Kniesitz und andere Entspannungshaltungen

Das Judo-Training beginnt: mit dem Angrif3en. Das Sitzen im Kniesitz ist vielerorts nur
noch eine Formsache ohne weitere Bedeutung, aul3er dass man gemeinsam das Training
aus: Eberspicher, Hans beginnt und sich Lehrer und Schiler
gngr‘;:éﬁigaifl‘gggf'f"me“ in der Praxis® begrifRen. Im Erwachsenentraining kann
: diese kurze Phase, die mit dem Ruf
"Mokuso" eingeleitet wird und mit "Rei", dem
gemeinsamen AngrifRen, endet, aber eine
bewusste Hinwendung zum eigenen Korper
werden. Durch die ruhige und
bewusstgemachte Atmung, ldsst man, wie
man ein Kaufhaus durch die Luftschleuse
betritt, alle anderen Gedanken draufen vor:
Ab jetzt ist Training, vorher war etwas
anderes.

Fir die Entspannung zwischen zwei
Randoris, vor Wettkdmpfen, flir das mentale
Training (auf das ich an dieser Stelle nicht
naher eingehen kann), oder auch als
Haltungen far die Progressive
Muskelentspannung haben sich die
dargestellten Entspannungspositionen (aus
Eberspacher, 1990) bewahrt.

Im Gegensatz zum Kniesitz entlasten diese
Haltungen die Beine, schranken jedoch im
Sitzen zugleich auch die freie Atmung durch
den nach vorne geneigten Oberkérper etwas
ein. Keinesfalls ersetzen diese Positionen die
aktive Erholung bei vorausgegangener
intensiver Belastungsphase.

Einlaufen und Erwdrmen

Zu hohe korperliche Belastung am
Stundenbeginn  fihrt zu  korperlicher
Uberforderung und bedingt Unkonzen-
triertheit und Verletzungsgefahr. Besonders
bei Kleinen Spielen wird die Belastung
zumeist unterschatzt; trotzdem ist der
motivationale Wert Kleiner Spiele sehr hoch, und besonders die Lauf- und Fangspiele haben einen
festen Platz am Stundenbeginn.

Langsames Einlaufen ohne Anstrengung, abwechslungsreich mit einfachen Koordinationsiibungen
angereichert, fihrt schonender an die sportliche Belastung heran. Ziel sollte es sein, dass man sich
nebenbei noch unterhalten kann, um so das "Umschalten auf Judo" zu unterstiitzen (Gesprache im
Laufen sind durchaus erwiinscht ).

Ausfiihrliches Stretching darf in keinem Training mit Erwachsenen fehlen. Durch das gezielte
Ansprechen aller Hauptmuskelgruppen, kann jeder Trainingsteilnehmer in seinen Korper "hineinhéren".
Der Ubungsleiter sollte die Aufmerksamkeit durch entsprechende Anweisungen lenken.

Abhangig vom Stundenziel kann man nun Uber Imitationsiibungen (Tandoku-renshu), Wurfansatze
(Uchi-Komi) und Kampflibungen (Griffkampf, usw.) die Wahrnehmungs- und Handlungskomplexitat
erhdéhen und den Judoka langsam, aber gezielt an das Randori-Erleben heranfihren (vgl. Jarmoluk,
1988; Pdhler, 1994).



Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Jacobson entwickelte seine korperorientierte Entspannungsmethode fiir den Einsatz im Rahmen der
Psychotherapie (1934). Diese Methode ist m.E. fur Sportler besonders gut geeignet. Durch den
Wechsel von bewusstem Anspannen grofRRerer Muskelgruppen und Beobachten des anschlieRenden
Entspannens wird ein besseres Gefiihl fir das Entspannungsgefiihl hergestellt. Ziel ist die
systematische Entspannung des ganzen Korpers, was nach mehrmaliger Anleitung auch durch
Selbstanweisungen ohne Ubungsleiter erreicht werden kann. Mit kérperlicher Entspannung geht ein
Zustand psychischer Entspannung einher. In der Sportpraxis hat es sich bewahrt, die urspringlich 16
Muskelgruppen, die Jacobson nacheinander anspricht, auf 5 grélkere Muskelgruppen zu reduzieren.
Die Ubenden liegen auf dem Riicken auf der Matte, die Beine leicht getffnet und die Arme neben dem
Korper. Ein leicht abgedunkelter, ruhiger Raum ohne stérende

Gerausche férdert die Entspannung. Der Ubungsleiter gibt seine Anweisungen ruhig, deutlich, nicht zu
laut, aber bestimmt. Die Abstande zwischen den Anweisungen missen so gewahlt werden, dass diese
ohne Hast ausgefiihrt werden konnen. Sollen die Ubenden in sich "hineinhorchen”, so ist dazu
ausreichend Zeit zu geben. Die Anweisungen sollten formelartig erfolgen, d.h. fur gleiche Anweisungen
immer gleiche sprachliche Wendungen gebraucht werden.

Wichtig: Der Ubungsleiter soll durch seine Anweisungen nicht das Gefiihl der Ubenden manipulieren
(“Ihr fUhlt jetzt Warme.”). Der Ubungsleiter gibt Anweisungen (“Die linke Hand zur Faust ballen, die
Spannung halten und halten ... und 16sen!”) und regt zur Beobachtung an (“Beobachtet, wie alle
Anspannung aus der Hand und dem Unterarm entweicht!”).

Schritt A.
“Nimm wahr, wie dein Koérper auf der Matte aufliegt. Wie liegt der Kopf auf der Matte, wie liegen die
Schultern, die Arme, der Riicken, die Hifte, die Beine auf der Matte auf?”

Schritt B.
“Lege deine Hande auf deinen Bauch. Beobachte das Ein- und Ausatmen. ... Lege die Hande wieder
neben den Koérper.”

Schritt C.

Auf die Anweisung des Ubungsleiters hin spannen die Ubende__n bestimmte Muskelgruppen an. Der
Ubrige Korper bleibt dabei ruhig liegen. Auf die Anweisung des Ubungsleiters hin lassen die Ubenden
dann diese Muskelgruppe wieder locker und beobachten die Entspannung.

Die Reihenfolge der Muskelgruppen:
» rechte (= dominante) Hand zur Faust ballen, dann linke Hand
¢ Gesichtsmuskulatur, Stirn
e Hals, Nacken und Schultern
*  Bauchmuskulatur
e rechtes (= dominantes) Bein anspannen, dann linkes Bein

Anspannen der jeweiligen Muskelgruppen durch:
¢ Konzentration auf die Muskelgruppen: “Wandere mit deiner Aufmerksamkeit zum linken Bein.”
¢ Anspannen der Muskelgruppen: “Ziehe den linken Fufl an und spanne das ganze Bein jetzt an.”
e Halten der Spannung fiir 5 bis 7 Sekunden: “Und die Spannung im Bein halten, halten...”
¢ Losen der Spannung in der betreffenden Muskelgruppe: ... und 16sen”
* Konzentration auf die Muskelgruppe wahrend des Losens: “Beobachte, wie alle Spannung aus deinem
linken Bein entweicht.”

Schritt D.
Die Ubenden haben Zeit, den Zustand der vollen kérperlichen Entspannung zu erleben.

Schritt E.

Zur Aufhebung des Entspannungszustandes zahlt der Ubungsleiter von zehn an riickwérts bis null. Bei
null sollen die Ubenden ihre Augen 6ffnen. Sie beginnen anschliel’end sich zu rakeln. Erst dann sollen
sie sich aufsetzen und nach einiger Zeit langsam aufstehen.

Nach einigen Ubungsstunden reduziert sich der zeitlicher Umfang. Mit zunehmender Routine ist das
Entspannungserleben "abrufbar". Die Schritte A, B und | knnen dann wesentlich reduziert werden oder



gar wegfallen. Der Ubende sollte in den anderen vorgestellten Entspannungspositionen {ben, d.h. sich
nur noch entspannt aufsetzen oder auf einem Stuhl sitzend Gben. Nach und nach wird auch vor einer
"Gerauschkulisse" gelibt, etwa indem man in der Umkleidekabine (ibt, so dass der Sportler die Ubung
auch unter der Wettkampfsituation realisieren kann.

Partneriibungen zum Trainingsausklang

Ein anstrengendes Judotraining sollte nicht abrupt enden. Das Auslaufen und Streichen setzt in hohem
MaRe Regenerationsprozesse in gang. Daneben koénnen besonders Partneriibungen eingesetzt
werden, um die muskulare Lockerung zu fordern. Wichtig bei den folgenden Partnertechniken ist, dass
der aktive Partner den passiven genau beobachtet und darauf achtet, diesem keinesfalls weh zu tun,
d.h. Dehnungen nur soweit auszufiihren, wie es dem Partner angenehm ist und auf die Funktionsweise
der Gelenke zu achten.

Ubung 1 Den Kérper entspannen
A liegt auf dem Rucken, die Arme liegen in einem leichten Winkel neben dem Koérper, die Beine sind
geschlossen. B kniet am Fufliende von A und fal3t beide Fiflze mit einer Hand. Mit kleinen Hin- und Her-
Bewegungen der Hand lockert er A. B beobachtet, wie sich die in den FlRen begonnene Bewegung in
der Hufte bis zum Kopf hin fortsetzt.

Ubung 2 Die Arme lockern

A liegt auf dem Riicken, die Arme liegen in einem leichten Winkel neben dem Koérper, die Beine sind
etwas gedffnet. B steht am Kopfende von A und fasst beide Hande des Liegenden. Stehend lockert er
Arme und Schultern von A durch leichtes Schwingen und vorsichtiges Ziehen am linken und rechten
Arm. Der liegende Partner soll nicht mithelfen. Zur Kontrolle, ob A wirklich entspannt ist, kann B
plétzlich einen Arm loslassen; dieser fallt dann entspann auf die Matte.

Ubung 3 Den Koérper schiitteln
A liegt auf dem Bauch und B kniet neben ihm. B legt beide Hande auf die Hiifte (Untere
Lendenwirbelsaule, Kreuzbein) von A und bewegt dessen Hiifte hin und her.

Ubung 4 Die Schulter lockern

A liegt auf dem Bauch und B kniet neben einer Schulter. Mit einer Hand greift er unter die Schulter von
A und lockert diese durch rhythmisches Hochheben und Absenken. Die andere Hand unterstitzt die
Lockerung, indem B versucht bei hochgehobener Schulter mit den Fingern unter das Schulterblatt zu
kommen. Durch Bewegen der Schulter mit beiden Handen wird die Lockerung verstarkt.

Ubung 5 Die FiiRe kneten
A liegt auf dem Bauch, die Fifie lang, B steht am FuRende. Mit den eigenen Fersen knetet B vorsichtig,
ohne A Schmerzen zuzufiigen, Zehen und Ful3bett von A.

Ubung 6 Die Oberschenkel dehnen

A liegt auf dem Bauch, B kniet am Fullende. B fasst beiden Fif’e von A und beugt dessen Beine,
Hacken in Richtung Gesal. Die Dehnung im Oberschenkel kann verstarkt werden, indem B sein
Korpergewicht einsetzt, um die Hacken zu Gesald zu bringen. Es darf nur soweit gedehnt werden, wie
es A angenehm ist.

Ubung 7 Kérperklopfen

A steht aufrecht mit schulterbreit gedffneten Beinen. Langsam beugt er den Oberkérper, bei den
Nackenwirbeln beginnend, nach vorne ab. Die Arme bleiben dabei hangen. In der Endposition hangt
der Kopf ebenfalls locker nach unten, die Beine sind noch immer gestreckt. B steht neben A und formt
mit seinen Handen ganz lockere Fauste. Er klopft A nun mit sehr weichen, federnden "Schlégen". Er
beginnt beim Ricken (Nierengegend auslassen), "beklopft" Schultern und Arme, sowie GesalR,
Oberschenkel, Unterschenkel und Fifde. AnschlieRend richtet sich A diesmal bei der Lendenwirbelsdule
beginnend sehr langsam wieder auf (Vorsicht: Kreislauf, Gleichgewicht)



