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DJJV polizei Jugend senioren Fachteil ausschreibungen aus den Ländernfrauen

■ 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 
große gegenwehr und somit auch 
ohne großen 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 außer acht las-
sen) alles super? Hohe punktzahlen? 
auch ohne krafttraining?

 Erörtern wir kurz, welche 
aspekte im Duo-wettkampf wich-
tig sind:

- ausdruck
- schnelligkeit
- akzente
- Hartes fallen
- Hartes werfen
- Haltung
 
 nun nochmal zur ursprüng-
lichen frage: „brauchen wir ein 
krafttraining um erstklassiges 
Duo zeigen zu können und die 
kampfrichter von uns zu überzeu-
gen?“ Die antwort ist eindeutig: 
„Ja!“ 

 ohne krafttraining gelingt 
uns kein hartes werfen, geschwei-
ge denn hartes fallen! ohne 
krafttraining können wir eine 
überzeugende Haltung vergessen. 
ohne angemessene Haltung lassen 
sich weder die akzente überzeu-
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 
großer bedeutung ist und der 
Zusammenhang von schnelligkeit 
und Maximalkraft nicht gerade ins 
auge springt, möchte ich ihn etwas 
genauer erläutern:

 in jeder Muskelfaser befinden 
sich kontraktile Elemente, die beim 
kontraktionsvorgang des Muskels 
chemische brückenbindungen 
miteinander eingehen und so in 

der Lage sind teleskopartig inein-
ander zu gleiten und den Muskel 
zu verkürzen. Durch ein regelmä-
ßiges zielführendes krafttraining 
lagern sich kontraktile proteine 
(Eiweiße) in die Muskelfasern ein. 
Die kontraktionsgeschwindigkeit 
ist abhängig vom schnell wech-
selnden anheften und ablösen der 
brückenbindungen, was durch die 
nun erhöhte anzahl der potenziell 
möglichen brückenbindungen zu 
einer höheren kontraktionsgeschwi
ndigkeit führt. (vgl. weineck, 2004)
soweit, so gut. nun zu den zuvor 
vernachlässigten gesundheitlichen 
aspekten:

 sowohl das werfen als 
auch das fallen stellen große 
scher- und stauchbelastungen 
für die wirbelsäule dar. unsere 
Leistungsathleten klagen oft 
über Rückenschmerzen und 
Verspannungen vor allem im 
bereich der Halswirbelsäule als 
auch im bereich des übergangs 
zwischen brustwirbelsäule und 
Lendenwirbelsäule.

 neben langfristigen Verschleiß-
erscheinungen hat dies auch nega-
tive auswirkungen auf das kurz-
fristige training. Durch schmerzen 
und Verspannungen eignen sich 
die athleten schonhaltungen 
an, die die technikausführungen 
negativ beeinflussen. werden 
die schmerzen stärker müssen 
trainingspausen eingelegt werden 
und die Leistungssteigerung lässt 
auf sich warten.

 Je höher das niveau des 
athleten, desto wichtiger wird ein 
gutes und sinnvolles krafttraining, 
denn die beschleunigung beim 
werfen nimmt deutlich zu und führt 
zu einer großen bewegungsenergie, 
mit der der körper des fallenden 
konfrontiert wird. Diese gilt es beim 
fallen abzubauen, und zwar schnell 
und möglichst zerstörungsfrei. (vgl. 
gottlob, 2007)

 „Das beste dynamische 
puffersystem, das der körper 
für solche fälle besitzt, ist seine 
skelettmuskulatur. Die Muskulatur 
verfügt über die höchste Elastizität. 
nur sie ist in der Lage, bei jeder 
gelenkposition und Muskellänge 

gegenkräfte zu erzeugen. Je kraft-
voller die Muskulatur, desto höher 
ihre Dämpfungseigenschaften.“ 
(gottlob, 2007)

 so, nun habe ich hoffentlich 
auch den letzen überzeugt! bleibt 
die frage nach dem „wie“ zurück.

 Es würde absolut den Rahmen 
sprengen diese frage hier einge-
hend zu erörtern. Doch ich möchte 
zumindest einen wichtigen aspekt 
kurz anreißen: (vgl. gottlob, 2007)

 im Leistungssport reicht es 
unter keinen umständen aus mit 
„leichten“ gewichten zu trainieren. 
sowohl um unsere schnelligkeit 
steigern zu können als auch um 
unseren körper vor Verletzungen zu 
schützen müssen wir zeitweise mit 
intensitäten von mindestens 80% 
der Maximalkraft trainieren. Erst 
in diesem trainingsbereich findet 
eine morphologische anpassung 
der verschiedenen strukturen statt. 

 Durch eine korrekte übungs-
ausführung muss dennoch sicher-
gestellt werden, dass der übende 
seinen körper nicht in eine 
Zwangslage bringt, in der nicht 
mehr seine Muskeln das gewicht 
kontrollieren, sondern seine 
knochen, bänder und sehnen.
 
 Der artikel stellt den anspruch, 
die wichtigkeit eines differenzierten 
krafttrainings für den bereich Duo 
für alle verständlich und nachvoll-
ziehbar zu machen. als anleitung 
für ein training ist er natürlich nicht 
zu gebrauchen! 

 trotzdem hoffe ich einige Ju-
Jutsuka und im speziellen natür-
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.

diFFerenZiertes KraFt-
training iM duO
(vOn cOrinna endele – weltMeisterin duO)

■ die technik Fauststoß 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  
günstige vorübungen und trainings-
formen verständlich vermitteln. 

grundsätzliches zum Fauststoß:

+  fauststöße sind immer geradlini-
ge techniken.

+  Die schlaghand ist immer 
die hintere Hand in Deiner 
kampfstellung.

+  Die schlaghand ist in der Regel die 
„präzisere und härtere“ technik. 

+  im fighting part i werden mit ihr 
die „big points“ gemacht. 

+  bei einem Rechtshänder ist in 
der Regel die rechte Hand auch 
die schlaghand, bei einem 
Linkshänder umgekehrt.

 anhand einer bildreihe wird 
zunächst die technik kurz vorge-
stellt und die wesentlichen aspekte 
der bewegung beschrieben.  

technikvoraussetzungen: 

tori:
+  Verständnis des bewegungs-

ablaufes
+  stabiler stand
+  fausthaltung muss bekannt und 

verstanden sein 
+  trefferfläche der faust kennen

uke:
+  Vertrauen zum partner
+  körperspannung um evtl. zu harte 

treffer zu verkraften
+  ausatmen, wenn man getroffen 

wird

achtung:
 tori muss darauf achten, dass er  
seinen arm nicht „durchstreckt“ 
bzw. überstreckt. Die mögliche 
überstreckung stellt eine gefahr für 
das Ellenbogengelenk dar. Vor allem 
bei anfängern und beim schnellen 
üben ist darauf zu achten.

bewegungsbeschreibung:
 bild 1: Du stehst in Deiner 
kampfstellung. Dein partner steht 
Dir schulterbreit gegenüber.

MethOdische übungsreihe
verMittlung der techniK 
„FauststOss Mit der schlaghand“
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MethOdische übungsreihe
verMittlung der techniK 
„FauststOss Mit der schlaghand“

 bild 2: nun gleitest Du leicht 
nach vorne und triffst Deinen 
partner mit der schlaghand auf 
Höhe des solarplexus oder bauches. 
achte auf den Hüfteinsatz und 
Deine Deckung. Deine führhand 
muss Deinen kopf schützen kön-
nen!

beinstellung:
+  beide füße zeigen schräg nach 

vorn. bei dieser fußstellung kannst  
Du sowohl schnell nach vorne als 
auch nach hinten gleiten.

+  sobald der fauststoß ausgeführt 

wird dreht sich der hintere fuß 
und mit ihm das gesamte hintere 
bein. Das bein gibt den impuls 
für die  Hüftdrehung, aus der die 
kraft und geschwindigkeit für die 
technik kommen. 

+  Das vordere bein ist gebeugt und 
steht im optimalen fallen auf 
dem fußballen. 

+  Das hintere bein steht auf 
jeden fall auf dem fußballen 
und ist in einer „gespannten“ 
position. Je nach individuellen 
Voraussetzungen ist das bein 
mehr oder weniger gebeugt. 

technikerwerbstraining:
 Mit den folgenden übungen 
wird nun die technik fauststoß 
vermittelt. Die übungen können 
in ähnlicher weise auch für die 
technik Handballenstoß angewen-
det werden. 

vorbereitende übungen:

ballstoßen (bild 3)
 bewege Dich in der kampf- 

stellung und stoße den Medizinball 
Deinem partner zu. stoße den 
ball wie bei einem Druckpass mit 
Hüfteinsatz! (bild 3)
 Ziel: Drehung und Einsatz der 
Hüfte.

energy Punch
 Du hältst einen Medizinball an 
Deiner rechten Rippe. stoße den 
ball jetzt so schnell und weit wie 
möglich gerade nach vorne! achte 
auf die optimale Drehung in Deiner 
Hüfte. übe auf beiden seiten. immer 
fünf Mal den ball weg stoßen. 

 Ziel: Drehung der Hüfte, 
geradlinige bewegung des armes, 
schulung des krafteinsatzes.

theraband 1 (bild 4)
 Du stehst mit dem Rücken 
zu Deinem partner. beide halten 
sich an einem theraband fest. 
Du führst jetzt immer wieder 
fauststöße mit der schlaghand 
aus. Das theraband hilft Dir bei der 
Rückzugsbewegung. 
 Ziel: gerade bewegung des 
armes nach vorne, durch leichten 
widerstand mit dem theraband. 

theraband 2 (bild 5)
 Zwei partner stehen sich gegen-
über und halten sich an einem 
theraband fest. Das theraband ist 
gespannt, wenn Du Deine faust an 
der Hüfte hast. Mache nun einen 
fauststoß und lasse Dich von dem 
band beschleunigen. 
 Ziel: unterstützung der geradli-
nigen bewegung des fauststoßes.

 Der eigenen kreativität der 

Ju-Jutsu trainer sind natürlich 
keine grenzen gesetzt! Mit den 
oben beschriebenen übungs- 
und trainingsformen konnte ich 
selbst die technik fauststoß mehr-
fach sehr erfolgreich vermitteln. 
sicherlich sind die übungs- und 
trainingsformen immer dem alter 
und Leistungsstand der gruppen 
anzupassen. 

 weitere methodische tipps zu 
Ju-Jutsu-techniken aller art finden 
sie in: bächle, f. & Heckele, s. (2008). 
999 spiel- und übungsformen 

im Ringen, Raufen und kämpfen. 
schorndorf: Hofmann. 

 tipps zum schnelligkeits- 
training für budotechniken 
gibt es in: Heckele, s. (2009). 
schnelligkeitstraining für budo-
sportler (DVD). Herzogenaurach: 
kuck.

Viel spaß beim training wünscht 
steffen Heckele, bundestrainer Ju-
Jutsu
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