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DIFFERENZIERTES KRAFT- | METHODIS
VERMITTLL

TRAINING IM DUO

(VON CORINNA ENDELE — WELTMEISTERIN DUO)

B Gerade im Duo stellt sich immer
wieder die Frage: ,Brauchen wir
wirklich ein Krafttraining um erfolg-
reich zu sein?“ Wir haben keine
direkten Gegner, sondern Partner,
die auch wenn sie nicht ,,mitsprin-
gen“, sich doch zumindest ohne
grofe Gegenwehr und somit auch
ohne groRBen Kraftaufwand werfen
lassen. Sie lassen sich im Training
sogar in in vielfacher Wiederholung
auf den Boden knallen um dann im
Wettkampf hohe Wertungszahlen
zu ergattern.

Also (wenn wir mal den gesund-
heitlichen Aspekt aufer Acht las-
sen) alles super? Hohe Punktzahlen?
Auch ohne Krafttraining?

Erortern wir kurz, welche
Aspekte im Duo-Wettkampf wich-
tig sind:

- Ausdruck

- Schnelligkeit

- Akzente

- Hartes Fallen
- Hartes Werfen
- Haltung

Nun nochmal zur urspriing-
lichen Frage: ,Brauchen wir ein
Krafttraining um erstklassiges
Duo zeigen zu konnen und die
Kampfrichter von uns zu liberzeu-
gen?“ Die Antwort ist eindeutig:
WAL

Ohne Krafttraining gelingt
uns kein hartes Werfen, geschwei-
ge denn hartes Fallen! Ohne
Krafttraining konnen wir eine
Uberzeugende Haltung vergessen.
Ohne angemessene Haltung lassen
sich weder die Akzente liberzeu-
gend darstellen, noch wird unser
Ausdruck Eindruck schinden.Zudem
ist die Kraft die Grundlage aller
Schnelligkeit! (vgl. Gottlob, 2007)
Da die Schnelligkeit im Duo von
groBer Bedeutung ist und der
Zusammenhang von Schnelligkeit
und Maximalkraft nicht gerade ins
Auge springt, méchte ich ihn etwas
genauer erldutern:

In jeder Muskelfaser befinden
sich kontraktile Elemente, die beim
Kontraktionsvorgang des Muskels
chemische  Briickenbindungen
miteinander eingehen und so in

der Lage sind teleskopartig inein-
ander zu gleiten und den Muskel
zu verkirzen. Durch ein regelma-
Riges zielfiihrendes Krafttraining
lagern sich kontraktile Proteine
(EiweiRe) in die Muskelfasern ein.
Die Kontraktionsgeschwindigkeit
ist abhangig vom schnell wech-
selnden Anheften und Ablésen der
Briickenbindungen, was durch die
nun erhohte Anzahl der potenziell
moglichen Briickenbindungen zu
einer hoheren Kontraktionsgeschwi
ndigkeit fiihrt. (vgl. Weineck, 2004)
Soweit, so gut. Nun zu den zuvor
vernachldssigten gesundheitlichen
Aspekten:

Sowohl das Werfen als
auch das Fallen stellen groRRe
Scher- und Stauchbelastungen
fir die Wirbelsdule dar. Unsere
Leistungsathleten klagen oft
uber Riickenschmerzen und
Verspannungen vor allem im
Bereich der Halswirbelsaule als
auch im Bereich des Ubergangs
zwischen Brustwirbelsdule und
Lendenwirbelsaule.

Neben langfristigen Verschleil3-
erscheinungen hat dies auch nega-
tive Auswirkungen auf das kurz-
fristige Training. Durch Schmerzen
und Verspannungen eignen sich
die Athleten Schonhaltungen
an, die die Technikausfiihrungen
negativ beeinflussen. Werden
die Schmerzen starker missen
Trainingspausen eingelegt werden
und die Leistungssteigerung lasst
auf sich warten.

Je hoher das Niveau des
Athleten, desto wichtiger wird ein
gutes und sinnvolles Krafttraining,
denn die Beschleunigung beim
Werfen nimmt deutlich zu und fiihrt
zu einer grofRen Bewegungsenergie,
mit der der Korper des Fallenden
konfrontiert wird. Diese gilt es beim
Fallen abzubauen, und zwar schnell
und moglichst zerstorungsfrei. (vgl.
Gottlob, 2007)

,Das  beste dynamische
Puffersystem, das der Korper
fur solche Falle besitzt, ist seine
Skelettmuskulatur. Die Muskulatur
verfiigt liber die hochste Elastizitat.
Nur sie ist in der Lage, bei jeder
Gelenkposition und Muskellange

Gegenkrafte zu erzeugen. Je kraft-
voller die Muskulatur, desto hoher
ihre Dampfungseigenschaften.”
(Gottlob, 2007)

So, nun habe ich hoffentlich
auch den letzen Uberzeugt! Bleibt
die Frage nach dem ,Wie“ zurtick.

Es wiirde absolut den Rahmen
sprengen diese Frage hier einge-
hend zu erértern. Doch ich mochte
zumindest einen wichtigen Aspekt
kurz anreiBen: (vgl. Gottlob, 2007)

Im Leistungssport reicht es
unter keinen Umstanden aus mit
,leichten“ Gewichten zu trainieren.
Sowohl um unsere Schnelligkeit
steigern zu kénnen als auch um
unseren Korper vor Verletzungen zu
schiitzen miissen wir zeitweise mit
Intensitaten von mindestens 80%
der Maximalkraft trainieren. Erst
in diesem Trainingsbereich findet
eine morphologische Anpassung
der verschiedenen Strukturen statt.

Durch eine korrekte Ubungs-
ausfiihrung muss dennoch sicher-
gestellt werden, dass der Ubende
seinen Korper nicht in eine
Zwangslage bringt, in der nicht
mehr seine Muskeln das Gewicht
kontrollieren, sondern seine
Knochen, Bander und Sehnen.

Der Artikel stellt den Anspruch,
dieWichtigkeit eines differenzierten
Krafttrainings fiir den Bereich Duo
fiir alle verstandlich und nachvoll-
ziehbar zu machen. Als Anleitung
fiir ein Training ist er natirlich nicht
zu gebrauchen!

Trotzdem hoffe ich einige Ju-
Jutsuka und im speziellen natiir-
lich Duoka motiviert zu haben mit
einem sinnvollen Krafttraining
zu beginnen. Dazu lasst euch am
besten in einem kompetenten
Fitness-Studio beraten und euch
einen individuellen Trainingsplan
erstellen.

In den folgenden Journals
werden weitere Artikel mit dem
Schwerpunkt Krafttraining fol-
gen. Im speziellen wird das Thema
Periodisierung behandelt werden.
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» FAUSTSTC

m Die Technik FauststoR ist die
mit weitem Abstand bedeutend-
ste Atemitechnik in der Disziplin
Fighting und sicher auch eine der
Toptechniken in der Selbstvertei-
digung. Dieser Beitrag soll einen
alternativen Vermittlungsweg der
Technik aufzeigen und sie durch
glinstigeVoriibungenundTrainings-
formen verstandlich vermitteln.

Grundsatzliches zum FauststoR:

+ FauststoRe sind immer geradlini-
ge Techniken.

+Die Schlaghand ist immer
die hintere Hand in Deiner
Kampfstellung.
+ Die Schlaghand ist in der Regel die
,prazisere und hartere” Technik.
+ Im Fighting Part | werden mit ihr
die ,Big Points“ gemacht.

+Bei einem Rechtshander ist in
der Regel die rechte Hand auch
die Schlaghand, bei einem
Linkshander umgekehrt.

Anhand einer Bildreihe wird
zunachst die Technik kurz vorge-
stellt und die wesentlichen Aspekte
der Bewegung beschrieben.

Technikvoraussetzungen:

Tori:

+ Verstandnis
ablaufes

+ stabiler Stand

+ Fausthaltung muss bekannt und
verstanden sein

+ Trefferflache der Faust kennen

des Bewegungs-

Uke:

+ Vertrauen zum Partner

+ Korperspannung um evtl.zu harte
Treffer zu verkraften

+ Ausatmen, wenn man getroffen
wird

Achtung:

Tori muss darauf achten, dass er
seinen Arm nicht ,durchstreckt”
bzw. (Uberstreckt. Die mogliche
Uberstreckung stellt eine Gefahr fiir
das Ellenbogengelenk dar.Vor allem
bei Anfangern und beim schnellen
Uben ist darauf zu achten.

Bewegungsbeschreibung:

Bild 1: Du stehst in Deiner
Kampfstellung. Dein Partner steht
Dir schulterbreit gegeniiber.
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CHE UBUNGSREIHE
JNG DER TECHNIK
)SS MIT DER SCHLAGHAND*

Bild 2: Nun gleitest Du leicht
nach vorne und triffst Deinen
Partner mit der Schlaghand auf
Hohe des Solarplexus oder Bauches.
Achte auf den Hifteinsatz und
Deine Deckung. Deine Fiihrhand
muss Deinen Kopf schiitzen kon-
nen!

Beinstellung:

+ Beide FiiBe zeigen schrdg nach
vorn.BeidieserFuRBstellungkannst
Du sowohl schnell nach vorne als
auch nach hinten gleiten.

+ Sobald der FauststoR ausgefiihrt

wird dreht sich der hintere Fuld

und mit ihm das gesamte hintere

Bein. Das Bein gibt den Impuls

fiir die Huftdrehung, aus der die

Kraft und Geschwindigkeit fiir die

Technik kommen.

+ Das vordere Bein ist gebeugt und
steht im optimalen Fallen auf
dem FuBballen.

+Das hintere Bein steht auf
jeden Fall auf dem FuBballen
und ist in einer ,gespannten®
Position. Je nach individuellen
Voraussetzungen ist das Bein

mehr oder weniger gebeugt.

Technikerwerbstraining:

Mit den folgenden Ubungen
wird nun die Technik Fauststof3
vermittelt. Die Ubungen kdnnen
in ahnlicher Weise auch fiir die
Technik HandballenstoR angewen-
det werden.

Vorbereitende Ubungen:

BallstoRen (Bild 3)
Bewege Dich in der Kampf-

stellung und stofRe den Medizinball
Deinem Partner zu. StofRe den
Ball wie bei einem Druckpass mit
Hifteinsatz! (Bild 3)

Ziel: Drehung und Einsatz der
Hiifte.

Energy Punch

Du haltst einen Medizinball an
Deiner rechten Rippe. Stofle den
Ball jetzt so schnell und weit wie
moglich gerade nach vorne! Achte
auf die optimale Drehung in Deiner
Hufte. Ube auf beiden Seiten.Immer
finf Mal den Ball weg stof3en.
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Ziel:
geradlinige Bewegung des Armes,
Schulung des Krafteinsatzes.

Drehung der Hufte,

Theraband 1 (Bild 4)

Du stehst mit dem Riicken
zu Deinem Partner. Beide halten
sich an einem Theraband fest.
Du fihrst jetzt immer wieder
FauststoBe mit der Schlaghand
aus. Das Theraband hilft Dir bei der
Riickzugsbewegung.

Ziel: Gerade Bewegung des
Armes nach vorne, durch leichten
Widerstand mit dem Theraband.

Theraband 2 (Bild 5)

Zwei Partner stehen sich gegen-
Uber und halten sich an einem
Theraband fest. Das Theraband ist
gespannt, wenn Du Deine Faust an
der Hiifte hast. Mache nun einen
FauststoR und lasse Dich von dem
Band beschleunigen.

Ziel: Unterstiitzung der geradli-
nigen Bewegung des FauststoRes.

Der eigenen Kreativitdt der

Ju-Jutsu Trainer sind natirlich
keine Grenzen gesetzt! Mit den
oben beschriebenen Ubungs-
und Trainingsformen konnte ich
selbst die Technik Fauststo mehr-
fach sehr erfolgreich vermitteln.
Sicherlich sind die Ubungs- und
Trainingsformen immer dem Alter
und Leistungsstand der Gruppen
anzupassen.

Weitere methodische Tipps zu
Ju-Jutsu-Techniken aller Art finden
Sie in: Bachle, F. & Heckele, S. (2008).
999 Spiel- und Ubungsformen

im Ringen, Raufen und Kampfen.
Schorndorf: Hofmann.

Tipps zum Schnelligkeits-
training  fiir  Budotechniken
gibt es in: Heckele, S. (2009).
Schnelligkeitstraining fiir Budo-
sportler (DVD). Herzogenaurach:
Kuck.

Viel Spal beim Training wiinscht
Steffen Heckele, Bundestrainer Ju-
Jutsu




