeit (iber den aeroben Stoffwechsel oder die Energiebereitstellungsfa-
higkeit unter anaeroben Bedingungen trainiert. Mittel der Wahl zur Entwicklung der unspezifischen
Ausdauerfahigkeit ist das Lauftraining.

Um das Ausdauertraining moglichst prazise zu steuern, empfehlen wir die Nutzung von leistungsdiag-
nostischen Testverfahren. Der prominenteste und auch vom DJB standardmaBig genutzte Test ist der
Laktat Feldstufentest (ausfiihrliche Beschreibung im DJB Testmanual). Durch diese Untersuchung kon-

nen konkrete Trainingsbereiche anhand einer Laufgeschwindigkeit oder Herzfrequenzbereichen fest-
gelegt werden. Ein Stufentest kann, abhangig von den Bundeslandern, vielerorts bereits mit einem
Landeskaderstatus an den Olympiastiitzpunkten absolviert werden.

Neben den leistungsdiagnostischen Verfahren existieren auch einfache mathematische Modelle, um
die Trainingsbereiche anhand der Herzfrequenz (HF) festzulegen (siehe Abb. 7). Mit der hier vorgestell-
ten Karvonen-Formel (Karvonen & Vuorimaa, 1988; de Abreu Camarda et al., 2008) kann das Ausdau-
ertraining unter Berticksichtigung der individuellen Ruhe-HF, HFnax und der Belastungsdauer (siehe
Tab. 1) praktikabel gesteuert werden.

Karvonen-Formel

Trainings-HF = (HFmax — Ruhe-HF) x Faktor X + Ruhe-HF

HFmax = 220 - Lebensalter

Ruhe-HF = niedrigste Herzfrequenz in Ruhe

Faktor X = Multiplikationsfaktor, um die
Trainingsintensitat festzulegen

Bsp: Max Mustermann (20 Jahre) hat eine HFmax von 200 (220 — 20). Seine Ruhe-HF liegt morgens nach dem
Aufstehen bei 60. Um seine Ziel-Herzfrequenz flir das Training zu berechnen, sieht die Formel also aus wie folgt:
(200 — 60) x Faktor X + 60

Abb. 7: Anwendung der Karvonen-Formel nach Karvonen & Vuorimaa, 1988 sowie Ignaszewski et al., 2017
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https://assets.judobund.de/public/uploads/leistungsdiagnosekonzept-ausdauer.pdf

Tab. 1: Methoden und Steuerung des Ausdauertrainings

Methode Umfang Intensitat

Regenerationslauf 20 - 30 Minuten 40 - 50% (Faktor 0,4 - 0,5)
Konstante Laufgeschwindigkeit

Dauerlauf extensiv 40 - 60 Minuten 50 - 60% (Faktor 0,5 - 0,6)

Konstante / leicht variable Lauf-
geschwindigkeit
Extensive Intervalle 40 - 60 Minuten 40 - 60% (Faktor 0,4 - 0,6)
Variierende Laufgeschwindigkei-
ten im extensiven Bereich (12 -
3min)
Intensive Intervalle 20 - 40 Minuten 85% oder mehr (Faktor 20,85)
Wiederholte Intervalle im inten-
siven Bereich (max. 3min)

Neben dem Laufen gibt es auch die Moglichkeit, die Ausdauer unspezifisch mithilfe diverser Ergometer
(Rad- oder Ruderergometer, Airbike, etc.) zu trainieren. Aufgrund der insgesamt groRen rekrutierten
Gesamtmuskelmasse, dem Tragen des eigenen Koérpergewichts sowie der einfachen Steuerungsmog-
lichkeiten empfehlen wir allerdings, wann immer moglich das Lauftraining zu priorisieren. Das ergan-
zende Ausdauertraining auf einem Ergometer kann unter anderem fiir Schwergewichtsathleten sinn-
voll sein, da das hohere Korpergewicht beim Laufen eine starkere Belastung auf die Gelenke verursa-
chen kann. Athlet*innen, die regelmalRig auf einem Ergometer trainieren, sollten fir eine prazise Trai-
ningssteuerung einen leistungsdiagnostischen Belastungstest auf eben jenem absolvieren. Aufgrund
der unterschiedlichen Belastungsstruktur und dem Gesamtanteil an rekrutierter Muskelmasse unter-
scheiden sich die Herzfrequenzbereiche und Umfange der verschiedenen Trainingsformen (Millet,
Vleck & Bentley, 2009; Roecker, Striegel & Dickhuth, 2003).

Training der Kraftausdauer

Die mit Abstand effektivste Trainingsmethode fiir die spezifische Kraftausdauer ist selbstredend das
Randori. Aufgrund der oben genannten Vorteile ist es aber durchaus sinnvoll, im Kindesalter bereits
unspezifische Ubungen zur Entwicklung der Kraftausdauer in das Judotraining zu integrieren. So kén-
nen zum Beispiel in der Erwdarmung (siehe Anhang 1) oder als Nachbelastung verschiedene Trainings-
formen genutzt werden. Klassische Beispiele sind das Arbeiten in Bahnen (die Athlet*innen mussen
mit einer festgelegten Fortbewegungsform zum anderen Ende der Judomatte gelangen) als Erwar-
mung oder das Seile-Klettern als Abschlussbelastung nach dem Training.

Die Kraftausdauer in separaten Trainingseinheiten zu schulen macht erst Sinn, wenn die Athlet*innen
einer systematischen Wochenplanung folgen und kein Judotraining auf Kosten eines Kraftausdauer-
trainings ,,opfern“ miissten. Ab diesem Zeitpunkt kann ein semispezifisches Zirkeltraining durchaus von
Nutzen sein. Semispezifisch bedeutet, dass die zum Einsatz kommenden Ubungen der Zielbewegung
sehr dhnlich sind bzw. die Muskulatur vor dhnliche Bewegungsmuster / Belastungsanforderungen stel-
len. Diese Form ist unspezifischem Kraftausdauertraining in aller Regel vorzuziehen. Eine Ausnahme
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bildet Kraftausdauertraining an der Langhantel im Nachwuchsbereich, um hohe Umfange fiir das Er-
lernen einer Technik zu generieren.

Grundsatzlich kann zwischen (dominant) glo-
bal und lokal wirkenden semispezifischen Zir-
keln unterschieden werden. Bei der globalen
Methode werden Belastungsumfang und -in-
tensitit sowie die Ubungen so gewihlt, dass
moglichst realistisch eine Wettkampfbelas-
tung simuliert wird. Bei der lokalen Methode
hingegen wird an spezifischen, eher isolierten
Bewegungsmustern gemaR dem individuellen
Anforderungsprofil der Athlet*innen oder der
Sportart gearbeitet. Beispielsweise muss die
Schultermuskulatur besonders kraftausdau-
ernd trainiert sein, um auch Uber langere
Kampfzeiten den Griffkampf zu dominieren.
Trotz des lokalen Charakters sollte die
Ubungsauswahl nach wie vor méglichst spezi-
fisch ausgelegt werden.

Kraftausdauertraining der Schultermuskulatur. Quelle: DJB

3.3. Maximalkraft

Da im Kampf stets gegen den maximalen Widerstand eines Gegners gearbeitet wird, ist die Maximal-
kraft von groRBer Bedeutung in der athletischen Entwicklung eines Judoka. Aufgrund der direkten Be-
einflussung aller Kraftfahigkeiten (Andersen & Aagaard, 2006; Cronin & Hansen, 2005) sowie auch der
Ausdauer (Hoff, Gran & Helgerud, 2002) nimmt ihre Entwicklung eine zentrale Rolle im langfristigen
Leistungsaufbau ein. Im Rahmen des unspezifischen Krafttrainings wird die Ausprdagung der Maximal-
kraft hauptsachlich durch eine QuerschnittsvergroRerung von Muskelfasern (Hypertrophie) und einer
Verbesserung der intramuskuldren Koordination (Nerv-Muskel-Zusammenspiel innerhalb eines Mus-
kels — kurz IK) gesteigert. Sowohl bei der Hypertrophie als auch der intramuskularen Koordination soll
im Rahmen des unspezifischen Athletiktrainings ein Optimum und kein Maximum erreicht werden.
Bezliglich des Muskelquerschnitts ergeben sich einerseits Einschrankungen aufgrund der Gewichts-
klassen, andererseits wirde ein Zuviel an Masse auch die sportartspezifische Funktionalitdat der Mus-
kulatur reduzieren. Das IK-Training ist insofern limitiert, als dass ab einem gewissen Leistungsniveau
der notwendige Aufwand fiir weitere Verbesserungen unverhaltnismafig hoch wird und die Entwick-
lung der sportartspezifischen Leistungsfahigkeit einschranken wirde.

Krafttraining im langfristigen Leistungsaufbau

Abbildung 8 stellt im Detail die Zielstellungen, Meilensteine und Inhalte des Krafttrainings im langfris-
tigen Leistungsaufbau dar. Sie sollte im Detail studiert werden, da sie die entscheidenden Zielstellun-
gen sowie die dazugehorige Methodik kompakt und detailliert darstellt. Die zentrale Schlisselstelle in
diesem Diagramm ist der Abschluss der technischen Ausbildung zum Ende des ABT / Beginn des AST.
Alle vorherigen Inhalte arbeiten darauf hin, und alle nachfolgenden Inhalte setzen dies voraus.
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Damit die technische Ausbildung zu diesem Zeitpunkt abgeschlossen werden kann, sind zwei Entwick-
lungsprozesse von hervorgehobener Bedeutung.

1. Komplexe Grundausbildung
Je vielseitiger die Athlet*innen lernen, in komplexen Bewegungsmustern Kraft zu entwickeln,
desto besser sind sie fiir einen optimalen athletischen Leistungsaufbau in spateren Jahren ge-
riistet (Bergeron et al., 2015). Ein Ubungskatalog mit einer breiten Basis an Ubungen zum Trai-
ning der wichtigsten Bewegungsmuster findet sich im Anhang (Anhang 3).

2. Methodische Heranfiihrung an die Grundiibungen
Im Vordergrund der technischen Ausbildung stehen die Gewichthebelibungen. Mit adaquaten
Lasten (Besenstil = leere Hantelstange = leichte Zusatzgewichte) kbnnen Umsetzen und Rei-
Ren bereits im Kindesalter geschult werden. Die Nachwuchsathlet*innen werden hierdurch
nicht nur fir zukiinftige Trainingsinhalte vorbereitet, sondern erfahren gleichzeitig eine her-
vorrage Schulungihrer koordinativen Fahigkeiten. Auch die anderen Grundibungen, insbeson-
dere die Kniebeuge und das Kreuzheben, sollten methodisch aufbereitet werden. Fiir die tech-
nische Schulung dieser Komplexiibungen empfehlen wir nachdriicklich die Zusammenarbeit mit
einem Athletiktrainer oder einem Trainer mit entsprechender athletischer Ausbildung!

Training der Maximalkraft

Die effektivste unspezifische Methode, um die Maximalkraft zu erhéhen, ist das Langhanteltraining.
Durch dieses Trainingsmittel kann mit Lasten trainiert werden, die das eigene Kérpergewicht sowie das
eines Partners bei weitem Ubersteigen. Entsprechend kénnen verschiedene Muskelpartien und -ketten
gezielt maximal belastet werden. Anders als das Training an gefiihrten Maschinen bietet es einen gro-
Ren Ubertrag in die Spezifik, da seine freie Ausfiihrungsform hohe Anforderungen an den gesamten
muskularen Stiitzapparat rund um die groRen Muskelgruppen stellt (Haff, 2000; Schick et al., 2010;
Wirth et al., 2016). Im Falle einer Verletzungsrehabilitation und bei einzelnen, isolierten Ubungen kann
das Maschinentraining von Vorteil sein. Abgesehen von diesen Ausnahmesituationen ist allerdings
stets und von Anfang an (!) das Langhanteltraining zu priorisieren.

Tabelle 2 stellt tibersichtlich die effektivsten Trainingsmethoden zur Steigerung der Maximalkraft dar.
Das Hypertrophietraining kann auch als Volumentraining bezeichnet werden, da es hohe Umfange bei
mittelschweren bis schweren Lasten beinhaltet. Ein Synonym fiir IK-Training ist Intensitdtstraining; hier
sind die Umfange deutlich geringer, dafiir wird mit sehr schweren bis maximalen Lasten gearbeitet.
Eine Art ZwischenlOsung ist das Maximalkrafttraining. Es deckt die Intensitatsspanne zwischen der Hy-
pertrophie- und IK-Methode und kann sowohl zu einem Muskelwachstum als auch einer Verbesserung
der intramuskuldren Koordination fiihren. Dies hangt vor allem mit dem Leistungsniveau und Trai-
ningsalter der Athlet*innen zusammen; je trainierter diese sind, desto geringer fallen die Hypertro-
phieeffekte aus und desto hoher ist der reine Kraftzuwachs ohne Gewichtszunahme.

g
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Tab. 2: Trainingsmodalitaten zur Steigerung der Maximalkraft

Umfang Intensitdt Satzpause @ Kraftzuwachs Gewichtszu-
nahme
Hypertrophietraining  3-5 Satze 70-80% 2-3min + Ja
(Volumentraining) a 8-12 Wdh des 1RM
Maximalkrafttraining = 4-6 Satze 80-90% 3-5min ++ Abhangig vom
(Intensitatstraining) a 4-6 Wdh des 1RM Trainingsalter
IK-Training 5-6 Satze 90-100% > 5min +++ Nein

(Intensitatstraining) a1-4 Wdh des 1RM

Ubungsauswahl und -prioritat im Krafttraining orientieren sich direkt an der judospezifischen Leis-
tungsanforderung. Entsprechend steht das Training von Beuge- und Hebemustern klar an erster Stelle,
gefolgt von Zugbewegungen, gefolgt von Druckbewegungen. Um das Krafttraining moglichst struktu-
riert und gemal den sportartspezifischen Belastungsanforderungen zu gestalten, hat der DJB acht
,Grundibungen” definiert (siehe Abb. 9). Diese bilden die Basis des leistungsorientierten Krafttrainings
fur die Judoka. Die dargestellte Reihenfolge spiegelt dabei direkt den Bezug zur sportartspezifischen
Leistungsentwicklung wider. Eine besondere Rolle spielen die Gewichthebetechniken Umsetzen und
ReiRen. Streng betrachtet handelt es sich hierbei nicht um Muskelkraftiibungen, sondern vielmehr um
Muskelleistungslibungen. Physikalisch gesprochen ist ,Leistung” als das Produkt aus Kraft und Ge-
schwindigkeit definiert — um also maximale Lasten zu heben, reicht Kraft allein nicht aus. Vielmehr
missen die Athlet*innen sich in die Lage versetzen, die Geschwindigkeit der Hantel innerhalb eines
begrenzten Zeitfensters maximal zu beschleunigen (siehe ,Kraftanstiegsrate” in Kapitel 3.4).

Die 8 Grundiibungen

Umsetzen

ReilRen
Kniebeuge hinten
Kniebeuge vorne
Kreuzheben
Bankziehen
Bankdricken

i - Link zu den wichtigs-
Klimmziige ten Grundiibungen

O N WU RWNER

Abb. 9: Die acht Grundiibungen des Krafttrainings

Planung und Durchfiihrung des Krafttrainings

Wahrend ein gewinnbringendes Kraft- und Athletiktraining im Bereich des GLT vor allem durch seine
variable und vielseitige Belastungsgestaltung gekennzeichnet ist, lebt das Krafttraining fortgeschritte-
ner Athlet*innen primar von seiner Konsistenz. Je weiter und spezifischer eine Fahigkeit entwickelt ist,
desto groRRer wird die Anforderung an Umfang und Intensitat, um die Fahigkeit noch weiter zu verbes-
sern. Entsprechend wird ein einzelnes Hypertrophietraining bei einem trainierten Athleten zu keinem

5
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splirbaren Muskelwachstum fiihren, wahrend dessen wiederholte Durchfiihrung (iber mehrere Wo-
chen den gewiinschten Effekt erzielt. Als grobe Faustregel sollte jede Trainingsmethode (Hypertrophie;
Maximalkraft; 1K) mindestens lber einen Zeitraum von vier bis sechs Wochen verfolgt werden. Die
Inhalte des Krafttrainings kénnen in diesem Zeitraum variieren, sollten aber Gberwiegend gleichblei-
ben.

Eine Krafttrainingseinheit sollte eine Dauer von einer Stunde (exklusive Erwdrmung) nicht iberschrei-
ten. Hierdurch wird sichergestellt, dass die Qualitat des Trainings nicht durch eine Ermiidung des zent-
ralen Nervensystems leidet. Idealerweise werden pro Trainingseinheit jeweils drei der Grundiibungen
trainiert. Nach deren Abschluss bietet es sich an, zwei bis drei Erganzungstibungen, welche entweder
den individuellen oder sportartspezifischen Anforderungen entsprechen, zu integrieren. Abbildung 10
stellt vereinfacht dar, wie eine solche Krafttrainingseinheit aufgebaut wird.

Plan A

0) Erwarmung

1) Grundiibung 1
2) Grundiibung 2
3) Grundibung 3

4a) Ergédnzungsiibung 1
im . .
Wechsel 4b) Erganzungsibung 2
[ 4c) Ergédnzungsiibung 3 ]

Abb. 10: Struktur und Durchfiihrung einer Krafttrainingseinheit

Nacheinander

Vom Komplexen zum Einfachen

Durch die limitierte Anzahl an Ubungen, welche innerhalb einer Einheit trainiert werden kénnen, bietet
es sich an, ein A/B- oder A/B/C-System zur Trainingsplanung zu nutzen. Das bedeutet, die Gesamt-
summe an Trainingsinhalten auf zwei oder drei Einheiten zu verteilen. Hierbei muss darauf geachtet
werden, dass Kniebeuge und Kreuzheben nicht in der gleichen Einheit trainiert werden; beide Ubungen
haben gemeinsam, dass die untere Riickenmuskulatur leistungslimitierend wirken kann. Das Training
beider Ubungen innerhalb eines kurzen Zeitabschnitts kann zu einer Uberlastung und potenziell auch
zu Verletzungen im Bereich der Wirbelsdule flihren. Sinnvolle und in der Trainingspraxis etablierte L6-
sungswege sind in Abbildung 11 beispielhaft dargestellt.
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Plan A Plan B
0) Erwarmung 0) Erwarmung
. 1) Umsetzen 1) Kreuzheben
.“_.:’ 2) Kniebeuge hinten 2) Bankdrticken
g 3) Bankziehen 3) Klimmziige
= 4a) Erganzungsibung 1 4a) Erganzungsiubung 1
4b) Ergdnzungsiibung 2 4b) Ergdnzungsibung 2
[ 4c) Ergdnzungsiibung 3] [ 4c) Ergénzungsiibung 3]
Plan A Plan B Plan C
0) Erwdarmung 0) Erwarmung 0) Erwarmung
o~ 1) Umsetzen 1) ReiRen 1) Kniebeuge vorne
% 2) Kniebeuge hinten 2) Kreuzheben 2) Bankdrlicken
E 3) Bankziehen 3) Klimmzlge 3) Zuglbung nach Wahl
4a) Ergdnzungsiibung 1 4a) Erganzungsiubung 1 4a) Ergdnzungsibung 1
4b) Ergdnzungsiibung 2 4b) Ergdnzungsiibung 2 4b) Ergdnzungslibung 2

Abb. 11: Ubungsaufteilung im Krafttraining. Variante 1 zeigt eine Aufteilung bei zwei, Variante 2 bei drei
Trainingseinheiten innerhalb einer Woche. Im ABT und evtl. auch AST ist Variante 2 zu bevorzugen, da
hier alle Grundiibungen enthalten sind.

Die Wahl der Ergdanzungsiibungen orientiert sich an den spezifischen Anforderungen der Sportart. Fir
Judoka hat im Sinne der Verletzungsprophylaxe die Starkung der Beinriickseite einen hohen Stellen-

wert. AuBerdem muss die Rumpfmuskulatur stark ausgepragt sein und nicht nur ausdauernden, son-
dern auch maximalen Kraftaufwanden standhalten. Entsprechend macht es Sinn, als Ergdanzungsiibung
jeweils eine Ubung fiir die Beinriickseite und eine fiir die Rumpfmuskulatur zu integrieren. Alternativ

oder als dritte Ergdnzungsiibungen kénnen auch Ubungen fiir die Schulter- oder Unterarmmuskulatur
trainiert werden. Da diese Muskelgruppen allerdings insbesondere ausdauernd gefordert werden, bie-
ten sich hier hohere Wiederholungszahlen (> 15) an. Die wichtigsten Ergdnzungsibungen sind in Ta-

belle 3 aufgelistet.

Tab. 3: Wichtigste Erganzungsiibungen und ihre Progressionen

Muskelgruppe

Beinriickseite
(Kniebeugung & Hiiftstreckung)

Rumpf

Schultern

Unterarme

Ubung

Nordic Curl
Rickenstrecker
Ab-Roller

Scheibenwischer Hang

Farmer Carries
Seitheben 90°
Standrudern

Unterarmcurls Langhantel
Heben / Tragen mit erschwer-

tem Griff

5
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Concurrent Training

Concurrent Training beschreibt die Situation, wenn sowohl ein Kraft- als auch Ausdauertraining inner-
halb eines kurzen Zeitfensters mit weniger als vier Stunden Pause absolviert wird. Hier missen die
Anpassungsprozesse an das Training auf metabolischer Ebene berlicksichtig werden. Kurz gesprochen
flihrt Ausdauertraining zur Ausschittung chemischer Botenstoffe, die stark hemmend auf die Anpas-
sung an Krafttraining wirken (Wilson et al., 2012; Baar, 2014; Nader, 2006). Diese Wirkung ist einseitig;
Krafttraining hemmt die Anpassung an Ausdauertraining nicht. Um also nach bester Mdglichkeit von
einem Krafttraining zu profitieren, sollten Kraft- und Ausdauereinheiten zeitlich mindestens vier
Stunden voneinander getrennt werden. Sollten beide Einheiten an einem Tag stattfinden, erfolgt das
Ausdauertraining im Idealfall morgens und das Krafttraining nachmittags / abends.

3.4. Explosiv- und Schnellkraft

Die Entwicklung der Explosiv- und Schnellkraft stellt im langfristigen Leistungsaufbau eine Art endgra-
dige Ausprdgung der Kraftfahigkeit dar. Durch die Aktion / Reaktion des Gegners ist das Zeitfenster,
um Kraft zu entwickeln, stark begrenzt. Entsprechend muss innert moglichst kurzer Zeit ein Maximum
an Kraft erzeugt werden. An dieser Stelle ist es noch einmal wichtig zu betonen, dass im Hinblick auf
das unspezifische Maximalkrafttraining ein Optimum und kein Maximum erreicht werden soll. Dies ist
anhand des Beispiels verschiedener Kraftanstiegskurven (auch als ,Rate of Force Developement”, kurz
RFD, bezeichnet) in Abbildung 12 verdeutlicht: Athlet A (schwarze Kurve) kann trotz geringerer Maxi-
malkraft Athlet B (gelbe Kurve) liberlegen sein, da er in der Lage ist, schneller Kraft zu entwickeln.

Kraft
A

k-
| I I I Canp

0 1 2 8 ZeitinS

Abb. 12: Bedeutung der Kraftanstiegsrate (RFD) nach Groeger et al. (2019)

Um die Explosivkraft zu trainieren, sollte die Ubungsauswahl méglichst spezifisch erfolgen. Besonders
empfehlenswert sind hierbei das Training mit dem Koreagummi, ein besonders widerstandsfahiges
Zugband, das sehr gut fir das Maximalkrafttraining bei beidbeinigen Eindrehbewegungen genutzt wer-
den kann. Die zweite und effektivste Methode sind 3er Uchi-komi. Bei dieser spezifischen Ubung hilt
eine dritte Person den Partner fest, wahrend Tori mit maximalem Kraftaufwand und Wurfintention
eindreht. Diese Methode verlangt zwei gelibte Partner, um zum richtigen Zeitpunkt einen maximalen
Widerstand gegen die Wurftechnik von Tori aufzubringen. Bei fortgeschrittenen Athlet*innen kénnen

-
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beide Methoden aufgrund ihrer hohen Wirksamkeit auch im Rahmen eines Athletiktrainings eigesetzt
werden.

Neben starken Gummibandern und 3er Uchi-komi bieten sich insbesondere zwei Methoden fiir das
athletische Training der Explosivkraft an: Semispezifische Zirkel auf der Matte und die Kontrastme-
thode im Krafttraining. Im Zirkeltraining werden vornehmlich judospezifische Bewegungen mit Hilfs-
mitteln wie einer Wurfpuppe, Medizinballen oder Gummibandern simuliert. Die Nutzung solcher Trai-
ningsgerate bietet den Vorteil einer reduzierten Last, sodass der Fokus auf eine schnell- und explosiv-
kraftige Ausfiihrung gelegt werden kann. Die Kontrastmethode im Krafttraining sieht vor, dass auf ei-
nen submaximalen bis maximalen Reiz (z.B. schweres Kreuzheben) schnellkraftige Bewegungen (z.B.
Puppe werfen Ura-nage) folgen, welche dominant von den gleichen Muskelgruppen angesteuert wer-
den. Diese intensive ,Voraktivierung”
fihrt dazu, dass die nachfolgende Be-
wegung schneller und kraftiger ausge-
flihrt werden kann (Alves et al., 2010;
Smilios et al., 2005). Die Folge ist ein op-
timierter Trainingsreiz fur die Entwick-
lung der Explosivkraft in spezifischen
Bewegungsmustern. Als erste, maxi-
malkraftige Ubung bieten sich die
Grundibungen an, da diese unter den
unspezifischen  Kraftiibungen den
héchsten Ubertrag in die Judospezifik
bieten. Als zweite Ubung sollte eine
moglichst spezifische Bewegung ge-
wahlt werden, um den Ubertrag in die
judospezifische Leistungsfahigkeit zu

b 3

maximieren. ; S
a ere Anwendung der Kontrastmethode im Krafttraining. Quelle: DJB

4. Orientierungswerte

Um die physische Leistungsfahigkeit der Athleten einschatzen zu kénnen, hat
der Deutsche Judo-Bund in den Bereichen Kraft und Ausdauer Orientierungs-
werte festgelegt. Diese vergleichen sich teils mit der internationalen Spitze,
teils bauen sie auf vorangegangenen Testungen der Bundeskaderathlet*in-

Link zu den wichtigs-
nen auf. Wichtig zu beachten ist, dass das Erreichen der Orientierungswerte ten Kombilibungen

kein Muss ist, um international erfolgreich zu sein. Nichtsdestotrotz ermog-
licht ein Vergleich mit den Orientierungswerten eine konkrete Einschatzung der aktuellen physischen
Leistungsfahigkeit und ermoglicht Schlussfolgerungen, in welchen Bereichen die Athlet*innen am
meisten Entwicklungspotenzial aufweisen. Konkrete Beschreibungen sowie die Geltungskriterien zur
Testdurchfiihrung konnen den Leistungsdiagnostikkonzepten zur Kraft und Ausdauer entnommen

werden.



https://www.judobund.de/topsport/nationalmannschaft/leistungsdiagnostik/
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Tab. 4: Orientierungswerte Maximalkraft Frauen & Juniorinnen

Orientierungswerte Maximalkraft Frauen & Juniorinnen

§F /! ’

J/

GK us RS KBh KBv KH BZ BD KZ

48 u21 45 - - 65 80 60 55 -

Frauen 60 50 87.5 75 97.5 60 60 20

5 u21 50 - - 70 90 65 60 -

Frauen 65 52,5 92,5 80 105 65 65 20

57 21 55 - - 75 95 70 62,5 -

Frauen 70 55 100 85 110 70 70 25

25-_.; o u21 60 - - 77.5 100 72,5 65 -
g Frauen 725 57,5 107,5 90 120 75 75 25

E -0 w21 65 - - 80 110 75 70 -
Frauen 75 60 115 95 130 80 80 30

-8 u21 70 - - 85 115 80 75 -

Frauen 80 62,5 120 100 140 85 85 30

- u21 70 - - 85 120 85 80 -

Frauen 85 67.5 140 105 150 95 95 10

101 u21 70 - - 85 125 90 85 -
Frauen 92,5 72,5 160 110 170 110 110 30"

Tab. 5: Orientierungswerte Maximalkraft Manner & Junioren
Orientierungswerte Maximalkraft Manner & Junioren

GK us RS KBh KBv KH BZ BD KZ
50 u21 2725 - =100 2825 =115 2102,5 =102,5 235

Manner 92,5 82,5 125 105 147,5 110 110 45
- u21 2725 - =100 282,5 =115 2102,5 2102,5 235

Manner 100 90 137.5 115 160 120 120 50
73 u21 2825 - 2120 =100 =125 2115 2115 250

Manner 1075 97.5 150 125 175 130 130 55
E 81 u21 2825 - 2120 2100 2125 2115 2115 250
g Manner 115 102,5 165 135 190 140 140 60
E . u21 2100 - 2140 2115 21425 2125 2125 250
Manner 125 110 180 145 205 150 150 60
100 uz1 2100 - =140 >115 21425 >125 2125 250

Manner 135 117.5 195 155 220 160 160 55
120 u21 2115 - 21625 >125 21575 2135 2135 235

Manner 150 130 225 175 250 180 180 50
140 u21 2115 - 2162,5 2125 2157.5 2135 2135 235

Manner 165 140 250 190 280 200 200 40
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Tab. 6: Orientierungswerte VOzmax Manner & Frauen

Frauen
Gewichtsklasse -48kg -52kg -57kg -63kg -70kg -78kg +78kg
VO,max (ml/kg KG) 60 60 60 60 58 54 44
Manner
Gewichtsklasse -60kg -66kg -73ke -81kg -90kge -100kg +100ke
VO,max (ml/kg KG) 60 60 60 60 60 56 46

Tab. 7: Orientierungswerte 2mmol- und 4mmol-Schwelle Mdnner & Frauen

Frauen
Gewichtsklasse -48kg -52kg -57kg -63kg -70kg -78kg +78kg
E dmmol  3,8m/s 3,8m/s 3,8m/s 3,8m/s 3,7m/s 3,5m/s 3,1m/s
® o ll____
% 2mmol  3.3m/s 3,3m/s 3,3m/s 3,3m/fs 3,2m/s 3,0m/s 2,6mfs
Manner
Gewichtsklasse  -60kg -66kg -73kg 81kg -90kg -100kg  +100kg

5 4mmol 4,0m/s 4,0m/s 4,0m/s 4,0m/s 3,8m/s 3,7m/s 3,4m/s

% 2mmol  3.5m/s 3,5m/s 3,5m/s 3,5m/fs 3,3m/s 3,3m/s 2,9m/s
L]
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Anhang 1: Vorlage Gestaltung Erwdarmung vor Judotraining

DJB

Erwarmung in der Gruppe (.

Ubungskatalog Beweglichkeit und Stabilitat

Mobilisierung Stabilisierung Kraftigung

Turnen (Rolle in Gratsche, Rad, ...)

Sprunge (ein- [ beidbeinig, mit Drehung, ...} | * Leg Curl Varianten (dynamisch / isometrisch)

- * Ausfallschritte (mit andehnen, Rotationen, .| » Einbeinige Aufgaben (Standwaage, Reaches, ...) | » Nordic Curls
g # Trockenubungen Uchi-mata + Partner tragen (hinten, vorne, ...} # Pistol Squats
. . .
# Turnen (Verwringung, 2.B. Radwende) + Handwalks (+ Variationen) # Scheibenwischer in Bahnen
El » Welle (vorwarts, ruckwarts) » Schubkarre (gin Bein fallen lassen) # Situps am Partner
e * * Halteubungen (Stitz, Schiffchen, ...) #+ Unterkreisen

#
-

Turnen (alle Ubungen) »

Turnen (Handstand, Rad, ...} Halteldbungen (an Stange, Judogi, ..} Partner ziehen mit Girtel

#

Aktives Dehnen

-
#

VierfiBler (vorlings, ricklings) Zweikampfspicle (rausschieben [ reinziehen)

Hande hinter Riicken zusammenfihren Turnen (mit Stitz- & Drickelementen) * Schubkarre (Spriinge)

0. Riicken
und Brust

Vierfuller zu Spinne + durchdricken Turnen (alle Ubungen mit Stitzelementen) | » Ziehen und Schieben in Bahnen

Hande hinter Riicken zusammenfihren VierfiiBler in Bahnen (+ Variationen) Arme heben & senken (Widerstand Partner)

Schultern und
Arm

Allgemeine Erwdrmung Spezielle Erwdrmung
* Mobilisation = Aktive Beweglichmachung » Zielubung mit reduzierter Last
* Springe « Kriftigung & Stabilitat
* Turnen (einfach) =+ Turnen (komplex) » Zielibung mit hoher Last

1. Mobilisation und Aktivierung 2. Intensivierung 3. Spezifische Erwdrmung
libungen sus e Bereichen Mabilisation und Stabilisation Ubungen aus den Bereichen Stasiisstion und Kriftigung Speciische Belastungsformen bis zu hoher Intensitit
* * *
. . .
* * *
* * *
. . .
. . .

Um nicht nur die nachfolgende Belastung vorzubereiten, sondern auch dariiber hinaus Nutzen aus der Erwdrmung zu ziehen, sollten die Inhalte von
individuellen Schwerpunkten der Athlet*innen sowie den sportartspezifischen Anforderungen abhangig gemacht werden. Es bietet sich an, in jeder Phase der
Erwarmung (1. - 3.) ca. 4-6 Ubungen zu integrieren. Idealerweise baut die Ubungsauswahl aufeinander auf, z.B. in Form einer Intensititssteigerung beim
Training einer bestimmten Bewegungsform. Um sinen wirksamen Reiz 2u erzeugen, sollten die Jbungen nicht nur einmal, sondem wiederholt durchgefiihrt
werden. Die Ausfiihrungsform darf hierbei leicht variieren, z.B. verschiedene Spriinge auf einem Bein. Insgesamt solite der Erwdmmung mindestens ein Zeitraum
von 10 Minuten singerdumt werden.

F B

Y .
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Anhang 2: Individuelle Pravention

Praventionstraining

Prioritatenliste Pravention

Mobi Stabi Kraftigung

Knie

Hiifte

Core

Schiultern

Sprung-
gelenk

Ubungskatalog Privention

~DJB

DEUTSCHER JUDQ-BUND &V,

Mobilisierung Stabilisierung Kréaftigung
+ Tiefe Hocke - knee to ground * Reaches (weicher Untergrund) * Leg Curl Variationen
g * 90/90 5itz von li nach re * Minibandwalks * Fulifeger Gummiband
* Flossing * Perturbation Einbeinstand * Kopenhagen Adduktor
» Couch Stretch » SeitstOtz Variationen (o. / u. Bein abheben) | » Minibandwalks
§ + Hirdensitz von li nach re + Knee-hug > Standwaage --» Airplane * Kopenhagen Adduktor
= + Good Mornings mit Stab * Sprungvariationen (einb., Rotation) .
* BWS aufdrehen im Vierfuller » Bird Dog * Pezziball ausrollen / anristen
§ + Doppelball u. Ricken + Paloff Press (+ Hantelscheiben) + Paloff + Sidesteps + Rotation
. « Statzvariationen (Ball, abheben, etc.) * MedBall Slams
£ * Korea-Gummi hinter Kopf up & down » Farmer Carries ((ber Kopf; bottom up) * Innen- & AuBenrotation
._3 + Vierfiller zu Spinne + durchdriicken + Arm gestreckt, Perturbation durch Partner | » Engel Gummiband
; * Reverse Sleeper « Initiierung Schweizer Handstand + Uberziige
? = * Stretch mit Zugband auf Erhdhung * Springe (plyometrisch) .
E % + FuBheber (Theraband / Partner) + Minibandwalks .
w + Tiefe Hocke mit Flossing * Reaches auf wackligem Untergrund .

M

1. Individuelle Ubungsauswahl

Steigende Intensitit im Verlzuf der Ubungen

Spezifische Enwdrmung

Spezifische Belastungsformen bis zu hoher Intensitat

Zur individuellen Gestaltung des Priventionstrainings fiillen die Athlet*innen als erstes die Prioritatenliste aus. Hierbei werden die Prioritaten
1- 3 vergeben; jede Prioritét darf nur einmal vergeben werden. Damit dies funktioniert, miissen die Athlet*innen bereits eine gewisse
Trainingserfahrung und ein Gespur fur ihren Kérper besitzen. Abhangig von den Schwerpunkten der Athlet*innen wird das Praventionstraining
aus 5 - 6 Ubungen zusammengesetzt. Als Faustregel sollte im Training pro Ubung 2 - 2 Minuten Zeit investiert werden (ca. 2 Satze). Bei
entsprechender Intensitit des Préventionstraining ist eine weitere allgemeine Erwarmung vor dem Training Uberflifig und es kann direkt mit

spezifischen Inhalten fortgefahren werden.

;
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Anhang 3: Ubungskatalog Athletik Grundausbildung
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