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Bewegungslernen vs. Kimpfenlernen -
Die Vermittlung von Judo fir den Wettkampf

Johannes Karsch

Zusammenfassung

Judo ist eine Kampfpraxis, die in vielerlei Hinsicht betrieben werden kann. Neben dem Judo als Wettkampfsport
kann Judo als Selbstverteidigungssystem, als Sportunterricht in der Schule oder als Erlernen von Bewegungen im
Sinne einer Kampfkunst praktiziert werden. Im Sinne einer reflektierten Praxis haben diese Ausrichtungen Folgen
fir die Gestaltung der Lehr-Lern-Umgebung. Wahrend beim Erlernen formatierter Techniken die Minimierung
etwaiger Ist-Soll-Wert-Abweichungen im Vordergrund steht, ist im Wettkampf vor allem der erfolgreiche Einsatz
einer funktionalen Technik unter sich standig andernden Bedingungen notwendig. Als theoretische Grundlage
zur Gestaltung wettkampfvorbereitender Lehr-Lern-Szenarien stellt dieser Beitrag den in der internationalen Be-
wegungsforschung bekannten 6kologischen Ansatz vor. Hieraus werden anhand von Beispieliibungen Umset-
zungsmoglichkeiten abgeleitet und begriindet. Darauf aufbauend erscheinen vor allem die Konzepte der Nichtli-
nearen Padagogik, des Constraints-led Approaches sowie des Koordinations-Anforderungs-Reglers geeignet, zu-
kiinftig weitere beispielhafte Anwendungen zu entwickeln und deren Wirksamkeit empirisch zu Gberprifen.

Schliisselwérter: Judo, Nichtlineare Pidagogik, Okologischer Ansatz, Trainingspadagogik, Kampfsport, Reflek-
tierender Praktiker

Abstract

Judo is a fighting practice that can be studied in many ways. In addition to the competitive sport of judo, judo
can be practised as a self-defence system, as a subject in physical education classes at school, or as a martial art
with the main purpose of teaching and learning movement. When employing the principles of reflective practice,
this variety constitutes consequences for the design of the respective teaching-learning environment. When
learning formatted techniques, the focus is on minimising possible deviations between actual performances and
targeted values, whereas during competition the successful use of functional techniques under constantly chang-
ing conditions is necessary. This article presents the in the area of motor studies internationally acclaimed eco-
logical approach as a theoretical basis for designing teaching-learning scenarios that prepare participants for
competitions. Based on this approach, possibilities for implementation are derived and justified by means of
example exercises. According to this work's results, the concepts of nonlinear pedagogy as well as the con-
straints-led approach and the coordination-regulation system seem particularly suitable for developing further
examples in the future as well as empirically verifying their respective effectiveness.

Keywords: Judo, Constraints-Led Approach, Ecological Approach, Training Pedagogy, Martial Arts, Reflective
Practitioner
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1 Einleitung

Donald Schon (1991) vergleicht das Agieren von Lehrenden in der alltaglichen Praxis mit einem sump-

figen Flachland, in das evidenzbasierte Theorien und Techniken, entstanden und effizient im feinen
Hochland, nur unzureichend transferierbar sind. Die L6sung liegt nicht nur in sportiven Settings in der
reflektierten Praxis, die das eigene Tun in Abhangigkeit der Zielerreichung befragt (Schén, 1991; Koer-
ner, 2021). Der folgende Beitrag widmet sich verschiedenen Zielsetzungen beim Kampfen allgemein
und im Judo im Speziellen und diskutiert darauf aufbauend die Umsetzung und Wirkung unterschied-
licher Trainingsmethodiken. Dabei wird davon ausgegangen, dass Kampfpraktiken wie Judo grundsatz-
lich verschiedene Zielperspektiven ermoglichen. Nach Werner et al. (2020) konnen Handlungsmotive
und Lernziele beim Kampfen z.B. in Leistung (Wettkampf im Rahmen eines Regelwerks), Personlich-
keitsentwicklung (Kampfkunst, philosophisch-psychologische Form des Kampfens) und Effektivitat
(Selbstverteidigung, , richtig ist, was funktioniert”) unterschieden werden.

Diese unterschiedlichen Perspektivierungen des Judotreibens werden folgend aufgegriffen und in di-
vergente Trainingspraktiken Gberflihrt. Hierbei soll vor allem das Lernen von Bewegungen (Kata) vom
Kampfenlernen (Randori) abgegrenzt werden. Mit dem 6kologischen Trainingsansatz (ecological ap-
proach), der vor allem die Interaktion zwischen Trainierenden und den rahmenden Umweltbedingun-
gen fokussiert, widmet sich der Beitrag anschlieend einer auf das Kampfenlernen anwendbaren Trai-
ningspraxis. Der Beitrag richtet sich dabei sowohl an die Wissenschaft, die weitere sportartspezifische
Umsetzungsmoglichkeiten der angefiihrten Modelle entwickeln kann, aber auch an Praktizierende, die
das eigene Lehren reflektieren und ggf. an Evidenzen basiert modifizieren wollen. Die reflektierte Pra-
xis ist dabei die Antwort darauf, dass manche Probleme in der Praxis derart ungewiss und einzigartig
sind, dass die Praktizierenden selbst in die Rolle der Forschenden schliipfen missen, um gesichertes
Wissen Uber diese zu erlangen:

,Clearly, then, when we reject the traditional view of professional knowledge, recognizing that
practitioners may become reflective researchers in situations of uncertainty, instability, unique-
ness, and conflict, we have recast the relationship between research and practice” (Schon, 1991,
S.308)

Ein Argument fur diese Herangehensweise liefert Schon (1991) dabei selbst: Ein - wie eingangs aufge-
griffen - haufig ausbleibender Transfer wissenschaftlicher Theorie in die Praxis ist beim reflektierten
Praktizieren idealerweise gar nicht mehr notwendig (Gibbs et al., 2016).

Nachfolgend werden eingangs in Kapitel 2 mit Schulsport (Erziehen), Kampfkunst (Bewegungslernen)
und Wettkampf (Kdmpfenlernen) drei unterschiedliche Perspektiven auf das Judo dargestellt, bevor in
Kapitel 3 ein 6kologischer Ansatz, als ein Paradigma zur Forderung des Kampfenlernens, beschrieben,
in Kapitel 4 auf das Kdmpfenlernen im Judo angewandt und in Kapitel 5 mit Fazit und Ausblick einge-
ordnet wird.

2 Bestandsaufnahme

Kampferische Interaktionen kdnnen in vielerlei Hinsicht unterschieden werden. Eine Moglichkeit der
Klassifikation hinsichtlich Normierung der technischen Losungsmaoglichkeiten bieten Happ und Liebl
(2016) mit einer Einteilung in normungebundes (Explorieren allgemeiner kdampferischer Prinzipien
ohne technische Norm), elementar normiertes (Erarbeiten kampfstilibergreifender kdmpferischer
Prinzipien) und sportartspezifisch normiertes Kdimpfen (Erlernen von Kampfsportarten wie Judo). In
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diesem Beitrag wird jedoch die Bedeutung des Lernziels fiir die Trainingsgestaltung betont, weshalb

eine Differenzierung nach Handlungsmotiv und Zielsetzung indiziert ist. Werner et al. (2020) fiihren
eine Unterteilung des Kampfens in Leistung/Wettkampf, Persénlichkeitsentwicklung und Effektivitat
an:

»[D]as Handlungsmotiv Leistung [bildet] die sportliche Dimension des Kdmpfens ab. In diesem
Kampfsportbereich erfolgt ein Wettkampf nach festgelegten Regeln; es geht um Gewinnen und
Verlieren. In der Kampfkunst hingegen steht das Handlungsmotiv der Personlichkeitsentwicklung
im Vordergrund. Die philosophisch-psychologische Dimension des Kimpfens wird hier abgebildet.
Ein weiteres zentrales Handlungsmotiv ist die Effektivitdt. Im Bereich der Selbstverteidigung ist
richtig, was funktioniert” (Werner et al., 2020, S. 247).

Im Kampfsport sind traditionelle Trainingsmethoden geprédgt von Bewegungsdemonstration (Soll-
Wert), Nachahmen (Ist-Wert) und Fehlerkorrektur (Minimierung der Abweichungen zwischen Soll- und
Ist-Wert) nach wie vor weit verbreitet (Koerner & Staller, 2021). Das Judolernen kann jedoch, wie in
den nachfolgenden Kapiteln gezeigt wird, mit ganz unterschiedlichen Zielen betrieben werden. Der
Beitrag diskutiert daher ab Kapitel 3, ob fur das Leitmotiv Leistung/Wettkampf nicht andere Trainings-
methoden unter Berlicksichtigung einer 6kologischen Perspektive effektiver sind als diese traditionel-
len Lehrmethoden.

Judo in der Schule - Das Mittel zum Zweck curricularer Vorgaben

Der Sportunterricht in Deutschland hat sich auf curricularer Ebene in den letzten Jahrzehnten von
sportartbetonten Konzepten hin zu sportartiibergreifenden Bewegungsfeldern enorm gewandelt: An-
gefangen mit Konzepten der Mehrperspektivitdt (Mit welchen Motiven treiben Menschen Sport?) und
Handlungsfahigkeit im Sport (Kurz, 1995), dem Erziehenden Sportunterricht (Persdnlichkeitsentwick-
lung durch Sport fordern) und Doppeltauftrag, also ErschlieBung der Bewegungs-, Spiel- und Sportkul-
tur sowie Entwicklungsforderung durch Bewegung, Spiel und Sport (Funke-Wieneke, 1999; Prohl,
2012) bis hin zur von internationalen Vergleichstests motivierten Kompetenzorientierung (Thiele,
2008).

Das Kampfen im Sportunterricht, als Bestandteil in 15 von 16 Sportlehrplanen der Bundeslander der
Sekundarstufe | Gymnasium (Ennigkeit, 2015), ist von diesen theoretischen Konzepten des Sportunter-
richts gerahmt. Judo wird dabei explizit in neun Bundeslandern als Beispielsportart fiir die Umsetzung
des Bewegungsfeldes Kampfen im Sportunterricht genannt (ebd.). Am Beispiel des Sportlehrplans fir
die Sekundarstufe Il Gymnasium in Nordrhein-Westfalen lassen sich diverse Ziele benennen (vgl.
Karsch, 2020), an deren Erreichung sich ein judoinspirierter Sportunterricht messen lassen miisste wie
z.B. allgemeine Erziehungs- und Bildungsziele (personale und soziale Kompetenzen, Werteerziehung,
soziale Verantwortung, Sensibilisierung fir unterschiedliche Geschlechterperspektiven und Lebensfor-
men, Abbau von Diskriminierung, kulturelle Mitgestaltung, interkulturelles Verstdandnis). Sofern diese
Ziele adressiert werden, kdnnten vor allem die Judowerte, das Lernklima generell, die partnerschaftli-
che Zusammenarbeit zwischen Tori und Uke sowie die Traditionen des Judos aufgegriffen werden
(Liebl et al., 2016).

Die weiteren curricularen Ziele gliedern sich in die Kompetenzbereiche Bewegung und Wahrnehmung,
Methoden, Urteil und Sache. Nur die Bewegungs- und Wahrnehmungskompetenzen werden in Nord-
rhein-Westfalen spezifisch auf die Bewegungsfelder bezogen, also im vorliegenden Fall auch kampf-
spezifisch ausformuliert (MSW, 2014). GemaR diesen sollen die Schiilerinnen und Schiiler:
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e ,Korper- und Kampftechniken im direkten Wechselspiel von Angreifen und Tauschen sowie Ab-
wehren und Ausweichen kontrolliert unter wettkampfnahen Bedingungen anwenden,

¢ in der kampferischen Auseinandersetzung das eigene Verhalten und das Verhalten anderer hin-
sichtlich der Leistungsfahigkeit einschatzen und darauf adaquat reagieren,

¢ in Kampfsituationen unterschiedliche Positionen und Bewegungen der Gegnerin bzw. des Gegners
zum eigenen Vorteil nutzen,

¢ in Zweikampfsituationen glinstige Bedingungen herstellen, um eigenes Angriffsverhalten erfolg-
reich zu realisieren und

¢ durch angemessene Verteidigungs-/Konterhandlungen und vielseitige taktische AngriffsmaRnah-
men zum Erfolg gelangen” (MSW, 2014, S. 30/43).

Mit dem Rekurrieren auf wettkampfnahe Bedingungen, dem Agieren in kampferischen Auseinander-
setzungen, Kampf- oder Zweikampfsituationen und Tatigkeiten wie dem Verteidigen, Abwehren, Aus-
weichen, Kontern sowie Angreifen und Tauschen liel3en sich diese anvisierten kampfspezifischen Kom-
petenzziele eher beim Kampfen (Randori) als beim Technikiiben (Kata) verorten, wenngleich dieser
Kompetenzbereich wie dargestellt nur einer der vielfaltigen schulischen Ziele ist.

In der Schule kdnnte Judo demnach mit unterschiedlichen Perspektiven betrieben werden - als Wett-
kampfsport (Kdmpfenlernen) und als Kampfkunst je nachdem, welche curricularen Ziele vorrangig ver-
folgt werden.

Judo als Kampfkunst - Das Lernen von Bewegungen

Ein Beitrag von Mosebach (2020) fokussiert im Rahmen der universitaren Sportlehramtsausbildung vor
allem das Bewegungslernen von Judotechniken bei der Vermittlung. Dieses wird nach ihm mithilfe der
drei Lernphasen (Grobkoordination, Entwicklung und Stabilisierung der Feinkoordination) nach Meinel
und Schnabel (2015) naher erlautert. Das Ziel ist klar benannt: ,die flir uns wichtige Ausfiihrung sport-
licher Techniken” (Mosebach, 2020, S. 3, Herv. v. Verf.). Mit dem Ziel einer idealen Ausfiihrung setzt
Mosebach den Weg zur Zielerreichung: Eine moglichst prazise Beobachtung und Nachahmung. Zur Un-
terstlitzung von Beobachtung und Nachahmung fiihrt Mosebach (ebd.) das klassische Drei-Phasen-
Modell nach Meinel (1960), mit der judospezifischen Ubersetzung in kuzushi (Gleichgewichtsbruch),
tsukuri (Wurfeingang) und kake (Abwurf), an, welches er im weiteren Verlauf sogar um zwei weitere
Phasen mithilfe von Rieling (1967) erweitert. In der Konsequenz dulert sich das Bewegungslernen
dann in der Durchflihrung von Uchi-komi, einer Praxis des stetigen Wiederholens von Techniken, be-
gleitet durch selbst- oder fremdgesteuerte und ggf. visuell unterstitzte Fehlerkorrektur.

Der vorliegende Beitrag mochte ebenjenes Bewegungslernen explizit vom Kampfenlernen abgrenzen.
Dass der Transfer zwischen beidem nicht trivial ist, zeigen u.a. Scherer und Bietz (2013) daran, dass
Athletys Probleme hatten, mithilfe von Zergliederung erlernte Teilbewegungen wieder zu einem Gan-
zen zusammenzufiigen. AuRerdem wird angenommen, dass beim Kampfen stets andere Vorausset-
zungen vorliegen, die diesen Transfer zusatzlich erschweren. So setzt die erste Phase von Judowiirfen,
die Mosebach (2020) als einleitende Funktionsphase bezeichnet und deren Funktion er als ,,um aus

Bewegungslernen vs. Kdmpfenlernen - Die Vermittlung von Judo fiir den Wettkampf



Journal of Martial Arts Research
DOI: 10.25847/jomar.2023.49

einer relativen Ruhelage die Bewegung zu beginnen” (S. 5, Herv. v. Verf.) umschreibt, an einer Aus-

gangssituation (,,Ruhelage”) an, die im Wettkampf selten bis gar nicht vorzufinden ist.

Judo als Wettkampf - Das Kampfenlernen

Das in Kapitel 2.2 beschriebene Judo als Erlernen formatierter Techniken, Prinzipien und Verhaltens-
regeln, lasst sich dabei vom Judo als Wettkampfsport, mit dem Fokus auf Sieg/Niederlage innerhalb
vorgegebener Regelwerke (Kuhn & Ennigkeit, 2021), abgrenzen, bspw. lber die Terminologien von
Kampfkunst und Kampfsport.

In dieser Lesart ist Judo eine Zweikampfsportart mit azyklischen Bewegungen, in der sich die Athletys
mit offenen Situationen auseinandersetzen, d.h. situationsbedingt Entscheidungen treffen mussen.
Diese aus diversen, variabel anzuwendenden Technikoptionen bestehenden Entscheidungen miissen
zudem schnell getroffen und gegen hohe Widerstande durchgesetzt werden (Lippmann & Susebeek,
2006). Die beiden Kampfenden stehen im Wettkampf aullerdem in standiger Interaktion zueinander.
Sie missen fortwahrend gegnerisches Verhalten antizipieren, eigene Moglichkeiten eruieren und da-
bei Potenziale und Gefahren von Aktionen und Reaktionen beachten. Krabben et al. (2019) schlagen
einen ecological approach (6kologischer Ansatz) vor, um diese dynamische Interaktion zu beschreiben.
Im Mittelpunkt dieser Ansatze steht das Wahrnehmen von Handlungsmdéglichkeiten (affordances), die
sich sowohl aus den Bedingungen der Situation, eigenen Moglichkeiten und Bediirfnissen sowie dem
Verhalten des Gegnys ergeben.

,Affordances are not static but constantly emerge, evolve, and decay during person—environment

interactions. These dynamics are especially apparent during interpersonal interaction, where the

actions of one person invite some behaviors of the second person while discouraging other ac-
tions” (Krabben et al., 2019, S. 1827)

Diese Sichtweise auf das kampferische Geschehen hat zwei Folgen. Erstens erscheint die erwdhnte
,relative Ruhelage”, als Ausgangsbedingung der Technikausfiihrungen, im Wettkampf durch die inter-
personelle Synergie beider Kimpfys zueinander und mit den weiteren Umweltbedingungen nicht oder
nur sehr selten gegeben. Im Sinne des Strukturmodell zu koordinativen Anforderungen von Neumaier
(2006) sorgt ein sich unvorhersehbar bewegendes Kampfpartnys (Uke) sowie die notwendige Mitein-
beziehung diverser zu beachtender Umweltinformationen fiir einem enormen Situationsdruck. Zwei-
tens nimmt die Identifikation und Wahrnehmung relevanter Informationen zum Beurteilen und Nut-
zen vorliegender Handlungsmoglichkeiten an Bedeutung zu. Die eigene Technik als Losungsmoglichkeit
im Kampf wird im Wettkampf nicht mehr an dem Soll-Wert einer idealen Bewegungsausfiihrung ge-
messen, sondern an ihrem Ist-(Mehr)Wert in der konkreten Kampfsituation unter Berticksichtigung der
dort vorliegenden Situation. Neumaier (2006) fasst dies so zusammen, dass es normalerweise nicht
darauf ankommt, eine Bewegung moglichst genau zu wiederholen, sondern ein Ergebnis mit hinrei-
chender Sicherheit (wieder) herzustellen (vgl. 2006, 74f). Dieser ecological approach sowie die Ablei-
tungen daraus fiir die Trainingspraxis im Judo werden in den beiden folgenden Kapiteln dargestellt.

3 Ecological Psychology

Laut ecological psychology (Gibson, 1979) sind Individuum und rahmende Umwelt als ein zusammen-
hdngendes und sich gegenseitig bedingendes System zu verstehen, bei dem Wahrnehmung (der Um-
welt) und Verhalten (des Individuums) untrennbar miteinander verwoben sind. Ein Judokampf kann
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dabei als kontinuierliche Interaktion zwischen dem Individuum und seiner Umwelt (Wettkampfsitua-

tion, Uke) sowie der Verknlpfung aus Wahrnehmen und Handeln betrachtet werden.

»A major aspect of ecological dynamics is James Gibson's theory of ecological psychology, at the
heart of which is 'systems thinking', emphasising continuous organism-environment interactions
as the relevant scale of analysis for understanding human behaviours in performance environ-
ments (e.g. an athlete-performance environment relationship). [...] In ecological psychology the
continuous regulation of human behaviour is predicated on the role of information (e.g., optical,
proprioceptive, haptic) that emerges from the individual-environment system to continuously
guide activities” (Seifert & Davids, 2016, S. 2).

Erfolgreiches Lernen bedeutet unter diesem Verstandnis die Identifikation von (relevanten) Informati-
onsquellen, Wahrnehmung dieser Informationen und die (funktionale) Kopplung des eigenen Verhal-
tens an diese. Lehren hingegen ist das Bereitstellen von ebenjenen Lernsituationen, in denen Lernende
dieselben Informationen wahrnehmen und nutzen, die auch in Anwendungssituationen zur Verfligung
stiinden (Prinzip Reprasentativitat). Das Ziel ist es, den Lernenden beim Bilden dieser funktionalen
Kopplungen aus Wahrnehmen und Handeln zu helfen. Die Effektivitat dieser Synergien wird danach
beurteilt, ob sie den Lernenden dabei helfen, die konkreten Ziele effizient, akkurat, rechtzeitig und
verletzungsfrei zu erreichen (Renshaw et al., 2019). Der Transfer zwischen Trainings- und Anwendungs-
szenario wird dabei begiinstigt, wenn eine moglichst groRe Ahnlichkeit zwischen den fiir die Realisie-
rung des Verhaltens genutzten Informationen beider Kontexte besteht (Komar et al., 2021). Ist das
Trainings- dem Anwendungsszenario in Bezug auf die bereitgestellten und genutzten Informationen
dhnlich, wird dieses auch als reprasentatives Lerndesign bezeichnet (Pinder et al., 2011). Neumaier
(2006) bietet mit seinem Koordinations-Anforderungs-Regler (KAR) eine Moglichkeit, diese Informati-
onen gemal ihren Anforderungen an die unterschiedlichen Kanale der Sinneswahrnehmung (optisch,
akustisch, taktil, kindsthetisch, vestibular) sowie der Anforderungen an das Gleichgewicht zu kategori-
sieren.

Wie wahlen Judoka also aus, welche Techniken sie im Kampf anwenden? Anhand welcher Informati-
onsquellen und Sinneswahrnehmungen wird diese Auswahl getroffen? Wie beeinflussen diese die Um-
setzung einer im Training mitunter dekontextualisiert erlernten Technik? Diese Fragen sind nicht nur
fir Kampfsportarten wie Judo relevant, um das Training der Athletys derart auszurichten, dass diese
in entscheidenden Situationen zielflihrende Entscheidungen treffen und umsetzen kénnen (Hristovski
et al., 2006). Aus Sicht der ecological psychology erscheinen Athletys umgeben von zahlreichen Infor-
mationsquellen, die unentwegt veranderte Informationen bereitstellen, die, falls als solche wahrge-
nommen, als affordances erkannt und mit konkreten Handlungen verkniipft werden kénnen.

Die Informationsquellen der Umwelt stellen dabei die Bedingungen und Rahmungen des Bewegungs-
handeln der Athletys dar, wenngleich manche Informationen einen derart starken Einfluss auf das Ver-
halten zeigen, dass diese als Kernbedingungen (key constraints) bezeichnet werden kénnen (ebd.). Bei-
spielsweise konnten Hristovski et al. (2006) den enormen Einfluss der Entfernung zwischen Boxenden
und deren Ziel auf die Technikauswahl aufzeigen. Bei einer zwischen Armldange und Abstand zum
Boxsack skalierten Entfernung von 0,6 bot sich Novizen eine optimale Rahmenbedingung, um Auswahl,
Vielfalt sowie Effizienz der Techniken jab, hook und uppercut zu explorieren. Genau diese Entfernung
maximierte dabei die Instabilitdt der Technikauswahl und eréffnete den Lernenden dadurch grof3t-
mogliche Explorationspotenziale.
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Ein weiteres Beispiel ist die Wahrnehmung und Nutzung visueller Informationen beziiglich des gegne-

rischen Korpers. Erfahrenere Kampfende fixieren mit ihrem Blick in der Regel die Brust- oder Kopfre-
gion des Gegners, wohingegen die Blicke von Novizen weiter streuen. Angesichts moglicher Angriffe
des Gegners aus unterschiedlichen Richtungen und der geringen Distanz zueinander scheint die Stra-
tegie, Kopf oder Brust als Anker zu fokussieren favorisiert (Krabben et al., 2021). Vater et al. (2017)
zeigten unter anderem, dass im Kampfsport bei einem zentralen Blickanker am gegnerischen Korper
vor allem das periphere Sehen fiir die Wahrnehmung z.B. von Bewegungen der Arme und Beine eine
bedeutende Rolle spielt.

4 Konsequenzen fir die Judowettkampfvermittlung

Der vorliegende Beitrag hat auch das Ziel, praktische Handlungsmoglichkeiten aus der dargestellten
Perspektivverschiebung zu skizzieren. In der Forschung existieren verschiedene Theorie- und Modell-
angebote wie nonlinear pedagogy (NLP, Chow et al. 2016), constrains-led approach (CLA) oder der
bereits erwdahnte KAR, die mit unterschiedlichen Foki auf Begriindung, Erklarung oder Vermittlung im
Umfeld der ecological psychology arbeiten und aus denen Handlungsempfehlungen abgeleitet werden
kénnen. Die Effekte deren Anwendungen z.B. in den Bereichen Motivation und Performanz, zeigen
Forschungsaktivitaten beziglich der NLP im Schulunterricht (Karsch, 2020; 2021) oder im polizeilichen
Einsatztraining (Koerner et al., 2021; Koerner & Staller, 2021; Koerner, 2021). Fir den CLA liegt ein
Standardwerk mit Umsetzungsbeispielen und Effekten u.a. flir die Sportarten Fullball, Basketball,
Schwimmen, Leichtathletik oder Tennis vor (Renshaw et al., 2019). Neumaier et al. (2009) widmen der
Umsetzung des KAR in den Sportarten Leichtathletik und FuRRball sowie an Beispielen im Judo, Ski Alpin
und Rudern eine Monographie. Bei der Anwendung auf zu erlernendes Kampfen in der Sportart Judo
sollen hier vereinfacht zwei grundlegende Ziele voneinander unterschieden werden:

1) die Wahrnehmung relevanter Informationsquellen zur Identifikation von Angriffsmoglichkeiten (af-
fordances) im Kampf sowie das 2) Ausnutzen dieser Situationen durch eine erfolgreiche, also bewert-
bare Technik. Die Athletys agieren hierbei unter stetiger Interaktion mit der Umwelt und treffen auf
Grundlage eingehender Informationen Entscheidungen. Insbesondere dieser Aspekt kénnte bei einer
Sportart wie Judo entscheidend sein, wo standige und unmittelbare Aktionen und Reaktionen erfor-
derlich sind (Warner & Kanamaru, 2019).

Da das Identifizieren und Wahrnehmen von Angriffsmoglichkeiten von den eigenen Handlungsmog-
lichkeiten abhangig ist, die aus irgendwelchen Daten relevante Informationen werden lassen, wird
nachfolgend zuerst auf das Ausnutzen von Situationen eingegangen. Es ist dabei anzunehmen, dass
ein Athlety idealerweise aus moglichst vielen unterschiedlichen Situationen Wertungen erzielen kann.
Dies bedeutet, dass er im Training nicht nach einer immer identischen Technikausfiihrung strebt, son-
dern so viele unterschiedliche Situationen wie moglich erleben sollte. Neumaier (2006) spricht in die-
sem Zusammenhang von einem Wiederholen ohne Wiederholung, was bedeutet, dass der Losungs-
prozess insgesamt zwar wiederholt wird, die jeweils eingesetzten Mittel jedoch variiert werden. Ein
Trainer bzw. eine Trainerin ware demnach dazu angehalten, fortlaufend modifizierte Ausfiihrungen
anzuregen, wobei sich die Modifikation z.B. auf den Griff, den Wurfeingang, die Position des Stand-
beins oder die Hohe des eigenen Kérperschwerpunktes beziehen kann. Zur umfangreichen Variation
bieten Neumaier et al. (2009) unter dem Prinzip der Variation als Hauptmethode eine Ubersicht tiber
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Variationsmoglichkeiten in den Kategorien Bewegungsziele und Funktionen, Bedingungen der sportli-

chen Auseinandersetzung sowie physikalisch-biomechanische, energetische, psychologische und In-
formationenbedingungen.

Wird z.B. der Wurf Uchi-mata derart einstudiert, so kénnten die physikalisch-biomechanischen Bedin-
gungen variiert und der Wurf bewusst aus verschiedenen Griffen, unterschiedlichen Positionen des
Standbeins (sowohl seitlich zwischen den Beinen Uke's als auch hinsichtlich der Tiefe naher oder ferner
von Uke) und unterschiedlich stark gebeugtem Knie geworfen werden. Ferner kdnnten vorherige ener-
getische Beanspruchungen oder vestibulare Vorbelastungen wie vorherige Drehungen oder Rollen die
Ausfiihrung erschweren. Durch die Variationen dieser Bedingungen wird der mégliche Handlungsraum
von Tori ausgedehnt, sodass auch energetisch oder biomechanisch suboptimale Gegebenheiten zu af-
fordances werden.

Abbildung 1: Uchi-mata unter variierten Bedingungen hinsichtlich Héhe und Tiefe des gegne-
rischen Kérperschwerpunktes (Foto 1 und 2) sowie der Position des eigenen Standbeines zum
Gegny (Fotos 3, 4, 5 und 6; eigene Aufnahmen)

Diese Variationsmoglichkeiten kniipfen auch an zwei von Sarkilahti (2020) entwickelten Trainingsprin-
zipien an, die im Rahmen einer Judointervention mit dem Ziel einer effizienten Vermittlung mithilfe
der NLP entstanden sind. Demnach soll eine Technik in ihrem Wirken und nicht als Anndherung an eine
exakte Bewegungsausfiihrung vermittelt werden. Dieser Fokus auf die Wirkmechanismen hinter einer
Technik erlaubt einerseits die notige Variation der einzelnen Bewegungsparameter und somit auch
andererseits eine Individualisierung ein und derselben Technik. Trainingsziel ware demnach die Her-
ausbildung eines moglichst grofRen individuums- und situationsaddaquaten Handlungsraumes einer je-
den Technik. Fir die Wahrnehmung mdglichst vieler Situationen als Punktemdoglichkeit ist dabei die
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zuvor herausgebildete Grofle und Vielfalt des Spektrums entscheidend, in dessen Rahmen die Technik

noch zum Erfolg gebracht werden kann.

Dies kann erweitert werden, indem die Umsetzung nicht an einen in Kapitel 2.2 dargestellten Soll-Wert
geknlpft wird, sondern an im Wettkampf vorliegende Informationen. Zur Analyse der vorliegenden
Situation kénnen die Informationsbedingungen des KAR verwendet werden, sowie anschliefend eine
Analyse dariiber, was genau auf den fiir Judo besonders relevanten kinasthetischem, taktilem oder
vestibularem Wege wahrgenommen werden kdnnte, wie z.B. Kontaktpunkte, Position, Steifigkeit oder
Bewegung des Gegnys, dessen Standbein, Schwerpunktverhalten, Griff, Zug-, Druck- und Blickrichtun-
gen sowie Rotationsachsen (vgl. Lippmann & Susebeek, 2006). Im Training missen die Auswirkungen
dieser veranderten Situation aufgegriffen und interpretiert werden. Unterschiedliche Bedingungen
kénnen dabei im Training bewusst von Uke erzeugt werden, sodass unterschiedliche Auswahlreaktio-
nen im Sinne von wenn..., dann... Beziehungen von Tori trainiert werden kdnnen (Goldschmidt, 2011).

Je nach Offenheit der Situation und Unklarheit Gber mogliche Auswahlreaktionen kdnnte eine von
Sarkilahti (2020) vorgeschlagene Stopp-Ubung eingesetzt werden, bei dem einer der beiden Kampfen-
den in einer konkreten Kampfsituation Stopp rufen darf, um die Bewegung einzufrieren und liber ada-
guate Handlungsoptionen fiir ebenjene Situation nachzudenken. Neumaier (2006) pladiert in diesem
Zusammenhang fir die Erarbeitung eines Anforderungsprofils, aufbauend auf die Destillation der vor-
ranging zu l6senden Teilaufgaben sowie der typischen Handlungen in diesen Bewegungsaufgaben. Ne-
ben dem Einfluss der genannten Parameter sind damit auch weitere Umweltfaktoren maligeblich, wie
z.B. der Zeitpunkt im Kampf, der Punktestand oder die Bedeutung des Kampfes. Gelibt werden kann
dies vor allem, indem sich die Athletys moglichst lange in zum Wettkampf reprasentativen Lernszena-
rien bewegen, z.B. in einer kampferischen oder kampfahnlichen Situation.

Da im freien Randori die physische und psychische Belastung jedoch sehr groR, das Informationsange-
bot sehr komplex und die Lerngelegenheit somit sehr weitlaufig und weniger zielgerichtet ist, kann im
Training nicht nur frei gekampft werden. Um bewusst unterschiedliche Foki setzen zu kénnen, kann
ein weiteres Prinzip nach Sarkilahti (2020) angewandt werden: Simplification - controlling the tactical
complexity of judo. Ubersetzt bedeutet dies, zwar auf kampfahnliche Erfahrungen zu setzen, aber in
Trainingskdmpfen, ohne die Kernidee zu verfremden, die Komplexitat zu reduzieren bspw. durch feste
Griffe, verbotene Aktionen oder anderweitig eingeschrankte Handlungsraume wie z.B. in von Gold-
schmidt (2011) skizzierten Aufgaben-Randori. Dieses Vorgehen erscheint auch im Sinne Neumaiers
(2006) als sinnvoll, da trotz stark vereinfachter Situationen zum Wettkampf dhnliche Informationsbe-
dingungen vorliegen, die es addquat zu nutzen gilt. Im Judotraining lasst sich dies an einer bereits im
Anfangerbereich moglichen Kampfpraktik verdeutlichen: Beide Sportler starten mit einem festen Griff,
der den gesamten Kampf hinlber beibehalten wird in gleicher oder gegengleicher Auslage (Ai- oder
Kenka-yotsu). Einer der beiden greift innen um die Hiifte, wie bei einem O-goshi, der andere auBen auf
den Riicken, die Schulter oder in den Nacken, ahnlich wie bei einem koshi-guruma.

Im Kampf selbst ist nur das Agieren innen, also ohne Angriffe von auRen auf das Bein wie z.B. bei einem
Ko-soto-gake erlaubt. Erlaubte Techniken nach vorne waren dann z.B. O-goshi, Koshi-gurma oder Hiza-
guruma und nach hinten z.B. O-uchi-gari. Mit lediglich mindestens zwei technischen Lésungsformen in
unterschiedliche Wurfrichtungen sowie Grundkenntnissen im Fallen kann so bereits nach kurzer Judo-
erfahrung sinnvoll, im hier vorliegenden Sinne repréisentativ, gekampft werden. Der feste Griff und die
eingeschrankten Techniken reduzieren die Komplexitat eines Judokampfes enorm, ermdéglichen aber
trotzdem fiir den Wettkampf reprasentative Erfahrungen, wie das Wahrnehmen von Aktionen des
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Partnys, das Ausnutzen von Reaktionen des Partnys auf eigene Aktionen oder das Einliben von schnel-

len Richtungswechseln zwischen den beiden erlaubten Wurfrichtungen. Das Ziel dieser Bemiihungen
ist ein hoher Anteil von Lernzeit in reprasentativen Aufgaben, die das Wahrnehmen wettkampfrele-
vanter Informationen (z.B. Ukes Reaktion) und das addquate Reagieren (z.B. Wechsel der Wurfrich-
tung) auf diese aneinander koppeln.

;

Abbildung 2: Kimpfende in gleicher und gegengleicher Auslage sowie erlaubte Handlungen

(O-goshi und Hiza-guruma // Koshi-guruma und O-uchi-gari; eigene Aufnahmen).

Eine weitere an Ausfiihrungen von Lippmann und Susebeek (2006) orientierte Simplifikation kénnte
das Entscheidungsverhalten in einer Mattenrandsituation in den Blick nehmen. In einer Mattenrand-
situation kann Tori versuchen, das Kampfpartny aus der Matte zu schieben, mit der Folge, dass dieser
eventuell mit shido bestraft wird. Interessant wird die Situation, wenn verschiedene denkbare Reakti-
onen von Uke und daran anknipfende Reaktionsmaoglichkeiten skizziert werden. Auf den von Tori (in
diesem Beispiel Linksauslage mit Druck tber den eigenen linken Arm auf das rechte Revers von Uke)
ausgelibten Druck kdnnte Uke mit Gegendruck reagieren, sodass sich mitunter Optionen fir einen Op-
ferwurf fur Tori ergeben (z.B. Tomoe-nage). Uke konnte dem Druck aber auch mit einem seitlichen
Schritt nach links oder rechts ausweichen. In beiden Fallen ergeben sich wiederum mit O-uchi-gari oder
Uchi-mata unterschiedliche Optionen. Andererseits konnte Uke den Druck von Tori auch aktiv ausnut-
zen, ihm nachgeben und die Kraft fiir einen eigenen Angriff z.B. mit tiefem Seoi-nage nutzen. Diese
Situation eroffnet als Trainingsaufgabe also mehrere Entscheidungsspielrdume. Das erfolgreiche Losen
der Aufgabe wiirde darin bestehen, ein zielflihrendes Antwortverhalten auf Ukes Reaktion auszuwah-
len und schnellstmoglich umzusetzen. Bei Hinzunahme der eigenen Angriffsoption von Uke kamen zu-
satzlich kinasthetische Anforderungen an Tori hinzu, namlichen einen optimalen Krafteinsatz beim
Druck in Richtung Mattenrand auszuwahlen, sodass zwar eine Reaktion erzwungen, aber kein zu gro-
Res Tor fir eigene Angriffsmoglichkeiten von Uke gedffnet wird. AuBRerdem kénnen die Ausweich- oder
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Gegendruckbewegungen von Uke durch sich verandernde Spannungsverhaltnisse moglichst friihzeitig

identifiziert werden.

5 Fazit und Ausblick

Dieser Beitrag widmet sich unterschiedlichen Zielsetzungen, mit denen gekampft bzw. Judo betrieben
werden kann. Dabei wird argumentiert, dass im Sinne einer reflektierten Praxis aus unterschiedlichen
Zielsetzungen, die vom Erreichen diverser allgemein erzieherischer und verschiedenartiger Kompe-
tenzziele Uber das Bewegungslernen (Kata) bis hin zum Kampfenlernen (Randori) reichen, angepasste
Trainingspraktiken eingesetzt werden kdnnen. Die Abgrenzung zwischen den jeweiligen Ausrichtungen
erfolgt dabei nicht trennscharf. So haben selbstverstandlich auch erzieherische Ambitionen und
kampfkiinstlerische Ausrichtungen einen Mehrwert fir Trainingsgruppen, die vornehmlich fiir Wett-
kampfe trainieren. In diesem Beitrag geht es lediglich um die Gewichtung der Anteile und einer ndaherer
Erlauterung einer wettkampfspezifischen Trainingspraxis.

Wahrend das Bewegungslernen vor allem mit moglichst prazisen Bewegungsbeschreibungen sowie
deren Nachahmung und Anndherung mithilfe von selbst-, fremd- und technikunterstiitzten Rickmel-
dungen agiert, versucht das Kampfenlernen gemal} einem ecological approach vor allem die ldentifi-
kation, Wahrnehmung und Nutzung von im Wettkampf vorliegenden Informationen in das Training zu
integrieren. Theorien und Modelle wie die nonlinear pedagogy z.B. anhand der sechs Prinzipien von
Sarkilahti (2020) zur Umsetzung nichtlinearer Padagogik im Judo, dem constraints-led approach z.B.
anhand von Beispielen zum Kampfenlernen in der Schule von Karsch (2022) oder dem KAR, z.B. anhand
der Ausfiihrungen zum Koordinationstraining von Lippmann und Susebeek (2006) zeigen dabei erste
judobezogene Ausfiihrungen auf.

Die Umsetzung gelingt dabei in der Regel (iber einen hohen Anteil an Lernzeit in zu den vorliegenden
Informationen im Wettkampf reprasentativen Lernsituationen. Um die Komplexitat und Ausrichtung
dieser Trainingspraxis zu variieren, werden dabei verschiedene constraints wie die Informationsanfor-
derungen und Druckbedingungen judospezifisch also z.B. Ausgangsgriffe, erlaubte Techniken sowie
Zielsetzungen bewusst modifiziert. Vor allem gilt es die Wahrnehmung von Entscheidungsspielraumen
und somit die Entscheidungsfindung fiir addaquate Losungsstrategien in die Aufgaben zu integrieren
und gleichsam die Anteile reinen Vor- und Nachmachens zu reduzieren. Offen bleibt in diesem Beitrag
das Verhaltnis bzw. die Reihenfolge zwischen einer technisch-koordinativen Grundausbildung und dem
Kampfenlernen. Nach Neumaier (2006) ist Koordinationstraining jedoch immer gleichzeitig Fertigkeits-
und Fahigkeitstraining, wobei das jeweilige Trainingsziel in einem Spektrum je nach Niveau zwischen
den Polen Generalitat und Spezifizitat verortet werden kann.

Der vorliegende Beitrag ist dabei eher als eine Diskussionsgrundlage zu einem von verschiedenen in-
ternational populdren Lern-Lehr-Praktiken inspirierten Wettkampftraining zu sehen. Im deutschspra-
chigen Raum werden Konzepte wie der CLA, ecological psychology oder NLP bisher ausschlieRlich ver-
einzelt, z.B. in der Forschergruppe um Koerner und Staller (z.B. 2021) fiir das polizeiliche Einsatztrai-
ning, von Schéllhorn und Kollegen (z.B. 2009) fiir das Differenzielle Lehren und Lernen in unterschied-
lichen Anwendungsgebieten sowie von Karsch (2020, 2021, 2022) fiir das schulische Lernen im Sport-
unterricht aber auch anderen Unterrichtsfachern genutzt und empirisch untersucht.
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Eine judospezifische Anwendung des KAR besitzt mit Lippmann und Susebeek (2006) eine fundierte

Grundlage und kénnte im Bereich komplexer Situationsanalysen vor allem hinsichtlich einer zu trainie-
renden Informationsverarbeitung und Entscheidungsfindung erweitert werden. Mit dem CLA und KAR
kénnen dabei zahlreiche Modifikationsmoglichkeiten der Trainingsaufgaben hervorgebracht werden,
deren Einfluss auf das Kampfverhalten der Athletys zu messen ware. Auch die Begleitung und Rahmung
einer solchen Trainingspraxis mithilfe der Erkenntnisse um einen externalen Aufmerksamkeitsfokus,
einer positiven Fehlerkultur oder einem explorierenden Lernklima lieRen interessante Einblicke erwar-
ten.
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