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Das Handwerkszeug 7 El
wie die Ausriistung zum Sieg beitragen kann!

Ein Ju-Jutsuka, der an die Bedeutung des kieinen Vorteils glaubt,
wird immer gewissenhaft und sehr akribisch den Inhalt seiner Ju-Jut-
su-Tasche auswahlenund nichtsvergessen [vgl. Gilbert, 1997, 5. 37-47).

Egalob Trainer, Athleten in der Disziplin Duo-System oder Fighting,
Priifungsaspiranten oder SV-Kimpfer, wer optimal ausgeriistet ist,

Dieser Leitfaden soll Anregungen geben, was in die Tasche gehort
und unverzichthar ist (vgl Soll, 1997, S, 87). Leéider erlebt man im-
mer wieder, beim Wettkampf, im Training und teilweise sogar bei Pril-
fungen, dass die Ju-jutsuka nicht alles dabei haben was notwendig ist.
Im ersten Beitrag fiille ich die Tasche von Duo bzw. Fighting Athleten

wird sein Ziel besser erreichen.

Was muld in

die Tasc he;dn?/

KLEIDUNG

Beirn Turnier sollte jeder ju-
Jutsuka mindestens zwei Gis
dabiei haben, Oft genug geht
ein Kleidungsstilck kaputt oder
wird schmutzig. Bel der Sie-
gerehrung hat man in einem
sauberen Gi anzutreten, das
verlangt schon die Etikette.
JederKampfer, egal obim Duo-
System oder Fighting, ‘sollte
entsprechende Wettkampfgiir-
tel dabei haben, damit man
sofort beim Aufruf des Kamp-
fes bereit ist. Ein Handtuch,
um sich in der Halbzeit bzw.
direkt nach dem Kampf zu er-
frischen und den Nacken warim
zu halten, gehort ehenfalls zur
optimalen Wettkampfleistung
wie der Trainingsanzug, war-
me Socken, Mattenschulie oder
Zoris, um keine Kkalten Fube
Zu belkommen.

Went «las Turnier und die
Siggerehrung beendet sind,
braucht man natiirlich noch
Duschzeug und frische Klamot-
ten, aberdas vergisst ran nor-
mal niche! =

TASCHE

auf.

Mit Hilfe von Abb. 1 wird die Tasche aufgefiillt, damit
in Training und Wettkampf das bestmdgliche Resultar
erzielt werden kann. Die Auflistung erhebt keinen
Anspruch auf Vollstandigkeit und uss den

individuellen Bedlirfnissen ange-
passt werden!

AUSRUSTUNG m SONSTIGES

Der Fighter sollte Faust-,
Schienbein- und Spannschiit-
zer in den aktuellen'Wettkampf-
farben haben, einen Tief- und
Mundschutz tragen und im-
mer darauf achten, dass sich
seine Ausriisting ineinem op-
timalem Zustand befindet. Die
Ausrtstung sollte greifbar sein,
damit man, wenn man die fal-
sche Farbe trégt auch schnell
wechselnkann.

Das Do Paar muss die pas-
senden Waffern dabei haben.
Gegebenenfalls werden auch
ein Tiefschutz, Schienbein-
und Spannschiitzer getragen.

o

Zwischen den Kampfen, in
der Halbzeit bzw: zwischen den
Duo-Serien bieten sich Frucht-
saftschorlezur besseren Ener-
giebereitstellung und zum Aus-
gleich des Wasserhaushaltes
an. Misli-, Energieriegel, Obst
und Volikornbrot (in kleinen
Mengen) leisten einen be-
trachtlichen Beitrag zur Rege-
neration zwischen und Kon-
zentration wahrend der Kamp-
fe. Optimal versorgt sind de-
finitiv bessere Leistungen zu

Um optimal auf Deine Geg-
ner eingestellt zu sein, solitest
Du Dir Techniken ‘zur Wett-
kampfvorbereitung zurecht
legen. Du kannst Dich durch
Musik sehr gut regulieren.
Das fiihren von Gegnerprofi-
len finde‘ich auch sehrwich-
tig. Du solltest deshalb immer
einen Block und Stift zum
Schreiben dabeihaben.

Dass Du Deinen Ju-Jutsu Pass
mit einer giiltigen Jahressicht-
marke und einem Attest dabei
hast versteht sich von selbst.

Eigenes Tape, eine Nagel-
schere, Pflaster und eine eige-
ne Kompressionshinde runden
den Inhalt Deiner Ju-Jutsu Ta-
sche ab. So bist Du bestens
flir alle Eventualititen geriis-
tet! Nach der optimalen Vor-
bereitung sollte jetzt nichts
mehr schief gehen.

Viel SpaB beim Training und
viel Erfolg beim Turnier!

sieffen Heckele
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