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Deutscher Judo-Bund e.V.
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Beschluss der Lehrreferententagung 2000

Allgemeines:

Zum Abschluss der Trainer-C-Ausbildungskurse wird eine Uberpriifung in den folgenden
drei Bereichen erfolgen:

1. Lehrbefdhigung Lehrprobe/-libung von ca. 20-30 min mit schriftlicher
Ausarbeitung

2. Theoretische Kenntnisse Fragebogen bzw. lehrgangsbezogene schriftliche Aus-
arbeitung

3. Praktische Fertigkeiten  Bei der Uberpriifung in der Praxis wird die Judotechnik
(Bewegungsvorbild) stichprobenartig, mindestens aber
in 20 Aktionen aus allen folgenden Prifungsfachern
iberpriift.

Das bedeutet, dass sich die Priiflinge (schon vor und wah-
rend der Ausbildung) auf das komplette Priifungspro-
gramm vorbereiten miissen.




Pri€ungsivhalte

Uberpriifung der Judotechnik (Bewegungsvorbild)

1 Ubungsformen

Die folgenden Uchi-komi-Formen sollen rhythmisch und technisch korrekt demonstriert
werden. Dabei ist insbesondere auf sicheren Stand, korrekte FuBstellung, Kontaktpunkte
sowie Zug- und Blickrichtung zu achten.

Uchi-komi im Stand

e Zwei unterschiedliche Fultechniken
* Eine Eindrehtechnik beidbeinig
e Eine Eindrehtechnik einbeinig

Eine Demonstration davon auch zur anderen Seite!

Uchi-komi aus der Bewegung

* AusderVorwdrtsbewegung mit einer Eindrehtechnik
* Ausder Riickwartsbewegung mit einer Eindreh- und einer Sicheltechnik
e Aus der Seitwartsbewegung mit einer Eindrehtechnik

2 Wurftechniken in vorgegebenen
statischen und dynamischen Situationen

Es soll aus mindestens vier unterschiedlichen Ausgangsstellungen mit sinnvoller
Kumi-kata geworfen werden.

Zum Beispiel:

* FuBtechnik aus gleichseitiger Fassart und Auslage
 Eindrehtechnik aus gleichseitiger Fassart und Auslage

e FuBtechnik aus gegengleicher Fassart und Auslage
 Eindrehtechnik aus gegengleicher Fassart und Auslage

* Eine Selbstfalltechnik gegen einen stark abgebeugten Gegner
* Eine beliebige Wurftechnik gegen Doppelreversgriff

Es soll aus mindestens vier unterschiedlichen Bewegungsrichtungen mit sinnvoller
Kumi-kata geworfen werden.

IER
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Zum Beispiel:

Gegen einen Partner, der:

3

riickwarts geht und zieht,

vorwarts geht und schiebt,

mit einem Bein vorkommt,

mit einem Bein zurlickgeht,

sich seitwarts in Wurfrichtung bewegt,

sich seitwdrts gegen die Wurfrichtung bewegt,
sich im Kreis in Wurfrichtung bewegt,

sich im Kreis gegen die Wurfrichtung bewegt,
Kontern durch Ausheben gegen Eindrehtechnik.

Bodentechniken aus Standardsituationen

Haltegriffe

Herausarbeiten der vier Grundhaltegriffe aus frei wahlbaren Standardsituationen des Bo-
denkampfs unter Beriicksichtigung des Gegnerverhaltens (wenn..., dann...). Dabei sol-
len grundlegende Prinzipien der Bodenarbeit erkennbar sein (insgesamt vier Aktionen).

Zum Beispiel:

Stutze fixieren oder wegnehmen
Einsatz des eigenen Kérpergewichts
Wechseln von Rotationsachsen

Unter den Schwerpunkt kommen
Aktion-Reaktion

Kontrollpunkte nacheinander wechseln
Achsenkontrolle

Befreiung aus Haltegriffen

Demonstration von vier unterschiedlichen Befreiungsmdglichkeiten aus frei wahlbaren
Haltegriffen (insgesamt vier Aktionen).

O

Befreien durch die Briicke

Befreien durch Aufrichten

Befreien durch Einrollen

Befreien durch Einklemmen des Beins



Prii€ungsiphalte

Haltegriffwechsel

Ausnutzen der gegnerischen Befreiungsversuche zu sinnvollen Wechseln in andere Hal-
tegriffe im Yakusoku-geiko unter Beriicksichtigung grundlegender Prinzipien (insgesamt
vier Aktionen).

Zum Beispiel:

* Einsatz des eigenen Korpergewichts

* Kontrollpunkte nacheinander wechseln
* Kurze Wege gehen

Befreiung aus der Beinklammer unter Beriicksichtigung folgender Punkte (insgesamt
eine Aktion)

* den gegnerischen Oberkdrper fixieren,

e das Knie befreien,

* Hiftwechsel und

* den FuB befreien.

Armhebel

Sinnvolles Herausarbeiten von vier unterschiedlichen Armhebeln aus frei wahlbaren
Standardsituationen des Bodenkampfs unter Berticksichtigung des Gegnerverhaltens
(wenn... dann...)(insgesamt vier Aktionen).

e Juji-gatame
* Ude-garami

e Zwei frei wahlbare Armhebel aus weiteren Hebelgruppen
(z. B.: Waki-gatame, Ashi-gatame . . )

Wiirgegriffe
Sinnvolles Herausarbeiten von drei unterschiedlichen Wiirgegriffen aus vorgegebenen
Standardsituationen des Bodenkampfes (insgesamt drei Aktionen).

* Gegen die Bankposition/Bauchlage
e Aus dereigenen Riickenlage (Partner zwischen den Beinen)
e Aus der Beinklammer in Oberlage
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4 Koordinationsiibungen und turnerische Elemente

¢ Rolle vorwarts

* Rolle riickwarts durch den fliichtigen Handstand
¢ Rad oder Radwende

e Handstand

¢ Handstand abrollen




Handlubgs€elder Traiver

Handlungsfelder Trainer
(Auszug aus der Ausbildungsordnung des DJB)

Stichwort Handlungskompetenz!

Ziel der jeweiligen Ausbildungsstufe ist die Vermittlung einer Handlungskompetenz, die
es dem Trainer ermdglicht, die von ihm betreute Sportlergruppe auf der entsprechenden
Alters- und Entwicklungsstufe zu trainieren und zu betreuen, sie zu sportlichen Leistun-
gen zu motivieren und den Trainings- und Wettkampfbetrieb zu organisieren.

Aus dieser Aussage ergeben sich fiir den Trainer folgende Handlungsfelder:

Handlungsfeld 1:

Oberste Zielsetzung:

Handlungsfeld 2:

Oberste Zielsetzung:

Handlungsfeld 3:

Oberste Zielsetzung:

Handlungsfeld 4:

Oberste Zielsetzung:

.Planen und Analysieren”

Training planen, analysieren und auswerten kdnnen.

,Unterrichten und Trainieren”

Lernprozesse von Kampfhandlungen im Judo organisieren
und gestalten kénnen.

+Motivieren und Erziehen"

Fahigkeiten und Fertigkeiten zum Fiihren von Gruppen, Ein-

zelpersonen und sich selbst kennen und anwenden kénnen.

«Organisieren und Verwalten”

Rahmenbedingungen sportlichen Handelns kennen und be-

einflussen kénnen, trainings- und wettkampfférdernde bzw.
breitensportorientierte MaBnahmen und Veranstaltungen
kennen, anregen und organisieren kénnen.

Fiir jedes Handlungsfeld werden Themen festgelegt.
Firr jede Ausbildungsstufe werden Inhalte definiert.
Die Inhalte werden mittels vorgeschlagener Methoden unterrichtet.

REN
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Trainer-C
Breitensport

Judolehrer | Judolehrer Trainer Trainer Trainer
| 1l C B A

Handlungsfeld 1: +Planen und Analysieren”

1.1

Ubergeordnete Lernziele

Einflihrung in die Planung und Auswertung von Judounterricht, vor allem mit Kin-
dern und Jugendlichen

1.2 Teillernziele

Rahmentrainingsplan des Judoverbandes, speziell die Trainingsetappe Grundlagen-
training - lesen, verstehen und in die Trainingspraxis umsetzen

Die Ausbildungs- und Priifungsordnung des Judoverbandes (DJB)
Erstellen von Jahrestrainingsplanen fiir Anfangergruppen
Der Aufbau einer Ubungsstunde und Unterrichten in Unterrichtsreihen

Gestaltung einer themenspezifischen Aufwarmung mit physiologischer und motori-
scher Vorbereitung und einem dementsprechenden Stundenabschluss

Auswertung von Unterricht als Grundlage neuer Planung

1.3 Vermittlungsmethoden

Referate
Kleingruppenarbeit
Vortrége

Diskussionen
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Judolehrer | Judolehrer Trainer Trainer Trainer
| [ C B A
Handlungsfeld 2: ,unterrichten und Trainieren”

2.1 Ubergeordnete Lernziele

* Methodisch-didaktische Vermittlung von kind- und jugendgerechten Judotechniken
auf der Grundlage der neuen Ausbildungs- und Priifungsordnung sowie eine vielseiti-
ge Ausbildung allgemeiner und judospezifischer koordinativer und konditioneller Fa-
higkeiten

2.2 Teillernziele

* Einfithren in die grundsatzlichen Uberlegungen der Ausbildungs- und Priifungsord-
nung des DJB

* Organisationsformen im Judotraining

* Organisationsformen fiir die Entwicklung konditioneller Fahigkeiten

* Methodische Spiel-und Ubungsreihen zum Erlernen von Judotechniken

* Minimalkriterien fiir altersgerechte Judotechniken (biomechanische Aspekte)

¢ Bewegungssehen/Lenkung der Aufmerksamkeit auf Knotenpunkte der Technik

* Fehler erkennen und korrigieren

 Kleine Zweikampflibungen und judospezifische Zweikampfformen

* Spiel-und Ubungsformen zur Entwicklung und Schulung koordinativer Fahigkeiten

« Spiel-und Ubungsformen zur Entwicklung und Schulung konditioneller Fihigkeiten

2.3 Vermittlungsmethoden

e Lehrerdemonstration
e Videobeobachtung
 Eigenrealisation

¢ Kleingruppendiskussion
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Judolehrer | Judolehrer Trainer Trainer Trainer
| Il C B A

Handlungsfeld 3: +Motivieren und Erziehen"

3.1 Ubergeordnete Lernziele

¢ Einfiihren in die Rolle des Trainers als Vermittler zwischen der ,Sache” Judo und den
ihm anvertrauten Teilnehmern/Judoschiilern unter der besonderen Beriicksichtigung
von Kindern im Alter zwischen 8 und 14 Jahren

3.2 Teillernziele

* Die Rolle des Trainers im Judo

e Ziele der Sportart Judo und die Vermittlung der Judoprinzipien von Jigoro Kano
e Judokampfregeln und Verhalten auf der Judomatte

e Vorbildfunktion des Trainers/insbesondere das Bewegungsvorbild

* Eigenmotivation zum Lehren und Lernen

* Grundlagen von Fihrungsstilen und gruppendynamischen Prozessen unter besonde-
rer Berlicksichtigung von Kindergruppen und deren Problemen

* Entwickeln von und Betreuen bei altersgerechten Wettkdmpfen

e Einbinden der eigenen Aktivitaten und der der Trainingsgruppe in die Aktivitdten des
Vereins

e Zusammenarbeit mit den Eltern

3.3 Vermittlungsmethoden

e Referat

* Lehriibung

e Rollenspiele

e Diskussionsrunden
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Judolehrer | Judolehrer Trainer Trainer Trainer
| I C B A
Handlungsfeld 4: »Organisieren und Verwalten”

4.1 Ubergeordnete Lernziele

* Planung von kleineren Veranstaltungen und Ausfliigen sowie Entwicklung und Orga-
nisation von altersgerechten Trainings- und WettkampfmaBnahmen im Judo und er-
ganzenden Sportarten

4.2 Teillernziele

* Organisationsstruktur von DOSB und DJB
* Rechts-und Versicherungsfragen

 Altersgerechte sportliche und judosportliche Wettkdampfe (Judo-Safari; FuBball-, Bas-
ketballturniere; japanisches Turnier, Randori-Turnier etc.)

e Judo-Sportabzeichen

¢ Organisation und Durchfiihrung von Elternabenden

e Betreuung und Unterbringung bei Fahrten und Ausfliigen
« Offentlichkeitsarbeit/Tag der offenen Tiir

4.3 Vermittlungsmethoden

* Referat

e Gruppenarbeit
e Planspiele

e Projektarbeit
e Clipcharts

e Gesprachsfiihrung
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Trainer-C
Leistungssport

Trainer-C Judolehrer | Judolehrer Trainer Trainer
Breitensport I Il B A

Handlungsfeld 1: «Planen und Analysieren”

1.1

Ubergeordnete Lernziele

Einflhrung in Planung und Auswertung von Judounterricht, vor allem mit Kindern
und Jugendlichen, sowie Kennenlernen von Trainingsprinzipien

1.2 Teillernziele

Den Rahmentrainingsplan des Judoverbandes - speziell fiir die Trainingsetappe
Grundlagentraining - lesen, verstehen und in die Trainingspraxis umsetzen

Planung mehrerer Trainingseinheiten (eine Woche bis einen Monat)
Der Aufbau einer Ubungsstunde und in Unterrichtseinheiten unterrichten

Gestaltung einer themenspezifischen Aufwarmung mit physiologischer und motori-
scher Vorbereitung auf den Hauptteil und einem dementsprechenden Stundenab-
schluss

Erstellen eines judospezifischen Circuits zur Schulung konditioneller Fahigkeiten

Planung eines altersgerechten Wettkampfs im Sinne eines sportartiibergreifenden
Mehrkampfs

1.3 Vermittlungsmethoden

Referat
Lehriibungen
Gruppenarbeit
Hospitationen
Aufgaben
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Trainer Trainer
B A

Trainer-C Judolehrer | Judolehrer
Breitensport I Il

Handlungsfeld 2: ,Unterrichten und Trainieren”

2.1 Ubergeordnete Lernziele

* Die methodisch-didaktische Vermittlung von kind- und jugendgerechten Judotechni-
ken auf der Grundlage der neuen Ausbildungs- und Priifungsordnung sowie eine viel-
seitige Ausbildung allgemeiner und judospezifischer koordinativer und konditioneller
Fahigkeiten

2.2 Teillernziele

* Organisationsformen im Judotraining

* Organisationsformen fiir die Entwicklung konditioneller Fahigkeiten

* Methodische Spiel-und Ubungsreihen zum Erlernen von Judotechniken

* Minimalkriterien fiir altersgerechte Wettkampftechniken (biomechanische Aspekte)
¢ Bewegungssehen/Lenkung der Aufmerksamkeit auf die Knotenpunkte der Technik
* Fehler erkennen und korrigieren

* Kleine Zweikampflibungen und verschiedene Randori-Formen

* Spiel-und Ubungsformen zur Entwicklung und Schulung koordinativer Fahigkeiten
« Spiel-und Ubungsformen zur Entwicklung und Schulung konditioneller Fihigkeiten

2.3 Vermittlungsmethoden

e Demonstration
¢ Eigenrealisation
* Lehriibungen
e Gruppenarbeit
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Trainer-C Judolehrer | Judolehrer Trainer Trainer
Breitensport I Il B A
Handlungsfeld 3: +Motivieren und Erziehen"

3.1 Ubergeordnete Lernziele

¢ Einfiihren in die Rolle des Trainers als Vermittler zwischen der ,Sache” Judo und den
ihm anvertrauten Teilnehmern/Judoschiilern unter der besonderen Beriicksichtigung
von Kindern zwischen 8 und 14 Jahren und Mdglichkeiten zur Motivation und syste-
matischen Vorbereitung junger Wettkdmpfer zum Leistungssport unter Einbeziehung
des sozialen Umfeldes

3.2 Teillernziele

* DieRolle des Trainers im Judo

e Ziele der Sportart Judo und die Vermittlung der Judoprinzipien von Jigoro Kano
* Judo-Kampfregeln und Verhalten auf der Judomatte

e Eigenmotivation zum Lehren und Lernen

* Verantwortung libernehmen, Méglichkeiten der Mitarbeit, Mitbestimmung und Mit-
verantwortung kennen lernen

e Vorbildfunktion des Trainers/inshesondere des Bewegungsvorbildes

* Situationen, Interessen und Beddirfnisse der Kinder und Jugendlichen im Verein kennen
lernen

e Grundlagen von Fiihrungsstilen und gruppendynamischen Prozessen unter Berlick-
sichtigung von Kindergruppen und deren Problemen

e Coaching/Betreuung bei Training und Wettkampf
* Zusammenarbeit mit anderen Trainingsgruppen und anderen Vereinen
e Zusammenarbeit mitden Eltern

3.3 Vermittlungsmethoden

e Referat

* Lehriibung

e Rollenspiele

e Diskussionsrunden
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Trainer-C Judolehrer | Judolehrer Trainer Trainer
Breitensport I Il B A
Handlungsfeld 4: »Organisieren und Verwalten”

4.1 Ubergeordnete Lernziele

* Planung von kleineren Veranstaltungen und Ausfliigen sowie Entwicklung und Orga-
nisation von altersgerechten Trainings- und WettkampfmaRnahmen im Judo

4.2 Teillernziele

* Organisationsstruktur des DOSB

* Rechts-und Versicherungsfragen

¢ Bildung von Trainingsgruppen

* Koordination Schule/Verein

* Betreuung und Unterbringung bei ldngeren Fahrten (Landschulheim etc.)

e Hausaufgabenbetreuung/Lernhilfe fiir die Lésung schulischer und auBerschulischer
Probleme

* Organisation von Ideenbdrsen/Elternnachmittage bzw. Sprechstunden

4.3 Vermittlungsmethoden

* Referat

* Gruppenarbeit
e Planspiele

* Projektarbeit
e Clipcharts

* Gespréachsfiihrung
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Plabeo und Apalysieren

Trainingsplanung - Aufbau eines Anfangerkurses

1 Einleitung

Wer nicht weil, was er will, darf sich nicht wundern, wenn er etwas erreicht, was er gar
nicht wollte!”

Dieser etwas platte Spruch umreift sehr gut die Problematik, die in einem ungeplanten,
nicht systematisch vorbereiteten Judotraining bzw. Judounterricht steckt. Wenn wir es
positiv ausdriicken, so kann man sagen, dass

* nurgesteckte Ziele zu erreichen sind;
* nurgeplantes Lernen erfolgreich ist;
e nur Uberpriifte Ergebnisse greifbar sind.

2 Voraussetzungen des Judounterrichts

Wer sich also mit Training und//oder Unterricht beschaftigt, muss sich iiber verschiedene
Dinge, die dieses Training betreffen, Gedanken machen.

Der Trainer muss die Voraussetzungen bedenken, welche die Entscheidungen fiir seinen
Unterricht betreffen. Dies sind:

a) die vorhandenen raumlichen und materiellen Voraussetzungen sowie die organisa-
torischen Bedingungen seines Vereins (soziokulturelle Voraussetzungen = durch die
gesellschaftlichen und materiellen Bedingungen verursachte Voraussetzungen);

Folgende Fragen kénnten zu diesem Bereich von Interesse sein:

* WiegroBist die Judomatte?

e Wielange dauert der Mattenaufbau?

* Steht mir ein Hilfstrainer zur Verfiigung?

e Wann ist die Trainingszeit?

* Trainieren gleichzeitig in der Halle andere Gruppen?

* Wie oft pro Woche soll die Gruppe iiben?

e An welchem Wochentag liegt das Training (hdufig donnerstags Feiertagsausfall)?

(23
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* Stehen Judoanziige zur Verfiigung?

* Isteseine reine” Anfangergruppe?

 Welche Ubungs- und Hilfsmittel stehen zur Verfiigung (Weichbodenmatte, Soft-
balle, Medizinballe, Banke, Klettertaue etc.)?

e Zu welchem Zeitpunkt soll die Gruppe beginnen (irgendwann, nach den Oster-,
Sommerferien .. .)?

* Gibtes im Verein gemeinsame Priifungstermine, auf die man sich einstellen muss
(z. B. jeweils vor den Oster-, Sommer-, Weihnachtsferien)?

* Binich mitden finanziellen Regelungen zufrieden?

b)  die Voraussetzungen, die sich durch die zu unterrichtende Gruppe ergeben (Anzahl,
Alter, Geschlecht, Trainingszustand, Motivation der Gruppe bzw. einzelner Teilneh-
mer), aber auch durch das vom Trainer eingebrachte Wissen und Kénnen (Ausbil-
dung, Girtel, Erfahrungen als Trainer und/oder Kampfer, Alter, Geschlecht etc.)
(anthropogene Voraussetzungen = durch die am Unterricht teilnehmenden Men-
schen verursachten Voraussetzungen).

Handlungsfeld 1

Folgende Fragen zu beantworten, hilft bei der Unterrichtsvorbereitung:
e Wie altsind die Mitglieder der Gruppe?

» Welche Verteilung von Jungen und Méadchen?

e Wieistihr Trainingszustand?

* Wieist ihre Motivation (warum kommen sie zum Judo)?

e Kenne ich als Lehrer alle Techniken, Regeln, Namen, die vermittelt werden sollen,
genau?

e Kann ich alle Judotechniken, die unterrichtet werden sollen, fehlerfrei vorfiihren?
» Wissen die Hilfstrainer (falls vorhanden), welche Aufgaben sie haben?

Folgende Fragen helfen, Entscheidungen in den einzelnen Feldern zu treffen:

A) Zielsetzungen
* Welches langfristige Ziel strebe ich mit meiner Gruppe an?
* Welches Ziel méchte ich nach einem Jahr erreicht haben?

* Welche Ziele nehme ich mir fiir die Bereiche Kdnnen (Technik), Kennen (Wissen),
Verhalten (Regeln) und Fiihlen (Motivation) vor?

T
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B) Inhalte

* Mit welchen Inhalten kann ich meine Ziele erreichen (Auswahl)?

* In welcher Reihenfolge ordne ich die Inhalte (Systematik)?

* Welchen Schwerpunkt lege ich auf welchen Inhalt (Gewichtung)?
e Welche Inhalte sind dem Alter der Gruppe angemessen (Bezug)?

C) Methodik

* Nach welchen methodischen Gesichtspunkten gehe ich vor?

* Welche Methoden unterstiitzen meine Zielsetzungen?

* Wann setze ich welche Medien (Videos, Zeichnungen, Techniktafeln) ein?
* Welche Methoden sind dem Alter, der Motivation, angemessen?

D) Kontrollverfahren

e Wiestelle ich fest, ob mein Unterricht erfolgreich war (Auswahl)?

* Wann setze ich welches Kontrollverfahren ein (Befragung, Demonstration, Test,
Ubungskampf, Giirtelpriifung, Gruppenpriifung, Konditionstest etc.)?

 Stehen die Kontrollverfahren im Widerspruch zu meinen Zielen?

e Kann ich die vermittelten Inhalte mit den vorliegenden Verfahren priifen?

Natirlich sind dies nur einige Fragen, die beantwortet werden miissen. Aber im Detail
muss der einzelne Trainer vor Ort seine Entscheidungen treffen.

Der Deutsche Judo-Bund hat eine Expertenkommission beauftragt, Zielsetzungen und
Inhalte fiir den Anfangerunterricht im Judo zusammenzustellen. Sie sollen dem Trainer
im Verein als Richtlinie und Orientierung fr seinen Unterricht dienen und ihm die Be-
stimmung von Zielen und die Auswahl von Inhalten erleichtern.

Die im Folgenden vorgestellte Judo-Grundausbildung sollten alle Kinder im DJB bis zum
Alter von 10 Jahren nach Mdglichkeit abgeschlossen haben. Diese ,ideale Vorausset-
zung" kann natirlich nicht Gberall erreicht werden. Wo die organisatorischen und/oder
personellen Voraussetzungen fehlen, kann die nachfolgende Beschreibung von Zielen
und Inhalten nur als grobe Richtschnur betrachtet werden.

3  Bereiche, in denen der Trainer
Entscheidungen treffen muss

Wenn man sich also tiber die Voraussetzungen des Trainings,/ Unterrichts hinreichend Ge-
danken gemacht hat, kann man sich entscheiden, was man mit seinem Unterricht an Zie-
len anstreben, mit welchen Inhalten man diese Ziele erreichen und mit welchen Metho-
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den man die Inhalte vermitteln méchte. Rechtzeitig bedachte Uberpriifungen sichern
den Lernerfolg.

Auf der Basis der unterrichtlichen Voraussetzungen muss der Trainer also in vier Berei-
chen Entscheidungen treffen:

 bei der Bestimmung von Zielen,

e beider Auswahl von Inhalten,

* beiderVerwendung bestimmter Methoden und
* beider Durchfiihrung von Kontrollverfahren.

Wahrend man die soziokulturellen und anthropogenen Voraussetzungen als Bedin-
gungsfelder des Unterrichts bezeichnet, werden Ziele, Inhalte, Methoden und Kontroll-
verfahren (in Anlehnung an GroBing, 1975) Entscheidungsfelder genannt.

Handlungsfeld 1

Literaturhinweis:
GroBing, S. (1975). Einfiihrung in die Sportdidaktik. 1. Auflage. Limpert, Frankfurt.
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Alters- und geschlechtsspezifische Aspekte des
Sports mit Jugendlichen, Erwachsenen und Senioren

Das Erwachsenenalter unterteilen wir in drei Phasen: das frithe (18/20-30/35 Jahre),
das mittlere (30/35-45/50 Jahre) und das spate Erwachsenenalter (ab dem 45,/
50. Lebensjahr).

Kennzeichnend fiir die Phasen des Erwachsenenalters ist die schrittweise Involution
(Riickbildung) der sportlichen Leistungsfahigkeit, die bei Nichttrainierenden schon bis
Ende des dritten Lebensjahrzehnts betréchtlich sein kann. Insbesondere ist der Riickgang
der Schnelligkeit und Schnellkraft sowie der Beweglichkeit deutlich zu beobachten,
wenn nicht an das Sporttreiben im Jugendalter und friihen Erwachsenenalter kontinuier-
lich angekniipft wird. Ebenso geht bei Nichttrainierenden die sportmotorische Lernféhig-
keit allmahlich zuriick. Hinzu kommen mangelndes Selbstvertrauen und Sichbegniigen
mit einem bestimmten Stande des Konnens; beides wirkt sich negativ auf die Lernfahig-
keit aus.

Ganz anders verlduft die altersbedingte Entwicklung bei aktiven Sportlerinnen und
Sportlern: Kennzeichnend fiir die Phase des friihen Erwachsenenalters ist insbesondere
ein ,MaBigungsprozess" im Bewegungserhalten, d. h. die Hinwendung zu ZweckmaBig-
keit und Okonomie in der Bewegung sowie dem Nutzen der taktischen Erfahrung. Es
wird beobachtet, dass die sportliche Leistungsfahigkeit iiber lange Zeit auch ab dem spé-
ten mittleren Erwachsenenalter auf einem hohen Niveau gehalten werden kann. Die mo-
torischen Riickbildungsvorgénge kénnen durch Sporttreiben wesentlich verzdgert wer-
den. Auch ein im Alter einsetzendes regelmaBiges Ubungsprogramm kann betrichtliche
positive Erfolge hervorbringen und den kérperlichen Verfall deutlich verlangsamen!

Merke:
Nur Ubung und Beanspruchung gewahrleisten die kérperliche Leistungsfahig-
keit, zu geringe Betatigung hat entscheidende Leistungsminderung zur Folge!
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Aus diesen allgemeinen Feststellungen lassen sich trainingsprogrammatische Folgerun-
gen ableiten, die von Meinel & Schnabel (1987) ebenfalls gefordert werden (S. 384ff.):

1. Sowohl fiir ehemals aktive Sportler als auch erwachsene ,Nichtsportler” ist ein re-
gelmaBiges Uben anzustreben.

2. Das Leistungsstreben soll dabei nicht unterbunden werden. Es sollte aber auf Alters-
klassenwettkampfe gerichtet werden, spater dann weg vom aktuellen Wettkampf-
geschehen auf das Gesunderhalten und die allgemeine Fitness gerichtet sein.

3. Dem Erholungswert des Sports kommt eine wesentliche Rolle zu; Sport soll in
eine gesunde Lebensweise eingebettet werden.

4. Einseitigkeiten der beruflichen Tatigkeit sollen durch das Sporttreiben ausgegli-
chen werden. Insbesondere der Erhaltung der kardiopulmonalen Funktions-
tiichtigkeit (HerzKreislauf-System), der Erhaltung der Beweglichkeit und viel-
seitigen Kraftigungsiibungen muss das Augenmerk des Trainers gelten.

Handlungsfeld 1

5. Schnelligkeits- und Koordinationsiibungen sind altersgemaB in den Anforde-
rungen zu reduzieren und am besten durch Kleine Spiele und standig variierende
Bewegungsaufgaben zu (iben.

Das Verhiltnis von Alterwerden und Sporttreiben ist von der psychischen Komponente
als weiteren wichtigen Faktor beeinflusst. Bei der Bewertung des Alters ist nicht das tat-
sachliche Lebensalter entscheidend, sondern die subjektive Bewertung des Lebensal-
ters. (,Man ist so alt, wie man sich fiihlt!") So werden diverse sportliche Aktivitaten
durch einen subjektiven Entscheidungsprozess unterbunden, weil ,man daftr zu alt sei”,
,die anderen mich sowieso zum alten Eisen zdhlen" oder ,man so etwas in meinem Alter
nicht mehr tut”. Fiir die Bewertung des Sporttreibens im Alterungsprozess ist also in nicht
unerheblichem MaBe auch die Bewertung des Erwachsenensports (auBerhalb des Spit-
zensports) durch Gesellschaft und Medien ausschlaggebend.

Merke:

Man ist niemals zu alt zum altersgemaBen Sporttreiben! (vgl. Meinel & Schna-
bel, 1987, S. 394) Das Leitbild des aktiven Alterssportlers muss als Ergédnzung
zum jugendlichen Leistungssportler deutlich von Verband, Verein und Trainer he-
rausgestellt werden!

Das Thema ,Altern und Sporttreiben” ist von zwei grundsatzlich verschiedenen Teilaspek-
ten gepragt, die im Folgenden getrennt behandelt werden sollen.
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1 Die ehemals Aktiven und ,Aussteiger”

Das Problemfeld, dem wir uns hier zuwenden, ist das Halten von aktiven Sportlerinnen
und Sportlern und das Wiedergewinnen von ehemals Aktiven.

Das Problem des Deutschen Judo-Bundes - wie vieler anderer Fachverbande auch - ist
die Tatsache, dass die ,alteren” Sportlerinnen und Sportler ab 25,30 Jahren nicht beim
Judo gehalten werden kénnen; Judo entwickelt sich zu einer fast reinen Kinder- und Ju-
gendsportart!

Wesentlichen Einfluss auf die Frage: ,Weitermachen oder aufhéren?”, haben die Fakto-
ren Beruf und Familie. In der Phase der tertidren Sozialisation bestimmt jeder fiir sich er-
neut seine Zukunftsperspektive, stellt Weichen im Beruf, griindet eine Familie, kiimmert
sich um den Hausbau und vergibt neue Rangplatze - auch fiir den Judosport. Der Judo-
sport muss dann anderen Motiven weichen, wenn Sport im Allgemeinen und Judo im Be-
sonderen keine weitreichende Bedeutung zugemessen wird.

Mit dem Ende des Wettkampfalters im Judo, also ab dem 30,/35. Lebensjahr, entfallt zu-
dem ein wichtiges Motiv, das manchen beim Judosport hielt, - die Wettkampfleistung,
die aktive Teilnahme an Wettkdmpfen. Das Leistungsmotiv, gerichtet auf die Wettkampf-
leistung, entfallt! Fiir manchen ist es schwer, sich neuen Motiven fiir das Sporttreiben zu-
zuwenden. Aus diesem Grund werden sogenannte ,Veteranen“Turniere immer beliebter.
Es wird versucht, Judokdmpfern bis ins hohe Alter auf nationaler, ja sogar internationaler
Ebene bis hin zu Weltmeisterschaften ein neues Handlungsfeld zu schaffen.

Nur ungeniigend gelingt es den Vereinen, erfolgreiche Kampfer als Betreuer zu gewin-
nen und, soweit es deren Zeit zuldsst, auch Vereinsaufgaben oder die Tatigkeit in
Ubungsgruppen an diese abzugeben.

Ist der Kontakt zwischen Judoka und Verein einmal gerissen, ist es mithsam, ihn wieder
zu kntipfen. Der Judoka fiihlt sich nach einer geraumen Zeit des ,Ausscheidens” nicht
mehr heimisch. Es sind andere Leistungstrager und Bezugspersonen in der Gruppe, selbst
kann er nicht mehr in dem fritheren Mae ,mitmischen”. Nur allzu oft gehen diese Judo-
ka, die es erneut versuchen, auf Grund ihrer negativen Erfahrung dem Judosport ganz-
lich verloren.

Ziel eines verantwortungsbewussten Trainers muss es deshalb sein, die Sportlerinnen
und Sportler méglichst kontinuierlich beim Uben zu halten oder Pausen méglichst
klein zu halten, damit keine korperlichen Riickbildungsprozesse einsetzen und auch im
Verhiltnis zur Ubungsgruppe keine Defizite entstehen! Dazu hat er verschiedene Mog-
lichkeiten, die im Vorwege, innerhalb der Ubungsstunde oder auch nach dem Ausschei-

den eines Sportlers greifen kdnnen.
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