Fachteil

Schnelligkeitstraining mit dem

Meael

H Ul A

In diesem Fachbeitrag wer-
den drei sehr praxisnahe
Ubungsformen mit dem Me-
dizinball vorgestellt. Alle drei
Ubungenverfolgen die Verbes-
serung der Aktionsschnellig-
keit als Ziel.

Ubung 1: Beinarbeit

Bei der ersten Ubungsform
bewegt sich der Ju-Jutsuka in
seiner Kampfstellung frei im
Raum. Explosionsartig wird der
Medizinball schlielllich mit
beiden Hinden (Bild Al} in
einer optimalen offensiven Ak-
tionsstellung (Bild AZ) zum
Partner gestoRen. Dadurch soll
eine Verbesserung der Bewe-
gungsformen und des Hiiftein-
satzes erreicht werden.

Ubung 2: FauststoB

Bei der Ubung zur Verbes-
serung der Schnelligkeit des
Fauststoles bewegt sich der
Ju-Jutsuka wieder frei im
Raum. Jetzt wird der Medi-
zinball jedoch wie ein gerader
FauststoR mit der Schlaghand

nach vorne gestofien (Bild
B1). Auch hierbei ist wie-
der auf
Kampfstellung und den rich-
tigen Einsatz der Hiifte zu
achten (Bild B2 und B3).

Ubung 3: Halbkreis—
fuBtritt

Die Ubung HalbkreisfuBtritt
trainiert in erster Linie das
schnelle Zurtickziehen der
Technik. Die Technikwird aus

eine optimale

der
Karnpf-
stellung
(Bild C1) langsam und sehr
kontrolliert an den Medizin-
ball getreten (Bild C2), dort
lurz gehalten und schlieBlich
explosiv zuriickgezogen (Bild
C3 & C4). Es ist darauf zu ach-
ten, dass zuerst der Unterschen:
kel wieder angezogen wird

und anschliefend die Hiufte
komplett zuriickgezogen wird.
Durch diese {iberdeutliche
Riickzugbewegung soll dieses
Bewegungsmuster verstarkt
werden. Die Partrier konnen
sich den Ball jeweils nach einer
Serie [siehe Tabelle) zuwerfen
und somit die Pause durch
Ubungen des Partners optimal
nutzen (Abb. C5 bis C8).
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Ubung 3: HalbkreisfuBtritt

Zur Belastungssteuerung:
Fiir das Training der Aktionsschnelligkeit eignen sich vor allem folgende Trainingsmethoden:

Trainings- Belastung Intensitat Tempo Wieder- Serien Pausen

methoden holungen

Einzelwieder- Einfache sportart- | 100% max. 10-12 1 >30s

holungen spez. Bewegung

Serienmethode Einfache sportart- | 100% max. 6-10 3-5 >2 min
spez. Bewegung

Beachte beim Uben!
Gentigend Aufwiarmen
vor dem Schnelligkeits-
training!

Das Schnelligkeitstrai-

ning sollte am Anfang der
Trainingseinheit stehen!
Ube auf beiden Seiten!
Fiir die wvorgestellten
Ubungsformen stehen auf

der Homepage des DJJV
Videoclips zum Down-
load bereit.

beim Training!
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