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DeutscHEr OvympiscHER SrorTBunp

e spezielle Kraft
e spezielle Beweglichkeit
e spezielle Ausdauer
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DeuTscHER OLYMPISCHER SrorTBuUND

Grundlagen des Krafttrainings

Die sieben Stufen

e Muskelfunktionsprufung

e Technik/Kraftausdauertraining

e Maximaltest

e Muskelaufbautraining

e Ubergangstraining

e Maximalkrafttraining
 Schnellkraft/Schnelligkeitstraining
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C X
°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°° Grundlagen des Krafttrainings
Kraftausdauertraining
- 20-30 Wdh.
e 3-6 Serien
- 30-50%

e 180 sec. Pause
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C X
°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°° Grundlagen des Krafttrainings
Muskelaufbautraining
- 8-12 Wdh.
e 3-6 Serien
- 70-80%

e 90-120 sec. Pause
e Gewichtsklasse beachten
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“““““““““““““““““““““““““ Grundlagen des Krafttrainings
Ubergangstraining
- 6-8 Wdh.
e 3-6 Serien
- 80-90%

e 120-180 sec. Pause
e Oder Pyramide
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C X
°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°° Grundlagen des Krafttrainings
Maximalkraft-/ IK-training
- 2-3 Wdh.
e 3-6 Serien
e 90-95%

e 180 sec. Pause
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DeutscHEr OvympiscHER SrorTBunp

Grundlagen des Krafttrainings

Schnellkraft/ Schnelligkeit

e Kombinationstraining
e Muskelschlingentraining
» techniknah
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DeutscHEr OvympiscHER SrorTBunp

spezielle Kraft

Anforderungsprofil im Judo Leistungssport

e Kraftausdauer

e Maximalkraft

e Reaktivkraft

e Schnell-/Explosivkraft

DJB Trainer Bildung 2017



DeutscHEr OvympiscHER SrorTBunp

spezielle Kraft

spezielle Kraftausdauer

e |okal

e energetisch

e CRP / Glykogen/ Enzyme
e Kapillarisierung

e mit speziellen Mitteln

DJB Trainer Bildung 2017
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DeutscHEr OvympiscHER SrorTBunp

spezielle Kraft

spezielle Maximalkraft

e |K-Bereich
e Rekrutierung / Freguenzierung
e Kombinationstraining
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DeutscHEr OvympiscHER SrorTBunp

spezielle Kraft

spezielle Reaktivkraft

e Dehnung-Verkurzungszyklus
e Reaktive Kraftfahigkeit

e Bodenreaktivkraft

e Reaktivkraftzirkel
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DeutscHEr OvympiscHER SrorTBunp

spezielle Kraft

spezielle Schnell- / Explosivkraft

e Startkraft

e Anrisskraft
e Zugschlinge
e techniknah
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DeutscHEr OvympiscHER SrorTBunp

spezielle Kraft

Anforderungsprofil im Judo Leistungssport

e konzentrisch
e exzentrisch
e statisch

e koordinativ
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DeutscHEr OvympiscHER SrorTBunp

spezielle Kraft DJB

Anforderungsprofil im Judo Leistungssport

e Rumpfkraft
e Griffkraft
e Kraft und Koordination
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DeuTscHER OLympIsCHER SPoRTBUND

spezielle Kraft DJB

Rumpfkraft

e Rumpfkraftausdauer
e maximale Rumpfkraft
e Rumpfkoordination

(storresistent)
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DeuTscHER OLympIsCHER SPoRTBUND

spezielle Kraft

Griffkraft

e Griffkraftausdauer
e maximale Griffkraft
e Griffschnelligkeit
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DeuTscHER OLympIsCHER SPoRTBUND

spezielle Kraft DJB

Griffkraft / Testverfahren

e Griffkraftausdauer
e maximale Griffkraft

DJB Trainer Bildung 2017 18



-

DeuTscHER OLympIsCHER SPoRTBUND

spezielle Kraft

IKE‘Z’EEE'J:_J;“J..rtz‘:‘.,“::'.‘:,'.?Fi“” Merkmale des neuen Messsystems (GKMS-Judo)

Forschung fiir den Leistungssport

» Kontinuierliche Zugbewegung

* Ausgeldst durch E-Motor und
Getriebe (Zugspindel)

» Exzentrische Kraftmessung

 Signalverstarkung

* Messrate = 100 Hz

« Tiefpassfilter (50 Hz)

*» Messzeit: ca. 7 s

« Zuggeschwindigkeit: 1,3 - 2,0 m/s

800

600

Fmax [N]

200 -

400 ~

0 1 2

3
Zeit [s]

Heinisch et al. (2014 ) - Ergebniskonferenz FB Te-Ta 2014
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DEUTSCHER OLYMPISCHER SporTBUND

spezielle Kraft

Kraft und Koordination

Druckbedingungen

Neumaier/Mechling 1999

DJB Trainer Bildung 2017
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C o G

T — spezielles Beweglichkeitstraining DIB

e Hufte
e Schultergurtel
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T — spezielles Beweglichkeitstraining DIB

Hlfte

e Adductoren (Beininnenseite)

e Rotatoren (kleiner Gesal3muskel, etc.)
e Flexoren (Huftbeuger)

e Extensoren (Beinrlckseite)
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DeuTscHER OLympIsCHER SPoRTBUND

spezielles Beweglichkeitstraining

Hilfte

0°-90° --
90°-105° -
105°-120° 0
120°-135° +
> 135° ++
0°-90° --
90°-120° -
120°-150° 0
> 150° ++
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ungenigend
mangelhaft
zufriedenstellend
gut

sehr gut

ungenugend
zufriedenstellend
gut

sehr gut

¢

DJ
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—e SpPezlelles Beweglichkeitstraining DJB

BEETLOSIN [ BENE RN

Schultergurtel

Copyright @ The MeGraw-Hill Companies, Inc. Permisaion required foe reprodustion or dizplay.

Pectoralis Subclavius

minor (cut) Pectoralis major (cut)
Coracoid .
process Supra-
spinatus | Three
Sub- tendon of four
scapularis =  rotator
g Sub-  rouff
scapularls mtiEclsE
Biceps (~—Teres
brachii minor  _|
Serratus Teres major (cut)
ARseHion Latissimus dorsi (cut)
Latissimus S
dorsi Pectoralis minor

External abdominal
oblique
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A— spezielles Ausdauertraining

e spezielle Grundlagenausdauer
e spezielle Ausdauer

DJB Trainer Bildung 2017
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A— spezielles Ausdauertraining

spezielle Grundlagenausdauer

e geringe-mittlere Belastung

e 2-4mmol Lactat, 130-160 Puls
e 30-45 min

e spezielle Trainingsmittel

e Judozirkel

DJB Trainer Bildung 2017
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A— spezielles Ausdauertraining

spezielle Ausdauer

e mittlere-hohe Belastung

® \V/O2max

e 4- 24mmol Lactat, 160-200 Puls
e 3-8 MiIn

e spezielle Trainingsmittel

e Randori, TWK, allout

DJB Trainer Bildung 2017
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— spezielles Ausdauertraining

DJB

BEETLOSIN [ BENE RN

spezielle Ausdauer

m}:‘:ff.‘iil2?:1?57535“ Inhalt und Zielstellung der aktuellen Studie

Forschung fur den Leistungssport

ZIEL: Evaluierung neuer Testverfahren
»---Untersuchung, ob und inwieweit etwas geeignet erscheint bzw. einen angestrebten Zweck erfiillt". (WIKIPEDIA)

Vergleich des judospezifischen BT mit dem standardisierten Rampentest (Ausbelastung) auf dem Laufband

Tandoku-Rensha (8 x rechis-inks) 10 x Unter-
Kretsen

A =

N
w8

B x Liegstitz +|

it naber | /

Drehung =l
ﬂf
a) Korrelieren die beiden Leistungen?

b) Gibt es einen Zusammenhang zwischen der VO,,,,, beim Laufband-Test und beim BT 4, (Nachatmungs-Analyse)
c) Gibtes einen Zusammenhang zwischen VO,,, ., und der Leistung im BT,
d) Erfiillt der neue BT, das Testgiitekriterium ,RELIABILITAT#

(= Mal fiir die Zuverlassigkeit, formale Genauigkeit bzw. Verlasslichkeit wissenschaftlicher Messungen).

Heinisch, H.-D. Neue Testverfahren Judo+ 11.02.2014
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DeuTscHER OLympIsCHER SPoRTBUND

e spezielle Kraft
e spezielle Beweglichkeit
e spezielle Ausdauer

e spezielle Fragen???

DJB Trainer Bildung 2017
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