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Vorbemerkung:

In den letzten Jahren hat sich das moderne Wettkampfjudo enorm weiterentwickelt. Es sind
neue Wettkampftechniken hinzugekommen, das Judo wurde schneller und dynamischer.
Dies fuhrt dazu, dass neben der Entwicklung technischer Fahigkeiten auch die Entwicklung
konditioneller Fahigkeiten immer wichtiger wird.

Mittlerweile sind besondere Kraftfahigkeiten notwendig, um Judotechniken gegen den
Widerstand des Gegners im Wettkampf durchzusetzen zu kénnen. Dies steht im engen
Zusammenhang mit der Entwicklung von Schnelligkeit und Beweglichkeit. Daher erfullt das
Krafttraining niemals einen Selbstzweck. Es dient immer nur dazu, Techniken effektiver
ausfuihren zu kénnen und Verletzungen vorzubeugen. Hieraus resultiert, dass keine dieser
Fahigkeiten maximal, sondern immer nur judospezifisch optimal entwickelt werden. Optimal
bedeutet auch, dass mit moglichst geringem Zeitaufwand ein moglichst hoher
Trainingseffekt erzielt werden muss. Daher beschrankt man sich auf relativ wenige
Ubungen, die dann aber die Kraftfahigkeiten der gesamten, fur das Judo wichtigen,
Muskulatur verbessern.

Kurzer, allgemeiner Uberblick zum Krafttraining im Judo-Sport:

Krafttraining:

Beim Krafttraining fihrt der Muskel eine Arbeit durch, die in ihm Anpassungserscheinungen
hervorruft. Der Muskel reagiert durch Hypertrophie (Dickenwachstum) und/oder mit
neuromuskuldren Anpassungserscheinungen (es kann ein groBeres Kraftpotential
willkurlich aktiviert werden).

Kraft:

... ist die Fahigkeit des neuromuskularen Systems, Widerstande zu Gberwinden (dynamisch
konzentrisch), ihnen entgegenzuwirken (dynamisch exzentrisch) oder sie zu halten (statisch
bzw. isometrisch).

Hauptformen der Kraft:

e Maximalkraft:
ist die hdchstmdgliche Kraft, die das neuromuskulare System bei maximaler
willkrlicher Kontraktion auszuiiben vermag.
e Schnellkraft:
... ist die Fahigkeit, optimal schnell Kraft zu bilden.

¢ Reaktivkraft:
. ist die Muskelleistung, die innerhalb eines Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus einen
erhdhten Kraftstol3 generiert.
e Kraftausdauer:

. ist die Fahigkeit, bei einer bestimmten Wiederholungszahl von Kraftst63en die
Verringerung der KraftstoBhohen mdglichst gering zu halten.
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Phasen des Krafttrainings:

Das Krafttraining sollte grundsatzlich in sieben Phasen unterteilt werden:

1. Muskelfunktionsprifung:
Diagnoseverfahren zur Feststellung von Dehnfahigkeit und Kraftleistungen bestimmter

Muskelgruppen.

Techniktraining/Kraftausdauertraining:

Lernphase zum Erwerb von Kraft- und Dehnibungen und Koordination bestimmter
Muskelschlingen bzw. Kraftausdauertraining zur Verbesserung energieliefernder
Mechanismen innerhalb der Muskulatur.

o Trainingsphase:
Trainingsdauer:
Serien:

Gewicht:
Wiederholungen:
Pausen:

Hinweis:

O O0OO0OOo0OO0o0Oo

3. Maximaltest:

Allgemeine Vorbereitungsperiode

4 - 6 Wochen

3-4

30 - 50%

20 - 30

60 - 120 sec

Alle Rumpfiibungen sowie Ubungen fiir die Schulter- und
Unterarmmuskulatur werden in allen Trainingsphasen im
Kraftausdauerbereich durchgefihrt.

Diagnose der momentan maximalen Kraftleistungen.

Muskelaufbautraining:

Aufbau von Muskelmasse ohne Beweglichkeitsverlust.

Trainingsphase:
Trainingsdauer:
Serien:

Gewicht:
Wiederholungen:
Pausen:

Hinweis:

O O O0OO0OO0OO0oOOo

5. Ubergangstraining:

Spezielle Vorbereitungsperiode

4 - 6 Wochen

3-6

60 - 70%

8-12

90 — 120 sec

In dieser Phase kann es zu enormen Kérpergewichtszunahmen
kommen.

Vom Aufbau- zum Maximalkrafttraining.

Trainingsphase:
Trainingsdauer:
Serien:

Gewicht:
Wiederholungen:
Pausen:

O O0OO0OOo0OO0o0Oo

6. Maximalkrafttraining:

Ubergangsperiode
2 - 3 Wochen

6

80 - 90%

4-6

120 — 180 sec

Verbesserung der intramuskularen Koordination.

o Trainingsphase:
o Trainingsdauer:
o Serien:

Wettkampfperiode
2 - 3 Wochen
6

KERSTIN DOETSCH
Ressortleiterin U 14w

E Kerstin_Doetsch@t-online.de
& 02632/494278

B0002.01



Krafttraining und Beweglichkeitstraining fir Judoka in der Altersklasse U 14 4

o Gewicht: 90 - 95%
o Wiederholungen: 2-3
o Pausen: 180 sec

7. Schnellkrafttraining:

Verbesserung der intermuskularen Koordination insbesondere durch
Muskelschlingentraining.
o0 Hinweis: Das Schnellkrafttraining sollte in der letzten Trainingsphase

gleichzeitig mit dem Maximalkrafttraining in Verbindung mit
Schnelligkeitstraining durchgefihrt werden.

Krafttraining in der Altersklasse unter 14 Jahren:

Dem Krafttraining im Kinder- und Jugendbereich wird heute noch haufig mit Unsicherheit
begegnet. Bis in die siebziger Jahre des zwanzigsten Jahrhunderts wurde das Krafttraining
in diesem Altersbereich als nutzlos und gefahrlich véllig abgelehnt. Diese These liel3 sich
aber unter Berlcksichtigung der deutlich héheren Belastungen, die beispielsweise auch
beim Judo-Training und vor allem beim Judo-Wettkampf auf das kindliche Skelett einwirken
konnen, nicht halten. Vielmehr kann sich das Krafttraining hier besonders nutzbringend fur
die Leistungssportaustibung auswirken. Eine optimal eingestellte, ausgewogen kraftige und
dehnfahige Muskulatur ist fir den Leistungssportler eine ,Lebensversicherung® fir seinen
Bewegungsapparat. Dieser praventive Aspekt des Krafttrainings darf nicht vernachlassigt
werden.

Trotzdem wurden weiterhin gesundheitliche Risiken fir die jungen Sportler mit diesem
Thema assoziiert, die hauptsachlich an den drei folgenden Thesen festgemacht wurden:

e Durch die geringeren Kalkeinlagerungen in den Knochen sind diese elastisch und wenig
druck- und biegefest. Ebenfalls weist das Bindegewebe eine geringere Festigkeit auf.
Dadurch kann es beim Krafttraining zu Schaden am passiven Bewegungsapparat
kommen.

e Durch das Krafttraining werden die Stoffwechselprozesse der Epiphysenfuge
(Wachstumsfuge) gestort, wodurch Hemmung des Wachstums eintritt.

¢ Krafttraining verursacht chronische Knorpelschaden.

Durch vielfaltige wissenschaftliche Untersuchungen — hauptsachlich in den neunziger
Jahren des zwanzigsten Jahrhunderts — hat sich in der modernen Sport- und
Trainingswissenschaft eine vollig andere Meinung herausgebildet:

e Gerade die grolRere Elastizitat und die geringere Druck- und Biegefestigkeit des
passiven Bewegungsapparates und die geringere Festigkeit des Bindegewebes
sprechen fir eine Kraftigung der Muskulatur durch Krafttraining, da die Muskulatur den
Bewegungsapparat schitzt. Die vielfachen Haltungsschaden, die heute bei einem
Grol3teil der Kinder und Jugendlichen auftreten, sind nur damit zu erklaren, dass die
Muskulatur nicht ausreichend ausgepragt ist, da zu wenige Reize fur die muskulare
Kraftigung im Alltag gesetzt werden. Allerdings darf das Krafttraining nur durch ein
vielseitiges Training mit dosierten, angepassten Belastungen geschehen (Hinweis:
Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht filhren nicht per se zu einer dem eigenen
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Leistungsstand angepassten Belastung; vielfach sind Kinder und Jugendliche nicht in
der Lage, das eigene Korpergewicht — und noch weniger das Korpergewicht des Partner
bei Partneriibungen — zu beherrschen, so dass dies eine viel zu hohe Belastung
bedeutet.). Dadurch ist es auch moglich, muskulare Dysbalancen (unharmonische
Entwicklung der Muskelgruppen) zu vermeiden bzw. zu beheben und damit das
allgemeine Verletzungsrisiko zu verringern.

e Nachweise flr ein verhindertes Knochenwachstum konnten in keiner wissenschatftlichen
Untersuchung gefunden werden, bei der mit dosierten, angepassten Belastungen
gearbeitet wurde. Vielmehr haben wissenschaftliche Testreihen ergeben, dass durch
regelmafiges Krafttraining im Kinder- und Jugendbereich die Knochenmineraldichte
zunimmt und damit das Krafttraining in diesem Alter fir das Knochenwachstum sogar
forderlich ist und Knochenschéadigungen so vermieden werden.

e Belastungen fiilhren sowohl an den Knochen als auch an den Knorpeln zu
entsprechenden Anpassungen. Somit sind Befirchtungen, dass durch ein Krafttraining
die Ursache fiur Knorpelschadigungen gesetzt wird, unbegrindet, sofern mit
physiologischen Bewegungsformen gearbeitet wird. Vielmehr wird durch die gestéarkte
Muskulatur das Gelenk an sich stabilisiert.

Trotzdem konnen vom Krafttraining — wie von jedem anderen sportlichen Training auch —
Gefahren ausgehen, die jedoch durch richtiges Verhalten minimiert werden:

e Muskel-, Sehnen- und Bé&nderzerrungen bzw. -risse kdnnen durch zielgerichtetes
Aufwarmen als Vorbereitung auf die geplanten Belastungen weitgehend ausgeschlossen
werden. Das Aufwarmen tragt dazu bei, die Muskelkraft zu erhdhen; die
Bewegungskoordination, die Reaktionsschnelligkeit und die Beweglichkeiten werden
verbessert.

e Nachteilige Auswirkungen auf die Tatigkeit des Herz-Kreislauf-Systems und die
Verursachung eines erhohten Blutdrucks bei Belastung kdnnen durch die richtige
kontrollierte Atmung ausgeschlossen werden. Dazu muss bei der Belastung ausgeatmet
und bei der Entlastung eingeatmet werden; sogenannte Pressatmung ist unbedingt zu
vermeiden.

Zusammenfassend ist also festzuhalten, dass bei einem technisch korrekten, mit einer dem
Korper des Trainierenden angepassten Belastung und nach einem zielgerichteten
Aufwarmen durchgefiihrten Krafttraining gesundheitliche Gefahren fir den Sportler nicht
gegeben sind. Vielmehr birgt das Krafttraining bereits in diesem Alter einen hohen
gesundheitlichen Nutzen und tragt zur Entwicklung eines belastungsfahigen Athleten bei.

Schlief3lich ist noch mit der Meinung aufzurdumen, dass die Kraft im frhen Alter nicht
trainierbar sei, sondern ein effektives Training erst im spaten Jugendalter durchfuhrbar sei.
Vielfaltige wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass bei regelmaRigem Training
bereits relativ schnell Kraftzuwé&chse auch bereits im frihen Alter zu verzeichnen sind, die in
der Relation nicht geringer sind als diejenigen, die bei Erwachsenen zu beobachten sind.
Diese biologischen Anpassungen gehen also uber die naturliche Reifung hinaus. Man
spricht in diesem Zusammenhang von ,lohnender Trainierbarkeit®. Allerdings héngt dieser
Kraftzuwachs tUberwiegend mit der aus dem Training verbesserten intra- (das Nerv-Muskel-
Spiel eines einzelnen Muskels verbessert sich so, dass mehr Muskelfasern aktiviert werden
konnen) und intermuskularen (das Zusammenwirken mehrerer Muskeln verbessert sich)
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Koordination zusammen. Nur sehr nachrangig sind hypertrophische Reaktionen
(Dickenwachstum der Muskulatur) zu beobachten, da diese an das Hormon Testosteron
gebunden sind, das erst bei beginnender Geschlechtsreife in ausreichendem Mal3e dem
Korper zur Verfiugung steht. Tritt die Problematik der krafttrainingsbedingten
Gewichtszunahme im frihen Alter nicht auf.

Vorrangig soll das Krafttraining in diesem Altersbereich neben der Ausbildung einer
vielseitigen Kraftigung des Halte- und Bewegungsapparates der Erh6hung der muskuléren
Belastungsvertraglichkeit und die Belastbarkeit dienen, indem es die Sehnen und Bander
auf die Belastungen des spateren intensiven Krafttrainings vorbereitet. Daher ist das
Training in der U 14 nur im Kraftausdauerbereich durchzufuhren. Auf eine Periodisierung
des Krafttrainings ist also noch zu verzichten. ,Kraftausdauerbereich” bedeutet, dass der
Sportler die Ubungen in drei Serie a 20 bis 30 Wiederholungen durchfiihrt. Um
Uberbelastungen zu vermeiden, sind nach den Grundsatzen des sogenannten ,sanften
Krafttrainings" die Ubungseinheiten so durchzufilhren, dass der Sportler eine Serie dann
beendet, wenn er subjektiv die Belastung als zu schwer empfindet. Die ebenfalls
anzustrebende Auspragung der koordinativen Fahigkeiten, auf die in der Altersklasse unter
14 Jahren ein Schwerpunkt zu legen ist, ist im allgemeinen Athletiktraining, das im Judo-
Training integriert sein muss, zu schulen.

Beweglichkeitstraining:

Es ist ein altes Vorurteil, dass Krafttraining langsam macht. Ein Muskel wird nur dann
langsam, wenn er seine Beweglichkeit verliert. Dies ist besonders in der hauptséchlich
technisch orientierten Sportart Judo kontraproduktiv, da viele Techniken bei
Beweglichkeitseinschrankungen nicht durchfihrbar bzw. im Wettkampf nicht effektiv
einsetzbar sind. Daher ist im Judo-Sport Krafttraining und Beweglichkeitstraining, das die
Bewegungsamplitude vergrof3ert, stets als Einheit zu sehen. Eine gute Beweglichkeit fuhrt
zu einer hohen Dehnbarkeit von Muskeln, Sehnen und Bandern und leistet damit auch
einen grofRen Beitrag zur Belastungsvertraglichkeit und Verletzungsprophylaxe. Zum Ende
einer jeden Krafttrainingseinheit ist daher ein Dehnprogramm sowohl zur
Verkirzungsvorbeugung (ab ca. dem 10. bis 12. Lebensjahr setzt bereits durch das
allgemeine Training eine muskulare Verkirzung ein) als auch zur Entspannung
durchzufiihren. Dabei ist jede Dehnlibung in der Endposition einmal 20 - 30 Sekunden zu
halten.
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Empfohlenes Krafttrainingsprogramm in der Altersklasse unter 14 Jahren

Das hier vorzustellende Krafttrainingsprogramm entspricht folgenden Kriterien:

Das Krafttraining ist immer nur als Ergdnzung des Judo-Trainings anzusehen, niemals
als Ersatz!

Es birgt durch seine sorgfaltige Ubungsauswahl nur geringe Gefahren. Trotz der
intensiven praktischen Einweisung beim Lehrgang ist eine zumindest sporadische
Betreuung durch Trainer oder Eltern notwendig.

Es ist ein mindestens 10-minttiges allgemeines Aufwarmprogramm durchzufiihren, um
Verletzungen von Muskeln, Sehnen und Bandern weitgehend auszuschliel3en.

Es beschrankt sich aus Effektivitatsgriinden auf relativ wenige aber vielseitige Ubungen,
die die Kraftfahigkeiten der gesamten fir das Judo wichtigen Muskulatur verbessern.

Die Ubungen werden in der Form des Zirkeltrainings durchgefihrt. Dies spart Zeit, da
Pausenzeiten somit minimiert werden konnen und durch die Abwechslung der
Spaldfaktor erhoht wird.

Die Ubungen lassen sich mit nur wenigen und preiswerten Hilfsmitteln ausfiihren.

Die Ubungen sind im Kraftausdauerbereich durchzufiihren: RegelmaRig 2 Mal pro
Woche an den Tagen ohne Judo-Techniktraining, 3 Serien mit 20 bis 30
Wiederholungen als sanftes Krafttraining: Der Sportler beendet eine Serie dann
innerhalb der Wiederholungsvorgaben, wenn er subjektiv die Belastung als zu schwer
empfindet.

Die meisten Ubungen lassen sich durch geringe Modifikationen so verandern, dass die
Belastung hoher oder niedriger wird. Somit kann die Belastung individuell dosiert
werden.

Viele Ubungen dienen der Kraftigung des Halte- und Bewegungsapparates und arbeiten
damit Haltungsschaden entgegen.

Zur Vermeidung von muskularen Dysbalancen (unharmonische Entwicklung der
Muskelgruppen) wird immer auch der Antagonist (Muskelgegenspieler) trainiert.

Bei der Atmung ist darauf zu achten, dass bei der Belastung ausgeatmet und bei der
Entlastung eingeatmet wird (keine Pressatmung!).

Nach dem Krafttraining ist immer ein Beweglichkeitstraining durchzufihren, um die
Beweglichkeit zu erhalten bzw. auszubauen und um die Muskulatur zu entspannen.Jede
Dehniibung ist in der Endposition einmal 20 - 30 Sekunden zu halten.

HINWEIS: Es wird nachhaltig empfohlen, vor Beginn des regelmafigen

Krafttrainings eine arztliche Untersuchung zu absolvieren!
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UBUNGSPLAN FUR DAS KRAFT- & BEWEGLICHKEITS-
TRAINING IN DER ALTERSKLASSE UNTER 14 JAHREN

Allgemeines Aufwarmen

10 Minuten (z.B. Fahrrad- oder Ruderergometer, Laufen und/oder Hupfen auf der
Stelle, Seilspringen etc.)

B. Krafttraining

1.

© N o o b DN RE

Crunches (gerade und schréag) auf dem grol3en Ball (. thera-sande-cymnastikbat)
- langsame Ausfiihrung bis zum ,Brennen” der Bauch-Muskulatur -

Bend-ups (gerade und schrag) auf dem grof3en Ball (5. thera-sande-cymnastikbaiy
- langsame Ausfuihrung bis zum ,Brennen® der Ricken-Muskulatur -

tiefe Liegestltz mit breiter Armhaltung
- 20 - 30 Ubungen, bis die Belastung subjektiv zu groR ist -

Klimmzige am Partner (alternativ am Judogi tber dem Tirreck)
- 20 - 30 Ubungen, bis die Belastung subjektiv zu groR ist -

tiefe Kniebeugen mit dem grof3en Ball . mera-sands-oymnasticvan
- 20 - 30 Ubungen, bis die Belastung subjektiv zu grol3 ist -

Kraftigung der Beinrtickseite mit dem grof3en Ball . thera-sande-cymnasticbai)
- 20 - 30 Ubungen, bis die Belastung subjektiv zu groR ist -

Kraftigung der Unterarme mit dem kleinen Gummiball s. mera-sande-Handtrainer)
- langsame Ausfiihrung bis zum ,Brennen® der Unterarm-Muskulatur -

AufreiB-Uphi-Komi mit dem Gummiband ¢s. thera-gand®)
- 20 - 30 Ubungen re. und li., bis die Belastung subjektiv zu grol3 ist -

umgekehrte Liegestutz
- 20 - 30 Ubungen, bis die Belastung subjektiv zu grol3 ist -

Beweglichkeitstraining

gestreckte und gebeugte Dehnung der Waden
gebeugte und gestreckte Dehnung der Beinriickseiten
Dehnung der Beininnenseite

Dehnung des Huftbeugers

Dehnung der Beinvorderseite

Dehnung der Gesalimuskulatur

Dehnung der Brustmuskulatur

Dehnung der Armbeugemuskulatur

3 Serien der
|_Ubungen 1+2
abwechselnd
durchfihren.

3 Serien der
Ubungen 3-9
—abwechselnd
durchfuhren.

alle Ubungen
—20 - 30 sec.
halten
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Abb. 6

fur_, Profis”:
einbeinige Bend-ups

Abb. 7 Abb. 9

fur ,Amateure:
Liegestitz a.d. Knien

Tiefe Liegestutz mit breiter Armhaltung

Abb. 12
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fur ,Profis”: Liegestitz fur . Voll-Profis*:
aus der Vorspannung [Liegestitz mit erhéhten Beinen auf dem grof3en Ball

HRR=AR
¢

Abb. 13 Abb. 14 Abb. 15
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(S

Abb. 24 " Abb. 25 Abb. 26

___________ fur , Profis*:
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alternativ:

Abb. 42

fur ,Profis*:

Kraftigung der Unterarme mit der Handpresse

Abb. 44 © Abb.45

AufreiR-Uchi-Komi mit dem Gummi-Band
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14

Gestreckte Dehnung
der Wade

Gebeugte Dehnung
der Wade

Gebeugte Dehnung
der Beinrtuickseite

Gestreckte Dehnung
der Beinrtuickseite
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Dehnung Dehnung
der Beininnenseite des Hiftbeugers

Abb. 54 Abb. 55
Dehnung Dehnung
der Beinvorderseite GesalRmuskulatur

Abb. 56 ' Abb. 57

Dehnung Dehnung der
der Brustmuskulatur Armbeugemuskulatur

Viel Spal3 und Erfolg beim Kraft- und Beweglichkeitstraining!!!
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