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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Ubungen fiur das Kraft- und Beweglichkeitstrainung

- Ziele
- Judospezifisches Training
- Einfache Trainingsmittel
- Kein Partner erforderlich
- Geringer Zeitaufwand
- Zusatzliche Trainingseinheit als ,Hausaufgabe*“

Vv Y

©Cowd®



http://www.mjjudo.com/images/clipart/japanese.gif

Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

... an die ,Montagsgruppe® des SV Urmitz

( Francesca Bréase, Annika Chandoni, Alexander Dergunov, Isabelle Heier, Nico Schnapp,
Tamara Strempel, Alexandra Stube, Franziska Stube, Katharina Stube, Nils W

fur die Mitarbeit bei der Erstellung dieses

=
Cud gez. Uwe Schlaus (Autor)



http://www.mjjudo.com/images/clipart/japanese.gif

Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Durchfihrung des Trainings

- Kraft
- Auswahl der Ubungen, je nach Leistungsvermdgen
- Ggf. in Absprache mit dem Trainer
- Erstellen Vorlage flr Trainingsprotokoll
- Aufwéarmen (z.B. 10 Min. Laufen, Ergometer 0.a.)
- geringe Pausen (ca. 30-40 s) zwischen den Ubungen
- Protokollierung der einzelnen Ubungen
- 2-3 x je Woche, ca. 40 Min. (inkl. Aufwarmen)

- Beweglichkeit
- Nur im erwarmten Zustand
- Immer nach Krafttraining
- Insgesamt 1-2 x taglich
- Jede Ubung ca. 2 x 20 Sekunden (ca. 10 s Paus
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Protokollierung (Beispiel fur Trainingstagebuch)

gebuch.xlsx
[l Taf T s T o T s T & T [ T & T o Tig[ T T % Tis T Tis Tieg o] T T2 T
| A | B c | D | E | F G H

__T SV Urmitz 1913/1970e.V.

=, Abteilung Judo Trainingstagebuch (Kraft)

3]

~ a2 Name: Markus Mustermann y

s ]

= 6 |Ubung |Anzahl/Hinweis 717. 9.7. 14.7. 16.7.

= 7 (Bl 3x30 oK OK oK OK

| 8| |B2 2 %20 jede Seite Krampf 2x10 2x10 2x12

E B4 2x10 nein 2x5 2x6 2x5

'_‘_ﬂ R1 3x 20 OK OK OK OK

= 11| ||R2 2x10 OK OK OK OK

i} 12161 3x10 oK OK oK OK

ji G2 3x10 2x10 2x10 oK OK

f_i A2 3x15 OK OK OK OK

=] 15 [||AS 4% 6 3x5 OK OK OK

__E U1 5 xin jede Richtung zu schwer 3x ax 4x

C 17| | U2 3x(10x, 10s halten) 75 max 7-10max | fastOK |2 xkompl.

E_E 71 3x15 OK OK OK OK

=19 |24 3x6, jede seite OK OK OK OK

| 20| ||Z6 2 x5 ziehen, 3 x rauf/runter 2x4 3xrauffr. | fastOK fast OK

C |21

wd®
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Judospezifische Kraft

Schwerpunkte

- Rumpfkraft
- Ausdauer
- Maximalkraft
- Koordination (storresistent)

- Griffkraft / ,Anreil3kraft"
- Ausdauer
- Maximalkraft
- Schnelligkeit

- Kraft und Koordination

Vv Y

©Cowd®
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Legende zu den einzelnen Ubungen

Tacho: Anstrenqunq

Gering:
Viele Wiederholungen* sind
auch fur ungetbte Athleten
moglich

Mittel:

Gelbte sollten viele
Wiederholungen schaffen;
ungeulbte entsprechend
weniger

 —

Hoch:

Auch flr Geubte flhren
bereits wenige Wiederho-
lungen zur Ermidung

2%

SPORTVEREIN

O ud®

* Viele Wiederholungen = ca. 30

Ampel: Koord. Anforderunqg

Gering:

Keine besonderen
koordinativen Anforderungen,
fur jeden machbar

Mittel:

Koordinative Fahigkeiten
werden vorausgesetzt ; flr
Judokas sollte die Ubung
machbar sein.

Hoch:

Anspruchsvolle Bewegung;
Ubung muss ,erlernt (getibt)
werden

&

© Uwe Schlaus, 2015
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Sit Ups, gerade mit Ball

Material:
Gymnastik-
ball
\ Aus leichter Uberstreckung aufrichten; maximal soweit, dass
die Bauchmuskulatur inre Anspannung nicht verliert; der Kopf
e bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule.

snwo:rrvnumJ w @@
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Q Sit Ups, schrag mit Ball

Material:
Gymnastik-
ball
\ Aus leichter Uberstreckung (vgl. B1) aufrichten und drehen;
die Drehung erfolgt gleichzeitig mit dem Au

Bauchmuskulatur bleibt standig unter Span
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Q Sit Ups an der Wand, schrag mit Ball

Material:
Gymnastik-
ball,
Wand o0.4.
die Drehung erfolgt gleichzeitig mit dem A
Bauchmuskulatur bleibt standig unter Spa
O an der Wand verbessern die Stabilitat

2%
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Q Sit Ups, gerade mit Ball, ,,einbeinig*

Material:
Gymnastik-
ball
\ Aus leichter Uberstreckung aufrichten; maximal soweit, dass
/ die Bauchmuskulatur inre Anspannung nicht verliert; der Kopf
bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule. Nur ein
Abstltzen genutzt.
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sronr‘v&ﬁmJ w @@


http://www.mjjudo.com/images/clipart/japanese.gif

Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

a Hyperextensions mit Ball

Material:
Gymnastik-
ball
\ Aus der Bauchlage aufrichten und die Riickenmuskulatur
\ anspannen. Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule.

2%
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

a Hyperextensions mit Ball, einbeinig

Material:
Gymnastik-
ball
\ Analog R1; allerdings wird nur ein Bein zum Abstltzen
verwendet.

2%
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Reil3kniebeuge

Material:

Hantel
(spater)
oder
Holzstab
(am
Anfang)

\ Griffbreite fir den Stab = Schulterbreite + eine Armlange

Stab tber Kopf, Arme gestreckt hinter den Ohren, Ful3e leicht
nach aul3en. Knie beugen solange die Ff3e ko
dem Boden bleiben. Riicken bleibt gerade !

———]
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Rumpf anheben

Material:
Gymnastik-
ball
\ Schultern bleiben auf der Matte. Die Fuf3sohlen sind auf dem
Gymnastikball. Riicken und Po sind so anzuheben, dass sie

eine Linie bilden.
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SPOR%"J w @@



http://www.mjjudo.com/images/clipart/japanese.gif

Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Rumpf drehen

Material:
Theraband
\ Theraband mit beiden Handen fassen; ¢
aufrecht und dreht sich — die Arme bleib
O

2%
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

a Springen und Balancieren

Material:
2 Medizin-
balle (0.a.)

", |@®| | Medizinballe auf die Hand legen; Ar
austrecken; auf ein Bein stellen und
bleiben; einen grolRen Sprung nach

_ Bein; wieder einige Sekunden verha

Vv Y
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Q Liegestltz, vereinfacht

Material:
keins
\ Knie bleiben auf der Matte. Riicken gerade und Muskulatur
anspannen. Kopf bleibt in Verlangerung des Rickens.
\ Absenken bis kurz vor den Boden; Arme bleiben ,unter
O Spannung®. Stutzbreite kann variiert werden.
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Liegestltz, klassisch

Material:
keins
\ Abstlutzen auf Handen und Zehenspitzen. Rucken gerade
und Muskulatur anspannen. Kopf bleibt in Verlangerung des
Ruckens. Absenken bis kurz vor den Boden; Arme bleiben
O yunter Spannung”, der Po bleibt oben (nicht ,durchhangen®).
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Q Liegestltz, Varianten ohne Material

Material:
keins
\ Varianten, ausgehend von A2 (am Anfang, ggf. auch von Al):
/ - Stutzbreite variieren (ganz breit, bzw. ganz schmal)

- Auf Fingerspitzen (trainiert auch Griffkraft) oder Fausten
- Schnell hochdrticken und klatschen, ggf. Hande und Ful3e
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Liegestltz, Varianten mit Material

Material:

Gym.-Ball

und/oder

Podeste

0.a.
\ @ /| | Varianten, ausgehend von A2

Mit Ball: FURe auf Ball; Hande auf den Boden
Mit Podesten: Hande erhoht; tief gehen ohne Entspannung
der Muskulatur — beides kann gut kombiniert werden
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

ﬁ Liegestltz aus Balance Board

Material:
2 Balance
Boards und
ggf. Gym.-
Ball
" |@] | Variante, ausgehend von A4
/ | An Stelle der stabilen Podeste werden nun Balance Boards
verwendet; durch die zusatzliche Aufgabe, die
halten, erhoht sich die Anforderung
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Wickelmaschine

Bau einer
Wickelmaschine:

Material:

Rundstab (etwas dicker als ein
Besenstiel, Lange >=
Schulterbreite); Seit mittig am
Stab befestigen und unten ein
Gewicht (ca.1-1,5Kg)
befestigen. Das Gewicht sollte
beim abrollen nicht den Boden
berthren.

Wickel-
maschine”
(siehe re.)

\ Stehend; Rucken gerade; Griff in Schulterbreite. Gewicht
abrollen und dann solange weiter in die gleiche Richtung
drehen, bis das Gewicht vollstandig aufgerollt ist. Dann in die
andere Richtung ab und weiterdrehen zum Aufrollen.

———]
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Quetschen
Material:
Griffklam-
mer oder
(nicht ganz
neuer)
Tennisball
\ Klammer (oder Ball) in eine Hand nehmen, ca 10 Mal
zudrucken, anschl. fest zudricken und ca. 10 Sek. Halten —
dann die Hand wechseln.
O
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Anreilden
Material:
Theraband
-~ Gerade stehen; beide Arme ziehen z
| KEINE Drehung ausgefuhrt. Durch de
\ Befestigungspunkt) kann man den Wi
®| |Band doppelt nehmen.

Vv Y
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Anreilden
Material:
Theraband,
2 Balance
Boards
~ Wie Z1: allerdings steht der Athlet
diese sollten, auch beim ruckartige
—— ]
/ gehalten werden.

Vv Y
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Eindrehen
Material:
Theraband
\ Ausgangsposition wie Z1: Aber, nun wirc
bewegung (gegen den Widerstand des
\ der Oberkdrper dreht sich mit (mind. 90
» ziehen, entsprechend der Aufgabe (Zug

2%
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Eindrehen

Material:

Theraband,
2 Balance
Boards

N

 —

@| | Wie Z4: allerdings steht der Athlet nun auf Balance Boards;
diese sollten, auch beim ruckartigen Anziehe
Drehen, in der Waage gehalten werden.

srourvsm:mJ w @@
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Klimmzige
Material:
Reck-
stange
oder Tur-
Reck o.a.
/\ Griff in Schulterbreite; schnell ziehen und langsam absenken
Vereinfachte Variante: schrag unter Stange legen, Ful3e
@)/ | stitzen sich am Boden ab; Korper steht unter Spannung

2%
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Klimmzige mit Judoanzug

Material:

Reck-
stange
oder Tur-
Reck o.4.

Analog Z5; Griff am Judogi (z.B. Doppel-Revers-Giriff) in
Profi- und Lite-Variante moglich - ,Hoch- und
"Runterspringen” (Griff beim Ziehen lIosen und weiter oben
(unten) greifen; schnelles Anziehen ist erforderlich !

a

2%

SPOR%"J w @@

© Uwe Schlaus, -


http://www.mjjudo.com/images/clipart/japanese.gif

Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Test Griffkraft

Material:

Reck-
stange
oder Tur-
Reck o.4.

\ Es wird die Zeit gemessen, mit der sich der Athlet mit einer
/ Hand an der Reckstange halten kann. Der Test wird mit
rechts und links ausgefihrt. Die Zeiten werden addiert.

2%

SPOR%"J w @@


http://www.mjjudo.com/images/clipart/japanese.gif

Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Judospezifische Beweglichkeit

u.a.

- Hufte
- Adductoren (Beininnenseite)
- Rotatoren (kleiner Gesalimuskel)
- Flexoren (Huftbeuger)
- Extensoren (Beinrlickseite)

- Schultergrtel

Vv Y

©Cowd®
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Material:

Wand
ggf. mit

Markierung

2%
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A

Jo

Tests zur Beweglichkeit

0°-90°
90°-105°
105°-120°
120°-135°

>135°

0°-90°
90°-120°
120°-150°

> 150°

Quelle: Skript: Spezielles K

ungenugend
mangelhaft
zufriedenstellend
gut

sehr gut

ungentgend
zufriedenstellend
gut

sehr gut
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Adductoren (Beininnenseite)

Material:
keins
\ Knie auseinander, mit den Handen a
‘ sich auseinander und das Gesal} se
\V ° hinten !)

Vv Y
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

@ Adductoren (Beininnenseite)
\ r__ f

Material:

Wand

Gesal und Beine bleiben an der Wa
langsam nach aul3en

S
N

Vv Y
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Adductoren (Beininnenseite)

Material:
keins
\ Beine auseinander; Ful3sohlen bleiben auf dem Boden; die
FllRe bewegen sich immer weiter nach aul3en

2%
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Adductoren (Beininnenseite)

Material:
keins
\ Ful3sohlen zusammen, mit den Handen umfassen und dicht
ans Gesal ziehen; mit Ellenbogen die Knie nach unten
. dricken.

2%

SPOR%"J w @@


http://www.mjjudo.com/images/clipart/japanese.gif

Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Gesalimuskel
Material:
keins
-~ Auf dem Riicken liegend; ein Bein aus
| andere zum Oberkdrper ziehen und he
. =

Vv Y
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Gesalimuskel
Material:
keins
\ Bein im (moglichst) rechten Winkel zur Seite
das gegeniberliegende Schulterblatt auf c

2%
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Gesalimuskel
Material:
keins
\ Beine Ubereinander schlagen; ein Ful? liegt auf dem anderen
Oberschenkel; Beide Hande umfassen die Kniekehle und

ziehen den (unteren) Oberschenkel in Richtung Oberkorper

2%
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Hlftbeuger
Material:
keins
\ Aus der Bankposition kraftig und schnel
buckel“ machen und ca. 3 Sekunden ha
wiederholen.
N @
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Hlftbeuger
Material:
keins
\ Aus dem Kniestand einen grof3en Ausfall
Becken nach vorne schieben — der Rucke
bleiben
N @

2%
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Material:

keins

Hlftbeuger/Beinvorderseite

\
\

2%

SPORTVEREIN

A

Auf die Seite legen, das untere Bein leich
vorne; Ful3gelenk des oberen Beines mit ¢
und (weit) nach hinten ziehen; das Becke
schieben, so dass ein Bogen entsteht. Kn

do
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Beinruckseite

Material:
keins
\ Rickenlage, Beine austrecken. Ein Bein mit beiden Handen
umfassen und angewinkelt auf den Bauch ziehen;
anschlie3end das Bein strecken. Das andere
O ausgestreckt liegen.

2%
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Beinruckseite

Material:
keins
\ Aus dem Kniestand ein Bein nach vorne
Ferse); Bein bleibt gestreckt; Ricken née
\ ® schieben und dabei mdglichst gerade bl
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Brustmuskulatur

Material:
Wand
\ Handflache des angewinkelten Arms an die Wand legen.
Anschliel3end den Oberkdrper in die andere
drehen.
N e
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Material:

Brustmuskulatur/Schultergurtel

N

———]

Aufrecht sitzen, Beine nach vorne. Arme nach hinten
abstitzen und das Becken nach und nach vorschieben, so
dass der Rucken mdglichst weit nach unten kommt.
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Schulter
Material:
Wand
\ Handflache des gestreckten Arms an die Wand leger
AnschlieRend den Oberkdrper in die ande
drehen.
\ L
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Schulter

Material:

Wand

Mit der Hand den Ellenbogen des ¢
hinter dem Kopf nach unten ziehe

~
N

Vv Y
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Unterarme
Material:
Wand
\ Bankposition; Finger nach hinten drehen. Arme gestreckt
lassen und Oberkdrper langsam nach hinten schieben.
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Unterarme

Material:

Wand

\ Arme strecken; Handflachen nach oben

Finger der anderen und zieht diese nac
Richtung Korper.
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SPOR%"J w @@


http://www.mjjudo.com/images/clipart/japanese.gif

Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Bauch

Material:

Gymnastik-
ball

\ Mit dem Riicken auf den Gymnasti
\ (mdglichst) die komplette Wirbelsau
und Arme lang strecken.

N e

Vv Y
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Bauch
Material:

Wand
\ Auf den Bauch legen; Arme angewi

anschlielend den Oberkorper imme
= \

schieben.
7 ®
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Wade
Material:
keins
Ein Bein zurickstellen; beide Fu
(stehen aber nicht auf einer Linie
>/ ° Hiifte vorschieben

Vv Y
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Judospezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining

Quellen:

Skript: Vortrag zum Krafttraining, Ralf Lippmann, 2009
- Skript: Spezielles Konditionstraining, DJB-Trainerbildung, 2014
- Knebel: Funktionsgmynastik, Rowohlt-Verlag, 1985

- Frohlich/Gieldling/Strack: Kraft und Krafttraining bei Kindern und
Jugendlichen, Tectum-Verlag, 2009
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