"JUDO

Der Coach fur deine mentale Starke im AJ8ls[e;




7 Lernziele:

Du verstehst die Mentale Starke und
lhre Wichtigkeit im Judo.

Du lernst das Praxistool mentalJUDO
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73 Mentale Starke im Judo

 Emotionskontrolle

* Willensstarke d

« Konzentrationsfahigkeit S
 Umgang mit Druck
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73 Um was geht es?

Masterarbeit von Michael Lieb und Julien
Hirano am Institut fur Sport und Sport-
wissenschaften in Basel
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7% Sportpsychologisches Programm

Im Judo

Es gibt viele Broschtren, Programme und Blicher zu diesem Thema auf dem
Markt
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73 mentalJUDO

Das Programm besteht aus einem Athleten-
und einem Trainertool:

Athletentool:
- Pocketkarten mit Ubungen
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73 Sinn und Zweck

Einen vereinfachten Zugang zum sport-
psychologischen Training verschaffen.
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73 Aufbau

Das Kartenset wird in 6 Module unterteilt:
m" Umgang mit Stress

Du trainierst fast jeden Tag. Lerne, dir Ziele zu
setzen und bleibe auch langfristig motiviert.

Konzentration Emotionen & Gedanken

Visualisieren Entspannung
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»

Schitve zuers! dens momentans Hecxfrequens (Schidos pro
AMEnute) Wie hoch kinnte sie sen?

Lege nun Zeig- und Miteitinger aut done Maisschiagacer.
Stwpp de Zeit fir 20 Sekunden und zahle dabei deine
Herzschidos. MUltipliziens ciess mit 3,
Nun hast cu ceine Horzd

Ubungskarte

errech

Wie heeh @t der Unterschiod zaischen deinee geschatzien und
deiner wtsachichen Herzoquenz?

Titelblatt des
Moduls

Fuhre cie Ubung » verschiedensa Situationen durch;

« InHuhe

< nach dem Einleaen

+ vor dem Kampl

+ nach dem Kampd

+ zu Hause a! dem Scfa

Vanationan



Motivatio
Ubungsnummer ‘ ITIWATED)

BT, e -

und Bezeichnung T Dot Arspannung waninenman

Schistre zuers! dane momaentane Herxfrequens (Schidgs pro
Mnute) Wie hooh kinnte se sen?

Loge nun Zeig: und Mitelfinger aut done Halsschiagacer.
Stopp de Zeit fur 20 Sekunden und 2ahle dabei deine
Herzschisos Multiplizianes ciess mit 3,

Nun hast cu ceine tatsdchiche Herzireguenz orrechnet.

Wi hoen st der Unterachied zaiachen dainée gaschatzien und
deiner wtsdchiichen Merzbroquenz?

Fuhre cio Ubung i werschisdanen Situationsn durch:

In Huhe
nach dem Einladen
var dem Kampl

nach dem Kampé
zu Hause aut dem Scla

Variationen




Schistre zuers! dane momaentane Herxfrequens (Schidgs pro
Mnute) Wie hooh kinnte se sen?

Loge nun Zeig: und Mitelfinger aut done Halsschiagacer.
Stopp de Zeit fur 20 Sekunden und 2ahle dabei deine
Herzschisos Multiplizianes ciess mit 3,

Nun hast cu ceine tatsdchiche Herzireguenz orrechnet.

Wi hoen st der Unterachied zaiachen dainée gaschatzien und
deiner wtsdchiichen Merzbroquenz?

Fuhre cio Ubung i werschisdanen Situationsn durch:

In Huhe
nach dem Einladen
var dem Kampl

nach dem Kampé
zu Hause aut dem Scla

Variationen




Informationen zu
Person, Ort und
Material fur die

Durchftihrung der
Ubung

Jlel  Deine Anspannung watvnehmen

Schistre zuers! dane momaentane Herxfrequens (Schidgs pro
Minute) Wia hooh kinnle sio sen?

Loge nun Zeig: und Mitelfinger aut dore Halsschiagacer.

Swep de Zeit fir 20 Sekunden und zdhle dabei deine
Herzschisos Multiplizianes ciess mit 3,

Nun hast cu ceine tatsdchiche Herzireguenz orrechnet.

Wi hoen st der Unterachied zaiachen dainée gaschatzien und
deiner wsachichen Merzboquonz?

Fuhre cio Ubung i werschisdanen Situationsn durch:

« In Ruhe




BT, e f—

Dwine Anspannung watvnehmen

Schistre zuers! dane momaentane Herxfrequens (Schidos pro
Minute) Wia hooh kinnle sio sen?

Loge nun Zeig: und Mitelfinger aut dore Halsschiagacer.
Swep de Zoit fur 20 Sekunden und zdahle dabei deing
Herzschisos Multiplizianes ciess mit 3,

Nun hast cu ceine tatsdchiche Herzireguenz orrechnet.

Wie heon @t der Unterachiod zaiachen dainée gaschatzien und
deiner wsachichen Merzboquonz?

Fuhre cio Ubung i werschisdanen Situationsn durch:

In Huhe
nach dem Einladen
vor dem Kampl

nach dem Kampé
zu Hause aut dem Scla




BT, e f—

Dwine Anspannung watvnehmen

Schistre zuers! dane momaentane Herxfrequens (Schidgs pro
Minute) Wia hooh kinnle sio sen?

Loge nun Zeig: und Mitelfinger aut dore Halsschiagacer.
Swep de Zoit fur 20 Sekunden und zdahle dabei deine
Herzschisos Multiplizianes ciess mit 3,

Nun hast cu ceine tatsdchiche Herzireguenz orrechnet.

Wi hoen st der Unterachied zaiachen dainée gaschatzien und
deiner wsachichen Merzboquonz?

Fuhre cio Ubung i werschisdanen Situationsn durch:

In Huhe
nach dem Einladen
vor dem Kampl

nach dem Kampé
zu Hause aut dem Scla
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73 Lernkarte

| Beachte ,i

\
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\
> Eiihre

die Ubungen regelmassig durch.

n dich oder die Situ

ation an. |
|

asse die Ubungen &

der Ubungen spielt

» P
keine Rolle.

» Die Reihenfold®

iife brauchst.

=

- »Frage deinen Trainer, wenn duH

22
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» Viel Erfolg beim Trainieren,

wiunschen DIR




http://www.youtube.com/watch?v=hxqRW7|
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http://www.youtube.com/watch?v=hxqRW7jtgcc

7% Quellen

Literatur:

Weineck, J. (2007). Optimales Training: Leistungsphysiologische Trainingslehre
unter besonderer Berticksichtigung des Kinder- und Jugendtrainings (16. Auflage).
Balingen: Spitta Verlag

Video:
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http://www.youtube.com/watch?v=hxqRW7jtgcc

