BLICKPUNKT FRAUEN SENIOREN JUGEND POLIZEI DIV FACHTEIL .

PSYCHOLOGISCH-ORIENTIERTES
TRAINING IM JU-JUTSU - TEIL 3

m In diesem Beitrag wird das Konzept
auf die Disziplin Fighting iibertragen
und angepasst.

Psychologisch-orientiertes Training in
der Disziplin Fighting

Das vorliegende psychologisch-orien-
tierte Training in der Disziplin Fighting
wurde in dieser Form mit der National-
mannschaft des Deutschen Ju-Jutsu Ver-
bandes durchgefiihrt. Die verschiedenen
Formen des psychologisch-orientierten
Trainings wurden im vorigen Beitrag er-
ldutert und werden nun speziell fiir die
Disziplin Fighting ausgelegt. Die psy-
chischen Aspekte des Trainings und des
Wettkampfes sowie die psychologischen
Trainingsformen sollen in die Trainings-
prozesse der Ju-Jutsu Athleten einge-
baut werden.

Das psychologisch-orientierte Trai-
ning im Ju-Jutsu wird in Konditions-,
Technik-, Taktik- und Wettkampftraining
unterteilt. Alle Trainingsformen, auRer
dem Wettkampftraining, kénnen auch

auBerhalb der Matte stattfinden. In er-
ster Linie werden auferhalb der Matte
Visualisierungstraining, mentales Trai-
ning im engen Sinne und Motivations-
training Anwendung erfahren.

Das Wettkampftraining wird in die
beiden Oberkategorien ,Kampf gegen-
einander” und das ,Verhalten wahrend
der Kampfpausen“ unterschieden. Auf
jene Aspekte wird im Detail eingegangen
werden.

Das psychologisch-orientierte
Konditionstraining im Fighting

Dass die konditionellen Eigenschaf-
ten eine bedeutende Rolle in der Dis-
ziplin Fighting spielen, ist hinreichend
bekannt. Die Umsetzung der konditio-
nellen Fahigkeiten im Wettkampf selbst
verlauft jedoch nicht immer wie es zu er-
warten ware.

Vor allem der volitive Aspekt (Wil-
le) kann im psychologisch-orientierten
Konditionstraining optimal ausgepragt
werden. Training unter Vorermiidung,

Willenstraining und die Anwendung von
Motivationstechniken werden in diesem
Bereich erlernt, gelibt und eingesetzt.

Das psychologisch-orientierte
Techniktraining im Fighting

Das Techniktraining ist der wichtigste
Pfeiler des Trainingsprozesses im Ju-Jut-
su. Die sportliche Leistung der Athleten
der Disziplin Fighting hangt letztendlich
von ihrer Technik ab. Nur optimal be-
herrschte Techniken erméglichen es erst,
ein taktisches Konzept zu erarbeiten, zu
beherrschen und umzusetzen.

Da dem Techniktraining psychische
Prozesse zu Grunde liegen, eignet sich
dieses Feld optimal fiir das psycholo-
gisch-orientierte Techniktraining. ,Die
psychischen Prozesse sind dabei nicht
nur fiir den Technikerwerb bedeutsam,
sondern auch fiir eine stabile und varia-
ble verfiigbare Technik im Wettkampf“
(Rominger, 2002, S. 68).

Folgende psychischen Prozesse sind
in der Disziplin Fighting von besonderer
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Bedeutung und verdienen eine zusatz-
liche Schulung:

1. Schulung der visuellen Wahrnehmung
Die Schulung erfolgt in erster Linie durch
spezielle Trainingsformen wie Pratzen-
training und Ubungen zur Schulung der
Distanz.

2. Schulung der kindsthetischen Wahr-
nehmung und deren Bewertung

Um die Wahrnehmung der eigenen Kraf-
te und Spannungen zu erfahren, wird
beispielsweise blindes Techniktraining
durchgefiihrt. Weitere Trainingsformen
sind das mentale Training, im engen
Sinne, und Formen des Visualisierungs-
trainings.

Das psychologisch-orientierte
Taktiktraining im Fighting

Auf der Grundlage des Technikre-
pertoires des Athleten werden taktische
Konzepte zurechtgelegt, geiibt und
trainiert. Eine enge Verzahnung mit
dem Techniktraining ist entscheidend.
Handlungsketten miissen erarbeitet
und immer wieder im Training uberpriift
werden. Die Denkprozesse (intuitives,
operatives und strategisches Denken)
werden als Folge des Trainings immer
schneller und besser abgestimmt.

Als  psychologische Trainingsform
eignet sich besonders das Verfahren des
Kompetenzerwartungstrainings. Visuali-
sierungsverfahren lassen ebenfalls eine
Verbesserung der taktischen Leistung
erwarten.

Das psychologisch-orientierte
Wettkampftraining im Fighting

Das psychologische-orientierte Wett-
kampftraining soll besonders die psychi-
schen Anforderungen des Wettkampfes
erfassen. Der Athlet muss im Training
lernen, wettkampfahnlich Situationen
erfolgreich zu bewaltigen (vgl. Gabler &
Mayer, 1998).

Um sich die Anforderungen des Wett-
kampfes zu vergegenwartigen, werden
die wesentlichen Kennzeichen eines
Wettkampfes der Disziplin Fighting auf-
gezeigt:

1. Konzentration lber die Kampfzeit von
3 Minuten und gegebenenfalls die Ver-
langerung von drei Minuten (von der
ersten Sekunde an)!

2. Optimale Einstellung vor dem Kampf
und in der Halbzeit bei einer Verldnge-
rung (1 Minute)!

3. Nutzung der Kampfunterbrechungen
zur optimalen Aktivierung!

4. Einstellung auf taktische Handlungen
des Gegners!

5. Situationen schaffen, erkennen und
nutzen!

6. Die Einmaligkeit eines jeden Kampfes
im Gedachtnis haben!

7. Den Willen zum Sieg entwickeln und in
jeder Situation erhalten!

8. Die lange Pause zwischen zwei Kamp-
fen optimal nutzen!

9. Die Verarbeitung des vorangegangen
Kampfes!

Durch die folgenden Methoden des
psychologisch-orientierten Wettkampf-
trainings wird die Bewaltigung von
kritischen Situationen im Wettkampf
Schritt fiir Schritt erlernt.

Das Training einzelner
Kampfhandlungen

Einzelne typische kritische Situati-
onen im Kampfverlauf kénnen immer
wieder nachgestellt werden. Durch das
Training dieser Kampfhandlungen soll
der Athlet die Situation als Chance fiir
sich erkennen und sie so oft wie mdglich
durchstehen. Die Schulung seiner Wil-
lensfahigkeiten soll als Ergebnis festge-
halten werden konnen. Als Beispiel bie-
tet sich das zu Ende flihren eines Wurfes
an. Haufig gelingt es Athleten nicht,
ihren Wurfansatz bis zum Boden durch-
zufiihren. Die Angst vor einer moglichen
Kontertechnik, mangelnde Konzentra-
tion oder die Erwartung einer ungiin-
stigen Situation in der Bodenlage hem-
men oder verhindern den konsequenten
Krafteinsatz, der zum erfolgreichen Wer-
fen erforderlich ist.

Geeignete psychologische Trainings-
formen sind das Kompetenzerwartungs-
training,  Motivierungstraining und
Visualisierungstraining. Diese Trainings-
formen werden in den nachsten Beitra-
gen beschrieben!

Randori mit Aufgaben

Bei der Trainingsmethode Randori
mit Aufgaben werden in der komplexen
Wettkampfsituation bestimmte Gegner
simuliert und Verhaltensweisen provo-
ziert. Der Athlet soll nun seiner eigenen
taktischen Linie treu bleiben und seinen
Kontrahenten mit den ihm zur Verfi-
gung stehenden Mitteln schlagen. Der
erzeugte Druck soll den Bedingungen
des Wettkampfes so gut wie moglich
entsprechen.

Beispielsweise konnte der Kontra-
hent die Aufgabe bekommen, so schnell
wie mdglich in Teilbereich Zwei (Part 2)
zu kommen. Diese Form der Kampfes-
fiihrung zwingt den Athleten bewusst
zur Nutzung von Stopptechniken, der
Ausnutzung der Kampffliche und der
Gestaltung des Kampfes in Teilbereich
Eins (Part 1).

Als psychologische Trainingsform
stellt das Kompetenzerwartungstraining
das optimale Mittel der Wahl dar.

Freies Randori

Die Trainingsmethode freies Randori
unterscheidet sich nur sehr geringfiigig
von der Methode Randori mit Aufgaben.
Unterschied ist, dass bis auf schlechte
Bedingungen des Umfeldes keine Er-
schwerungen eingebaut werden.

Beim freien Randori treffen zwei Ath-
leten aufeinander und kdmpfen unter
realistischen  Wettkampfbedingungen.
Der Kampf wird von drei Kampfrichtern
geleitet und die Athleten jeweils von
einem Coach betreut. Entscheidend ist,
dass die Konsequenzen aus den Kampf-
handlungen erfahren werden. Verwar-
nungen werden ausgesprochen, Punkte
falsch vergeben, der Kampf wird in giin-
stigen Situationen unterbrochen und
die Kampfzeit wird ,aus Versehen“ nicht
gestoppt. Zusatzlich kann noch ein Tur-
nierplan erstellt werden, der schlieRlich
kurzerhand umgestellt wird, wie es auch
bei Turnieren immer wieder vorkommen
kann.

Diese Trainingsform ist auBerst ef-
fektiv, sollte aber nicht zu haufig und
nur nach guter Vorbereitung durchge-
fiihrt werden. Falls man sich fiir diese
Trainingsform entscheidet, ist Zeit fir
die Auswertung des Trainings mit den
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Athleten einzuplanen. Nur so kann man
Riickschliisse tiber eine Verbesserung der
Losung kritischer Situationen festhalten.

Das Training des Verhaltens in Pausen

Wahrend eines Zweikampfes erge-
ben sich fiir die Athleten immer wieder
Pausen: Kurze Pausen zwischen den ein-
zelnen Kampfhandlungen, wenn man
von der Bodenlage wieder in den Stand-
kampf wechselt, eine ,Halbzeitpause®,
falls eine Verlangerung ansteht, sowie
die Pause zwischen den einzelnen Kamp-
fen. Da man pro Meisterschaft eventuell
bis zu sechs Kampfe absolvieren muss,
bei Turnieren sogar bis zu neun, ist die
optimale Nutzung der Pausen von groR-
er Bedeutung.

Ein gezieltes Training der Pausenge-
staltung soll den Athleten dazu befahi-
gen, die Pausen zur Regeneration, Re-
gulation, Konzentration und mentalen
Vorbereitung auf die kommenden Anfor-
derungen zu nutzen. Auch ungunstige Er-
lebnisse des letzten Zweikampfes sollen
Uberwunden werden, um die kommen-
den Zweikampfe nicht zu gefahrden.

JU-JUTSU WORTERSUCHE

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

AKTIONSSTELLUNG
AUSFALLSCHRITT
AUSLAGENWECHSEL
BEINSTELLEN

DOJO
DOPPELSCHRITTDREHUNG
FINGERSTICH
GRIFFSPRENGEN
KORPERABBIEGEN
MEIDBEWEGUNG
NERVENDRUCK
RUCKRISS
SELBSTFALLWURF
UBERSETZSCHRITT
VERTEIDIGUNGSLAGE

Auflosung auf Seite 33

Die Pausen zwischen den Kampfen kon-
nen als Vorbereitungsphase betrachtet
werden. Fir jeden Kampf muss der op-
timale Vorstartzustand angestrebt wer-
den. Dafiir empfehlen sich in erster Linie
Techniken der Psychoregulation und der
Motivation.

Zusammenfassung

Die vorgestellten psychischen As-
pekte in Training und Wettkampf und
die psychologischen Trainingsformen
konnten im psychologisch-orientierten
Training der Disziplin Fighting in die Trai-
ningsprozesse der Athleten integriert
werden. Psychologische Fahigkeiten oder
mentale Fahigkeiten werden auf diese
Weise ohne zusatzlichen Zeitaufwand
oder der Zuhilfenahme eines Sportpsy-
chologen schrittweise in den Trainings-
prozess integriert.

Dem psychologisch-orientierten Trai-
ning in der Disziplin Fighting wird in er-
ster Linie eine praventive Funktion zuge-
sprochen. Sollte ein Athlet zunehmend
Probleme haben und der Trainer bei der
Ursachenfindung tberfordert sein, sollte

ein Sportpsychologe zu Rate gezogen
werden. Nach einer guten Ausbildung
in der Anwendung mentaler Trainings-
formen, kénnten psychische Probleme
vermieden werden.

Viel Spal’ beim ausprobieren.
Steffen Heckele
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