Theorie des
Techniktrainings
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Judo — Techniken sind
Losungen von
Situationen

dem zufolge steht

¢

DIB
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Die Situation im
Vordergrund

Dies hat Konsequenzen flr das
Lernen und Trainieren
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In allen Lern- und
Konnensstufen
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Technik / Taktik
untrennbar
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Technik-
erwerbstraining

— geschlossene Situation
— feste Vorgaben
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Beobachtungskriterien am
Beispiel von Wurftechniken

sicherer Stand
Kontaktpunkte
Zugrichtung

Blickrichtung
Rotationsachsen
zeltlich-raumlicher Verlauf
Soll - ist Vergleich
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technisches
Erganzungstraining
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 Erwerb von Teilbewegungen
 Tandoku-renshu, Uchi-komi
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Technik-
voraussetzungstraining

¢

DIB
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Technik-
voraussetzungstraining

 Erwerb allgemeiner und
spezieller Fahig- / Fertigkeiten

e Voraussetzungen schaffen
e koordinativ
e konditionell

e Zielgruppenorientierte Methodik (:
DJB
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Technik-
anwendungstraining
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Technikanwendungstraining

e offene Situation

 Einfach — Auswahlreaktion

« Mehrfach — Auswahlreaktion
* Realitatsbezug

e Zeitdruck

e variable Verfligbarkeit

o Kreativitat

* individuelle LOsungen
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Informationsbedingungen

optisch (Auge)

akustisch (Ohr)

taktil (Haut)

kinasthetisch (Muskeln und Gelenke)

vestibular (Innenohr) (:
DIB
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Bewegung und 5 Sinnesdaten /
Innerer und aullerer Regelkrels

Optimales Bewegungslernen (HOTZ/WEINECK 1988, 62)

Das ,,Bewegungsgefuhl* als Produkt der Afferenzsynthese:
Die Gewichtung der funf Analysatoren bestimmt das Anforderungsprofil der jeweiligen Sportart.

akustischer
Analysator

A
\ 4

A

A 4

A

taktiler
Analysator

A

A 4

visueller
Analysator

[

I

Bewegungsgefiihl
(in weitesten Sinne)

vestibularer
Analysator

A

kinasthetischer
Analysator

/'

¢

DIB
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Druckbedingungen

Prazisionsdruck
Zeitdruck
Komplexitatsdruck
Situationsdruck
Belastungsdruck

Deutscher Judo Bund e.V., Trainer Fortbildung 2017

16



Koordinative Anforderungen von Bewegungsaufgaben

Informationsanforderungen Druckbedingungen
.
A Prazisionsdruck
=.
o D > | | Zeitdruck
= & o 21 21
— ()] =~ = =
7 = ) o o
(@) 7)) = — c o
= o o o Komplexitatsdruck
O -
-y
! Situationsdruck
Gleichgewichtsanforderungen Belastungsdruck
- _+ - _+
Koordinative Anforderungskategorien: Informationsanforderungen (.
und Druckbedingungen

(vgl. Neumaier 2003, 97; Neumaier/Mechling 1994,1995; Roth 1998) _DJ_&
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KAR

Koordinationsanforderungsregler
NEUMAIER/MECHLING, 1999

Informationsanforderungen Druckbedingungen
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Tabellarische Ubersicht aller Techniktrainingsarten

Technikerwerbstraining

Technik-
anwendungstraining

technisches
Erganzungstraining

Erlernen einer Bewegung Bewegungsautomatisation

variable Verfiigbarmachung
einer Bewegung

Schulung und Verbesserung
der koordinativen Fahigkeiten

Grobform Feinform Feinstform Virtuositét ,Bewegungsgefihl®
statischer Stereotyp motorisch dynamischer Stereotyp
 Erste Konfrontation mit der e standardisierte e Durchsetzungsvermogen bereits e Aufwarm- und Abwarmtraining
Bewegung (Lehrerdemo) Ausfiihrungbedingungen automatisierter Fertigkeiten gegen e Vorbereitung zum Erlernen neuer
* Entwicklung einer Bewegungs- |4 hohe Wiederholungszahlen maximalen Widerstand Techniken
vorstellung Uberlernen® . N ilisi ;
+ Vescohina oot orste|
eigene Bewegungserfahrungen) | zweck: (Situationsantizipation und beherrschtsr Tachmiken

« Beherrschen der Bewegung in

1. Okonomisierung der Bewegung
der Grobform

2. geringfligige Variabilitat durch
minimale Programmaéanderungen

Handlungsantizipation)

¢ judospezifisches Konditionstraining

= Jede Form von Techniktraining ist
ein Training zur Verbesserung
koordinativer Fahigkeiten!

Herausbilden einer Schleife!
.Weg anlegen®

Fixierung der Schleife!
JAutobahn®

Verbindungen herstellen!
»Zu- und Abfahrten®

Steigerung der Virtuositat!

Unterstitzung der
Variabilisierung einer Technik
durch Schulung und
Verbesserung der
koordinativen Fahigkeiten

methodische Ubungsreihen Spezialiibungen
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Komplexiibungen

Ergdnzungsiibungen

Held 1996

DIB
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methodische Hinweise zum Anwendungstraining

e stufenweise

- RANDORI
e zielgruppen- LERNEN & UNTERRICHTEN
Orlentlert EIN PRAXISHANDBUCH E.Lm
» elementar g;;?;;;g';
« komplex
e wachsende -
Widerstande _ 4 a'«fm's A

« Aufgabenrandori
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technisch/taktische Voruberlegungen

* Gegneranalyse

e Situationsanalyse

e Eroffnungsstrategie

e Fassartstrategie

* gegen beide Auslagen
 alternative Programme

Deutscher Judo Bund e.V., Trainer Fortbildung 2017
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Methoden

* Frontalunterricht (deduktiv)
 Aufgaben orientiert (induktiv)
e« Ganzheitsmethode

e Teillernmethode

e analytisch-synthetisch (Ohgo)

¢

DIB
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Methodisches Vorgehen

e vom leichten zum schweren
 vom einfachen zum komplexen
 Inhalts orientiert

 Ergebnis orientiert

e von der geschlossenen Aufgabe
zur offenen LOsung

Deutscher Judo Bund e.V., Trainer Fortbildung 2017
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methodische Hinweise zu
Boden- (Griff) techniken

Ausgangssituation
Standardsituation (siehe RTK)
Ubergang Stand-Boden
Herausarbeiten von Endpositionen
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methodische Hinweise zu
Boden- (Griff) techniken

Schritt far Schritt
Korperteile fixieren
Stutzen fixieren / wegnehmen
Gewicht wirken lassen / Belasten
Schwerpunktverhalten
Rotationsachsen
Druck- Gegendruck C
. &
n die Falle locken DIB
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methodische Hinwelse zu

Boden- (Griff) techniken

um Positionen kampfen
um Telle kampfen
Widerstande wachsen lassen

von Endposition tber Mittel- zur
Ausgangs- (Standard) situation

Halten, Hebeln, Wirgen
Befreien

Deutscher Judo Bund e.V., Trainer Fortbildung 2017
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Kontroll- und Hilfsverfahren

* Fremdbeobachtung
e Selbstbeobachtung
* Videoanalyse

« Uke als Hilfstrainer
e Dreiergruppe
 mentales Training

Deutscher Judo Bund e.V., Trainer Fortbildung 2017
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Fragen?
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