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Theorie und Praxis

Modernes Zweikampfverhalten im Judo

Die Herausforderung

annehmen

Kampfen im Judo bedeutet eine exi-
stentielle Herausforderung, welche in
einem Sieg, aber auch in einer Nieder-
lage im urspriinglichsten Sinn des
Wortes enden kann. Nur ein jahrelan-
ger, systematisch unterstitzter Lern-
und Entwicklungsprozess ermaoglicht
ein erfolgreiches Bestehen dieser
hochst anspruchsvollen Bewahrungs-
probe.

Etappe auf einem Weg

Judo bedeutet «Weg der Sanftheit».
Als Orientierungspunkte dienen auch
heute noch die zwei fundamentalen
Maximen des Judobegriinders Jigoro
Kano: «Optimale Anwendung der
Energie» und «Leben in Harmonie zum
Wohle aller».

Urspriingliches und aktuelles The-
ma des Judo ist das Kdmpfen. Es wird
im Training und im Verlauf einer Judo-
karriere unter folgenden vier Aspekten
inszeniert:

o Kampfspiel (Experimentieren im
Rollenspiel als Angreifende und Ab-
wehrende),

e Kampfsport (Leisten und sich mes-
sen),

e Kampfkunst (Uben bis zur Vollkom-
menheit),

@ Ernstkampf (Selbstverteidigung).

Der Weg zur Meisterschaft im Judo

fihrt Gber vier Etappen:

@ sich selbst beherrschen,

@ das Gegeniiber (Partner/-<in oder
Gegner/-in) kontrollieren,

@ sich in schwierigen Situationen be-
wahren,

@ das Leben meistern.

Wer im Judo Wettkampfe bestreitet,
will gewinnen. Alles andere ware gar
nicht redlich. Aber es sollte stets unter
Beachtung der beiden Judomaximen
geschehen und im Bewusstsein, dass
der Wettkampf nicht das Ziel, sondern

Wer mochte nicht mal bei

einem bedeutenden Turnier
zuoberst auf dem Treppchen
stehen? Im Judo wird dazu
nicht um einen Ball, Puck oder
sonst etwas gekdmpft.

Es wird schlicht in einem
geregelten Bewegungsstreit
ermittelt, wer stdrker ist.

Andreas Santschi, J+$—Fachleiter Judo
Fotos: Daniel Kasermann

eine (Aus-)Ubungsform des Judo auf
Anwendungsstufe bedeutet: ein Ab-
schnitt im Judoleben.

Moderner Judowettkampf: eine
anspruchsvolle Herausforderung
Ein Judokampf kann sofort entschie-
den werden durch einen schwungvol-
len und kontrollierten Niederwurf, eine
Festhaltetechnik Utber 30 Sekunden
oder durch den erfolgreichen Einsatz
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eines Ellbogenhebels oder Wirge-
griffs. Die beiden letztgenannten
«Aufgabetechniken» sind in Kinder-
wettkdampfen verboten. Geht der
Kampf Uber die ganze vorgesehene
Zeit, gewinnt wer Uberlegener ge-
kampft hat.

Im modernen Wettkampfjudo halt
die Tendenz an, maoglichst rasch die
Entscheidung herbeizufiihren. Die
Wettkampfwirksamkeit des technisch-

taktischen Repertoires gewinnt immer:

mehr an Bedeutung. Mit relativ weni-
gen Toptechniken, im Rahmen eines
massgeschneiderten individuellen tak-
tischen Konzeptes eingeschliffen, mis-
sen erfolgreiche Judoka den in und mit
jedem Kampf stets wechselnden An-
forderungen gerecht werden. Analy-
sen des Wettkampfgeschehens auf
hoéchstem Niveau (Klocke 1997, Miller-
Deck 1997) zeigen auf, welche Techni-
ken sich zu diesem Zweck besonders
gut oder weniger eignen. Spitzenreiter
sind Schulterwiirfe (Seoi Nage), Bein-
wiirfe (Uchi Mata, O Soto Gari, O Uchi
Gari, Ko Uchi Gari, Ko Soto Gari/Gake),
bei den Frauen auch der Huftwurf
Harai Goshi. Am Boden werden die
meisten Kéampfe durch Juji Gatame

Umfeld

Soziale ‘ // .

Fahlg-
keiten

Soziale

Umfeld  r2pigkeiten

Abb. 1: Leistungsvoraussetzungen
in der Kampfkunst.

(Ellbogenhebel) sowie mit Festhalte-
techniken aus den Gruppen Yoko Shiho
Gatame und Kesa Gatame entschie-
den.

Der Trend zu entscheidenden, mog-
lichst spektakuldren Siegen wird
zunehmend unterstiitzt durch die
Schiedsrichter, bzw. die Wettkampf-
regeln. Dies ganzklar auch, um den An-
spriichen eines breiteren Publikums
und den unmissverstandlichen For-
derungen nach mehr Attraktivitat far
Fernsehiibertragungen gerecht zu wer-
den. Eine solche Entwicklung birgt na-
tirlich auch die Gefahr in sich, dass
judospezifische Anliegen zu kurz kom-
men. Zudem erhdht sie den Druck auf
die Athletinnen und Athleten sowie
deren Umfeld.

Komplexe
Leistungsanforderungen
Das Zweikampfverhalten im Judo ist
ausserst komplex. Kampfen bedeutet
eine Herausforderung, welche den Ein-
satz der gesamten Personlichkeit be-
dingt. Auch das Umfeld spielt eine
immer entscheidendere Rolle.

Die Abbildung 1 soll die Struktur der
Leistungsvoraussetzungen darstellen.

Das Erreichen ausserordentlicher
sportlicher Erfolge hangt wesentlich ab
vom Leistungsniveau in den einzelnen
Bereichen, aber auch von der Qualitat
der Beziehungen zwischen den Fahig-
keitsbereichen.

Friher stand im Judo-Leistungstrai-
ning die Arbeit im technisch-koordina-
tiven und im konditionellen Bereich im
Vordergrund. Spater wurde die we-
sentliche Bedeutung der taktisch-kog-
nitiven Fahigkeiten zunehmend er-
kannt. Heute sind auf Weltklasseniveau
auch die diesbezliglichen Unterschie-
de so gering, dass immer mehr die
Fahigkeiten im psychisch-emotionalen
Bereich sowie der soziale Austausch
mit einem unterstitzenden Umfeld
wettkampfentscheidend wirken. Be-
sonders eindricklich bringt das der
franzosiche Olympiasieger von Atlanta
1996, David Douillet, in einer subjek-
tiven Beschreibung seiner Wahrneh-
mungen und Geflihle wahrend des
langen Wettkampftages sowie in den
entscheidenden Augenblicken seiner
Kampfe zum Ausdruck (Van Kote 1996).
Folgende sechs wichtigen Fahigkeiten
und Voraussetzungen lassen sich mei-
nes Erachtens aus seinen Ausserungen
ableiten:

@ Situationsgerechtes, originelles,
Uberraschendes Handeln (hangt ent-
scheidend ab vom Niveau der kondi-
tionellen, koordinativ-technischen
und der kognitiven Fahigkeiten)

@ Hohe emotionale Stabilitat (Stress-
resistenz)

@ Hohe Motivation (Zielstrebigkeit, Be-
dingungslosigkeit)
® Ausgepragtes Selbstvertrauen

@ Fahigkeiten im sozialen Bereich
(Regeln einhalten, Kommunikations-
fahigkeit auch unter Stress, lei-
stungsforderliches Partnerverhalten
in Training und Wettkampfvorberei-
tung, Pflege des Zusammengehorig-
keitsgefiihls im Team)

@ Unterstutzendes Umfeld mit kompe-
tenten Beratern, Betreuern, Trai-
ningspartnern usw.

Know-how, Geduld und Gliick
Top-Leistungen im Judo setzen, wie
anderswo auch, einen jahrelangen,
systematischen und zielgerichteten
Aufbau voraus: Top-Qualitat in Unter-
richt und Training von Anfang an. Weil
aber meines Erachtens gerade bei der
Grundausbildung und beim ersten Hin-
fiihren zum Wettkampf die gravierend-
sten Fehler gemacht werden, konzen-
triere ich mich in meinen Ausfiihrun-
gen auf diese Problematik.

Bereits im Judounterricht mit Kin-
dern muss die Basis gelegt werden fiir
eine langfristige und erfolgreiche (=
sich selbst motivierende) sportliche
Aktivitat, indem der Kerninhalt «Kamp-
fen» auf spielerische Art und Weise
entdeckt und gepflegt wird. Wichtig ist
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vor allem ein vielseitiges, varianten-
reiches und insbesondere auch beid-
seitiges Uben. Das entspricht den Vor-
aussetzungen und Bediirfnissen der
Kinder (bestes motorisches Lernalter,
Bewegungsdrang, Neugierde), unter-
stlitzt eine gesunde, harmonische kor-
perliche Entwicklung und bildet eine
gute Grundlage fiir das behutsam dar-
auf aufbauende Leistungstraining im
Jugendalter. Absolut vermieden wer-
den muss hingegen eine zu starke Lei-
stungsorientierung und die oft damit
verbundene friihe Spezialisierung im
vorpubertaren Alter. Das ist nicht nur
aus gesundheitlichen Griinden unver-
antwortlich, sondern langfristig be-
trachtet auch kontraproduktiv flir eine
optimale Leistungsentwicklung. Der
Wettkampf im Nachwuchsbereich soll
vor allem als umfassendes Bewah-
rungsfeld dienen, um das Erlernte zu
Uberprifen und realistisch gesteckte
Ziele hinsichtlich des Grades ihrer Er-
flllung zu kontrollieren. (Lehmann
1996.)

Dazu taugen aber die in der Schweiz
immer noch Ublichen Schiilerturniere
wenig: Die Regeln lassen gesundheits-
schadigende und langfristig leistungs-
limitierende Techniken zu (z.B. Morote
Gari oder direkte Konterwiirfe); die
Kéampfe bieten wegen ihrer krassen Re-
sultatorientierung wenig Spielraum fur
ein kreatives Erproben des technisch-
taktischen Repertoires; und die Tur-
nierorganisation ermaoglicht wenigen

einige und den meisten nur wenige
Kampfe.

Ein nachwuchstaugliches = Wett-
kampfsystem muss sich an einer viel-
seitigen und altersgerechten Lei-
stungsauspragung orientieren und die
Umsetzung und Uberprifung der
Hauptinhalte des Trainings ermog-
lichen. (Lehmann 1995.) Bewahrt hat
sich das Modell eines Punkteturnieres:
Die Teilnehmer-/innen messen sich
zuerst beim Losen stufengerechter
Aufgaben aus dem technisch-takti-
schen Bereich (und evtl. auch aus an-
dern Leistungsbereichen), was eine
gute judospezifische Kooperation vor-
aussetzt. Im zweiten Teil kdmpfen sie
miteinander um Punkte. Jede Begeg-
nung dauert zum Beispiel zwei Minu-
ten. Techniken, welche fir Tori (Aus-
flihrende) oder fiir Uke («Erleidende»)
ein zu grosses Verletzungs- oder Fehl-
belastungsrisiko bedeuten, sowie di-
rekte Konterwiirfe sind verboten. Na-
turlich sind zusatzliche Bestimmungen
moglich. Am Schluss konnen die
Punkte pro Disziplin und die Gesamt-
punktzahl ermittelt werden, was nicht
nur den Vergleich mit andern ermog-
licht, sondern Uber langere Zeit auch
individuelle  Entwicklungstendenzen
aufzeigen kann. Solche Turniere spre-
chen einen Grossteil der Kinder an und
vermitteln ihnen motivierende Erfolgs-
erlebnisse. Zudem liefern sie wertvolle
Anhaltspunkte flir die Trainingspla-
nung und -gestaltung.

Auf der Grundlage der seit dem
Kindesalter umfassend ausgebildeter
Lern- und Leistungsvoraussetzungen
kann dann das individuell optimale
technisch-taktische Konzept erarbeitet
und zur Wettkampfwirksamkeit weiter-
entwickelt werden. Wenn es dabei ge-
lingt, die Judobegeisterung in einem
gesundheitsvertraglichen  Trainings-
prozess langfristig zu erhalten und ein
tragfahiges, unterstltzendes soziales
Netz zu schaffen, dann werden mit
etwas Gllck die Anstrengungen und
die Geduld mit den angestrebten Erfol-
gen belohnt. Sicheres und erfolgrei-
ches Wettkampfen im Judo bedeutet
nicht nur fir die Athletinnen und Ath-
leten, sondern ebenso fiir deren Traine-
rinnen und Trainer eine echte Heraus-
forderung. Nehmen wir sie an!
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