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ATHLETIKTRAININGTHLETIKTRAINING

Unser Athletiktrainerin 
Miryam Roper erklärt 

das neue NWJV-Athletik-
konzept für Nachwuchs-

talente.

Athletiktraining als Voraussetzung 
für das Erlernen von Judo
Athletikkonzept für die Altersklassen U13 und U15

ausdauernd und explosiv, koordinativ begabt und vieles mehr. Kurz 

Geschlechter hinweg. Viele der Anlagen mögen angeboren sein, die 
Ausprägungen hingegen sind hart erarbeitet und über unzählige Trai-

müssen wir die Voraussetzungen sowohl in Technik und Taktik als 
auch in der Athletik schaffen. Zu glauben, wir müssten nur mehr Judo 

-

Top-Judoka Johannes Frey (in blau) gegen den Niederländer Henk Grol 

und Leistungssport betreiben, ist es unsere Aufgabe und Verantwor-
tung, unseren Talente Wege an die Weltspitze zu ermöglichen. Gehen 
müssen sie diesen mitunter steilen Weg natürlich selbst, aber wir kön-
nen ihnen die Richtung weisen und sie mit dem Rüstzeug ausstatten, 
das sie benötigen, um ihr Ziel zu erreichen.

Judo ist ständiger Entwicklung und Veränderung unterworfen. Ei-
ner der Trends der letzten Jahre und Jahrzehnte ist die immer enger 
werdende Konkurrenz. Die Anzahl der Nationen, die in der Welts-
pitze mitmischen, steigt stetig an. Daneben sind in den vergangenen 
Olympiazyklen die physischen und psychischen Anforderungen an 
die Athletinnnen nicht zuletzt aufgrund des immer dichter geworde-
nen Wettkampfkalenders deutlich gestiegen. Gleichzeitig hat sich der 
Lebensstil der heutigen Gesellschaft stark verändert, was sich auch 
unter Kindern und Jugendlichen in fortschreitender Bewegungsarmut 
niederschlägt. Judo konkurriert nicht nur mit anderen Sportarten und 

-

Videospiele und Streaming-Dienste. Einst als selbstverständlich an-

wie Rollen, Rückwärtslaufen, Springen und Rennen erlernen nicht 
mehr alle Kinder im alltäglichen Spielen und Toben. Vor dieser für den 

Leistungssport zutiefst abträglichen Entwicklung dürfen wir nicht die 

allen Beteiligten ist erforderlich.

Zu der langfristigen Entwicklung unserer Talente gehört auch deshalb 
ein strukturiertes, ganzheitliches Athletiktraining, welches die Vor-
aussetzungen schafft, überhaupt Judo lernen zu können. Wer es nicht 
schafft, sicher auf einem Bein zu stehen bzw. zu hüpfen, für den oder 

-
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Beitrag leisten und Rahmenbedingungen schaffen, mit 
denen wir unsere Talente im Sinne eines langfristigen 

dass unsere Athleten und Athletinnen im Erwachsenen-
bereich international erfolgreich werden. Neben der 
Leistungsentwicklung und -optimierung ist das Verlet-
zungsrisikomanagement bei der Entwicklung des Ath-
letikkonzeptes ausschlaggebend gewesen. Dabei sind 

ergänzen und bedingen sich. Verletzungen haben im-

Leistungsfähigkeit bedingt auch immer auf das Verlet-
zungsrisiko.

Natürlich können wir Verletzungen weder völlig vermeiden noch 
-

apparat auf die Belastungen vorbereitet sind, je umfangreicher die 
Bewegungskompetenz ist, bei unerwarteten Situationen adäquat zu 

-
siver Belastung konzentriert bleiben zu können und je geringer der 
insgesamte Erschöpfungszustand ist, desto geringer ist im Allgemei-
nen auch das Verletzungsrisiko.Jede Verletzung führt auf der ande-
ren Seite zu einer Einschränkung der Leistungsfähigkeit. Kurzfristig 
muss das Training unterbrochen und pausiert werden. Bevor weiter 

werden. Eventuell erreicht man nach einer Verletzung nicht mehr sein 
vorheriges Niveau oder kann sein eigentliches Potenzial nie ausschöp-

Verletzung kein Judo oder Leistungssport mehr betreiben, weil der 

„Wer erfolgreich sein will,
muss hart trainieren.

Aber nur wer gesund ist,
kann hart trainieren.“

Athletiktraining ist keinesfalls nur Krafttraining, auch wenn Kraft 
in seinen unterschiedlichsten Ausprägungen im Judo von hoher Be-

trainiert. Neben der bereits angesprochenen Kraftentfaltung befasst 
-

generationsmanagement und der Entwicklung der Energiesysteme. 

Erwerb der Krafttrainingskompetenz und der Steigerung der Bewe-

NWJV-Athletikkonzept für U13 und U15

und der Trainingsnachbereitung athletische Inhalte zu integrieren. Na-
türlich verstehe ich den Einwand, dass wir bereits jetzt schon zu wenig 
Zeit haben, um Judo zu vermitteln und wir uns es nicht leisten können, 

sich Judo-Techniken leichter und schneller erlernen. Athletiktraining 
gehört schon immer ins Judotraining. Es ist Technikvoraussetzungs-
training. Die Herausforderung liegt darin, dass wir die geringe Zeit, 

-

jeweiligen Ausstattung Athletiktraining in sein tägliches Training in-
tegrieren kann. Die Programme sind dabei nicht auf die Altersklassen 
beschränkt, sondern lassen sich an andere Alter- und Leistungsklassen 
übertragen.

Das Warm-Up
Je nach Dauer der Trainingseinheit sollte das Warm 

-

motorische Kontrolle sollten möglichst täglich trai-
-

Judo wichtigen Gelenke mobilisiert werden. Auf ein 
ganzes Jahr aufaddiert, ergibt sich dadurch ein hohes 

Aktivierungslevel weiter gesteigert und die Schnellig-
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Baukasten-System Übungen aus den Bereichen Turnen, Rumpfstabi-

Schnelligkeit und Agilität aus. Aus den fünf Kategorien sollen min-
destens drei in jedem Training abgedeckt werden. Wichtig dabei ist, 

den Judo-Inhalten erschöpfen.

der Variante, die für die Inhalte der Trainingseinheit am besten passt. 

Übungsformen sind bekannt. Indem wir eine Struktur anbieten und 
Programme vorschlagen, möchten wir es jedem Trainer und jeder 
Trainerin möglichst einfach machen, sich auf das Wesentliche, der 
Vermittlung von Judo, zu konzentrieren.

Trainingsnachbereitung

die Trainingsnachbereitung im Anschluss an das Judotraining. Abhän-
gig von den Inhalten und Zielen der Trainingseinheit und der -periode 

-
gen zur Kräftigung und Verbesserung der Ausdauer zusammengefasst. 
Dabei sollten bereits bekannte Bewegungsmuster genutzt werden, die 
wiederholt werden. Zum Cool Down gehören Auslaufen oder -radeln, 
also Cool Down im engeren Sinne, sowie Dehnen und Entspannungs-
techniken.

Athletiktraining neben der Matte
-

Die Auswahl der zentralen Bewegungsmuster haben wir auf Basis 

Übungen innerhalb der Progressionsreihen sind so ausgewählt, dass 
-

nehmlich mit dem eigenen Körpergewicht. Erst wenn die Technik be-
herrscht wird, werden Zusatzgewichte eingeführt, so dass das Athle-
tiktraining sicher, alters- und leistungsgerecht ist. Verschiedene Level 

der Technik.

Neben der Verbesserung der individuellen Bewegungsfertigkeiten und 
dem Erwerb der Krafttrainingskompetenz zielt das Athletiktraining 
auch auf die Vermittlung von Wissen über optimale Körperposition 
und Haltungskontrolle ab. Die Athleten und Athletinnen sollen mög-
lichst früh lernen, Verantwortung für sich und andere zu übernehmen. 

Qualität des gesamten Trainings, da anstelle von einem oder einer 
-

-
en zur Trainingsplanung zur Verfügung. Daneben soll mittelfristig an 

-
chen, wenn man nicht von Anfang an in den optimalen Strukturen ei-

Anliegen zukünftige Generationen von Talenten dabei zu unterstützen 

soll Zugang zu einer Basisausbildung auch in der Athletik haben. 
Dazu möchten wir mit dem Athletikkonzept Standards setzen. Ob wir 
damit erfolgreich sind, ist in erster Linie davon abhängig, dass wir – 

zusammenarbeiten und uns offen austauschen.
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Athletikübung des Monats

Die Kniebeuge
Die Kniebeuge gehört zu den fundamentalen Bewegungsmustern des 

die Hocke zu setzen und mit geradem Rücken aufzustehen. Im Judo 

Bewegungen und Techniken wieder. Daneben ist das Beherrschen der 

-
tung. Nicht zuletzt ist die Kniebeuge eine Grundvoraussetzung für 
das Erlernen des olympischen Gewichthebens, welches besonders im 

-

Allerdings hat die Kniebeuge einen hohen Anspruch an motorische 
-

den über Kopf ausgeführt, machen sich Beeinträchtigungen in der 
Beweglichkeit in der Ausführung bemerkbar. Ohne die nötige Beweg-
lichkeit im oberen Sprunggelenk, Hüfte und Brustwirbelsäule wird 
es schwierig, eine Kniebeuge technisch sauber über das volle Bewe-

eine Kniebeuge coachen kann.

Startposition

-
wärts rotiert. Er oder sie hält einen Stab in beiden Händen, so breit, 
dass wenn er oder sie ihn auf dem Kopf ablegt, die Ellenbogen maxi-

Anleitung

    wolltest, das schon fest verschlossen ist.

    Die Arme bleiben gestreckt.
3. Stell Dir vor, du hast einen Luftballon in deinem Bauch.
    Atme ein und pump den Luftballon komplett auf.
    Der Core ist stabil wie eine volle Coladose.
4. Setz Dich tief in die Hocke. Der Stab bleibt zur Decke gestreckt.
5. Stopp die Bewegung hart ab, als würdest Du eine Vollbremsung
    machen.
6. Drück den Boden weg und schnell wie eine Rakete explosiv

Endposition (5.)

Die Oberschenkel sind mindestens waagerecht zum Boden. Das Ge-

Zehe zeigen in dieselbe Richtung. Der Rücken ist gerade und der Blick 

Ellenbogen sind gestreckt, die Achselhöhlen zeigen nach vorne. Die 
Handgelenke sind leicht überstreckt.

Progressionsreihe der Kniebeuge

Haltungscheckliste

Du willst mehr erfahren oder hast noch Fragen zur Athletik-
übung des Monats?

-

auf unserer Webseite www.nwjv.de.

Kiran Pawellek (oben) und Thies Funke demonstrieren die Kniebeuge


