. FACHTEIL

PSYCHOLOGISCH-ORIENTIERTES
TRAINING IM JU-JUTSU

m In den nichsten Ausgaben verdf-
fentlichen wir den 3teiligen Fachbei-
trag von Steffen Heckele zum Thema
Psychologisch-orientiertes Training.
Der Artikel erschien erstmals in d4hn-
licher Fassung 2009/2010, wurde vor
kurzem iiberarbeitet und steht Euch
nun in neuer Version noch einmal zur
Verfiigung. In dieser Ausgabe Teil 1.
Viel Spaf} beim Lesen!

Es werden hier nun verschiedene
Aspekte des psychologisch-orientierten
Trainings im DJJV vorgestellt. Psycholo-
gisch-orientierte Trainingsformen kon-
nen genau wie jede sportliche Technik
gelernt, gelibt und trainiert werden.

Was ist nun psychologisch-orientiertes
Training?

Das Konzept des psychologisch orien-
tierten Trainings stammt von Gabler &
Mayer (1998). Mittlerweile wurde dieses
Konzept schon in einigen Sportarten er-

folgreich entwickelt, erprobt und ange-
wendet. In den Sportarten Tennis (Gab-
ler & Mayer, 1998), Golf (Gabler, 2004),
Kunstradfahren (Rominger, 2002) und
im Ju-Jutsu (Heckele, 2005) wird das psy-
chologisch orientierte Training bereits
umgesetzt.

Die systematische Verbesserung
der mentalen Fahigkeiten des Sportlers
steht im Mittelpunkt des psychologisch
orientierten Trainings. ,Es wurde entwi-
ckelt, weil nicht klar wird, welches der
eigenstandige Platz des psychologischen
Trainings neben dem Technik-, Taktik-
und Konditionstraining ist. Bei der Un-
terscheidung zwischen Technik-, Taktik-
und Konditions- und psychologischem
Training wird vielfach Ulbersehen, dass
die Psyche Grundlage jeden Trainings ist“
(Gabler & Mayer, 1998, S. 12).

Das psychologisch orientierte Trai-
ning wird in psychologisch-orientiertes
Konditions-, Technik-, Taktik- und Wett-
kampftraining untergliedert. Abb. 27 ver-

anschaulicht die Untergliederung und
macht gleichsam deutlich, dass sich die
Trainingsformen durchaus (berschnei-
den koénnen. Alle Bereiche hingen eng
zusammen und kénnen sicherlich nicht
unabhangig von einander gelernt, geiibt
und trainiert werden.

Fiir das psychologisch-orientierte Trai-
ning spricht:

+ Die Psyche ist (mehr oder weniger)
Grundlage jeden Trainings!

+ Vorstellungs-, Entscheidungs-, Kon-
zentrations- und Stressverarbeitungs-
prozesse stehen im Vordergrund!

+ Das psychologisch orientierte Training
setzt am Verhalten (auf der Ju-Jutsu
Matte) an!

+ Erstellung praktischer Ubungen auf
der Grundlage sportartspezifischer
Anforderungen in den Situationen des
Trainings und Wettkampfes (modifi-
ziert nach Gabler, 2004, S. 72-74)!

. - . realer
psychologisch orientiert Wettkampf
wollen antizipieren beurteilen sich konzentrieren
—_— sich vorstellen sich entscheiden sich motivieren
Stress verarbeiten
Konditions- Technik- Taktik- Wettkampf-
training training training training

Abb. 1 Psychologisch orientiertes Training (Gabler, 2004, S. 75)
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Die Unterscheidung zwischen Ler-
nen, Uben und Trainieren ist auch beim
psychologisch-orientierten Training von
Bedeutung. Psychische Fertigkeiten, wie
zum Beispiel sich selbst wahrnehmen,
entspannen, konzentrieren und moti-
vieren, zu kénnen, missen erlernt, ge-
bt und anschliefend trainiert werden.
Trainiert werden kann nur, was gelernt
und geiibt ist. Das psychologisch-orien-
tierte Wettkampftraining kann also erst
nach der Beherrschung der einzelnen
psychologischen Trainingsformen, als
quasi hochste Form, erfolgen. Die psy-
chologischen Trainingsformen kénnen
sowohl im Training erlernt werden, als
auch an zusatzlichen Terminen. Das psy-
chologisch-orientierte Training integriert
diese Lernprozesse in den ublichen Trai-
ningsprozess (vgl. Gabler & Mayer, 1998,
S: 12-14).

7.1 Methodische Prinzipien des psycho-
logisch-orientierten Trainings

Gabler & Mayer (vgl. 1998, S. 17-19)
flhren 18 methodische Prinzipien des
psychologisch-orientierten Trainings am
Beispiel Tennis an. Die Prinzipien kdnnen
generell geltend gemacht werden. Die im
Folgenden vorgestellten methodischen
Prinzipien sind von Heckele (2005, S. 58-
59) fur die Sportart Ju-Jutsu optimiert
worden und umformuliert worden.

Methodische Prinzipien:

1. Der Abbau von Schwachen und der
Ausbau von Starken stehen im Mit-
telpunkt.

2. Zielgruppen: Die Kriterien Leistungs-
niveau und Alter sind zu beriicksichti-
gen.

3. Training baut auf Lernen und Uben
auf!

4. Die praventive Zielrichtung steht im
Vordergrund. Erlernen der verschie-
denen Techniken!

5. Eine angemessene Diagnose ist Vo-
raussetzung des Trainings.

6. Das psychologisch-orientierte Trai-
ning ist Bestandteil eines langfri-
stigen Trainingsaufbaus.

7. Grundsatzlich gilt: vom Leichten zum
Schweren.

8. Die Belastungsdosierung ist an der

individuellen Leistungsfahigkeit aus-
zurichten.

9. Trainingsziele sind exakt festzulegen,

zu lberpriifen und anzupassen.

10. Die  Trainingsprogramme  sollten
moglichst komplex zusammenge-
setzt sein.

1. Das Gesprach (Kommunikation) zwi-
schen Trainer und Athlet ist von be-
sonderer Bedeutung.

12. Ein offenes und ehrliches Athleten —
Trainer Verhaltnis ist eine wichtige
Voraussetzung.

13. Eine freiwillige und aktive Bereit-
schaft zum Mitmachen (sollte) muss
gegeben sein.

14. Das psychologisch-orientierte Trai-
ning muss methodisch so (motivie-
rend) angeboten werden, dass die
Ubungen SpaR machen.

15. Uber psychologische Grundfragen
des Wettkampfes sollte informiert
werden.

16. Wissen und eigene Erfahrungen fiih-
ren zur Sensibilisierung liber innere
Prozesse.

17. Bei vorhandenen mentalen Kompe-
tenzen sollte das psychologisch ori-
entierte Training nicht zu sehr betont
werden.

18. Das oberste Ziel heif3t: , Flow*!

Zum Einstieg werden zwei psycho-
regulative Techniken im Ju-Jutsu vorge-
stellt. Diese beiden Techniken werden
in der Nationalmannschaft des DJJV ge-
lernt, gelibt, trainiert und teilweise auch
individuell angewendet.

Psychoregulation im Ju-Jutsu

Die Psychoregulation beschreibt den
Zusammenhang von Aktivierungsgrad
und Leistungsfahigkeit (vgl. Kratzer
2000) im Sport. Nur bei einer optima-
len Aktivierung vor dem Wettkampf ist
eine entsprechende Wettkampfleistung
moglich.

Auch in der Disziplin Fighting kann
man immer wieder feststellen, dass Ath-
leten nicht optimal aktiviertin den Wett-
kampf starten. Einige sind Ubererregt
und werden im Verlauf ihrer eigenen un-
gestiimen Kampfhandlungen verwarnt

oder gar disqualifiziert (libermotivierter
Typ), andere wiederum nehmen ent-
scheidende Situationen nicht wahr und
gehen viel zu gelassen und unkonzen-
triert in den Kampf hinein (Spatstarter).

Unter Verwendung von Psycho-
regulationstechniken sollen nun drei
Maglichkeiten aufzeigt werden, wie die
Aktivierung im Ju-Jutsu, je nach Akti-
vierungstyp, optimal gestaltet werden
kann.

Bei der Psychoregulation geht man
von zwei Polen aus, der Entspannung
und der Mobilisation.

In der Theorie spricht man von zwei
verschiedenen Aktivierungstypen:

1. dem libermotivierten Typ und
2. dem Spatstarter.

Zum libermotivierten Typen:

Hier sind in erster Linie Entspan-
nungs- und Konzentrationsiibungen
anzuwenden. In erster Linie soll die pro-
gressive Muskelrelaxation nach Jacob-
son angewendet werden. Sie ist auch,
in optimierter Form, vor dem Wettkampf
einsetzbar und wird von vielen Sportlern
aller Sportarten genutzt.

Zum Spatstarter:

Der Spatstarter sollte, in Zusammen-
arbeit mit seinem Coach, Selbstmoti-
vierungstechniken anwenden (Floskeln,
Musik, ..) und mindestens einen Trai-
ningskampf vor dem tatsachlichen Tur-
nierstart absolvieren.

Ein Programmvorschlag fiir den ,iiber-
motivierten Wettkampftypen“

Die progressive Muskelrelaxation
nach Jacobson ist eine psychoregulative
Technik zur Steuerung der Spannung im
Korper, also eine Entspannungstechnik.
Sie kann sehr einfach erlernt werden und
letztendlich auch unmittelbar vor dem
Wettkampf angewandt werden, sowohl
von Athleten als auch von den Trainern.
So kann diese Methode bei der Abrufung
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der optimalen Leistung zum optimalen
Zeitpunkt beitragen.

Der Vorteil im Vergleich zum Auto-
genen Training ist, dass die Jacobson
Technik gezielt die Muskulatur ansteu-
ert, zu Ruhe und Konzentration fiihrt
und nicht ermiiden muss, dies ist abhan-
gig von der Gestaltung.

Die Muskelrelaxation kann an jedem
Ort und in jeder Position (stehend, sit-
zend oder liegend) durchgefiihrt wer-
den. Jeder Athlet kann ein auf sich ab-
gestimmtes Kurzprogramm entwickeln
und dieses auch direkt vor dem Kampf
und sogar in den Kampfpausen bzw. bei
hoher Erregung abrufen, um seine Lei-
stung zu optimieren.

Progressive Muskelrelaxation nach Ja-
cobson (ein Ubungsvorschlag)

»SchlieBe Deine Augen und kon-
zentriere Dich nur auf Deine Atmung.
Atme tief ein und halte die Luft fiir einen
kurzen Augenblick an. Atme nun wieder
aus. Lasse Dich vollkommen gehen und
fihle Dich entspannt und leer. Atme
bis in Deinen Bauch ein, spiire, wie sich
Deine Bauchdecke hebt, halte die Luft
an und atme wieder aus. Spiire wie sich
Deine Bauchdecke senkt. Einatmen, an-
halten und ausatmen.

Beginne nun Deine starke Hand an-
zuspannen, balle sie zur Faust und span-

ne den ganzen Arm an. Dann lasst Du
los und entspannst Dich véllig. Balle nun
die andere Hand zur Faust, spanne den
ganzen Arm an und lose die Spannung
auf. Entspanne Dich.

Gehe nun zum Kopf liber. Spanne
Deine Stirn, Deine Nase und Deinen Kie-
fer an, in dem Du Deine Augenbrauen
zusammenpresst. Halte die Spannung.
Lose Sie auf und fiihle wie Du Dich total
entspannst. Hole Atem.

Nun ziehe Deine Schultern bis zu den
Ohren hoch, halte die Spannung und lass
sie wieder fallen. Dabei spiirst Du, wie ein
Gefiihl der Entspannung Deinen Kérper
hinunterstromt, tiber Deinen Bauch, vor-
bei an den Hiiften, hinunter zu Deinen
Beinen und in den Boden hinein. Drehe
jetzt langsam Deinen Kopf nach rechts,
zur Mitte und nach links. Halte kurz inne.
Drehe den Kopf langsam zuriick zur Mit-
te, nach rechts und zurlick zur Mitte. Ent-
spanne Dich, indem Dein Kopf bequem
auf dem Nacken ruht.

Atme ruhig ein und richte Deine
Wahrnehmung auf Deinen Bauchbe-
reich. Spanne langsam Deine Bauchmus-
keln an, halte die Spannung und lose
mit einem Seufzer die Anspannung auf.
Spanne Deine Bauchmuskeln an, halte
die Spannung und I6se sie wieder auf.

Nun kommst Du zu Deinem starken
Bein. Driicke Deine Ferse fest in den Bo-
den. Halte das Spannungsgefiihl auch in

den Oberschenkeln und lasse jetzt los.
Ziehe nun die Zehen an und fiihle wie
sich Deine Wadenmuskulatur anspan-
nt, halte die Spannung und lose sie jetzt
wieder auf. Nun driickst Du Deine andere
Ferse in den Boden, flihlst die Spannung
im Oberschenkel, haltst sie und l6st sie
wieder auf. Du ziehst die Zehen an und
spannst somit die Wadenmuskulatur an.
Du haltst die Spannung und 16st sie wie-
der auf.

Du konzentrierst Dich auf Deine At-
mung und fiihlst Dich total entspannt.
Du flihlst Dich ,,voller Lebenskraft.“

Dieses Beispiel der progressiven Mus-
kelrelaxation lauft vor jedem mentalen
Training (Visualisierungstraining) als
Einstieg und Grundlage der Entspan-
nung und Vorstellungsfahigkeit ab. Jeder
Athlet lernt auf diese Weise sich zu ent-
spannen und zu konzentrieren.

Auf Grundlage dieser Lernprozesse
kann ein individuelles Kurzprogramm
entwickelt werden, dass jeder Zeit abruf-
bar und anwendbar sein kann. Voraus-
setzung hierfiir ist die Akzeptanz eines
solchen Programms vom Athleten selbst.

Ein Programmvorschlag fiir den ,Spat-
starter”

Fiir ,Spatstarter” gibt es keine fest-
gelegten Mobilisationstechniken. In er-
ster Linie werden eigene Starken und die

Eigene Starken:

+ Physis: Kraft, Schnelligkeit,
Ausdauer

+ Motivation und Wille

+ kann mich steigern, auch bei
Hindernissen

+ guter Techniker

+ reagiere schneller als andere,
analysiere grundlicher als
andere ...

Umfeldstarken:

+ Trainingsbedingungen

+ sehr guter Trainer

+ Freundin unterstitzt mich

+ Eltern und Arbeitgeber
stehen hinter mir ...

Abb. 2. Stirken des Athleten und Umfeldes
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Starken des Umfeldes in den Mittelpunkt
geriickt. Abbildung 2 zeigt eine Liste sol-
cher Starken auf (vgl. Kratzer 2000).

Diese Starken sollen den Athleten
motivieren. Durch selbstmotivierende
Floskeln, den gezielten Zuspruch des
Trainers und weitere Techniken soll der
Athlet sich optimal einstellen. In der
Disziplin Fighting hat sich besonders die
Durchfiihrung eines Vorkampfes am Tur-
niertag selbst als sehr erfolgreich erwie-
sen.

Als nachstes sollen mdgliche Motivie-
rungssdtze vorgestellt werden. Diese
miissen vom Athleten selbst ausgewahlt
und akzeptiert werden.

Ich bin

+ stark!

+ bereit zu kampfen!

+ bereit jede Herausforderung anzuneh-
men!

JU-JUTSU WORTERSUCHE

m Die unten stehenden Techniken sind
waagerecht, senkrecht oder diagonal,
auch umgedreht im Worterkasten
aufzuspiiren.

ABDUCKEN
AUFWARMTRAINING
AUFWARTSHAKEN
AUSPENDELN
FAUSTKOMBINATION
FUHRHAND
HALBKREISFURTRITT
HANDFEGEN
PASSIVBLOCK
PRATZENTRAINING
RUCKHANDSCHLAG
SANDSACK
SCHIENBEINBLOCK
SCHLAGHAND
SEITWARTSHAKEN

Auflosung auf Seite 33

+ sehr gut trainiert!

+ technisch, taktisch, korperlich und
mental: Top Fit!

+ voll konzentriert!

+ mir meiner Starken bewusst!

+ besser trainiert als meine Gegner!

+ bereit alle zu schlagen!

+ mit guten Trainingspartnern ausge-
stattet!

+ in einem optimalen Trainingsumfeld!

+ korperlich und mental sehr stark!
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Viel SpaR bei der Lektiire!

Steffen Heckele
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