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1 Einleitung

In der schulsportlichen Ausbildung, besonders im Themenfeld der
Selbstverteidigung, werden zunehmend sportliche Aktivitaten integriert, die in
den vergangenen Jahren keine oder nur eine sehr geringe Rolle gespielt haben.
Das Interesse an ferndstlichen Sportarten und Bewegungsformen als Mittel zur
Selbstverteidigung nimmt immer mehr zu und héalt im Sportunterricht verstarkt
Einzug. So wurden in den gymnasialen Rahmenrichtlinien des Landes
Sachsen-Anhalt fir das Fach Sport erstmals 1999 im Stoffgebiet
gesundheitsorientierte Fitness Komplex | folgende neue Inhalte zur Wahl
gestellt (vgl. Rahmenrichtlinien 1999, 27):

- asiatische Konzepte

- Yoga

- Tai-Chi-Chuan

- asiatische Fitnessubungen

- asiatische Kampfubungen
In allen der hier aufgefihrten Punkte besteht die Mdoglichkeit aus den
vermittelten Inhalten Bewegungsablaufe zu entnehmen, die durchaus geeignet
sind als Selbstverteidigungstechniken eingesetzt zu werden.
Bei der Neuschreibung der Rahmenrichtlinien (vgl. RRL 2003, 25) fiir das Fach
Sport wurden diese Inhalte erneut aufgenommen. In den derzeit aktuellen RRL
im Punkt asiatische Kampfibungen ist explizit als Hinweis zum Unterricht das
Vermitteln von Selbstverteidigung gegen Angriffe ohne Waffen festgehalten.
Das Vermitteln von leicht erlernbaren, wirkungsvollen und schnell
auszufuhrenden Selbstverteidigungstechniken stellt ein anspruchsvolles Ziel
dar. Techniken aus dem Karatekampfsport sind bei n&herer Betrachtung
geeignet, dieses Ziel zu erreichen. Fiur die Vermittlung von
Karatekampfsporttechniken existiert im schulsportlichen Bereich keinerlei
Literatur, die sich mit EinflussgroRen selbiger auseinandersetzt. Bisher
existierende Arbeiten orientieren sich an anderen Schwerpunkten (vgl.
Lichthardt, 1995; Reichmann, 1996). So ist die bis dato behandelte Thematik im
Bereich der Selbstbehauptung darauf ausgerichtet, Uberblickwissen zur

Gesamtthematik fir Madchen und Frauen darzustellen.



Eine Analyse von Selbstverteidigungstechniken, die im Schulsport zum Einsatz
kommen kdnnen, muss in Hinsicht ihrer Struktur und der Mdglichkeiten einer
schnellen Ausfuhrung aufgestellt werden. Ziel dieser Arbeit ist, mit Hilfe von
kinemetrischen Messverfahren sowie einer qualitativen Expertenbewertung
Karatetechniken, welche fur die Selbstverteidigung geeignet sind, zu
analysieren. Besonderes Augenmerk soll auf den koordinativen Aspekt bei der
Absolvierung der Karateselbstverteidigungstechnik gelegt werden.

Von besonderem Interesse ist, dass Faktoren und EinflussgréRen schneller
Bewegungen bei Karatetechniken in sportwissenschaftlichen Forschungen nur
wenig thematisiert wurden (vgl. Lehmann, 1996; Hofmann, 2005 und Witte,
2005). Dies trifft nicht nur auf Karate im Leistungssport zu, sondern auch auf die
Karatetechniken im Selbstverteidigungsbereich. Fir Selbstverteidigungstech-
niken gilt, dass sie wirkungsvoll und schnell ausgefiihrt werden missen. In der
Literatur (vgl. Nakayama, 1986; Tanaka, 1997) wird jedoch der
Bewegungsschnelligkeit von Karatetechniken nicht genigend Aufmerksamkeit
geschenkt.

Die Analyse (biomechanische Charakteristik) der leistungssportlichen
Ausfuhrung von zwei Karatetechniken stellt den ersten Schwerpunkt dieser
Arbeit dar. Diese soll Aufschluss Uber den Bewegungsablauf sowie raum-
zeitliche Charakterisierung des Yoko-Uke (jap.-Hochblock) sowie des Gyaku-
Zuki (jap. gegenseitiger Fauststo3) und der Kombination dieser beiden
Techniken geben. Kinematische GroRen wie Zeit, Geschwindigkeit und der
Beschleunigung sollen exemplarisch bei den genannten Bewegungen, einmal
von der Yoko-Uke Technik und zum anderen von der Gyaku-Zuki Technik
ermittelt werden. Durch diese Ergebnisse soll eine Quantifizierung der
Bewegungstechnik erfolgen.

Der zweite Schwerpunkt dieser Arbeit soll den Nachweis erbringen ob sich im
gymnasialen Sportunterricht, durch ein koordinativ oder ein konditionell
ausgerichtetes Ubungsprogramm, die Bewegungsschnelligkeit der
Selbstverteidigungskombination Yoko-Uke/Gyaku-Zuki verbessern lasst. Fir die
Umsetzung der geplanten Programmatik steht aus plantechnischen Grinden
ein begrenztes Stundenvolumen von 10 Unterrichtsstunden zur Verfligung.
Bisher wurden im schulsportlichen Bereich keinerlei Forschungen zur Thematik

der Schnelligkeit von Selbstverteidigungstechniken durchgefuhrt. Es gilt die



Frage zu klaren, ob eine gré3ere Bewegungsschnelligkeit durch allgemeine und
sportartgerichtete Koordinationsiibungen erzielt wird oder ob dieses Ziel durch
eine Ausrichtung auf eine konditionell orientierte Ausbildung erreicht werden
kann. Weiterhin ist zu ermitteln, welchen Einfluss die verbesserte
Bewegungsschnelligkeit auf die Prazision in den jeweiligen Zielbereichen der
Selbstverteidigungskombination hat. Es wurden aul3erdem verschiedene
Klassenstufen zur Untersuchung herangezogen, um somit die Auswirkung der

Ubungsprogramme in den jeweiligen Altersklassen zu eruieren.



2 Theoretische Grundlagen

2.1 Selbstverteidigungsausbildung im  Sportunterricht in  der
gymnasialen Ausbildung

Die Rahmenrichtlinien (RRL) des Landes Sachsen-Anhalt fiir den Unterricht an
Gymnasien fir das Fach Sport geben als inhaltliche Orientierung erstmals in
der Klassenstufe 9 Hinweise fur die Inhalte in der
Selbstverteidigungsausbildung. Es wird hier erwahnt. “Abwehr von
Umklammerungen, Abwehr von Wirgegriffen® (Rahmenrichtlinie S.A., 97). Bei
den Hinweisen zum Unterricht wurde festgehalten, dass die gelernten
Techniken ausschlie3lich in Notwehrsituationen anzuwenden sind. Weiterhin
soll im Unterricht Realitatsndhe durch haufige Partnerwechsel* (vgl. RRL S.A.,
97) erzeugt werden. In der Klassenstufe 10 wird im Bereich der
Selbstverteidigung die Abwehr von Schlagen und Tritten vorgeschlagen. Die
Hinweise zum Unterricht sind dazu lediglich auf sogenanntes ,variables
Reagieren” (vgl. RRL S.A.) beschrankt.

In den RRL wird im weiteren Verlauf der Ausfihrungen der thematische
Spielraum geringfligig erweitert. So wird in der gesundheitsorientierten Fitness -
bei den Inhalten zu den asiatischen Konzepten - die Moglichkeit eingeraumt,
~Selbstverteidigung gegen Angriffe ohne Waffen® zu vermitteln. Die hier
vorgeschlagenen Inhalte fur die Selbstverteidigungsausbildung orientieren sich
nicht an den realen Situationen, z.B. auf den Schulhéfen. Das Gewaltpotential
der Kinder und Jugendlichen ist scheinbar weitaus grél3er als es den meisten
Birgern bewusst ist. Diese Aussage wird unterstutzt durch die Statistiken des
Bundeskriminalamtes in Wiesbaden. So wurde im Berichtszeitraum des
Bundeskriminalamtes 1993-2006 festgestellt, dass vorsatzlich leichte
Kdrperverletzungsdelikte von 175 000 auf 359901 registrierte Falle anstiegen
(vgl. BKA-PKS, 2006).

Verfolgt man die Entwicklung in der Straftatengruppe (vorsatzlicher leichter)
Kdrperverletzung im gesamten Bundesgebiet, dann wurden insgesamt 304 726
Falle im Jahr 2006 registriert (vgl. BKA-PKS, 2006, T49). Differenziert man
diese gewaltige Zahl der Tatverdachtigen in die Altersgruppen der Kinder unter



14 Jahren so ergeben sich insgesamt 9446 Tatverdachtige. Bei den
Jugendlichen von 14 bis 18 Jahren sind insgesamt 36 871 Tatverdachtige
ermittelt worden. Diese beiden Altersbereiche sind gerade die, welcher in den
Schulen unterrichtet werden. Es ist zu vermuten, dass die Vermittlung von
Selbstbehauptung und Selbstverteidigung im Rahmen der schulischen
Ausbildung aus der Sicht der Opfer einen durchaus notwendigen
Unterrichtsinhalt darstellt. Selbstverteidigungsausbildung, Selbstbehauptung
und die Vermittlung von deeskalierenden Verhaltensweisen im Rahmen der
schulischen Ausbildung kann ein Beitrag zur Verringerung dieser oben

genannten Straftaten darstellen.

2.1.1 Grundlagen der Selbstverteidigungsausbildung

.Ich habe ein Recht, mich zu wehren. Kein Mensch hat das Recht, mich
korperlich zu bedrohen. Ich habe das Recht zu kdrperlicher und seelischer
Unversehrtheit® (Gruters, 1995). Die hier aufgefihrten grundlegenden
Forderungen treffen fir jeden Menschen zu. Dabei ist es vollig unerheblich, wie
alt der Mensch ist, welchem Geschlecht, welcher Hautfarbe oder Nationalitat er
angehdort. Obwohl nicht jeder Birger in seinem Leben in die Situation kommen
muss, sich selbst zu verteidigen, sollte dennoch jeder damit rechnen.

Rechtliche Grundlage fur praktizierte Selbstverteidigung ist das Strafgesetzbuch
8§ 23, 8 223 und 832 Absatz Il. Im Grundgesetz der Bundesrepublik
Deutschland ist festgeschrieben, dass ,|[...] jeder in der Bundesrepublik lebende
Mensch das Recht auf Leben und korperliche Unversehrtheit hat‘. Dies
bedeutet, dass jeder der eine Tat begeht, die durch Notwehr geboten ist (vgl. §
32 Absatz I), nicht rechtswidrig handelt (vgl. Anke & Seil3elberg, 1993).
Selbstverteidigung ist dann gerechtfertigt, wenn das Leben eines Menschen,
seine Gesundheit, seine Freiheit, seine Ehre oder sein Eigentum verletzt oder
bedroht werden (vgl. Anke & SeilRenberg, 1993).

Die gesetzlichen Pramissen geben jedem Menschen den &ufReren Rahmen
seines Handlungsspielraums vor. Diese sind bei der praktischen Umsetzung
von Selbstverteidigungstechniken unbedingt zu bertcksichtigen.



Das bloRe Erlernen von Verteidigungstechniken versetzt jedoch niemanden in
die Lage in einer bedrohlichen Situation richtig zu handeln. Es ist von
entscheidender Bedeutung alle einem zur Verfigung stehenden Mittel zu
nutzen, z.B. auch die Fahigkeit eigene mentale Starke zu entwickeln und
einzusetzen. Erfahrene Kampfsportler und Selbstverteidigungsexperten treffen
hierzu eine eindeutige Aussage ,Siegen beginnt im Kopf* (vgl. Kernspecht &
Karkalis, 2004). Allein schon durch die Tatsache, dass durch
vorausschauendes Verhalten Gefahrensituationen minimiert und teilweise
komplett ausgeschlossen werden kdnnen, leistet jeder Mensch einen Beitrag im
weiten Sinne zur Selbstverteidigung. Pravention bedeutet auch, dass man in
einer sich anbahnenden Gefahrensituation durch geeignete Sprache oder aber
durch Korpersprache dazu beitragt, deeskalierend zu wirken. Die Analyse der
Notwehrsituation und die Beherrschung von Selbstverteidigungstechniken sind

weitere wichtige Bestandteile einer erfolgreichen Selbstverteidigung (Abb. 1).

Erfolgreiche Selbstverteidigung

Vermeidung von Psychologie der Selbstverteidigungs-
Gefahrensituationen Verteidigung techniken

Abb. 1: Grundlagen einer erfolgreichen Selbstverteidigung (auf der Grundlage
von Gruters, 1995; Wiseman 2000).

Die Selbstverteidigungstechnik in der Anwendung erhalt wesentliche
Unterstitzung durch ein Zusammenspiel von Strategie und Taktik bei der
Verteidigung, einem Schockierungsschrei und der Wirkungsoptimierung der
jeweiligen Technik (vgl. Griters, 1995, 29).

Im weiteren Verlauf werden nur Selbstverteidigungstechniken naher betrachtet,
da diese zum thematischen Gegenstand der Arbeit gehoren.
Selbstverteidigungstechniken, welche in einer Notwehrsituation zum Einsatz

kommen, kann man in folgende Hauptgruppen unterteilen (s. Abb. 2):



Handtechniken Beintechniken Blocktechniken

~ 1

SV-Techniken

SN

Wurftechniken Befreiungstechniken Wirkkombinationen
gegen Griffe,
Wirgen und

Umklammerungen

Abb. 2: Darstellung der Hauptgruppen von Selbstverteidigungstechniken

Die Selbstverteidigungstechniken in den aufgefihrten Hauptgruppen kénnen,
wie in Tab. 1 dargestellt, weiter unterteilt werden:

Tab.1: Unterteilung der Hauptgruppen von Selbstverteidigungstechniken

Hand- Beintech- Block- Wurf- Befreiungs- Wirk-
techniken niken techniken techniken techniken kombinationen
FauststoRe Ful3tritte Hochblock | Huftwirfe Hebel Kombinationen von
Techniken
Faustschlage KniestoBe | Tiefblock FuBwirfe Nervendruck
Ellenbogen- Schulter- Stole
stdRe wirfe
Ellenbogen- Schlage
schlage
Fingerstiche

Die Beitrage in der Literatur zum Erlernen von Selbstverteidigungstechniken
orientieren sich zum groRen Teil an der weiblichen Zielgruppe (vgl. Anke &
Seil3enberg, 1993; Mertens, 1994; Gruters, 1995; Wiseman, 2000; Gotz &
Spéth, 2002; Hackel, 2004). Die Darstellungsformen in den aufgefuhrten
Literaturquellen sind Bildfolgen und Kommentare des Verlaufes der zu
absolvierenden SV-Technik. Dabei werden Ful3techniken und
Wirkkombinationen (d.h. Kombinationen der einzelnen Techniken) besonders
hervorgehoben (vgl. ebd.). Oft wird jedoch in den Ausfihrungen und
Darstellungen von den o.g. Autoren der Grundsatz der VerhaltnismaRigkeit

nicht bertcksichtigt.



2.1.2 Kiritische Auseinandersetzung mit dem Stoffgebiet Kampfsport der

Rahmenrichtlinien fir Gymnasien im Fach Sport in Sachsen-Anhalt

Die schulsportliche Ausbildung im Bereich der Gymnasien orientiert sich an den
Rahmenrichtlinien der angepassten Fassung gemald dem 8. Gesetz zur
Anderung des Schulgesetzes des Landes Sachsen-Anhalt vom 27.02.2003.

In den Rahmenrichtlinien des Landes Sachsen- Anhalt wird ausdriicklich betont,
dass , [...] neben den traditionellen Sportarten alternative Bewegungsbereiche
und Trendsportarten auf[zu]greifen [sind]* (Rahmenrichtlinien Gymnasium Sport
2003,15). Dieser Forderung werden im Bereich der gesundheitsorientierten
Fitness ab der Klassenstufe finf Komplex | Rechnung getragen. Als Inhalt wird
hier bei den asiatischen Kampflubungen unter anderem die ,Selbstverteidigung
gegen Angriffe ohne Waffen* (Rahmenrichtlinien Gymnasium Sport, 2003, 25)
ausgewiesen. Weiterhin wird in den bisher traditionell unterrichteten
Kampfsportarten Judo und Ringen als zu unterrichtender Inhalt, die Abwehr von
Schlagen und Tritten im Selbstverteidigungsbereich festgeschrieben (vgl.
Rahmenrichtlinien Sachsen-Anhalt, 2003, 99, 106). In den Rahmenrichtlinien
des Landes Sachsen-Anhalt wird der Begriff Selbstverteidigung nicht weiter
spezifiziert. Genauere Ausfihrungen zu den zu verwendenden Techniken flr
die Selbstverteidigung werden in dieser Quelle nicht gemacht. Schlage und
Tritte abzuwehren, wie in der oben genannten Rahmenrichtlinie gefordert, ist
nur schwer mit Techniken aus den Kampfsportarten Judo und Ringen zu
realisieren und bedarf einiger Erfahrung in diesen Kampfsportarten. Die in den
Kampfsportarten Judo und Ringen zur Verfiigung stehenden Techniken sind
darauf ausgerichtet, dass ein eventueller Angreifer eine koérperliche N&he
erreicht hat, welche eine Berthrung (z.B. Greifen oder Umschlingen einer
Person) voraussetzt. Allein dieser Fakt verunsichert Schiler in einer Situation,
in der sie sich selbst verteidigen sollen. Eine Kampfsportart und somit ihre
Techniken, welche eine gewisse Distanz zum Gegner bei der Verteidigung
ermdglicht, verschafft allein durch diese Distanz Sicherheit. In den
Kampfsportarten Judo oder Ringen ist gerade eben diese Distanz nicht

vorhanden.



2.1.3 Karate als alternative Kampfsportart in der gymnasialen Sportausbildung

Die Kampfsportart Karate bietet eine interessante Alternative zu den bisher
angebotenen Kampfsportarten. Ein wesentlicher Unterschied zu den bisher
unterrichteten Kampfsportarten besteht darin, dass eine wie im Judo oder
Ringen notwendige Anndherung an den Gegner nicht stattfindet. Trotz des
groReren Abstandes zum Gegner immer noch wirksam in der Verteidigung zu
sein, ist ein grof3er psychischer Vorteil. Somit kdnnten leicht erlernbare,
wirkungsvolle und schnell auszufihrende Karatetechniken im Rahmen der
Vermittlung von Selbstverteidigungstechniken eine interessante Variante der
Umsetzung der Forderungen der RRL, aber auch ein sehr anspruchsvolles Ziel
darstellen. Techniken im Karate basieren auf Bewegungsablaufen, die als
Blocktechniken (Schutzfunktion) und Stofl3techniken (u.a. Verteidigungsfunktion)
bezeichnet werden.

FUr den schulsportlichen Unterricht sollten Karatetechniken ausgewéhlt werden,
die fur die Vermittlung in Frage kommen. An dieser Stelle muss darauf hin-
gewiesen werden, dass bei der Vermittlung von Karatetechniken in der
schulsportlichen Ausbildung der Beschluss der Kultusminister- Konferenz
(KMK) der Lander vom 08. /09.06.1993 eindeutige Bertcksichtigung finden
muss. Das heil3t, im Rahmen schulsportlicher Ausbildung werden keine
gefahrlichen Schlagtechniken vorbereitet oder vermittelt.

Die sportpolitische Entwicklung der vergangenen zehn Jahre hat in einigen
Bundeslandern zu Modifikationen, bezogen auf die Umsetzung dieses
Beschlusses der KMK, gefuhrt. So wird in den Bundeslandern Bayern, Baden-
Warttemberg und Thiringen Karate in einer fir die Schule modifizierten Form
mit der Bezeichnung ,Sound-Karate* im Wahlbereich des Sportunterrichts
angeboten. Die Besonderheit hierbei ist, dass die hier erbrachten Leistungen
benotet werden koénnen und muissen (Protokoll des DKV -
Schulsportsymposiums 2004, 2).

Die in diesem Projekt vermittelten Bewegungsabléaufe von Karatetechniken sind
jedoch nicht in erster Linie dazu gedacht, um als SV-Techniken Verwendung zu

finden.
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Konzeptionell wird in diesem Schulprojekt Sound—Karate von der Klassenstufe
1- 12 durchgangig an folgenden Zielen gearbeitet (vgl. Aschieri et al., 2001):

- Entwicklung der sensoperzeptiven Fahigkeiten

- Festigung und Vervollkommnung der Motorik

- Entwicklung bewegungsbezogener Verhaltensweisen

- Erlernen einer neuen Motorik (Karatetechniken)
Folgende spezifische Ziele werden in diesem Sound-Karate- Projekt verfolgt:

- Entwicklung des Wahrnehmungsvermdgens

- Okular-manuelle, okular- pedale und segmentére Koordination

- Verbesserung der raumlichen und zeitlichen Orientierung bei

Bewegungen

- Verbesserung von Reaktions- und Gleichgewichtsfahigkeit

- Motorische Kontrolle von Bewegungen unter Rhythmusvorgabe

- Verbesserung der Beweglichkeit

- Vermittlung von Grundlagen des Karate

- Rhythmuserziehung

Auf der Basis der hier aufgezéhlten Ziele und somit Potenzen des Sound-
Karate besteht - als eine Art Nebenprodukt - die Méglichkeit, Grundlagen fur
eine  Selbstverteidigungsausbildung zu schaffen. Der Vorteil dieser
Vorgehensweise wurde darin liegen, dass das Verstandnis fur die vollig neuen
Bewegungsablaufe schon geweckt ist.

Fur Selbstverteidigungstechniken gilt, dass sie einfach, wirkungsvoll und schnell
ausgefuhrt werden missen, um effizient zu sein. Gerade zu diesen
grundlegenden Forderungen gibt es, bezogen auf die Vermittlung im
schulsportlichen Bereich, keinerlei Hinweise in den RRL flr den Lehrer.

Als Ausgangsbasis fur die Umsetzung von Karatetechniken in der SV im
schulsportlichen Bereich ist zundchst von grof3em Interesse, wodurch SV-
Techniken charakterisiert werden. Es ist zu vermuten, dass die Qualitat der
Selbstverteidigungstechnik,  die  Zielgenauigkeit und eine  geringe
Ausfuhrungszeitdauer wesentliche Zielgro3en von Selbstverteidigungstech-
niken sind. Dabei muss es das Ziel im Schulsport sein,

Selbstverteidigungstechniken zu vermitteln, die in einer relativ kurzen Zeitdauer
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erlernbar sind und sich durch eine schnelle Ausfiihrung und gleichzeitig hohe
Bewegungsqualitat auszeichnen.

Dazu ist es jedoch notwendig, dass ein Verstandnis fur den Bewegungsablauf
vorhanden ist. So z.B. wirde eine biomechanische Charakterisierung der
Bewegungen einen entscheidenden Betrag zur Beseitigung dieser Problematik

leisten. Bisher liegt hier ein Defizit in der Literatur zu diesem Problem vor.

2.1.4 Karatetechniken fur die Selbstverteidigungsausbildung in der gymnasialen

Sportausbildung

Bei der Auswahl von zu lehrenden Karatetechniken, die fur die schulsportliche

Ausbildung in Frage kommen, sind nachfolgende Kriterien zu bericksichtigen:

- Bertcksichtigung des KMK-Beschlusses

- Beachtung der inhaltlichen Forderungen der RRL im Stoffgebiet
der Kampfsportausbildung/Selbstverteidigung

- leichte Vermittelbarkeit der Techniken durch die unterrichtende
Lehrkraft

- hohe  Wirksamkeit der  Selbstverteidigungstechnik  bzw.
Technikkombination

- unkomplizierter Bewegungsablauf der SV-Techniken

Basis fir den Erfolg einer Selbstverteidigungstechnik ist ein sicherer Stand, die
Beherrschung des entsprechenden Bewegungsablaufs der
Verteidigungstechnik und die mentale Starke sich selbst zu behaupten und zu
verteidigen. Es ist davon auszugehen, dass die sich verteidigende Person im
Vorfeld einer Auseinandersetzung alle Méglichkeiten der verbalen Deeskalation
genutzt hat.

Die fur den Unterricht auszuwahlenden Selbstverteidigungstechniken sollten ein
hohes Mal3 an Wirksamkeit und Sicherheit fir den Anwender bedeuten.

Jede Selbstverteidigungstechnik, gleich aus welcher Kampfsportart oder aus
welchem Selbstverteidigungssystem, basiert zunachst auf einem sicheren
Stand. Zu beachten ist somit im Rahmen der Technikvermittlung, dass der
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Ausfuhrende ein stabiles Gleichgewicht hat. Es ist dadurch gekennzeichnet,
dass der Korperschwerpunkt durch ein leichtes Einbeugen in den Kniegelenken
gesenkt wird. Dieses charakteristische Merkmal ist in Kampfsportarten wie
Karate (vgl. Tanaka, 1997, 32), Judo (vgl. Lehmann & Mduller-Deck, 1986), Ju-
Jutsu (vgl. Heim & Gresch, 1995, Jiu-Jitsu (vgl. Schmitt, 1992), Kickboxen (vgl.
Lemmens, 1994) und Taekwondo (vgl. Lee, 1995) zu finden.

Ausgangspunkt der Uberlegungen, welche geeigneten Selbstverteidigungstech-
niken fur die Abwehr von Schlagen in Frage kommen, ist z.B. das naturliche
Reflexverhalten eines Menschen. In einer Situation, in der sich ein Gegenstand
oder ein Arm/eine Hand auf den Kopf eines Menschen zubewegt, wird jeder
Mensch seine Arme schitzend entweder vor oder Uber den Kopf halten. Diese
naturliche Barriere soll das Auftreffen eines Gegenstandes oder Armes
verhindern. Diese Schutzbewegung ist in ihrem Verlauf und in ihrer Endposition
nahezu identisch mit einer Blockbewegung, z.B. aus dem Karate. Diese
Blockbewegung wird im Karate je nach Endposition des Armes als Age-Uke
(jap., Hochblock) oder als Yoko-Uke (jap., Seitblock) bezeichnet. Beide
Blockbewegungen sind als Unterarmblécke zu bezeichnen.

Da bei einem Schlag (z.B. zum Kopf) der Angreifer eine von der Seite
kommende Bewegung absolviert, ist hier z.B. die Technik des Yoko-Uke als
Blocktechnik geeignet. Dabei wird der zur Verteidigung eingesetzte Unterarm
seitlich in Hohe des Kopfes gebracht. Somit wirkt der nahezu senkrecht und
seitlich vor dem Kopf gefuhrte Unterarm als Block gegen den seitlich gefiihrten
Schlag. Als Verteidigungstechnik bei einem Angriff ist eine Zuki-Waza (jap.,
StofRtechnik) geeignet. Eine sehr haufig angewendete Technik aus dieser
Gruppe ist der Gyaku-Zuki (jap., Gegenfauststol3), diese Technik ist eine so
genannte Kontertechnik eines Verteidigers (vgl. Wichmann, 1994, 49). Dieser
Fauststol3 wird mit der Faust ausgefihrt, die dem vorderen Bein gegenuber
liegt. Der Gyaku-Zuki wird aus einer sicheren Stellung ausgefiihrt und diese
Technik kann uber eine Uberraschend lange Distanz angewandt werden (vgl.
ebenda).

Die hier erwahnten Techniken stellen lediglich einen kleinen Ausschnitt aus der
Vielzahl von Verteidigungsmdglichkeiten dar.

Fur den Sportunterricht missen Techniken ausgewahlt werden, die im Rahmen

der schulsportlichen Ausbildung leicht erlernbar sind, aber auch ein hohes Mal3
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an Schutz gewahrleisten. Ein Anforderungsprofil fir die zu vermittelnden
Techniken konnte folgender Mal3en aussehen:

¢ einfache Bewegungsablaufe

e sicherer Stand (Schrittstellung) ist anzustreben

¢ Nutzung von einfachen Blocktechniken (z.B. fur den Schutz des Kopfes)

e keine Tritte

e keine St6RRe oder Tritte zum Kopf
Die hier vorgeschlagene Technikkombination (Yoko-Uke/Gyaku-Zuki) ist eine
Kombination welche die genannten Kriterien erfullt. Diese Kombination ist eine
von vielen Mdoglichkeiten, welche zum Schutz und zur Verteidigung genutzt
werden kénnen. Jede der hier angefiihrten Karatetechniken kann fir sich allein
und in der Kombination wirksam werden. Durch die schon aufgezeigte
Ahnlichkeit des natirlichen Bewegungsablaufes in einem Reflexverhalten und
der Karatetechnik, sind gerade diese Techniken leichter erlernbar. Dieser
offensichtliche Sachverhalt ist eine gute Ausgangsbasis fiur das Erlernen von

Selbstverteidigungstechniken aus dem Karate.
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2.2 Motorisches Lernen

Da neue Bewegungsablaufe erlernt werden sollen, werden nachfolgend
wesentliche Aspekte des motorischen Lernens erlautert.

.Motorisches Lernen ist das Erwerben, Verfeinern, Stabilisieren und Anwenden
motorischer Fertigkeiten [...]* (Meinel, 1976, 223). Dieser Auszug aus der
Definition zum motorischen Lernen beinhaltet eine Vielzahl von héufig
verwendeten Begriffen. So sind weiterhin verschiedene Definitionen des
motorischen Lernens bekannt (vgl. Schmitz, 1977; Martin, 1977; Grosser et al.,
1987; Gohner, 1987; Fidelus, 1987; Rieder & Lehnertz 1991; Prohl, 1997,
Kassat, 1998; Hossner & Kiinzel, 2003). Es sollen zuné&chst Aspekte des
Begriffssystems  aufgegriffen  werden, um somit den Stand der
Definitionsproblematik aufzuzeigen.

Bei allen hier aufgefuhrten Autoren wird deutlich, dass im Zusammenhang mit
einer Einordnung des motorischen Lernens bestimmte Begriffe immer wieder
Bertcksichtigung finden: Erwerb, Aneignung, Veranderung, Verfeinern,
Optimierung und Stabilisierung. Je nachdem von welcher Betrachtungsebene,
z.B. biomechanische, psychologische oder physiologische, ausgegangen wird,
ist die Formulierung der Definitionen zum motorischen Lernen gestaltet.
Theorien zum Bewegungslernen lassen sich in vier wesentliche Gruppen
unterteilen:

1. Stufentheorien: Motorisches Lernen ist eine Folge von erreichbaren
Zustanden.

2. Kybernetische Theorien / Systemtheorien: Motorisches Lernen ist ein
sich selbst oder mithilfe eines Trainers regelndes System zur
fortsetzenden Optimierung der Bewegungsausfuhrung.

3. Handlungstheorien: Motorisches Lernen ist bewusstseinsgesteuerte
Bewegungsausfihrung, die als Handlung angesehen wird.

4. Motorisches Lernen ist das Zusammenwirken mehrerer
Fahigkeitssysteme.

Um motorisches Lernen in den bisher gangigen Formulierungen darzustellen,
muss zunachst begriffich abgegrenzt werden. So ist ein wichtiges

Unterscheidungsmerkmal zu anderen Formen des Lernens die Erkenntnis, dass
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beim motorischen Lernen physiologische, neurophysiologische,
sinnesphysiologische und energetische Prozesse sowie deren gegenseitige
Abh&ngigkeit eine besondere Rolle spielen (vgl. Hotz & Weineck, 1983;
Mechling & Effenberg, 2003, 383). In diesem Zusammenhang erhélt die
Betrachtung der Veranderungen interner Prozesse der Bewegungskontrolle
eine besondere Bedeutung. Durch motorische Kontrolle und die sich damit
verandernde Bewegungsausfihrung wird es dem Individuum ermdéglicht, das
angestrebte  Bewegungsziel zu erreichen. Der jeweils erreichte
Entwicklungsstand im  motorischen Lernprozess wird von einigen
Sportwissenschaftlern (Meinel & Schnabel, 2006; Pdhlmann, 1986; Fidelus,
1987; Gohner, 1987, 2001) in Phasen eingeteilt. In den ausgewahlten
Beispielen der Phasenstruktur zum motorischen Lernen soll das begriffliche
System und das daraus resultierende Ergebnis aufgezeigt werden.
Meinel (vgl. Meinel & Schnabel, 2006) definiert das motorische Lernen tber die
Existenz von drei Lernphasen. Er konstatiert, dass diese Lernphasen eine nicht
umkehrbare Reihenfolge darstellen. Der kausale Schluss, welcher von Meinel
hier gezogen wird, ist der, dass aus dieser Erkenntnis resultierend ,[...] auch
die methodische Gestaltung des motorischen Lernens erfolgen muss” (Meinel
2006, 160). Auszugsweise werden an dieser Stelle einige charakteristische
Merkmale der Lernphasen aufgezahilt:
Erste Lernphase Entwicklung der Grobkoordination:

- Ubermafiger und teilweiser falscher Krafteinsatz

- fehlender zweckmaRiger Bewegungsrhythmus

- ungenugende oder falsche Bewegungskopplung

- mangelhafter Bewegungsfluss

- unzweckmafRiger Bewegungsumfang sowie

unzweckmaRiges Bewegungstempo
- geringe Bewegungsprazision und
Bewegungskonstanz
Zweite Lernphase - Entwicklung der Feinkoordination:

- zweckmalfiger Krafteinsatz

- optimale Struktur des Bewegungsvollzuges

- zweckmalfiger Bewegungsrhythmus
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- zweckmalfige Bewegungskopplung und
zweckmafiger Bewegungsumfang
- gut ausgepragter Bewegungsfluss
Dritte Lernphase - Stabilisierung der Feinkoordination und verstarkte

Entwicklung der variablen Verfligbarkeit:

hohe Bewegungsprazision — trotz erschwerter
Bedingungen
- Gleichmaligkeit des Krafteinsatzes und des
- Bewegungsrhythmus
- Bewegungskonstanz
- hohe Genauigkeit und Konstanz im
Leistungsergebnis
Erganzend zu den hier dargestellten Charakteristika muss hinzugefugt werden,
dass der Informationsfluss beim motorischen Lernen eine bedeutsame Rolle
spielt. D.h., dass sich ebenfalls die Qualitdt des Informationsflusses von Stufe
zu Stufe verbessert und sich zum Ende der dritten Lernphase dem
angestrebten Optimum nahert. “Es zeigt sich demnach, dass die Qualitat dieser
Ruckmeldungen- sie wird in ausgepragtem Mald von der vorliegenden
Bewegungserfahrung bestimmt- maf3geblich den Lernvorgang beeinflusst®
(Weineck, 2003, 569).
Pohlmann (1986), welcher ebenfalls das motorische Lernen nach Phasen
systematisiert, nutzt folgende Unterteilung:
1. Gewobhnungs- oder Erwarmungsphase
2. Aneignungsphase (bis zum Stadium der Grobkoordination)
3. (mogliche) zeitweilige Stagnation verbunden mit einer ,Pla-
teauausbildung”
4. Vervollkommnungsphase (bis zur Feinkoordination)
5. Stabilisierungs- bzw. Automatisierungsphase
6. Labilisierungsphase
Die Aneignungsphase entspricht offensichtlich der ersten Phase von Meinel
(s.0.). Bei der Vervollkommnungsphase sind Parallelen zur zweiten Phase von
Meinel zu sehen. Der flinfte Punkt entspricht der dritten Phase von Meinel.
Pohimann erganzt erweiternd die Phaseneinteilung durch Erkenntnisse aus der



17

psychologischen Lernforschung, indem er eine Gewodhnungsphase, eine
Plateauausbildung und eine Labilisierungsphase einfugt. Basierend auf der so-
genannten ,Normalkurve® des Lernverlaufs - aus der psychologischen
Lernforschung - berlcksichtigt er z.B. eine Stagnation im Lernverlauf. Er
vernachlassigt in dieser Betrachtung aber, dass im motorischen Lernprozess
auch deutliche Rickschritte moglich sind. In dieser Phaseneinteilung von
Pdhimann wird mit begrifflichen Einordnungen von Meinel gearbeitet und diese
dann etwas erweitert.
Die Grundlage der Phaseneinteilung von Fidelus ist in den Ideen von N.A.
Bernstein (vgl. Fidelus, 1987, 63) zu sehen. Fidelus versucht tber drei Fragen
(,Was wird beobachtet?”, ,Wie kommt es dazu?“ und ,Warum geht es so0?"),
den Begriff des motorischen Lernens naher zu fassen. Er verbindet eine
kausale Abfolge der Fragen und den daraus resultierenden Antworten mit einer
dreiphasigen Einteilung des Bewegungslernens. Im Ergebnis dessen wird in der
jeweiligen Phase nur ein Merkmal des aul3eren Erscheinungsbildes der
jeweiligen Bewegung dargestellt und sehr allgemeingiiltig bezeichnet:

1. Phase: “Steife Bewegung*

2. Phase: ,UbermaRige Bewegung*

3. Phase: ,FlieRende Bewegung*
Begriindet wird die Formulierung in der ersten Phase mit der sogenannten
radialen Erregung des Nervensystems. In der zweiten Phase kommt es zu einer
Konzentration der Erregung des Nervensystems und in der dritten Phase wird
durch die Beherrschung des Bewegungsablaufes die Phase der
Automatisierung und Stabilisierung erreicht. Bei dieser Phaseneinteilung wird
der Schwerpunkt der Betrachtung auf die neuromuskuldren Mechanismen
gelegt.
Eine weitere Betrachtungsebene - den motorischen Lernprozess zu gestalten -
ist die Theorie von Gohner (1987, 2001). Er verbindet das motorische Lernen
mit dem Lehren nach Funktionsphasen Somit werden Funktionsphasen als
zeitliche Elemente einer sportlichen Bewegung herausgeldst. Gohner hat das
Phasenmodell von Meinel weiterentwickelt und ist dabei auf die Funktionalitat
einzelner Bewegungsabschnitte eingegangen. Bei dieser Vorgehensweise
werden handlungstheoretische Grundlagen genutzt (vgl. Kassat, 1998, 26). Er

propagiert eine Ubungsfolge, in der vom ,Kern nach auBen“ (Géhner, 1975,
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4 ff.) vorgegangen werden soll. In diesem Fall wird das Erlernen zuerst mit einer
Hauptfunktionsphase der Bewegung begonnen, dann werden
Hilfsfunktionsphasen hinzugenommen. Basis fiur diese Darlegungen von
Gohner ist die Differenzierung der TOTE- Einheit nach Kaminski und die Lern-
und Funktionsphasen von Meinel. Die vorgenommene Differenzierung nach
Gohner ist in zwei Typen der Funktionsphasen aufgegliedert:
Hauptfunktionsphasen und  Hilfsfunktionsphasen. Die letztgenannten
Hilfsfunktionsphasen werden nochmals in vorbereitende, unterstitzende und
Uberleitende Hilfsfunktionsphasen unterteilt (vgl. Grosser, Herrmann, Tusker,
Zintl 1987, 28). Diese Einteilung ist laut Kassat schwer nachvollziehbar, da
diese Funktionsphasen nur verbal existieren. ,Es lassen sich nadmlich keine
Kriterien finden, solche Phasen zu definieren bzw. zu bestimmen® (Kassat,
1998, 27).
Ausgehend von der Tatsache, dass die Einflussfaktoren auf das motorische
Lernen sehr vielschichtig sind, ist es nahezu unmdglich, eine fir alle
Betrachtungsebenen zufrieden stellende Definition zu finden. Diese Aussage
wird unterstitzt durch die enorme Bandbreite bei der Erforschung der internen
prozessualen Veranderungen wahrend des motorischen Lernens.
So sind die Theorien und Modelle zur Bewegungsregulation wahrend des
motorischen Lernens in den unterschiedlichen Lernmodellen (vgl. Rof3 &
Hammer, 2005) wiederzufinden:

- Bewegungslernen als sensomotorischer Assoziationsprozess

- Bewegungslernen als sensomotorischer Informationsprozess

- Bewegungslernen als kognitiver Problemlésungsprozess

- Bewegungslernen als selbstorganisierter Such- und Entdeckungs-

prozess
- Bewegungslernen als Verdnderungsprozess von subjektiven
Erlebniseinheiten

Unabhangig welcher Theorie man folgt, von besonderem Interesse ist, welche
Informationen sind vor und nach der Bewegungsausfihrung im Rahmen des
motorischen Lernens von Relevanz.
Die nachfolgende Ubersicht (Tab.2, vgl. Mechling & Effenberg, 2003) soll den
Erkenntnisstand der Themen verdeutlichen, welche sich mit der

Informationsvermittiung vor der Bewegungsausfiuihrung beschaftigen:
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Tab. 2 Themen der Informationsvermittiung vor dem Bewegungslernen

Themenschwerpunkte: ,vor der

Bewegungsausfuhrung®

Autoren

Optimale Informationswege

Marteniuk (1976) , Lehrl & Spittler
(1990)

Sprachliche und bildliche Instruktion bis

zur programmierten Instruktion

Daugs (1979)

Zeitlupendarstellung

Metaphernbildung

Oliver (1987)
Glucksberg & Keysar(1990), Grdben
(2000)

Zusatzliche akustische
Bewegungsinformationen und
Gestaltung mehrmodal konvergenter

Bewegungsinformationen

Effenberg (2001)

Die Gestaltung der Informationsvermittlung nach der Bewegungsausfihrung

(Tab.3, vgl. Mechling & Effenberg, 2003) beim motorischen Lernen wird durch

nachfolgende Themenschwerpunkte dargestellt:

Tab. 3 Themen der Informationsvermittiung nach dem Bewegungslernen

Themenschwerpunkte ,nach der

Bewegungsausfihrung"

Autoren

Arten und Funktionen des Feedbacks

Adams (1968); Newell (1974); Mechling
(1986);

Informationsmenge, Haufigkeit und

Genauigkeit von Feedback

Salmoni , Schmidt & Walter (1984);
Mechling (1986); Magill (1998); Schmidt
& Lee (1999)

Zeitstrukturen zur Feedback- Gabe nach
Bewegungsende und vor

Bewegungsneubeginn

Lee & Carnahan (1990); Magill (1998);
Schmidt & Lee (1999)

Einsatz von Feedbacktechnologien

Daugs (1988);
Mechling (1988)

Daugs & Reichardt;

Feedbackdialoge zwischen Lehrenden und

Lernenden

Scherler (1989); Volger (1989); Scherler
& Schierz (1992)
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Bei der Gestaltung der Informationsvermittlung ist das jeweilige Lehrverfahren
ebenfalls von Bedeutung. Wiemeyer (2003, 410) unterscheidet folgende
Lehrverfahren:

- Induktives Lehrverfahren

- Deduktives Lehrverfahren

- Ganzheitliches Lehrverfahren

- Analytisch- synthetisches Lehrverfahren
Die Auswahl des jeweiligen Lehrverfahrens ist von einer Vielzahl von
Bedingungskonstellationen abhéngig (vgl. Wiemeyer, 2003, 411) und muss sich
unter anderem an den jeweiligen zu vermittelnden Bewegungsablaufen der
Sportart ausrichten.
Orientiert man sich beim motorischen Lernen an einer Phaseneinteilung wie
beispielsweise von Meinel (1987), Poéhlmann (1986) und Gohner (1987)
vorgeschlagen, ist m. E. ebenfalls von Interesse der Frage nachzugehen,
welche Lernmethode eingesetzt werden sollte. Unabhangig, welche
Phaseneinteilung, also Lern- oder Funktionsphasen, man fur das motorische
Lernen nutzt, sind Kriterien der jeweiligen Phasen zu bestimmen.
Das motorische Lernen kann z.B. durch die Teil- und/oder durch die
Ganzlernmethode erfolgen. Gerade bei der Teillernmethode ist die Abgrenzung
von Teilbewegungen- also das Herauslésen von bestimmten Teilbewegungen-
besonders kritisch. Nicht in allen Sportarten (z.B. Karate) erfolgte eine
wissenschaftlich erstellte Gliederung der Teilbewegungen von
Bewegungsablaufen. Derzeit ist es gerade im Karatesport schwer, die
Bewegungen in biomechanische Merkmale aufzuteilen, da diese nicht bekannt
sind. Die fur die Bewegung so wichtigen kinematischen und dynamischen
Merkmale wurden bisher nur in geringem Umfang (vgl. Lehnertz, 1987)
bestimmt.
Fur die alternative Ganzheits- oder Teillernmethode konnte gezeigt werden,

dass der Organisations- und Komplexitatsgrad einer Aufgabe die Auswabhl
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bestimmen® (vgl. Daugs & Mechling & Roth, 1984). Fir die Teillernmethode
spricht, dass sie immer dann einsetzbar ist, ,[...] wenn ein ganzheitliches
Lernen nicht mdglich ist oder wenn vom Lernenden genaue Bewegungsdetails
mit vertiefenden Kausalzusammenhéngen gewinscht werden (vor allem
Jugend- und Erwachsenenalter)” (vgl. Weineck, 2003, 577).
Daraus ist zu schlussfolgern, dass Teilbewegungen, um sie in einen gréf3eren
Bewegungszusammenhang einzufligen, nicht nur in einer Phasen- oder
Funktionseinteilung betrachtet werden durfen. Nach Hotz ist eine beidseitige
Berlicksichtigung von Struktur der Bewegung und deren Funktion
beachtenswert. ,Struktur und Funktion stehen in einer auch fir das
Bewegungslernen aufschlussreichen Beziehung“ (Hotz, 1997, 90).
Ein weiterer zu bertcksichtigender Aspekt im motorischen Lernprozess ist die
motorische Entwicklung des Menschen. So kommen Meinel und Schnabel zu
der Aussage, dass die Periode unmittelbar vor der Pubeszens (10. bis 12./13.
Lebensjahr) das gunstigste motorische Lernalter sei (vgl. Meinel & Schnabel,
2004). Roth und Winter (1994) formulieren, dass nach dem Einsetzen des
puberalen Wachstumsschubes eine verminderte koordinative Leistungsfahigkeit
zu erkennen ist (vgl. Roth & Winter, 1994, 195,). Dies bedeutet nicht, dass in
den anderen Phasen der Lebensspanne motorisches Lernen weniger gut
ausgepragt ist (vgl. Willimczik et al., 1999). Weitere Autoren wie Bauer (1987)
und Joch & Hasenberg (1991) ,[...] argumentieren gegen die Annahme von
sensiblen Phasen und Abschnitten der Stagnation in der motorischen
Fertigkeitsentwicklung®. Fur das motorische Lernen ist eine Beachtung der
Ontogenese, bezogen auf die sportmotorisch-koordinative Leistungsfahigkeit,
ein wichtiger Fakt. Die hier aufgefiihrten Ubungsformen tragen dazu bei, dass
die Besonderheiten, z.B. in der motorischen Entwicklung, bertcksichtigt
werden.
Motorisches Lernen im Sportunterricht orientiert sich nach Hirtz & Hummel
(2003, 439) an bestimmten Ubungsformen:

- Subjektorientiertes Uben

- Obijektorientiertes Uben

- Komponentenorientiertes Uben

- Konnens- bzw. kompetenzorientiertes Uben
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Unter der Beachtung der des didaktisch-methodischen Grundzyklus des
motorischen Lernens nach Hirtz (1995, 118) und der Kernsatze fur einen auf
~(Bewegungs-) Qualitdt ausgerichteten Sportunterricht” (vgl. Hotz, 1987, 18)
nach Hotz werden Koordination, Kondition und Kognition im betont
subjektorientierten Uben verbessert. Beim objektorientierten Uben werden
sportart- und disziplinspezifische koordinative Fahigkeiten zielgerichtet als
Grundlage fur komplexe sportliche Techniken ausgepragt (vgl. Rostock, 1995).
Komponentenorientiertes Uben ist auf die besondere Auspragung koordinativer
und konditioneller Fahigkeiten sowie auf die Erlangung spezifischer Kenntnisse
als auch auf die Herausbildung von Motiven und Verhaltensweisen
ausgerichtet. Diese Ubungsform ist eher subjektorientiert. Sportartspezifische
Orientierung spielt hierbei eine herausragende Rolle und bestimmt Mittel und
Methoden. Fir das konnens- bzw. kompetenzorientierte Uben ist nach Hirtz ein
objektorientierter Aneignungsprozess zu erkennen. Je nachdem ob das
motorische Lernen subjekt- oder objektorientiert ausgerichtet ist, leiten sich die
entsprechenden  motorischen  Aufgaben vom didaktisch-methodischen
Grundzyklus ab.

Der motorische Lernprozess, z.B. in Kampfsportarten (Karate) oder bei
Selbstverteidigungstechniken kann sowohl subjekt- als auch objektorientiert

sein.
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2.3 Erlernen von Bewegungsablaufen in der Kampfsportausbildung

Das Erlernen von Bewegungsablaufen in den Kampfsportarten unterscheidet
sich nicht wesentlich vom Erlernen der Bewegungsablaufe in anderen
Sportarten, obwohl gerade Kampfsportarten durch eine andere Notwendigkeit
bzw. Motivation entstanden sind als z.B. Leichtathletik oder Geratturnen. Eine
optimale Gestaltung des Bewegungslernens von Kampfsportarten in der Schule
setzt eine umfangreiche Auseinandersetzung mit den bisherigen
Vorgehensweisen in diesem Bereich, als auch mit der jeweiligen Kampfsportart,
voraus. Im Rahmen dieser Arbeit ist eine Auswahl von Kampfsportarten
getroffen worden, welche in der schulsportlichen Ausbildung von Bedeutung
waren (z.B. Boxen, Unterrichtshilfen der DDR, Klasse 11, 96) bzw. sind.

Die Zweikampfsportarten, die naher betrachtet werden, sind: Boxen, Judo,
Ringen und Karate. Jede, der hier aufgezadhlten, Kampfsportarten hat eine
eigene Charakteristik und daraus resultierend eigene, teilweise nur fur diese
Kampfsportart  genutzte  Techniken. Dennoch  finden  sich  aber
Bewegungsablaufe in den Kampfsportarten wieder, welche teilweise sehr
ahnlich in ihrer Ausfiihrung sind.

Um das Erlernen von Bewegungsablaufen in den Kampfsportarten (Boxen,
Karate, Judo und Ringen) néaher zu beschreiben, werden Techniken aus den
ausgewahlten Kampfsportarten strukturiert. Die hier vorgenommene
Strukturierung im Boxen und Karate basiert auf typischen Angriffs- und
Verteidigungstechniken. Bei den  Angriffstechniken  wird auf den
Bewegungsverlauf der Extremitdten besonderes Augenmerk gelegt. Im Judo
und Ringen wird eine Einteilung in Stand- und Bodentechniken vorgenommen.
Diese kbnnen dann im Kontext mit anderen Kampfsporttechniken verglichen
werden. Durch die unterschiedliche Gestaltung des Kampfes ,Mann gegen
Mann“ entwickelten sich Bewegungsablaufe, die fir die jeweiligen
Kampfsportarten bezeichnend sind. Bei allen, der hier ausgewéhlten, Techniken
ist der notwendige Kdrperkontakt unterschiedlich ausgepragt. So wird bei den
schlagenden und stoRenden Kampfsportarten (Boxen und Karate) der Kontakt
zum Gegner nur durch die Extremitaten und fir einen Bruchteil einer Sekunde

hergestellt, beim Karate z.B. (0,3-0,5s - Anm. d. Verf.). In den Kampfsportarten
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Judo oder Ringen ist — bedingt durch das Erfassen des Gegners und den dann
erfolgenden Wurf - die hier erwahnte Kontaktzeit bei der Technikdurchfiihrung
langer.

Die nachfolgende Ubersicht (Tab.4) soll eine strukturierte Technikiibersicht der

hier ausgewahlten Kampfsportarten darstellen.

Tab. 4: Techniklbersicht aus den Kampfsportarten Boxen, Karate, Judo und Ringen

FauststdRe: geradlinig, halbkreisférmig-
aufwarts, halbkreisférmig- seitwarts

Boxen Blocktechniken: Doppelarmblock, einarmiger
Block

FauststdRe: geradlinig, halbkreisférmig,
Faustschlage, Handtechniken als Schlag oder
Stich, Ellenbogenstol}

Karate Fulltechniken: Ful3stol3, Fultritt-geradlinig
und halbkreisférmig

KniestoRRe

Wurftechniken im Stand: Huft- u.
Schulterwdirfe,

Beinwirfe, Handwiurfe, Opferwiirfe,
Judo Kombinationen von Wurftechniken
Bodenkampftechniken: Festhalten,

Armhebeltechniken, Wirgen

Wurftechniken im Stand: Schulter- und
Achselwirfe, Huftwirfe, Beinwirfe,
Ringen Kombination von Wurftechniken

Bodentechniken: Festhalten,

Armhebeltechniken

Die hier aufgezahlten Techniken erheben nicht den Anspruch der
Vollstandigkeit im Detail, sie stellen lediglich die Oberbegriffe aus den
jeweiligen Kampftechniken dar.

Trotz der Entstehungsgeschichte, der weit auseinander liegenden
Entstehungsorte sowie Entstehungszeiten der hier angeflhrten
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Kampfsportarten, gibt es einige interessante Parallelen bei einigen Techniken.
So werden beim Box- und beim Karatekampfsport Stof3- und Schlagtechniken,
beim Ringen und Judo hingegen Wurftechniken im Stand und Bodentechniken
verwendet. Betrachtet man z.B. die Fauststof3techniken im Boxen und im
Karate in ihrem Bewegungsverlauf genauer, so kann man grof3e Unterschiede
feststellen. Diese Unterschiede sind u.a. durch die historische Entwicklung der
Kampfsportarten entstanden. Karate z. B. ist, wie auch das Boxen, eine
waffenlose Kampfsportart, aber bei Karatetechniken sollte der Kampferfolg,
wenn madglich, mit einem einzigen Schlag, Stol3 oder Tritt erreicht werden. Da
Karate zunachst eine reine Selbstverteidigungskampfkunst war, ist der
Bewegungsablauf der Techniken auf diese Charakteristik ausgerichtet worden.
Karatetechniken werden am Ende der Bewegung gestoppt, um die
groRtmogliche Wirkung im Augenblick des Auftreffens zu erzielen. Diese
Pramisse gibt es beim Boxen nicht. Bei der Absolvierung von Boxtechniken z.B.
wird ein gerader Fauststol3 durch das Auftreffen auf den gegnerischen Kérper
gestoppt. Die Gestaltung des FauststoRes ist somit vollig anders. Bei
Karatetechniken muss nach einer kurzen Beschleunigungsphase die Bewegung
abgebremst werden. Dieser kurze Moment der Muskelkontraktion wird im
traditionell japanischen Techniklernen als Kime (jap.) bezeichnet. Unter Kime
versteht man den ,Brennpunkt der Energie — den Augenblick der schnellen
Kontraktion aller aktiven Muskeln im Moment des Auftreffens eines Schlages
oder Trittes” (Sebej, 1998, 218).

Das Vermitteln und das Erlernen von Kampfsporttechniken im Karate verlauft
sehr traditionell und streng nach dem Karate - Do (jap. Weg). ,, Karate - Do ist
kein Kampfsystem mit dem Ziel von Sieg oder Niederlage, sondern ein
Bestehen von geistigen und korperlichen Fahigkeiten* (Tanaka, 1997, 232) Der
Karate-Do wird eher als ,[...] eine Weiterbildung des menschlichen Charakters
im Schweil3e des Trainings“ angesehen (Tanaka, 1997, 232).

Die zu lernenden Bewegungsablaufe werden traditionell in Teilschritte zerlegt,
um dann zum Schluss wieder zusammengefiigt zu werden. Dabei wird
besonders darauf verwiesen, dass der direkte Zusammenhang zwischen der
Beinarbeit (Stand) und der Fauststof3technik eine wesentliche Grundlage fur
das Gelingen einer Technik im Karate ist. ,Man muss aber wissen, dass die

Karate-Technik um so wirkungsvoller ist, je sicherer der Stand ist* (Wichmann,
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1994, 19). Interpretationen und Abweichungen beim Erlernen der
Bewegungsablaufe sind in der traditionellen Lehrform eher nicht gewtinscht und
vorgesehen. Diese Forderung entsteht aus der zweckgerichteten Funktion der
jeweiligen Techniken. Das Entstehen der versportlichten Form des
Karatekampfsportes hatte eine Anderung dieser starren Regeln zur Folge. Dies
hatte auch Einfluss auf die Art der Vermittlung von Karatetechniken. Durch die
Ausrichtung des Trainings auf den Wettkampf nach Punkten wurde auch das
Spektrum der Bewegungslernmethoden erweitert, um den Anforderungen im
Wettkampf gerecht zu werden. So wurde durch ein Punktesystem im
Wettkampfbereich die Madoglichkeit geschaffen, mehrere Techniken und
Technikkombinationen miteinander zu kombinieren, um somit zum Punkterfolg
Uber den Gegner zu kommen. ,Téten mit einem Schlag oder Stol3“ gehorte
somit der Vergangenheit an. Bemerkenswert ist bei der versportlichten Form
des Karate, dass der Fauststol3 nach wie vor am Ende der Bewegung bewusst
gestoppt werden soll, jedoch den Gegner nicht beriihren darf! Man muss somit
beim Lernen der karatespezifischen Bewegungsablaufe immer darauf achten,
dass der Fauststol3 vor dem Kdrper gestoppt werden muss. Dies alles mit dem
Ziel, nicht den Gegner zu téten, sondern um zu demonstrieren, dass eine
schnell und genau ausgefuhrte Bewegung bis zum letzten Bruchteil des
Bewegungsablaufes beherrschbar ist.
Bei der Vermittlung von Bewegungsablaufen im Karate wird in der Literatur (vgl.
Jakhel, 1997, 13) auf nachfolgende didaktische Grundsétze verwiesen:

- vom Bekannten zum Unbekannten

- vom Einfachen zum Komplexen

- vom Leichten zum Schweren

- vom Universellen zum Speziellen
Dabei nutzt man zur Darstellung Bildreihen, die je nach Autor unterschiedlich
differenziert werden. Zum Bewegungslernen wird lediglich bemerkt, dass ,[...]
mit kleinen Lernschritten die Grundlagen der Karatetechniken vermittelt werden*
(Wichmann, 1994, 7). Andere Autoren, wie z. B. Pfliger, gehen davon aus,
dass das Verstehen einer gezeigten Karatetechnik die wesentlichste Grundlage
fur die richtige Ausfiihrung ist (vgl. Pfliger, 1995, 11 ff.).
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Pfluger erachtet als weitere Grundlagen fiir das Bewegungslernen folgende
Voraussetzungen:

- Genaue Beobachtung und Konzentration

- Verstehen

- Uben unter selbstkritischer Beobachtung
Umfangreichere Hinweise zum Bewegungslernen von Kampfsporttechniken
werden nur noch in der japanischen Fachliteratur gegeben. So findet man bei
Tanaka (vgl. Tanaka, 1997, 42 f.) zwischen 8 — 18 Hinweise, welche beim
Lernen einer Ful3technik zu beachten sind. Zum Bewegungslernen selbst wird
auch hier das didaktische Prinzip vom Leichten zum Schweren empfohlen (vgl.
Tanaka, 1997, 233).
In den weiteren Kampfsportarten (Judo und Ringen), welche im Schulsport
vermittelt werden konnen, ist das Bewegungslernen ebenso traditionell
entstanden und Uberliefert wie z.B. im Karate. Es werden Ubungen ohne
Partner und mit Partner durchgefuhrt. Dies liegt u.a. darin begrindet, da die
Zielsetzung dieser beiden Kampfsportarten sehr identisch ist. Bei den
Techniken gibt es eine Vielzahl von Analogien in der Bewegungsausfiihrung
und in der Vermittlung, obwohl das Ringen nicht aus dem asiatischen Raum
stammt. Betrachtet man das Judo exemplarisch fur diese beiden
Kampfsportarten, dann ist zu konstatieren, dass fir das Uben ohne Partner
folgende Begrindung zu nennen ist: “Um zu vermeiden, dass die
Grundbewegungen durch Einwirkung des Partners verandert werden, sind
Ubungen ohne Partner notwendig“ (Ohgo, 1991, 13). Einzelne Phasen des
motorischen Lernens werden nicht extra ausgewiesen, diese sind aber
offensichtlich vorhanden. Nimmt man die Phaseneinteilung von Meinel
(vgl.1987) als Grundlage, so ist gerade die dritte Phase, die der
Feinkoordination bis zur variablen Verfugbarkeit, von besonderer Bedeutung.
Durch das standige und sehr unterschiedliche Einwirken des Gegners wahrend
des eigenen Wurfversuches wird deutlich, dass eine Feinkoordination bis zur
variablen Verfugbarkeit notwendig ist, um den Wurf gut zu absolvieren. Durch
die Arbeit ohne Partner hat man die Mdglichkeit auch Teilbewegungen zu tben,
die dann spater in den gesamten Bewegungsverlauf - ohne Aktion eines
Gegners - eingeflgt werden sollen. Diese Form (Tandoku-Renshu, jap.) dient

»[.-.] zur Schaffung und Préazisierung von Bewegungsvorstellungen|...]"
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(Lehmann & Miiller-Deck, 1986, 25). Der Nachteil, der durch dieses Uben
entsteht, ist der, dass durch die ausbleibende Gegenwehr des Gegners bzw.
Ubungspartners wichtige Informationen fehlen. Diese Informationen sind
notwendig, um z.B. das Bewegen und die Aktionen des Gegners zu erfuhlen. In
der nachfolgenden Phase des motorischen Lernens werden Teilbewegungen
und Phasen (jap. Kuzushi) mit Partner durchgefihrt. Das Ziel ist hier die
Automatisierung von technischen Fertigkeiten. Als letzte Phase im motorischen
Lernprozess wird das sogenannte Uchi-Komi-Geiko (jap.) ohne
Partnereinwirkung im Stand und dann in der Bewegung durchgefuhrt. Diese
Form ist die anspruchsvollste Phase im motorischen Lernprozess. ,Die
Anwendung des Uchi-Komi-Geiko setzt das Beherrschen der Feinform des
jeweiligen Bewegungsablaufs voraus [...]* (Lehmann & Mduller-Deck, 1996, 26).
Das Bewegungslernen von Judo- Kampftechniken wird somit in einer
vierstufigen Phaseneinteilung realisiert, welche auch auf begriffliche Inhalte

(z.B. Feinform) von Meinel (vgl. Meinel, 2004) zurtckgreift.
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2.4  Schulsportliche Formen des Bewegungslernens in der

Kampfsportausbildung

~Sportunterricht hat die Aufgabe, Sport in seinen vielfaltigen Formen zu lehren
und zu lernen” (Schmitz, 1977, 44). Dieses Zitat umreil3t die auch fir die
heutige Zeit noch giltige Zielorientierung im Sportunterricht. Das Ziel, welches
angestrebt werden soll, ist dabei klar umrissen. Der Prozess des
Bewegungslernens soll zielgerichtet, effektiv und unter padagogischen
Gesichtspunkten realisiert werden. Junge Menschen sollen die Vielfalt der
Bewegungs-, Spiel- und Sportkultur erschlieRen (vgl. Brautigam, 2006). Diese
grundlegende Forderung trifft ebenfalls fiir das Bewegungslernen in der
Kampfsportausbildung zu. In den aktuellen Rahmenrichtlinien des Landes
Sachsen-Anhalt werden Lernziele in drei Gruppen aufgegliedert (motorisch,
kognitiv, sozial-affektiv). Das Bewegungslernen wird in zwei grol3e Bereiche mit
einer Dreistufigkeit jeweils mit ,Bewegen, Spielen, Erleben* und mit ,Erlernen,
Uben, Anwenden“ (vgl. Rahmenrichtlinien S.-A, 2003, 92 ff.) angeboten und
vorgeschlagen. Durch diese Fokussierung sollen zwei Zielrichtungen verfolgt
werden. In der ersten und auch vorangestellten Schwerpunktsetzung soll das
Bewegungslernen Uber ein Bewegungserleben realisiert werden. Dies scheint,
auf Grund der konkreten Formulierung in den Rahmenrichtlinien, in einer Zeit
der zunehmenden Mediatisierung, eine wichtige vorbereitende Komponente des
Bewegungslernens zu sein. Der zweite Schwerpunkt favorisiert in der
Grundstruktur ganz offensichtlich das Meinelsche Grundmodell des
Bewegungslernens, also die Phasen des Lernverlaufs (vgl. Meinel & Schnabel
2004, 160). Sowohl in den Kampfsportarten Judo als auch im Ringen stellen die
Zu vermittelnden Kampfsporttechniken nicht nur eine neue
Bewegungserfahrung dar. Die hier stattfindende Auseinandersetzung mit dem
Ubungspartner findet so in keiner weiteren Sportart statt. Die Komplexitat der
Kampfsporttechniken und die schon erwahnte direkte Interaktion (Partner- und
Zweikampfilbbungen) mit dem Ubungspartner stellen eine besondere
Herausforderung, sowohl fir den Lehrenden als auch fur den Lernenden dar.
Erkenntnisse zum sportmotorischen Lernen bei sieben bis zehnjahrigen Schiler
von Hirtz, Hummel & Ockhardt (1986) welche auf dem Vier-Komponenten-
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Ansatz von Péhlmann (1986) basieren, haben gerade beim Aneignungsprozel}
im Kampfsport Uber dies genannte Alter grol3e Bedeutung. Der hier erkannte
Zusammenhang von Komponenten wie Koordination, Kondition, Kognition und
Motivation/Emaotion trifft auch fir den Bereich der Kampfsportausbildung in der
Schule besonders zu. In dieser Aufzahlung steht nicht von ungefahr die
Koordination an erster Stelle. Beim Bewegungslernen in der
Kampfsportausbildung bilden die von Hirtz (1985) aufgestellten flunf
koordinativen Fahigkeiten eine wesentliche Grundlage fur die zu realisierenden
Bewegungen.

Diese funf fundamentalen koordinative Fahigkeiten (Abb. 3) sind in
unterschiedlicher Auspragung auch in der Kampfsportausbildung von

Bedeutung.

FAHIGKEIT FAHIGKET FAHIGKEIT

A\

RHY THMUS- GLEICHGEWICHTS- I REAKTIONS-

DIFFERENZIERUNGS- RIENTIERUNGS-

KINASTHETISCHE RAUMLICHE
Ol
FAHIGKET FAHIGKET

Abb.3: Fundamentale koordinative Fahigkeiten, (Hirtz, 1985)
Der Einfluss dieser koordinativen Fahigkeiten auf das Bewegungslernen wird

dadurch besonders bedeutsam, weil die Schiler sich eben nicht nur mit einem
Sportgerat im herkbmmlichen Sinne ,auseinandersetzen“ miussen, sondern mit
einem Ubungspartner. So muss beim Bewegungslernen im Bereich der
Kampfsportarten nicht nur auf die Phasen des Lernverlaufs oder auf die
Strukturierung von zeitlichen Ablaufphasen reflektiert werden, sondern auch auf
die direkte Einflussnahme eines anderen Korpers wahrend des
Bewegungsablaufs und des Bewegungslernens. Beim Bewegungslernen ist
man in standiger Interaktion mit dem Ubungspartner, der standig Einfluss auf

den Bewegungsvollzug ausiubt. Weiterhin ist zu beriicksichtigen, dass beim
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Lernen von Selbstverteidigungstechniken bestimmte Bedingungen wie z.B.
Zeitdruck und Prazision von nahezu lebenswichtiger Bedeutung sind.

Der Schiler muss Sinnerfahrungen, z.B. Gleichgewichtsbrechung-Kuzushi
(Jap.), des Lehrers mit eigenen Sinnerfahrungen vergleichen, um diese dann als
Grundlage fur den moglichen Bewegungsvollzug zu nutzen. Die Funktionalitat
im eigentlichen Sinne, d.h. die der Abwehr- oder Verteidigungsbewegung, muss
beim Bewegungslernen von Kampfsporttechniken in der Schule deutlich
hervorgehoben werden. Dies ist damit zu begrinden, dass in der Schule keine
Techniken aus den existierenden Selbstverteidigungssystemen vermittelt
werden, sondern Techniken aus ,versportlichten* Kampfsportarten.

Im schulsportlichen Bereich werden im Wesentlichen drei sogenannte
Ordnungen, welche das Vorgehen beim Bewegungslernen festlegen, genutzt.
Diese Ordnungen sind die Linearitdtsannahmen, die Annahmen zur Komplexitat
und die Annnahmen zur Bewegungssynthese (vgl. Scherer, 2002, 78). Bei den
Linearitatsannahmen wird davon ausgegangen, dass durch einen linear
gereihten oder gestuften Prozess das Bewegungslernen erfolgt. Das
Bewegungszielverhalten wird durch keinerlei Unterbrechungen in der Logik des
zu absolvierenden Vorwartskommens gestort. Da aber das Bewegungslernen
z.B. durch kinematische Merkmale einer Bewegung (Beschleunigung) - oder
durch dynamische Merkmale einer Bewegung wie (Drehmomente), beeinflusst
wird, kann die Linearitat beim Bewegungslernen unterbrochen werden (vgl.
Scherer, 2002, 78). Die Annahmen zur Komplexitat sind unter der Mal3gabe,
dass eine Anzahl von zu verkniipfenden Teilen eine Zielbewegung ergeben,
zutreffend (also vom Einfachen zum Schweren). Dies passiert jedoch nur, wenn
.[...] die Bewegung und das Verknupfungskriterium raum -zeitlich (i.S.d.
klassischen Physik) Gber das Produkt definiert sind“ (Daugs, Mechling, Roth,
1984). In der dritten Annahme wird davon ausgegangen, dass erlernte
Teilbewegungen in ein Gesamtbewegungssystem integriert werden konnen. Da
diese Bewegungen jedoch eine in sich geschlossene Einheit bilden, muss bei
einem Anschluss oder einer Integration in ein komplexeres System von
Bewegungen wieder verandert werden.

Alle drei hier skizzierten Ordnungen kommen mit all ihren Vor- und Nachteilen
beim Bewegungslernen im Kampfsportbereich zur Anwendung und sollten

kritisch hinterfragt werden. Scherer (2002) formuliert z.B. zu den bisher
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praktizierten ~ Ordnungen  (s.0.) interessante  Alternativen -  und
Erweiterungsvorschlage. Er formuliert in finf Punkten:

- Das Bewegungslernen sollte in einen fur den Lehrenden
und Lernenden nachvollziehbaren Sinnrahmen eingeordnet
werden.

- Erfahrungshorizonte sollten angesprochen und einbezogen
werden.

- Uber das didaktisch-methodische Arrangement von
situativen Bedingungen sollten Lernprozesse angeregt
werden und an den selbigen orientieren.

- Aufgaben und Situationen sollten in sinnvollen, thematisch
gebundenen und nach Anspruchsniveau differenzierten
und geordneten Erfahrungs- und Lernfeldern gefasst
werden.

- Bei der Vermittlung von einzelnen Aufgaben oder
erfahrungs- und Lernfeldern sollten Bewegungen uber ihre
Bedeutung und ihre Funktion vermittelt werden.

Fur die schulsportiche Form des Bewegungslernens in  der
Kampfsportausbildung entstehen aus den oben genannten Punkten m. E.
interessante  Sichtweisen, die ein erfolgreiches  Vermitteln  von

Kampfsporttechniken untersttitzen kdnnten.
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2.5 Einordnungsversuche des Begriffs Schnelligkeit

Schnelle Bewegungen im Kampfsport und in der Selbstverteidigung sind
wichtige Bestandteile des Erfolgs in der Durchfiihrung der zu absolvierenden
Bewegungsablaufe.

Es wurde in der Vergangenheit der Versuch unternommen den Begriff der
Schnelligkeit unter sehr unterschiedlichen Betrachtungswinkeln zu definieren.
Daraus ergab sich z.B., dass eine Zuordnung der Schnelligkeit teilweise oder
ganz zu den konditionellen Féhigkeiten vorgenommen wurde (vgl. Harre, 1970-
86; Grosser, Martin, Carl, Lehnertz, 1991 uvm.). Die Schwierigkeit in der
Einordnung des Begriffs Schnelligkeit liegt wie Wedekind (1984), Weigelt
(1997) und Gold (2004) feststellten darin, dass 20 verschiedene Termini
vorliegen.

Weigelt (1997, 16 ff.) versucht in sehr ausfihrlicher Art und Weise, die
verschiedenen Einordnungsversuche des Begriffs Schnelligkeit darzustellen
und miteinander zu vergleichen. Er kommt in Auswertung der bisherigen

Aussagen zu einer dreiteiligen Definition:

1. ,Schnelligkeitsleistungen im Sport sind Handlungsvollziige, bei denen auf
Reiz/Signale schnellstmdglich reagiert und/oder Bewegungen bei geringen
Widerstanden mit hochstmdglicher Geschwindigkeit bzw. in kirzester Zeit

durchgefuhrt werden*.

2. ,Schnelligkeit ist die elementare psychophysische Leistungsvoraussetzung zur
Realisierung hoher Schnelligkeitsleistungen. Sie beruht auf zwei Basisfahigkeiten:
der Fahigkeit, elementare schnelle Zeitprogramme zu realisieren und der Fahigkeit
der optimierten Realisierung elementarer schneller Zeitprogramme im Verbund

eines generalisierten Bewegungsprogramms*,

3. ,Schnellkoordinative Leistungen sind Schnelligkeitsleistungen, die im Rahmen der
Gesamtleistung hohe Anforderungen an die Koordination von (Teil)-Bewegungen

erfordern®.
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Es kann konstatiert werden, dass Weigelt bei seiner Begriffsbestimmung
bemiht ist, eine Vielzahl von Faktoren in seinen Definitionen einflie3en zu
lassen. Eine der wesentlichen Aussagen in dieser Definition ist, dass auf der
Basis von sog. elementaren schnellen Zeitprogrammen, die optimiert realisiert
werden konnen, die Moglichkeit besteht, diese elementaren Programme im
Verbund mit anderen zu nutzen. Bei den hier erwahnten schnellen
Zeitprogrammen muss aber differenziert werden. Ausgangspunkt dieser
Differenzierung sind die Aussagen von Bauersfeld und Voss (1992), ,[...] dass
die Zeitprogramme bewegungsspezifisch und von unterschiedlichem Umfang
sind“. Diese Zeitprogramme werden als kurze oder lange Zeitprogramme
bezeichnet und lassen somit Ruckschlisse auf das Innervationsmuster zu. So
ist bei den kurzen Zeitprogrammen eine direkte sowie schnelle und bei den
langen Zeitprogrammen keine direkte Ansteuerung der Hauptmuskeln zu
erkennen (vgl. Bauersfeld & Voss 1992, 18). Bemerkenswert ist, dass bei
schnellen azyklischen Bewegungen zwei unterschiedliche Zeitprogramme
auftreten (z.B. im Karate Beschleunigungs- und Bremsbewegung). Sollen
schnelle Bewegungen mit dementsprechenden Geschwindigkeitsanforder-
ungen absolviert werden, so ist die Qualitat der elementaren Schnelligkeit von
Bedeutung. Das bedeutet, dass die azyklischen und zyklischen Zeitprogramme
einen entsprechenden Auspragungsgrad haben missen (vgl. Bauersfeld &
Voss, 1992).

In den verwendeten Definitionen von Weigelt (s.0.) sind aber auch
Formulierungen zu finden (vgl.Pkt.1), die teilweise eine exakte Bestimmung des
Begriffs Schnelligkeit nicht zulassen. So grenzt Weigelt (1997) nicht genau ab,
was z.B. mit ,geringen Widerstanden* gemeint ist. Eine genauere Bezeichnung
ist deshalb von Bedeutung, da aus trainingswissenschaftlicher Sicht
Konsequenzen in der praktischen Arbeit gezogen werden muissen.
Lihnenschlo3 & Dierks (2005) formulieren in ihrer Begriffsbestimmung zur
Schnelligkeit folgende Aussage:

.Die Schnelligkeit ist eine psychisch- kognitiv- koordinativ- konditionelle Eigenschaft der
Personlichkeit, die genetischen, lern- und entwicklungsbedingten, sensorisch- kognitiv-
psychischen, neuronalen sowie tendomuskularen und energetischen Einflussgréf3en
ausgesetzt ist “ (LuhnenschloR & Dierks 2005, 30).
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Es ist anhand der Definition von Liuhnenschlof3 & Dierks (2005) zu vermuten,
dass durch die sehr zahlreichen Einflussfaktoren eine gegenseitige Bedingtheit
der Einflussfaktoren starker als bisher zu bertucksichtigen ist. Die hier
aufgefuhrten umfangreichen Einflussfaktoren zeigen die Komplexitat, aber auch
die Schwierigkeit der Einordnung der Schnelligkeit. Lihnenschlof3 & Dirks
(2005) differenzieren hingegen in so genannte Dimensionen der Schnelligkeit.
Sie gehen davon aus, dass Schnelligkeitsfahigkeiten einen relativ
eigenstandigen Charakter besitzen, der konditionell und koordinativ
determiniert ist. Bei der elementaren Schnelligkeit wird davon ausgegangen,
dass diese auf neuromuskularer Steuerung basiert und nicht
leistungsdeterminierend ist. Bei der komplexen Schnelligkeit von sportlichen
Bewegungen gehen diese Autoren davon aus, dass man es hier mit einer
Attitide des unterschiedlichen Wirkens der Leistungsvoraussetzungen zu tun
hat (vgl. Lihnenschlof3 et al., 2005, 37).

Gold (2004) und Luhnenschlo3 & Dirks (2005) kommen zu dem Schluss, dass
Schnelligkeit eine koordinativ und zum Teil konditionell bestimmte Fahigkeit ist,
wobei der Anteil dieser Fahigkeiten am Vollzug einer schnellen Bewegung so
differenziert ist, dass sie fiur jede prazisierte Bewegung definiert werden
missen (vgl. Gold, 2004, 22; LuhnenschloR & Dirks 2005, 33).

Bei der Differenzierung der Binnenstruktur der Schnelligkeit wird in zwei
Ebenen und drei Erscheinungsformen unterteilt.

Die nachfolgende Ubersicht (Abb.4) stellt die Ebenen und Erscheinungsformen
der Schnelligkeit nach Prohl et al. (2003) dar.

Komplexe Azyklische Bewegungsschnelligkeit Zyklische
Reaktionsschnelligkeit (Aktionsschnelligkeit) Bewegungsschnelligkeit

Komplexe Schnelligkeit (Handlungsschnelligkeit)

A A A

Einfache Reaktionsschnelligkeit Azyklische Sequenzschnelligkeit Zyklische
Frequenzschnelligkeit

f f f

Elementare Schnelligkeit (Koordinationsschnelligkeit)

Abb. 4: Ebenen und Erscheinungsformen der Schnelligkeit (aus: Prohl et al., 2003, 462)
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Die hier dargestellte Differenzierung der Strukturkomponenten unterscheidet
sich in einem wesentlichen Punkt zu der Sichtweise von Schnabel et al. (1997)
und Hohmann et al. (2002). Bei den aufgefihrten Autoren wird die
Handlungsschnelligkeit zur komplexen Schnelligkeit zugehorig angesehen. Die
Begriindung und somit deutliche Abgrenzung zu anderen
Einteilungsvorschlagen liegt darin, dass die Autoren die
Schnelligkeitsleistungen  als  sichtbaren  Ausdruck der  komplexen
Handlungsschnelligkeit auffassen. Dies wird mit der Aussage untersetzt, das
eine schnelle Situationsbewaltigung neben einer schnellen motorischen
Bewegungsausfihrung auch eine schnelle kognitiv-emotional-taktische
Regulation des Handlungsverlaufes erfordert (vgl. Hohmann et al., 2003, 8).
Die situationsangemessene  Ausfihrung von  sporttechnischen und
sporttaktischen Handlungen erfordert weiterhin eine gute Reaktions- und
Bewegungsschnelligkeit (vgl. Schnabel, et al., 1997). Durch das breite
Spektrum der Einflussmdglichkeiten bei der  Ausbildung der
Handlungsschnelligkeit ist der Schwerpunkt in der Verbesserung der kognitiven
Prozesse zu sehen. Es wird davon ausgegangen, dass 70%-80% des
Zeitbedarfs fur die Losung von technisch-taktischen Situationen verbraucht
werden. Bestehen in diesem Bereich Defizite, so konnen diese nicht durch die

motorische Realisierung der Bewegung kompensiert werden.

Somit ergeben sich zusammenfassend fur die Einordnung der Schnelligkeit
verschiedene Betrachtungsebenen. Zaciorskij (1972) sieht die Schnelligkeit als
eine eigenstandige komplexe Fahigkeitsdimension an. Buhle & Schmidtbleicher
(1981) betrachten die Schnelligkeit als eine spezifische Fahigkeit innerhalb des
Schnellkraftkonzeptes. Bauersfeld & Voss (1992) teilen die Schnelligkeit in
einen spezifischen anatomisch-physiologischen Fahigkeitskomplex ein, der
sowohl elementaren als auch komplexen Charakter hat. Weigelt & Thienes
(1997) gehen von einem Koordinationskonzept aus. In Erganzung sind die
Aussagen von Luhnenschlof3 & Dirks (2005) mit ihrer Einordnung des Begriffs
Schnelligkeit zu nennen. Diese Autoren verstehen unter Schnelligkeit eine
konditionell- koordinativ bestimmte Féahigkeit. Schwerer nachvollziehbar ist die
Formulierung dieser Autoren, dass man es bei der komplexen Schnelligkeit mit

.[.-.] einer Attitide des unterschiedlichen Wirkens der
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Leistungsvoraussetzungen|...]* (Lihnenschlo3 & Dirks, 2005) zu tun hat. Die
Vielzahl der Einordnungsversuche zeigt deutlich, dass in Hinsicht des Begriffs

der Schnelligkeit nach wie vor Klarungsbedarf besteht.
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2.5.1 Koordinative und konditionelle Aspekte der Schnelligkeit

Ausgehend von den verschiedenen Einordnungsversuchen der Schnelligkeit ist
von Interesse, welche Faktoren die Schnelligkeit beeinflussen. In der Literatur
werden von Grosser (1993), Geese & Hillebrecht (1995) und Weineck (2003)
funf wesentliche Kategorien genannt. Die Tab. 5 zeigt die von Geese &

Hillebrecht (1995) aufgestellten Kategorien und die jeweilige Differenzierung.

Tab. 5: Schnelligkeitsbeeinflussende endogene und exogene Faktoren in ihren Kategorien (vgl.
Geese & Hillebrecht, 1995)

Anlage- und ent- Motorisch- Psychische Neuro- Anatomisch/
wicklungsbedingte sensorische Einflussfaktoren physische biomechanische
Einflussfaktoren Einflussfaktoren Einflussfaktoren Einflussfaktoren
Konstitution Bewegungstechnik Konzentration Reizverarbeitungs- Muskelkraft
geschwindigkeit
Alter motorische Aufmerksamkeit intramuskulére Muskelquerschnitt
Lernfahigkeit Koordination
Geschlecht Koordination Motivation intermuskulare Kontraktionsgeschwin-
Antizipation Koordination digkeit
Talent/Begabung Steuerung+Regelung | Wille Reflexaktivitat Skeletthebellangen
Wahrnehmung
Informationsverarbei- | Anstrengungs- Stoffwechsel Muskellangen
tung bereitschaft Energieflussrate
psychische Re- Gewebeeigenschaften
gulationsfahigkeit
Gelenkeigenschaften
muskulére Balance
An dieser Stelle sollen exemplarisch einige  Kategorien  der

schnelligkeitsbeeinflussenden Faktoren, welche im Zusammenhang mit der
Vermittlung von Karatetechniken von Bedeutung sind, naher betrachtet werden.
In der ersten Spalte der Tab. 5 werden individuelle anlage- und
entwicklungsbedingte Einflussfaktoren aufgezeigt. Diese Faktoren sind, z.B.
besonders bei der Ubungsgestaltung, in jedem Fall zu beruicksichtigen, da sie

als ein Teil der Kérperwahrnehmung und der Bewegungsgrundlagen zu
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verstehen sind. In der Orientierung auf ein zu erarbeitendes Ziel sind damit
Aufgaben so zu stellen, dass korperliche Prozesse und Zustande differenziert
wahrgenommen werden kdnnen. Desweiteren ergeben sich durch die anlage-
und entwicklungsbedingten Einflussfaktoren Beanspruchungsgrade und
Grenzen der kérperlichen Belastbarkeit (Brautigam, 2006).
In  der Kategorie der sensomotorischen Einflussfaktoren ist, bei
entsprechendem Zeitvolumen, sowohl die Qualitat und Ausfihrung der
Bewegungstechnik, die Koordination als auch die motorische Lernfahigkeit
beinfluss- und verbesserbar. Exemplarisch soll hier die Verbesserung der
Koordination betrachtet werden. Eine Verbesserung der Koordination schafft ein
breites Spektrum an Grundlagen fir eine Vielzahl von Bewegungsablaufen.
Hirtz (1997, 227 ff.) unterscheidet vier Arten und Funktionen des
Koordinationstrainings: allgemeines, sportartgerichtetes, sportartspezifisches
Koordinationstraining sowie koordinatives Spezialtraining. Das allgemeine- aber
auch das sportartgerichtete Koordinationstraining ist bei der Vermittlung von
Karatetechniken im schulsportlichen Bereich einsetzbar. Ein Ziel ist u.a. die
Aneignung grundlegender koordinativer Fahigkeiten wie:

die Fahigkeit zur prazisen Bewegungsregulation,

die Fahigkeit zur Koordination unter Zeitdruck und

die Fahigkeit zur motorischen Anpassung und Umstellung.
Fur das Koordinationstraining ist festzuhalten, dass unterschiedliche
Teilaspekte verschieden gut trainiert werden kénnen. Im Ergebnis dessen
sollen gute Ergebnisse bei der Koordination unter Zeitdruck zu erreichen sein
(vgl. Neumaier, 1999). Rockmann (2001) stellt in Anlehnung an Hirtz (1997)
Ubungsprinzipien in vier Ausrichtungen auf (Tab. 6).
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Tab. 6: Ubungsprinzipien zur Verbesserung der Koordination nach Rockmann (2001) in
Anlehnung an Hirtz (1997)

Ubungsprinzipien Inhalte der Ubungsprinzipien

Mehrere unterschiedliche Ubungen - unterschiedliche koordinative

Bewegungsanforderungen

Neuigkeits- bzw. - neue Bewegungen
Ungewohnlichkeitscharakter - ungewohnte Kombination von
bereits bekannten Bewegungen

Zielgerichtete Variationen - unterschiedliche Krafteinsatze

- Variation der Ausgangs-
position/Zielposition

- spiegelbildliches Uben

- motorische Zusatzaufgaben

- Zeitdruck

- Gegensatzerfahrung

Optimale Belastungsgestaltung Erh6hung der Belastung durch:

- Prazision

- Zeitdruck

- Komplexitat

- Situations- und Bedingungsvari-
abilitat

- Variation der Informationsaufnahme

- Neuheit/Ungewohntheit

- Verbindung mit konditioneller Be-

lastung

taktische Zusatzbelastung

Die signifikante Einflussnahme auf Steuer- und Regelprozesse sowie auf die
Antizipation und Wahrnehmung bei sportlichen Bewegungsablaufen muss auf
Grund zeitlicher Volumina vorsichtig betrachtet werden. Durch die Schaffung
einer interessanten und padagogisch wertvollen Ubungssituation kann der
Unterrichtende wesentlichen Einfluss auf die psychischen Einflussfaktoren
nehmen. Ein motivierter Schiler, der den Willen besitzt, seine

Schnelligkeitsleistung bei einem sportlichen Bewegungsvollzug zu verbessern,
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wird aufmerksamer und konzentrierter Uben. Bei den neuro-physischen
Einflussfaktoren ist ein Einfluss im intra- und intermuskuléren Bereich unter den
oben genannten Bedingungen eher realistisch, als dass man die
Reizverarbeitungsgeschwindigkeit oder andere Faktoren (s.Tab.5) verandert.
Der Umfang der Wirksamkeit der anatomisch/biomechanischen Faktoren kann
an dieser Stelle nicht weiter beurteilt werden, da hier noch Forschungsbedarf
besteht.

Motorisch-sensorische und neuro-physische Faktoren sind von besonderem
Interesse bei der Bearbeitung der gewéahlten Thematik.

Schnelle Bewegungen werden wu.a. durch die Qualitat und den
Auspragungsgrad der koordinativen und konditionellen Fahigkeiten wesentlich
beeinflusst. Im koordinativen Bereich ist die Abstimmung und Organisation
eines Prozesses zur Erreichung des Bewegungszieles notwendig. Die Begriffe
Organisation und Abstimmung werden hier als Synonyme fir die
Bewegungssteuerung und Regelung genutzt. Einige Autoren verwenden
Bewegungssteuerung und Regulation begrifflich identisch (vgl. Beyer &
Pohimann, 1994). Neumaier (2003) hingegen stellt zu den genannten Begriffen
fest, dass die Unterscheidung dieser Begriffe nicht gentigend durchgefihrt wird.
Der Unterschied zwischen Steuerung und Regelung ist aber in der Motorik klar
definiert.

Bei der Verbesserung des Koordinationsprozesses von schnellen Bewegungen
sind die intermuskulare und die intramuskulare Koordination von Bedeutung,
deren Optimierung ist das anstrebenswerte Ziel. Fir die zu realisierende
Bewegung bedeutet dies, dass sie raumlich und zeitlich préziser wird, das
Bewegungsziel wird effektiver und dkonomischer erreicht (vgl. Neumeier, 2003).
Dies ist u.a. bei ballistischen Bewegungen (Karatetechniken) von Bedeutung.
Solche Techniken sind durch eine kurze Startzeit sowie durch die
Unmadglichkeit der Korrektur wahrend der Ausfihrung gekennzeichnet.
Bauersfeld und Voss (1992) sprechen bei solchen Bewegungsablaufen von
.Kurzen Zeitprogrammen* (Dauer bis ca. 200 ms). Bemerkenswert ist hierbei
weiterhin, dass gerade bei Bewegungen mit  einer  hohen
Bewegungsgeschwindigkeit auch die intra- und intermuskul&re Koordination
und entsprechende Innervationsmuster eine Rolle spielen (vgl. Duchetau, 1991)
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Die intramuskuléare Koordination basiert auf der verbesserten, also vermehrten
Rekrutierung der Muskelfasern. Interessant hierbei ist, dass bei schneller und
explosiver Spannungsentwicklung das Innervationsmuster eine besondere
Charakteristik aufweist. So berichtet Weineck (2003), dass bei sog. ballistischen
Bewegungen alle Muskelfasertypen zum gleichen Zeitpunkt mit der Kontraktion
beginnen, sie jedoch Zu unterschiedlichen Zeitpunkten ihr
Kontraktionsmaximum erreichen. Durch die Verbesserung der intramuskuléren
Koordination soll Folgendes erreicht werden: maximale Rekrutierung,
Frequenzierung und Synchronisation der motorischen Einheiten. Maximale
Rekrutierung bedeutet hier, die gro3tmdgliche Anzahl von motorischen
Einheiten (ME) zu beteiligen. Bei der Frequenzierung wird durch die Modulation
der Stimulusfrequenz das Aktionspotential der ME veréandert (vgl. Heller, 2005).
Die Verbesserung der intramuskularen Koordination ist aus mehreren Griinden
bei Kampfsportarten (z.B. im Karate) anzustreben. Eine Hypertrophie der
Muskelmasse in den Gewichtsklassen bei einigen Sportlern ist nicht erwiinscht,
da diese mit einer Gewichtszunahme einhergeht. Einzelne Bewegungsablaufe
im Karate werden mit einer Zeitdauer von 250 ms bis 550 ms durchgefuhrt.
Unterteilt man diese Bewegungsablaufe in einzelne Phasen (wie bspw. die
Teilphase der Armstreckung beim Gyaku-Zuki), so werden diese mit einer
Zeitdauer von unter 100 ms bis 200 ms absolviert (vgl. Hofmann, 2006).

Die nahere Betrachtung der Start- und Explosivkraft bei der Realisierung von

Bewegungen mit der angefiihrten Zeitdauer ist somit von Interesse (s.Abb.5).

KraftF &
Maximalkraftwert
K

6/6 -

Approximations-

SI6 fmm———— - verhalten

36 b ————

Explosivkraft

1/6 |
Startkraft

Zeit t

Abb. 5: Kraftverlauf mit Kraftparametern (aus Schmittbleicher, 1980)

Startkraft ist dort leistungsbestimmend, wo hohe Anfangsgeschwindigkeiten

erforderlich sind (Boxen, Fechten und Karate). Bei den zu absolvierenden
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Bewegungsablaufen im Karate werden unter anderem die oberen Extremitaten
eingesetzt. Die hier zu beschleunigende Masse bei Karatetechniken betragt ca.
6,5% der Gesamtmasse des Korpers (Ahonen, 1994), also der Masse eines
menschlichen Arms.

Fur die Startkraft als Unterkategorie der Explosivkraft ist ein moéglichst hoher
und schneller Kraftanstiegsverlauf notwendig. Dieser wird dadurch realisiert,
wenn moglichst viele motorische Einheiten innerviert werden.

Eine gute intramuskulare Koordination - mit so vielen motorischen Einheiten wie
maoglich - garantiert einen steilen Kraftanstieg in kurzester Zeit (vgl. Weineck,
2003). Dabei ist zu bemerken, dass Frequenzierung und Rekrutierung nicht
alternativ wirken. Diese beiden Prozesse laufen wahrend der Kraftproduktion
eines Muskels Uberlappend ab (vgl. Latash, 1998).

Heller (2005) kommt auf der Basis seiner Untersuchungen zum Einfluss eines
Maximal- und Explosivkrafttrainings auf das Frequenzspektrum von
Oberflachen-EMG-Signalen zu dem  Ergebnis, dass durch ein
Explosivkrafttraining hohere  Frequenzbereiche sowie eine grol3ere
Strukturiertheit im Zeit-Frequenz-Spektrum auftreten. Durch spezielles
Krafttraining wird eine Verbesserung der intramuskuléren Koordination erreicht.
Dieses Training ist nach (Hohmann et al., 2003) dadurch gekennzeichnet, dass
konzentrisch maximale Krafteinsatze mit einer 100%igen Intensitat bei einem
maximalen Bewegungstempo absolviert werden. Dies hat zur Folge, dass ein
Kraftanstieg ohne Hypertrophie erfolgt.

Der mittlere Kreis (Abb. 6) mit den stilisierten Muskelfasern stellt die Wirkung
des intramuskularen Trainings dar. Der héhere Anteil der schwarz dargestellten

Fasern verdeutlicht eine verbesserte intramuskulare Koordination.

vor dem
Krafttraining

Krafttraining

geringer gute intramuskuldre ¢ vergriaerier
¥ i Koordinati | Querschnitt
schiechte Synchron- fihigkeit H der Muskelfasern

aktivierung der Fasern |7 T T T T T T T om e m s m s e
Uberlugerungen hinsichtlich der Reihenfolge des Ablaufs

Abb. 6: Wirkung des Krafttrainings (aus: Frey, 1988 et al., modifiziert nach Fukunaga, 1976)
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Witte et al. (2005) stellen in einer EMG-Frequenzanalyse (Abb. 7) bei
Karatetechniken fest, dass bei Bewegungsablaufen mit einer optimalen
intramuskularen Koordination sich mehrere Frequenzbéander herausbilden.
Diese schmalen und parallel verlaufenden Frequenzbénder bilden sich in

kirzester Zeit und grenzen sich deutlich von einander ab.

m .tric.lat.

Beschl(x)

PRrRrRROOOOOOO
ORANODOANONN

0,20 0,25 0,30

Abb. 7: Von oben nach unten: zeitabhdngiges Frequenzspektrum (m.tric.cap.lat) mit
Medianfrequenz, Leistung des EMG und Beschleunigung der Stof¥faust beim Gyaku-Zuki,
Athlet mit langjahriger Erfahrung (Witte et al., 2005)

Trotz der Tatsache, dass bei der hier dargestellten Bewegung positive und
negative Beschleunigung zu verzeichnen ist, bleiben die Frequenzb&nder
erhalten.

Bei jeder Bewegung koénnen unterschiedliche Frequenzen bzw.
Frequenzbander auftreten. Das heil3t: Trotz der Automatisierung einer
Bewegung ist weder die Rekrutierung noch die Frequentierung starr
vorgegeben. Ein nahe liegender Schluss, der hier gezogen werden kénnte, ist
der, dass durch die parallel verlaufenden Frequenzbander eine optimierte
intramuskulare Koordination zu verzeichnen ist. Die Schwierigkeit des
konkreten Nachweises dieser Aussage wird unter anderem durch die
Erkenntnisse von Heller (2005) dargestellt. Er kommt in seinen Untersuchungen
zu dem Ergebnis, dass das tatsachliche koordinative Verhalten vom ME durch
die derzeitige genutzte Diagnosetechnik nicht riickwirkungsfrei zu analysieren
ist.

Wenn bei einer schnellen Bewegung mehrere Korpersegmente beteiligt sind,

dann ist auch - entsprechend dem biomechanischen Prinzip nach Hochmuth



45

(1982) - die Koordination der Teilbewegungen von besonderer Bedeutung. Nur
durch die Abstimmung und Koordination der an der Teilbewegung beteiligten
Muskulatur ist eine schnelle Bewegung moglich. Eine verbesserte
intermuskulare Koordination ermoglicht eine effektive und 0Okonomische
Arbeitsweise der Muskulatur. Durch die gezieltere Innervation und das
Zusammenspiel von Agonisten und Antagonisten wird die Bewegung optimiert.
Diese optimale Abstimmung zwischen synergistisch und antagonistisch
arbeitenden Muskeln wird neben einer Bewegungsautomatisierung im Sinne
der Stabilisierung der Feinkoordination als ein wesentlicher Faktor fur die
Verbesserung der Schnelligkeit angesehen (vgl. Blum & Freidemann, 1991).
Das Beherrschen des Bewegungsablaufes fuhrt dazu, dass die Muskulatur in
der nichtaktiven Phase der gerade aktiven Muskulatur weniger Gegenkréafte
entgegensetzt. Soll durch die intermuskulare Koordination die Schnelligkeit der
Bewegung erhéht werden, dann ist das Beherrschen des jeweiligen
Bewegungsablaufes von entscheidender Bedeutung (Mars, 2005). Durch
systematisches Uben des Bewegungsablaufes bei dementsprechender
Bewegungsqualitat wird die intermuskulére Koordination verbessert. Das so
genannte ,Einschleifen® (Geese & Hillebrecht, 1995) von Erregungs- und
Hemmungsmechanismen und der dazugehérigen Reflexe fuhrt zu dynamisch-
motorischen Stereotypen.

Charakteristisch fir diese dynamisch-motorischen Stereotype sind ein sicherer
Bewegungsablauf und ein hohe Bewegungsgeschwindigkeit. Die Schnelligkeit
einer Bewegung steigt mit dem Grad der Automatisierung (Hotz, 1999). Es ist
jedoch dabei zu berucksichtigen, dass die Bewegungsgeschwindigkeit nicht
unendlich erh6ht werden kann, da es ab einem bestimmten Punkt zu einer
Schnelligkeitsbarriere kommt. Diese wiederum kann nur durch sog.
Frequenztraining bei submaximalen Krafteinsdtzen im geringen Umfang
verandert werden (Geese & Hillebrecht, 1995).

Nicht nur die schnelle Bewegung ist in einigen Sportarten besonders
anstrebenswert, sondern auch die prazise Ausfohrung. Ziel- und
Ablaufgenauigkeit von schnellen Bewegungen setzen ein dementsprechendes
technisches Kénnen voraus. Roth (1993) unterstitzt diese Aussage in seinem
Modell der koordinativen Grundfertigkeiten. In seinem Strukturierungsansatz

sind demnach folgende Fahigkeiten von Bedeutung:
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- die Fahigkeit zur schnellen motorischen Steuerung und
Anpassung und die

- Fahigkeit zur prazisen motorischen Steuerung und Anpassung.
Auch wenn dieser Strukturierungsansatz wenig differenziert und vorrangig
sportartspezifisch zu sehen ist, werden gerade die Druckbedingungen
.Prazision* und ,Schnelligkeit* hervorgehoben.
In Kampfsportarten sind gerade diese Druckbedingungen von besonderer
Bedeutung. Charakteristisch bei Karatetechniken ist, dass Bewegungstechniken
genutzt werden, mit denen eine besonders hohe Bewegungsgeschwindigkeit
mit gleichzeitiger Bewegungsprézision und Zielgenauigkeit erreicht werden
kann. Durch unterschiedliche Lehrmeinungen ist die Optimierung von
Karatetechniken bisher nicht eindeutig geklart. Biomechanische Analysen sind

notwendig, da bisher nur wenige Untersuchungen bekannt sind.
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2.5.2 Handlungsschnelligkeit

Handlungsschnelligkeit, eine Teileigenschaft der Schnelligkeit nach Weineck
(1992, Abb.8), ist eine komplexe sportartspezifische Schnelligkeitsform. In
Sportspielarten wie auch in Kampfsportarten ist sie von entscheidender

Bedeutung.

schnellstmoglich und effektiv im
Handlungsschnelligkeit Spiel zu handeln unter
Einbezieh-

ung seiner technisch-taktischen

und konditionellen Mittel

Aktionsschnelligkeit mit dem | in Héchstgeschwindigkeit

Ball Aktionen mit dem Ball ausfuihren

Bewegungsschnelligkeit ohne | in Hochstgeschwindigkeit
Ball Bewegungen zyklischer oder

azyklischer Natur ausfiihren

schnell reagieren auf Uberra-
Schnelllgken des L —1 Reaktionsschnelligkeit schende Aktionen von Ball,
Spielsportlers

Gegner, Mitspieler

sich in kiirzester Zeit fur eine

Entscheidungsschnelligkeit effektive Handlung aus einer
Vielzahl von Mdéglichkeiten

entscheiden

auf der Basis von
Antizipationsschnelligkeit Erfahrungswis-

sen und aktueller Erkenntnisse
die Aktionen des
Gegners/Mitspielers und die
Spielentwicklung voraus-
ahnen

durch die Sinne (v.a. Seh-
Wahrnehmungsschnelligkeit Hoérsinn) wesentliche Informatio-
nen zum Spielgeschehen schnell
aufnehmen, verarbeiten und

bewerten

Abb.8: Teileigenschaften der Schnelligkeit und ihre Bedeutung firr die Leistungsfahigkeit des
Spielsportlers (verandert nach Weineck 1992, 378)
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In diesen Sportarten muissen sporttechnische und taktische Handlungen
situativ, aber auch effektiv ausgefihrt werden. Das Niveau der
Handlungsschnelligkeit lasst sich an der benotigten Zeit der kognitiven
Prozesse und der motorischen Realisierung der Bewegungsaufgabe messen.
Die Handlungsschnelligkeit ist deshalb eine komplexe Form, da diese von
Prozessen der Informationsaufnahme und Verarbeitung sowie dem
situationsadéaquaten motorischen Handlungsvollzug bestimmt wird.
Polster (1987) unterstutzt die Formulierung des komplexen Charakters der
Schnelligkeitsleistung. Eine Schnelligkeitsleistung vollzieht sich im Rahmen
eines komplexen Systems, welches verschiedene Ebenen aufweist.
Diese Ebenen sind: - Handlungsaufgabe
- Handlungssystem
- Handlungsobjekt
- Handlungsorganismus
Bemerkenswert ist die Schlussfolgerung von Weigelt (1997) zu der Sichtweise
von Polster (1987). Er postuliert, dass im sportlichen Handlungsvollzug eine
Vielzahl von Parametern zu beachten ist. So muss in mdglichst kurzer Zeit eine
hohe Geschwindigkeit erreicht werden, welche auch rédumliche Parameter
berticksichtigt. Daraus ergibt sich, dass die Qualitat von sportlichen
Handlungsabldaufen einen nicht zu vernachlassigenden Einfluss auf die
Schnelligkeit hat.
Steinhdfer (2003) folgt in seiner Differenzierung der Handlungsschnelligkeit den
Ausfuhrungen von Schnabel et al. (1997). Er unterteilt in zwei Komponenten,
erstens in eine motorische und zweitens in eine kognitive Komponente.
Bestandteile der motorischen Komponente sind:
- koordinative Anteile
- konditionelle Anteile
- intra- und intermuskulare Koordination
- muskulare und energetische Faktoren
- Lauf-, Schlag-, Wurf-, Schuss- und Schlagtechnik
Bestandteile der kognitiven Komponente sind:
- Prozesse der Informationsaufnahme und deren Verarbeitung
- Reaktion auf der Grundlage von Wahrnehmung, Antizipation und

Entscheidung
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Welche der beiden Komponenten oder deren Differenzierungen eine gréRRere
Gewichtung hat, geht aus den Ausfihrungen von Steinhdfer (2003) nicht
hervor. Eine  Schwerpunktsetzung bei der  Verbesserung der
Handlungsschnelligkeit wéare gerade fir den trainingswissenschaftlichen
Bereich von grol3er Bedeutung.

Schnabel et al. (1997) und Friedrich (2005) gehen in ihren Betrachtungen etwas
weiter und sehen bei der Verbesserung der Handlungsschnelligkeit die grol3ten
Reserven bei den kognitiven Prozessen. Die genannten Autoren gehen davon
aus, dass etwas 70-80% des Zeitbedarfs fur eine technisch-taktische Situation
notwendig sind (Friedrich, 2005). Eventuell vorhandene Defizite im kognitiven
Bereich kdnnen nicht durch motorische Realisierung kompensiert werden.
Lihnenschlol3 & Dierks (2005) kommen bei ihrer begrifflichen Bestimmung der
Handlungsschnelligkeit zu dem Schluss, dass diese als ein komplexes,
qualitatives Merkmal fur die Geschwindigkeit und die Genauigkeit der
sportlichen Handlungsablaufe anzusehen ist. Sie folgen dem Grundgedanken
von Weigelt (1997), dass eine sportliche Aufgabe, die durch Parameter wie Zeit,
Geschwindigkeit und Komplexitat beeinflusst wird, optimale Verlaufsqualitaten
der Bewegungsausfuihrung voraussetzt (vgl. Lihnenschlof3 & Dierks, 2005).
Somit wird deutlich, dass Handlungsschnelligkeit und Bewegungsgenauigkeit
Ausdruck zielorientierter Informationsverarbeitung und Entscheidungsfindung

sind.
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2.5.3 Bewegungsschnelligkeit

Bewegungsschnelligkeit wird nach Friedrich (2005, Abb.9) als eine
Subkategorie der Schnelligkeit angesehen. Weitere Subkategorien neben der
Bewegungsschnelligkeit sind die  Handlungsschnelligkeit und  die
Reaktionsschnelligkeit.

Schnelligkeit
A 4 A 4 A 4
Reaktions- Handlungs- Bewegungs-
schnelligkeit schnelligkeit schnelligkeit
motorische kognitive- azyklische zyklische
Einfach- Auswahl- Kompo- Kompo- Aktions- Sprint-
reaktion reaktion nente nente schnellig- schnellig-
keit keit

Abb. 9: Allgemeine Fahigkeitsstruktur der Schnelligkeit (Friedrich, 2005)

Hohmann (2002) wahlt eine &hnliche Unterteilung der Schnelligkeit in seiner
Darstellung der allgemeinen Fahigkeitsstruktur der Schnelligkeit. Er bezieht
jedoch die Handlungsschnelligkeit nicht in seine Unterteilung ein.

Sowohl Friedrich (2005) als auch Hohmann (2003) differenzieren die
Bewegungsschnelligkeit  in azyklische  Aktions- bzw. azyklische
Sequenzschnelligkeit und in  zyklische Frequenz- bzw. zyklische
Sprintschnelligkeit. Diese Unterteilung héngt davon ab, ob die jeweilige
Differenzierung der Bewegungsschnelligkeit im Bereich der elementaren oder
komplexen Schnelligkeit  einzuordnen ist. Fur die  azyklische
Sequenzschnelligkeit kann als Bewegungsbeispiel eine Unterarmdrehung
angefuhrt werden. Diese Bewegung ist im Karatesport bei der Ausfihrung von
Techniken der oberen Extremitaten sehr haufig anzutreffen. Da azyklische
Sequenzschnelligkeit der elementaren Schnelligkeit zugeordnet wird
(Hohmann, 2002), ist diese auch aus trainingswissenschaftlicher Sicht zu
berticksichtigen. Fir die azyklische Aktionsschnelligkeit ist zu konstatieren,
dass hier komplexe Bewegungen mit hochster Geschwindigkeit ausgefihrt

werden.
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Dabei wirken nach Grosser (1991) eine Vielzahl von EinflussgréRen, diese sind:
- anlage-, entwicklungs- und lernbedingt
- sensorisch-kognitiv und psychisch
- neuromuskulér (z.B. intramuskulare Koordination
Reizleitungsgeschwindigkeit)
- Muskelfasertypverteilung
Muskelkontraktionsgeschwindigkeit
Bei der Differenzierung der motorischen Schnelligkeit von Schiffer (1993,
Abb.13) wird beispielsweise die Aktionsschnelligkeit als ein Synonym fur die
Bewegungsschnelligkeit verwendet. Die Bewegungsschnelligkeit stellt bei
dieser Einteilung nicht wie bei Hohmann (2003) und Friedrich (2005) einen
Oberbegriff einer Subkategorie der Schnelligkeit dar, sondern wird den
azyklischen Bewegungen zugeordnet. Ausschlaggebend scheint hier dennoch
der gleiche Ansatz wie bei den oben genannten Autoren zu sein, namlich
schnelle Bewegungen mit einem geringen Kraftanteil (< 30% der Maximalkraft).
Schiffer (1993) bezeichnet Aktionsschnelligkeit/Bewegungsschnelligkeit als eine
.feine“ Form. Diese Zuordnung ist kritisch zu betrachten, da die azyklische
Aktionsschnelligkeit einer Vielzahl von Einflussfaktoren (s.0.) unterliegt, aber

Schiffer (1993) die Vielzahl der Einflussfaktoren nicht beachtet (Abb.10).

Motorische Schnelligkeit

l |

bei azyklischen bei zyklischen

Bewegungen Bewegungen
,Reine” Reaktions- Aktions- Frequenz-
Erscheinungs- , schnelligkeit schnelligkeit! schnelligkeit?
formen
(mit geringem hohte
Kraftanteil ; L gegen ernohten

) Einfach-  Auswahl- Widerstand
reaktionen

Kraftschnelligkeit/Schnellkraft3
LKomplexe* |
Erscheinungs- Sfters kontinuierlich
formen wieder- langer
mit erhdhtem holend anhaltend
Kraftanteil bzw. |
langerer Aus- Schnelikraft- maximale
flinrungsdauer) ausdauer? Schnelligkeits-

ausdauer®

Abb. 10: Die motorische Schnelligkeit und ihre Unterteilung (Erscheinungsformen,
Subkategorien). 1Bewegungsschnelligkeit; 2 Bewegungsfrequenz, Schnellkoordination,
Grundschnelligkeit; 3 Beschleunigungsfahigkeit, Antrittschnelligkeit; 4 Beschleunigungsdauer;
5Sprintausdauer, Frequenzschnelligkeitsausdauer, allg. anaerobe Kurzzeitausdauer,
Sprintschnelligkeit-und Geschwindigkeitsdauer (Schiffer, 1993)
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Hirtz  (2006) postuliert, dass es sich bei der Aktions- oder
Bewegungsschnelligkeit um eine Schnelligkeit der Einzelbewegungen handelt,
wie sie z.B. beim Boxen, Fechten oder Karate auftritt.

Charakterisiert man Sportkaratetechniken so kommt man zu dem Schluss, dass
die zu absolvierenden Bewegungen der azyklischen Bewegungsschnelligkeit
zuzuordnen sind.

Fur Karatetechniken sind sowohl die azyklische Sequenzschnelligkeit
(elementare Schnelligkeit) und die azyklische Aktionsschnelligkeit (komplexe
Schnelligkeit) bedeutsam. Dies wirde die These stiitzen, dass bei der
Absolvierung von Karatetechniken sowohl elementare Schnelligkeit und
komplexe Schnelligkeit trainiert werden sollte, um die Bewegungsschnelligkeit
zu verbessern.

Eine einseitig und wenig differenzierte Hinwendung zum einem nur auf
Schnellkraft orientierten Training wirde nicht den méglichen sportlichen Erfolg
bringen. Dabei gilt, dass geringe aufl3ere Bewegungswiderstande (< 30% der
max. Kraft) die Grenze zur Schnellkraft darstellen. Dies wiirde bedeuten, dass
die Verbesserung der Bewegungsschnelligkeit der oberen Extremitaten im
Vergleich zu den unteren Extremitaten (diese missen mehr als 30% des
Korpermasseanteils bewegen) mit unterschiedlichen Trainingsanforderungen
ausgepragt werden muss. FUr den Bereich der oberen Extremitaten gilt, dass
bei der Verbesserung der Bewegungsschnelligkeit die Schnelligkeitsleistungen
weitestgehend unabhangig von den Schnell- und Maximalkraftleistungen sind.
Die inter- und intramuskuldre Koordination ist hier von entscheidender
Bedeutung (vgl. Martin et al., 1993). Somit ist eine wesentliche Grundlage fur
eine hohe Geschwindigkeit der Bewegung, die vom Nerv-Muskelsystem
realisierte Kontraktions- und Bewegungsgeschwindigkeit gegen geringe
Widerstande.

Des Weiteren ist zu berucksichtigen, dass die Technik in ihrer
Ausfuhrungsqualitat entscheidenden Einfluss auf die Bewegungsschnelligkeit
hat. Ein ungenau ausgefihrter Bewegungsablauf im Kampfsport ist nicht nur
wirkungslos, sondern auch eigengefdhrdend. Es ist von entscheidender
Bedeutung, dass die technische Qualitat der Bewegung nicht zu Lasten der

Geschwindigkeit verloren geht.
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Die Verbesserung der Aktions- oder Bewegungsschnelligkeit sollte immer so
erfolgen, dass Technik und Schnelligkeit wechselwirkend zu entwickeln und zu
optimieren sind. Gerade die Geschwindigkeit, z.B. bei azyklischen

Bewegungsablaufen, ist von besonderem Interesse.
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2.5.4 Reaktionsschnelligkeit

Reaktionsschnelligkeit ist die Fahigkeit, auf einen Reiz (optisch, akustisch,
taktil, propriozeptiv, kinasthetisch und vestibular) in kiirzester Zeit zu reagieren.
Nach Schnabel et al. (1997) sind bei der naheren Betrachtung der
Reaktionsschnelligkeit die Latenzzeit, die Reaktionszeit und die
Antizipationsfahigkeit zu bertcksichtigen. Die Latenzzeit ist ein Teil der
Reaktionszeit. Bei der Latenzzeit spricht man von der Zeitspanne zwischen der
Erregung der Muskelzelle durch den Nervenimpuls und dem Beginn der
mechanischen Spannungsentwicklung (Markworth, 1999). Dies gilt nur bei
Einfachreaktion. Das zeitliche Intervall zwischen der Einwirkung eines Reizes
und dem Einsetzen der Reaktion (Kent, 1993) wird als Reaktionszeit
bezeichnet. Ein wichtiger Bestandteil der Reaktionsschnelligkeit in den
Spielsport- und Kampfsportarten ist die Antizipation. Durch die Vorwegnahme
einer Handlung oder eines Handlungseffektes bspw. soll ein schnelles und
situationsgerechtes Reagieren ermdglicht werden. Blischke & Munzert (2003)
kommen zu dem Schluss, dass Reaktionsvorteile auf der friihen und genauen
Wahrnehmung von situativen und aufgaberelevanten Informationen aufbauen.
Zaciorskij (1977) unterteilt die Reaktionszeit in folgende funf Phasen:

- Wahrnehmungsphase

- afferente Leitungsphase

- Informationsverarbeitungsphase

- efferente Leitungsphase

- Latenzzeitphase
Beachtenswert in den jeweiligen Sportarten ist die Dauer der Reaktionszeit.
Von Interesse ist hierbei die Art der Information und der somit angesprochenen
Analysatoren. Man unterscheidet bei Einfachreaktionen optische, akustische
und taktile Informationen. Mdglich ist z.B., dass nach einem bekannten Signal
eine vorher bestimmte Bewegung erfolgt. Simkin (1969) stellte fest, dass taktile
Signale im Vergleich zu akustischen und optischen Signalen die kirzesten
Reaktionszeiten nach sich ziehen. Untersuchungen von Zaciorskij (1971, 1977)
und Dostal (1981) bestdtigen diese Ergebnisse. So werden bei

Einfachreaktionen Reaktionszeiten nach kinasthetischen Reizen von ca. 90-
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150ms, bei akustischen Reizen von ca.100-180ms und bei optischen Reizen
von ca. 150-250ms erreicht (vgl. Loosch, 1999).

Die Reaktionszeit bei Kampfsportaktionen, also nach vorwiegend optischen
Reizen, betragt nach v. Oehsen (2004) mindestens 160ms.

In der Abb. 11 werden die minimalen Zeitbereiche fur Abwehr und einem
nachfolgenden Konter im Sportkarate dargestellt. Die Reaktionszeit setzt sich
hierbei aus der Wahrnehmungs-, der Erkennungs-, der Entscheidungs- und der

Latenzzeit zusammen.

A B C D
Ursache | Wahrnehmungszeit tw | Gegenbewegung | Bewegung
Erkennungszeit tg, | zur Abwehr der | zur weiteren
Entscheidungszeit tg | Bedrohung ta Beeinflussung
Latenzzeit t Ser Situation
K

Reaktionszeit RZ (160 msec)

Situationsgerechte Aktion
SA 1 (270 msec)

»

Situationsgerechte Aktion SA Il (400 msec)

A :  Angriff im Karate

B : Auge tw
Gehirn tg,
Auswahl! des Programms te
Muskelaktionsstrom t_

C . sichtbare Muskelbewegung (Abwehr) ta

D : sichtbare Muskelbewegung (Konter) t«

Abb.11: Zeitbereiche fiir Abwehr-und Kontertechniken im Karate (vgl. v. Oehsen 1984, 112)
Der in der Abb.11 von v. Oehsen angenommene Wert fir die Reaktionszeit

entspricht dem Bereich von optischen Reizen (150-250ms). Die Autorin trifft
jedoch keinerlei Aussagen, welche Faktoren eine Verlangerung der
Reaktionszeit nach sich ziehen kdnnten. Es besteht Grund zur Annahme, dass
durch nachfolgende Bewegungstechniken oder aber einer grof3en Anzahl von
Bewegungsalternativen die Reaktionszeit verlangert wird. Mehrfach- oder
Wahlreaktionen treten bei Kampfsport- und Spielsportarten auf. Die stetige
Veréanderung der technisch-taktischen Situation und die Vielzahl der méglichen
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sportartspezifischen Losungsvarianten erschwert die Realisierung der
Bewegungsaufgabe. Das Hicksches Gesetz (1952) beschreibt den

Zusammenhang zwischen Anzahl der Alternativen und der Reaktionszeit:

(1)
RT=a+tb log;n

a, b = empirische Konstanten (kennzeichnen nicht zu unterschreitende
Basiswerte), n= Anzahl der Wahlalternativen

So wirde bei einer Wahlalternative mit n=1 eine Reaktionszeit von 150ms
erreicht werden. Bei n=2 ware die Reaktionszeit mit 300ms schon doppelt so
grof3 und bei n=3 sogar 450ms! Diese hier angeflihrte Beispielrechnung gilt fir
eine optische Reizsetzung.

In Arbeiten von Schmidt (1988) wurden zu dieser Thematik der Einfluss der
Reizart und die Ausfuhrungsseite der jeweiligen nachfolgenden Technik mit
einbezogen. Im Ergebnis dessen wurden abweichende Ergebnisse zu denen
von Hick und Hymann (1953) ermittelt. Die Werte der Konstante b und die
Latenzzeit weisen die groéf3te Abweichung auf.

Reaktionszeiten konnen aber auch von der nachfolgenden Anzahl zu
absolvierender Elemente einer Bewegungsfolge beeinflusst werden. So fanden
Henry und Rogers (1960) heraus, dass bei gleichen Anfangselementen die
Reaktionszeit langer wird, wenn weitere Elemente (bei Technikkombinationen
verschiedener Techniken) folgen. Erst bei einer Anzahl von mehr als 6-12
Elementen steigt die Reaktionszeit nicht weiter an (vgl. Monsell, 1986). Dieses
Phanomen wird in Kampfsportarten (Boxen) genutzt. Indem der Angreifer
schnell hintereinander kurze Schlage ausfuhrt, kommt es zu einer Blockierung
der Informationsverarbeitung. Die Abwehrreaktion des Gegners verzdgert sich
daraus resultierend mit jeder weiteren Aktion (vgl. Loosch, 1999). Kernspecht
(1994) kommt zu dem Ergebnis, dass im Kampfsport in einer
Selbstverteidigungssituation eine Reaktionszeit von ca. 0,745s erreicht wird. Bei
dieser sogenannten Reaktionszeitangabe wird jedoch schon die Zeit der
maoglichen Wahlalternative mit einberechnet, welche zur Entscheidungsfindung
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fur eine geeignete Technik notwendig ist. Bei der ,reinen“ Reaktionszeit wird
auch in diesem Beispiel mit 180ms gerechnet.

Im Rahmen einer Pilotstudie des Instituts fur Sportwissenschaft der Otto-von-
Guericke-Universitat wurden mit leistungsorientiert trainierenden
Kampfsportlern und Freizeitsportlern die Dauer der Reaktionszeit und die Dauer
der Selbstverteidigungskombination ermittelt. Die Freizeitsportler erreichten mit
188ms im arithmetischen Mittel bei der Reaktionszeit einen Wert, welcher mit
dem in der Literatur (vgl. Weineck, 2004) ubereinstimmt. Bei dem
leistungsorientiert trainierenden Kampfsportler wurde eine Reaktionszeit von
162ms als arithmetisches Mittel erzielt. Im Ergebnis dieser Pilotstudie wurde
weiterhin festgestellt, dass sowohl die Streuung der Reaktionszeiten als auch
die der Gesamtbewegungszeiten bei den Leistungssportlern gréf3er ist. Die
Leistungssportler jedoch absolvierten im Vergleich zu den Freizeitsportlern die
Technikkombination schneller. Es ist zu vermuten, dass sich die
Leistungssportler im Laufe der Pilotstudie trotz der besseren konditionellen und
koordinativen Voraussetzungen nicht in jedem Versuch mit 100% ihrer
Leistungsfahigkeit eingesetzt haben.
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Abb. 12: Reaktionszeit und Gesamtbewegungszeit der Selbstverteidigungskombination

In der Abb. 12 wird der zeitliche Umfang der Reaktionszeit im Verhaltnis zur
Gesamtbewegungszeit dargestellt. Bei den Freizeitsportlern ergab sich somit,

dass 29% der Gesamtzeit fir die Reaktionszeit genutzt werden. Es wird
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deutlich, dass hier die weit aus groReren Reserven in der Verkirzung der
Bewegungszeit liegen.

Da die Reaktionszeiten der Probanden in einem Zeitbereich von 162-188ms
angesiedelt sind, ist eine signifikante Verbesserung der Gesamtzeit durch die
Verbesserung der Reaktionszeit eher unwahrscheinlich. Dies wirde nur dann
Sinn machen, wenn die Reaktionszeiten tUber 250ms liegen. Untersuchungen
von Baumgartner (1978) zeigen, dass sich die Reaktionsschnelligkeit bis zum
19. Lebensjahr kontinuierlich verbessern lasst. Dies ist bei Einfachreaktionen
von 10-15% und bei Auswahlreaktionen von 15-30% nachgewiesen (Hohmann,
2003).

Die weit aus gro3eren Reserven liegen in der Verkirzung der Zeit, welche fur
die Absolvierung der Selbstverteidigungskombination notwendig ist.

Durch eine einseitige Hinwendung der Verbesserung einer Reizverarbeitung
(z.B. nur optische Reize) wird das angestrebte Optimum bei einer
nachfolgenden motorischen Reaktion nicht erreicht. Eine Integration aller
Sinnesmodalitaten sollte im Ubungs- und Trainingsprozess mit einbezogen
werden, da dies das Zusammenspiel aller Sinnesorgane und somit die
Entwicklung sportartspezifischer Wahrnehmungsqualitaten verbessert (vgl.
Loosch, 1999). Da im schulsportlichen Bereich die
Selbstverteidigungsausbildung nur ein mit begrenzter Stundenanzahl zu
absolvierender  Unterrichtsbereich  ist, muss sich die inhaltliche
Schwerpunktsetzung an den effektivsten Verbesserungsmaglichkeiten
orientieren. Die Verbesserung der reinen Reaktionszeit im Gesamtkonzept der
Selbstverteidigungstechnikschulung  scheint im  Sportunterricht  eher

nebensachlich zu sein.
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2.6 Handlungs- und Bewegungsschnelligkeit bei der Absolvierung von
Selbstverteidigungstechniken

Die Handlungs- und Bewegungsschnelligkeit sind als Bestandteile des
Schnelligkeitsbegriffs nach Weineck (1992) in Spielsportarten und im
Kampfsport von besonderem Interesse. Da Selbstverteidigungstechniken auf
einer Vielzahl von Kampfsporttechniken basieren, ist die nahere Betrachtung
der Handlungsschnelligkeit und der Bewegungsschnelligkeit naheliegend.

Eine Selbstverteidigungshandlung wird von vielen Einflussfaktoren bestimmt.
Diese Einflussfaktoren haben aber eine unterschiedliche Wichtung in diesem
Kompositum des Schnelligkeitsbegriffs. Geht man davon aus, dass ein
bevorstehender Angriff abzuwehren ist, kann nur ein schnelles Handeln die
korperliche  Unversehrtheit ermdéglichen. Betrachtet man also eine
Selbstverteidigungssituation unter dieser Ausrichtung, dann ist der
Handlungsschnelligkeit eine besondere Bedeutung beizumessen.

Handlungsschnelligkeit

im SV-Bereich
Reaktions- Bewegungs-
schnelligkeit schnelligkeit
| |
Wahrnehmungs- Antizipations- Entscheidungs-
schnelligkeit schnelligkeit schnelligkeit

Abb. 13: Schnelligkeitsdeterminierte Faktoren der Handlungsschnelligkeit im
Selbstverteidigungsbereich

Fur den Selbstverteidigungsunterricht in der gymnasialen Ausbildung ist die
Bewegungsschnelligkeit als ein Bestandteil der Handlungsschnelligkeit deshalb

von besonderem Interesse, da im Rahmen der sportlichen Ausbildung die
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grodten Effekte bei der Verbesserung erreicht werden konnen. Dies ist
begriindet durch die Tatsache, dass durch die inhaltliche Gestaltung des zu
unterrichtenden Stoffs wesentliche Grundlagen geschaffen werden kdnnen.
Diese Grundlagen sind im koordinativen als auch im konditionellen Bereich zu
setzen. Es ist zu vermuten, dass bei den anderen Einflussfaktoren (s. Abb. 13)
die zur Verfigung stehende Unterrichtszeit nicht ausreicht oder die

Verbesserung nur geringfligig ausfallen wiirde.
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2.6.1 Beeinflussende Faktoren der Handlungsschnelligkeit bei der

Durchfiihrung von Selbstverteidigungstechniken

Die Auspragung der Schnelligkeit in ihren vielfaltigen Erscheinungsformen tragt
zur korperlichen Unversehrtheit im Selbstverteidigungsbereich bei. Eine
Differenzierung in Teileigenschaften (Weineck, 1992) ermdglicht im Rahmen
der angestrebten Verbesserung eine Akzentuierung. Die Abbildung 14 zeigt
einen Vorschlag, wie man die von Weineck aufgestellten Teileigenschaften der
Schnelligkeit fur Spielsportarten (vgl. Kap. 2.5.3) auf den Kampfsport
Ubertragen kann. Eine dieser Teileigenschaften ist die Handlungsschnelligkeit.
Sowohl im Kampfsport als auch in der Selbstverteidigung ist die Verbesserung

der Handlungsschnelligkeit von Interesse.

schnellstméglich und effektiv in der

Handlungsschnelligkeit Kampfsituation zu handeln
Bewegungsschnelligkeit/ azyklische Bewegungen mit
Aktionsschnelligkeit Hochstgeschwindigkeit ausfihren

schnell reagieren auf Uberraschende

Reaktionsschnelligkeit Aktionen von Gegnern

Entscheidungsschnelligkeit Handlung aus einer Vielzahl von

Schnelligkeit Maoglichkeiten entscheiden

in kirzester Zeit fur die effektivste

des

Kampfsportlers auf der Basis von Erfahrungswissen

Antizipationsschnelligkeit und aktueller Erkenntnisse Aktionen

des Gegners vorausahnen

Wahrnehmungsschnelligkeit | wesentliche Informationen schnell

aufnehmen und verarbeiten

durch die Sinne, z.B. Sehen,

Abb.14: Teileigenschaften der Schnelligkeit bei Kampfsportlern (in Anlehnung an
Weineck, 1992)

Nach Weineck (2003) ist Handlungsschnelligkeit ein psychophysisches
Vollzugsmerkmal. Luhnenschlo3 et al. (2005, 41) kommen in ihrer
Begriffsbestimmung der Handlungsschnelligkeit u.a. zu dem Schluss, dass
emotionale und motivationale Komponenten bei der Charakterisierung der

Handlungsschnelligkeit eine Schlisselposition einnehmen. Diese Einschatzung
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wird im Bereich der Selbstverteidigung unterstitzt. Selbstverteidigung ist vor
allem ein psychologisches und dann erst ein technisches Problem (Pfllger,
1994). Die prozentuale Wichtung der psychologischen Komponente im
Vergleich zur technischen Realisierung einer Selbstverteidigungstechnik wird
von Holler et al. (2003) mit 90%:10% angegeben. Friedrich setzt hingegen ,[...]
die geistige Schnelligkeit [...]* (2005, 144) mit einem Zeitbedarf bei der
Realisierung von technotaktischen Aufgaben mit 70-80% des Zeitbedarfs an.
Damit wird deutlich, dass der Charakter der Handlungsschnelligkeit im
Selbstverteidigungsbereich vorwiegend durch die psychische Kampffahigkeit
und den Selbstbehauptungswillen gepragt ist. Die motivationalen Prozesse
werden in einer Selbstverteidigungssituation auch dadurch bestimmt, wie im
Trainingsprozess bedrohliche Situationen realitatsnah geibt werden.
Realitatsnahes Training stellt somit eine geeignete Basis und den ersten Faktor
zur Beeinflussung der Handlungsschnelligkeit dar. Mit dieser Trainingsform soll
psychische Stabilitdt aufgebaut bzw. verbessert werden (vgl. Deser, 1991;
Wiseman, 1999; v. Oehsen, 2003). Beim realitdtsnahen Training stellen Holler
et al. (2003) eine geeignete Anzahl von Gestaltungsmaoglichkeiten auf:

- Training in Alltagskleidung

- Training unter eingeschrankten Sichtverhaltnissen

- Training bei unterschiedlichen Bodenverhaltnissen

- Training unter Zeitdruck

- Training mit nur einer einzigen Moglichkeit zur

Verteidigung

Fur den Selbstverteidigungsbereich ist zu beachten, dass in diesem Training
auch Techniken und Situationen vorkommen, welche im Kampfsport verboten
sind. Geeignete Bedingungen (z.B. teilweise Schutzausristung) sind beim
Uben bestimmter Techniken unbedingt zu empfehlen.
In vielen Kampfsportarten wird mit Hilfe von Technik- und teilweise auch
Taktiktraining versucht, die psychische Stabilitat zu verbessern. Da eine
bestimmte Anzahl von Techniken aus den einzelnen Kampfsportarten nicht in
allen Notwehrsituationen anwendbar sind, muss eine Auswahl gewissenhaft
getroffen werden. Dieser Sachverhalt liegt darin begriindet, dass sich durch die
jeweilige Charakteristik der Kampfsportarten besonders geeignete Techniken

fur bestimmte Distanzen entwickelt haben.
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Ein  weiterer  Faktor, welcher die Handlungsschnelligkeit ~ von
Selbstverteidigungstechniken beeinflusst, ist die Fahigkeit zur Antizipation in
Verbindung mit der Wahrnehmung von Reizen und Informationen. Hdller et al.
(2003) sehen in ihrem Phasenkonzept einer Selbstverteidigungssituation die
sog. Vorkampfphase als eine notwendige Basis an. In dieser Phase sind die
Wahrnehmung wund die Antizipation fir die nachfolgenden Phasen
(Kontaktaufnahmephase, Positionierungsphase, Kontrollphase und
Abschlussphase) von ausschlaggebender Bedeutung. Im Rahmen dieses
Kapitels soll lediglich auf eine Auswahl von exterozepetiv zu verarbeitenden
Informationen eingegangen werden. Die Wahrnehmung dient der Erkenntnis
und ist somit handlungssteuernd (vgl. Munzert, 2003). Exterozepetive
Informationen konnen optischer, akustischer oder taktiler Art sein. Das
Einnehmen einer Kdrperhaltung, die Positionierung von Extremitaten gibt schon
einen Hinweis darauf, dass in einer angespannten Situation ein Angriff geplant
sein konnte. Ein akustischer Hinweis auf eine sich anbahnende
Notwehrsituation kann dadurch deutlich werden, dass sich der Ton bzw. der
Inhalt des Gesagten vom Gegenuber deutlich verdndert. Provozierende Worte
oder Ubermafige Lautstarke sind fir diese Situation kennzeichnend. Taktile
Reize in einer Selbstverteidigungssituation werden dadurch hervorgerufen,
dass man moglicherweise festgehalten oder mit Trefferwirkung geschlagen
wird. In unmittelbarem Zusammenhang mit der Wahrnehmung steht die
Antizipation als ein  weiterer  Faktor zur Beeinflussung der
Handlungsschnelligkeit. Antizipation erfullt Frihwarnfunktion, wodurch wertvolle
Zeit gewonnen werden kann, die wiederum Handlungsalternativen ermoglicht
(Hegner et al., 2000). In den Untersuchungen von Hoeijmans (1993) wurde
festgestellt, dass Antizipationsleistung in Bezug auf Entscheidungssicherheit
und den Entscheidungspunkten konnens- und erfahrungsabhéngig ist. Dies
lasst den Schluss zu, dass bei der Gestaltung des Ubungsprozesses von
Selbstverteidigungstechniken ein haufiges Uben unabdingbar ist. Grundsatzlich
ist nicht nur die Frage zu kléaren, wie und wo eine Aktion zu absolvieren ist,
sondern auch der Zeitpunkt ist bedeutsam (P6éhimann, 1979).

Somit spielt nicht nur die Technik selbst, sondern auch der Zeitpunkt der
Absolvierung einer Technik eine zentrale Rolle im Rahmen der Verbesserung

der Handlungsschnelligkeit. Das Timing ist in der Selbstverteidigung in zweierlei
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Hinsicht von Bedeutung. Ein wesentlicher Aspekt ist die energetische
Versorgung der Muskulatur. Im Bruchteil einer Sekunde muss die
Selbstverteidigungstechnik schnell und explosiv absolviert werden. Der zweite
Aspekt ist die Steuerung der motorischen Handlung, welche optimiert und
effektiv. zu gestalten ist. Versteht man das Timing als zentrale
Handlungskompetenz, dann ermdglicht dies eine zeitliche Genauigkeit
gegenuber einem raumlichen Punkt (vgl. Hegner et al.,, 2000, 15), welcher
erreicht werden muss, bevor die Selbstverteidigungstechnik ihre Wirksamkeit
verliert.

Hotz (1999) erganzt bezogen auf das Timing, dass bei der Realisierung von
Bewegungsablaufen ein Spannungsgefuhl zwischen psychischen und
taktischen Aspekten entsteht. Dies kann gerade in
Selbstverteidigungssituationen dazu fuhren, dass die Handlungsschnelligkeit

negativ beeinflusst wird.
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2.6.2 Beeinflussende Faktoren der Bewegungsschnelligkeit bei der

Durchfiihrung von Selbstverteidigungstechniken

Bei der Durchfiihrung von Selbstverteidigungstechniken ist sowohl fir die
Abwehr und auch fiur die Verteidigung eine hohe Bewegungsschnelligkeit
notwendig. Ein entscheidender Faktor und somit von besonderem Interesse ist
eine hohe  Bewegungsschnelligkeit bei der  Absolvierung  von
Selbstverteidigungstechniken. In nahezu allen Selbstverteidigungssystemen ist
zu erkennen, dass durch eine hohe Bewegungsschnelligkeit bei der
Durchfihrung der Techniken ein wesentlicher Vorteil entsteht. Fast
ausnahmslos wird in den Selbstverteidigungssystemen propagiert, dass je
schneller eine Abwehrtechnik oder ein Stol3 ausgefuhrt werden, die Wirkung
groRer wird (vgl. Pfliger, 1994).

Geht man davon aus, dass bei der Vielzahl von mdglichen Angriffen die
Wahrnehmung und Antizipation optimal verlaufen, ist durch die
Bewegungsschnelligkeit, richtiges Timing und die Prazision der Bewegung
Erfolg der Selbstverteidigungsaktion eher wahrscheinlich. Die Faktoren, welche
die Bewegungsschnelligkeit bei der Durchfuihrung von
Selbstverteidigungssituationen beeinflussen, sind identisch mit den im Kap.
2.5.3 gemachten Aussagen von Grosser (1991) uber die Einflussgrof3en der
azyklischen Aktionsschnelligkeit/Bewegungsschnelligkeit. Weitere
Einflussfaktoren werden nachfolgend aufgefiihrt. Im Rahmen der kérperlichen
Entwicklung des Menschen entstehen Disproportionen im Extremitaten-Rumpf-
Hebelverhaltnis-Bereich. Durch den Wachstumsschub ist eine Beeintrachtigung
der koordinativen Leistungsfahigkeit registrierbar. Gerade bei ho6heren
koordinativen Anforderungen wird diese eingeschrankte Leistungsfahigkeit
deutlich (Hirtz et al.,, 1994). Je nachdem aus welcher Kampfsportart
Selbstverteidigungstechniken tbernommen oder modifiziert werden, kann es zu
Beeintrachtigungen in der Ausfihrung kommen. Durch die nicht optimale
koordinative  Gestaltung kann es zu einer weniger hohen
Bewegungsschnelligkeit kommen. Die hier angefihrten Disproportionen im
Extremitaten-Rumpf-Hebelverhaltnis-Bereich  kdnnen aber auch durch

anlagebedingte Faktoren weiter bestehen bleiben. In diesem Fall ist die
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Gestaltung des motorischen Lernprozesses (z.B. komponentenorientiertes
Uben) von besonderer Bedeutung.

An dieser Stelle sollen einige psychomotorisch-koordinative Féhigkeiten unter
dem Fokus der Bedeutsamkeit fur die Bewegungsschnelligkeit bei
Selbstverteidigungstechniken kurz dargestellt werden. Auch sensorische
Einflussgréf3en kénnen far die Bewegungsschnelligkeit von
Selbstverteidigungstechniken  festgestellt  werden. Die  kinasthetisch-
propriozeptive Differenzierungsfahigkeit schafft die Grundlage fur eine
Wahrnehmung von Veranderungen. So ist die Art und Weise einer Beriihrung
des Gegners und die damit verbundene Druckveranderung an der eigenen
Kdrperoberflache eine Information dartber, ob ein Angriff bevorsteht oder nicht
(vgl. Loosch, 1999). Uber die Propriozeption (Empfindung der Muskeln) und
den damit verbundenen Rezeptorsystemen werden Informationen lber Kréfte
oder Kontraktionsgeschwindigkeiten und deren Begrenzung gegeben, diese
haben wiederum Einfluss auf die Bewegungsschnelligkeit. In einer
Selbstverteidigungssituation kann die verteidigende Person durchaus schnell
auf einen Angriff reagieren. Gelingt es jedoch nicht mit einer
Verteidigungstechnik  oder einer  Schrittkombination sich aus dem
Gefahrenbereich zu bringen, so ist dies wenig nutzvoll. Daher ist eine
Auspragung der komplexen Reaktionsfahigkeit von Interesse. Diese wiederum
findet ihre Auspragung dann in der Koordination unter Zeitdruck, welche gerade
in einer Selbstverteidigungssituation wichtig ist.

Die Dehn- und Entspannungsfahigkeit der Muskulatur und der Grad der
Ermudung (vgl. Sebej, 1989) ist bei schnellen Bewegungen von besonderer
Bedeutung und ein  weiterer  Faktor zur  Beeinflussung der
Bewegungsschnelligkeit. Wenn in bestimmten Phasen des
Bewegungsvollzuges die Muskeln ungentigend entspannt sind, so fuhrt dies zu
unékonomischen, gehemmten und verkrampften Bewegungen (Hirtz, 1985).

In einer Selbstverteidigungssituation ist zu berticksichtigen, dass die psychische
Komponente eine besonders grol3e Rolle spielt. So kdnnen Stress und Schock
dafur verantwortlich sein, dass Uberhaupt keine Bewegung zu Stande kommt.
Durch eine Reizuberflutung und eine schlagartig in der Schockphase
einsetzende muskulare Entspannung des Organismus versackt das Blut in den

erweiterten Blutgefal3en der Eingeweide. Somit ist die Versorgung der
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Bewegungsmuskulatur eingeschrankt und eine Bewegungsstarre die Folge.
Selbstverteidigungstechniken mit einer hohen Bewegungsschnelligkeit sind jetzt
unmaglich.

Diese sog. vagotone Schockphase (Abb.15) ist bei der Vermittlung von
Selbstverteidigungstechniken zu bertcksichtigen und wenn mdglich zu
verkirzen (vgl. Reichmann, 2000). Je langer eine solche Phase andauert, umso
spater wird die energetische Absicherung der Muskulatur vollstandig garantiert
sein. Eine Selbstverteidigungssituation, die in diesem Zeitraum der vagotonen
Phase durchzufiihren ist, wirde gar nicht oder mit einer Verzégerung und nicht

mit einer hohen Bewegungsschnelligkeit absolviert werden kénnen.
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Abb. 15: Darstellung der vagotonen Schockphase (nach Litgert, Eckert, Rosler, 2000)

Schlussfolgernd ist zu bemerken, dass Selbstverteidigungstechniken nicht nur
mit einer hohen Bewegungsschnelligkeit absolviert werden sollen, sondern
auch mit einer hohen Prézision und Effektivitat zur richtigen Zeit, um somit im

Rahmen der Selbstverteidigungshandlung zu wirken.
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2.7 Bewegungstechniken im Karate

2.7.1 Charakterisierung von Karatetechniken

Eine Vielzahl von Karatetechniken wird im heutigen Sportkarate in den
Wettkdmpfen zur Anwendung gebracht. Um die Wettkdmpfer nicht zu
gefahrden, gibt es eindeutige Regelungen, welche den Sportbetrieb
ermdglichen.

Karatetechniken mussen durch folgende Attribute gekennzeichnet sein: ,gute
Form*“ (DKV et al., 2003), d.h. eine gut ausgefuhrte Technik soll die Merkmale
von moglicher Effektivitat innerhalb traditioneller Karatebegriffe zeigen. Es soll
eine ,korrekte Haltung“ (a.a.0O.) deutlich sein. Weiterhin ist darauf zu achten,
.[--.] dass wahrend der Ausfuhrung der wertbaren Technik deutlich erkennbare
Konzentration besteht* (a.a.0.). Ein weiteres Merkmal ist die ,kraftvolle
Ausfuhrung“ — dies bedeutet, dass Kraft und Geschwindigkeit der Technik
sowie der spirbare Wille die Technik erfolgreich auszufiihren vorhanden sind.
.Zanshin (jap.)*- der Zustand permanenter Wachsamkeit; ,gutes Timing“
(a.a.0.) — ,[...] eine Technik dann auszufihren, wenn sie den grof3tmdglichen
Effekt verspricht* (a.a.0.)- und ,korrekte Distanz“ — ,[...] dass eine Technik
genau aus der Distanz durchgefthrt wird, wo sie den grof3ten Nutzen hat"
(a.a.0.) - sind weitere charakteristische Merkmale einer guten Karatetechnik.
Die hier auszugsweise dargestellten Eigenschaften einer wertbaren Technik
sind einerseits durch die Verwendung von Termini aus der Mechanik und
andererseits durch die Nutzung von Begriffen der Psychologie gekennzeichnet.
Es ist kritisch anzumerken, dass sich einige Charakteristika in den hier z.T.
semantisch oberflachlichen Formulierungen sich gegenseitig ausschlielRen bzw.
wahrend der Absolvierung der Karatetechniken durch Augenschein nicht
ermittelt werden kdénnen. Bei den sich standig bewegenden Kampfsportlern ist
es eine Herausforderung, wéahrend der Durchfiihrung der wertbaren Techniken
ein so komplexes Urteil abzugeben. Allein die Tatsache, dass eine einzelne
Karatetechnik ca. 200ms dauert und man in diesem Zeitraum alle die hier
dargelegten Eigenschaften beurteilen muss, weckt bei Sportwissenschaftlern
und Sportlern gewisse Zweifel. Es kann konstatiert werden, dass sowohl durch
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die Tragheit des optischen Analysators als auch durch die Aufnahmekapazitat
des kognitiven Kurzzeitspeichers die Wahrnehmungskapazitat tberschritten
wird (vgl. Tidow, 1983). Charakteristische Merkmale oder eben
Bewertungskriterien von komplexen azyklischen Bewegungen in einem
Zeitraum von weniger als 200ms zu erkennen, ist fraglich. Selbst speziell
geschulte Beobachter erreichen keine zufrieden stellenden Ergebnisse in dem
hier angefuhrten Zeitraum. Eine klare begriffiche Abgrenzung der
Bewertungskriterien, als auch eine Reduzierung der Bewertungskriterien, wirde
in diesem Fall dazu beitragen, getroffene Entscheidungen eher zu akzeptieren
und glaubhafter zu machen.

Karatetechniken haben im Vergleich zu anderen Techniken, die im Kampfsport
(Boxen, Taekwondo oder Ju-Jutsu) verwendet werden, eine Besonderheit in der
Ausfuhrung. Die maximal beschleunigten Extremitaten werden am Ende des
Bewegungsablaufs bewusst gestoppt. Dieser Halte- und zugleich auch
Umkehrpunkt am Ende des Bewegungsablaufs ist ein integrativer Bestandteil
der Karatetechnik. Durch dieses Abstoppen soll eine Effektivitat der Technik
erreicht werden. ,Um eine Technik effektiv auszufihren, ist Kime erforderlich.
Kime bedeutet der Brennpunkt / der Fokus der Energie, was bildlich gemeint ist”
(von Oehsen, 2004). Lind (2001) bemerkt dazu: ,Kime ist der wichtigste
Ausdruck der Technik im Karate*. Ein bewusstes Abbremsen der
beschleunigten Extremitaten, welches durch die maximale Kontraktion von
Teilen der Arm-, Bein- und Oberkdrpermuskulatur und der Begrenzung durch
die anatomische Auspragung der Extremitaten realisiert wird, ist somit
Bestandteil von Karatetechniken.

In der Literatur (vgl. Nakayama, 1986; Pfluger, 1990) werden in der
Charakterisierung von Techniken Formulierungen genutzt, die einen funktionell
orientierten Charakter besitzen. So wird in den genannten Quellen davon
gesprochen, dass die Techniken gerade ausgefuhrt werden sollen. Diese
Formulierungen sind mehr dadurch gepragt, dass verdeutlicht werden soll, auf
dem kirzesten Weg zum eigentlichen Ziel zu kommen. Exemplarisch soll der
Verlauf einer Bewegungstrajektorie (Abb. 16, 17) gezeigt werden. Die hier
dargestellten Techniken Gyaku-Zuki und Mawashi-Geri werden sehr haufig zum
Erreichen eines Wertungspunktes im Sportkarate eingesetzt.
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Abb. 16: Bewegungstrajektorie der rechten Abb. 17:Bewegungstrajektorie des
Faust der Technik Gyaku-Zuki Sprunggelenks rechts der Technik

Mawashi-Geri

Karatetechniken sind als charakteristisches Merkmal unter biomechanischer
Sichtweise durch eine krummlinige Bewegungsbahn (Abb.16, 17) der StoRR3faust
und des Trittbeins gekennzeichnet. Es ist an Hand der Trajektorien des
Handgelenks und des Sprunggelenk sehr gut zu erkennen, dass
Karatetechniken durchaus nicht geradlinig ausgefihrt werden. Die Formulierung
eines geraden Fauststol3es (z.B. Gyaku-Zuki) ist eher eine grobe verbale
Orientierung als eine richtige Bewegungsbeschreibung. Allein die Tatsache,
dass der sog. Startpunkt der Fauststol3technik h&ufig nicht auf der gleichen
Ebene wie der Zielpunkt liegt, verhindert den geraden Fauststol3. Weiterhin ist
anzumerken, dass bei der Absolvierung des Gyaku-Zuki ja nicht nur der Arm
nach vorn gestof3en wird, sondern eine Ladngsachsenrotation des Oberkdrpers
und eine vorangegangene Huftrotation stattfindet. Die Trajektorie des Mawashi-
Geri (Abb. 17) verdeutlicht ebenfalls, dass diese Beintechnik das

charakteristische Merkmal (krummlinige Bewegungsbahn) aufweist.
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Abb. 18: Beschleunigungsverlauf des Gyaku-Zuki Proband 2
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Ein weiteres charakteristisches Merkmal von Karatetechniken ist, dass durch
die Vorgabe der Bewegungsausfihrung zunachst ein  positiver
Beschleunigungsverlauf des Hand- bzw. Ful3gelenks bis zu Umkehrpunkt (Ziel)
der Bewegung zu verzeichnen ist. Im weiteren Verlauf der Bewegung wird dann
ein negativer Beschleunigungsverlauf des Hand- bzw. Ful3gelenks bis zum
Ende der Bewegung deutlich (Abb.18).

Die hier exemplarisch dargestellten charakteristischen Eigenschaften der
aufgefuihrten Kampfsporttechniken bedirfen in der Zukunft einer weiteren
Vervollstdndigung. Inwieweit ein Transfer der hier gemachten Erkenntnisse zu

anderen Karatestilen mdglich ist, gilt es noch zu eruieren.

2.7.2 Systematisierung von Karatetechniken

Durch die Jahrhunderte andauernde Entwicklung des Kampfens mit und ohne
Waffen entstand eine Vielzahl von Kampftechniken, welche sich bis in die
heutige Zeit erhalten haben. Die Entwicklung des Karate und der verwendeten
Techniken ist historisch gesehen nicht ltiickenlos nachvollziehbar, eine genaue
zeitliche Datierung der Entstehung des Karate bereitet immer noch einige
Schwierigkeiten. So wird das Karate, wie wir es heute verstehen, , [...] als ein
Produkt des 19. und 20. Jahrhunderts angesehen® (Binhack, 1998).
Karateahnliche Techniken hingegen haben Jahrhunderte alte Wurzeln (vgl.
Sebej, 1990; Dolin, 1995; von Oehsen, 2004). Bemerkenswert ist der enge
Zusammenhang von Karatetechniken und der Kultur des Landes, in der diese
Techniken praktiziert wurden (vgl. von Oehsen, 2004). So entwickelten sich
eine Vielzahl von Karatestilen - bisher 104 (vgl. Lind, 2001). Der Shotokan—
Karate—Stil entwickelte sich Anfang des 20. Jahrhunderts und gehort in Europa,
vor allem in Deutschland, zu den bekanntesten Karatestilen tberhaupt.
Charakteristisch fur Karatetechniken ist, dass sie, um durchgefuhrt zu werden,
keinerlei Hilfsmittel bendtigen. Die einzelnen Karatestile unterscheiden sich
nicht in ihrer Wirksamkeit, sondern eher in der Hohe des Kérperschwerpunktes

oder in der Ausfihrung der Arm- und Beintechniken. Man unterscheidet
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beispielsweise hohe und tiefe Stande. Diese Stande und die dadurch

ermdglichten Techniken kennzeichnen die jeweiligen Karatestile.

Standtechnik Arm - und Beintechnik Ausweich- Wurf-
Handtechnik technik technik
-Stellung der FulRe Stol3en oder Stol3en oder Verlassen Brechung
-Belastung der Schlagen Fegen der Angriffs- des
Beine linie des Gleich-
Gegners gewichts

Abb. 19: Ubersicht der Karatetechniken mit Funktionscharakteristik
Die verwendete Systematisierung (Abb. 19) basiert auf Ausfiihrungen von
Sebej (1989).

2.7.3 Funktionsphasen der Karateselbstverteidigungskombination

Ausgangspunkt fir eine Funktionsphaseneinteilung der Karatetechniken sind
die drei produktorientierten Ansatze der Bewegungslehre (Goéhner, 1992;
Meinel/Schnabel, 1993; Kassat, 1995). Meinel/Schnabel (2006) teilen sportliche
Bewegungen in eine dreiphasige Grundstruktur. Betrachtet man diese
Unterteilung ndher, so kommt man zu dem Schluss, dass die Charakterisierung
der jeweiligen Phasen fur eine Selbstverteidigungstechnik nur sehr
eingeschrankt gultig ist. Ausholbewegungen z.B. sind in der Phaseneinteilung
von Meinel/Schnabel ein Merkmal in der sog. Vorbereitungsphase. Aber gerade
im Selbstverteidigungsbereich ware eine deutlich sichtbare Ausholbewegung
als ein charakteristisches Merkmal einer Bewegung nicht von Nutzen. Die
Signalwirkung dieser Art der Vorbereitungsphase koénnte in einer
Verteidigungssituation negative Folgen haben. Selbst bei der Betrachtung eines
sog. azyklischen Bewegungsaktes (vgl. Meinel/Schnabel, 2006) ist eine
Karateselbstverteidigungskombination nur in wenigen Bereichen einer

jeweiligen Phase darstellbar.
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Kassats Ansatz ist zu wenig wissenschaftlich bearbeitet, als dass man ihn fur
Karatetechniken verwenden koénnte (vgl. Kassat, 1995). ,Die konstitutive
Bewegungsstruktur von Kassat ist ein Schritt in die richtige Richtung, jedoch
weitgehend auf ein biomechanisches Verstdndnis der Funktions- bzw.
Relationsstruktur von Aktionen und Effekten eingegrenzt‘ (Mechling/Effenberg,
1999, 60).

Fur Karatetechniken ist die Ausrichtung an Goéhners Drei-Phasen—Modell die
derzeit  praktikabelste  Einordnung. GoOhner unterteilt Bewegungen,
Bewegungsphasen und Teilbewegungen aufgrund ihrer Funktion, ihrem Zweck
und ihrem Ziel. Daraus resultiert, dass der Gesamtbewegung sowie einzelnen
Abschnitten und Phasen ganz bestimmte Funktionen zugerechnet werden
konnen (vgl. Mechling/Effenberg, 1999).

Fur Karatetechniken bedeutet dies Hauptfunktionsphase, Hilfsfunktionsphase
und Ubergangsfunktionsphase zu bestimmen. Die hier untersuchte
Karatetechnikkombination wird zundchst in die jeweils eigenstandigen
Techniken zerlegt. Die Technikkombination besteht aus einer Abwehrtechnik
(jap. Yoko-Uke) und aus einer Verteidigungstechnik (jap. Gyaku-Zuki). Die
Bezeichnung der Techniken hat funktionalen Charakter. Dies ist besonders im
Zusammenhang mit der Technik Gyaku-Zuki zu bemerken, da diese Technik
losgelost von anderen Techniken — also auch als Angriffstechnik - eingesetzt
werden kann. In dieser hier gewahlten Kombination hat sie die Funktion einer
Verteidigungstechnik.
Die Karateselbstverteidigungskombination ist wie folgt zu unterteilen:

1. Absolvierung der Blocktechnik (Yoko-Uke)

2. flieBender Ubergang zur Verteidigungstechnik und deren Durchfiihrung

(Gyaku-Zuki)

3. Einnehmen der Ausgangsstellung
Die nachfolgenden Funktionsphaseneinteilungen werden unter der Sichtweise
einer Selbstverteidigungstechnik vorgenommen. Diese Funktionsphaseneintei-
lung ist u.a. im motorischen Lernprozess von besonderem Wert, da hier
einzelne Bewegungsphasen ndher bestimmt werden kénnen. Dies wiederum ist
im Rahmen des Lernprozesses hilfreich, um maogliche Teilbereiche explizit zu

wiederholen bzw. deren qualitative Ausfiihrung zu verbessern.
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Funktionsphaseneinteilung des Yoko-Uke

Ausgangsstellung ist die Schrittstellung mit leicht gebeugten Kniegelenken
(Abb. 20).

Vorbereitende Hilfsfunktionsphase: Lagednderung des nach unten gestreckten
Armes Uuber die horizontale Ebene in die Senkrechte — Hand dann nach oben
gerichtet (Abb. 21).

Unterstitzende Hilfsfunktionsphase wéhrend der vorbereitenden
Hilfsfunktionsphase: Anbeugen des vorher gestreckten Arms wahrend der
Lageveranderung im Ellenbogengelenk sowie Rotation des Unterarms.
Hauptfunktionsphase: bewusstes Abstoppen des beschleunigten Arms am
Ende der Bewegung (Abb. 22).

Funktionsphaseneinteilung des Gyaku-Zuki

Vorbereitende Hilfsfunktionsphase (Abb. 23) - direkt unterstitzend:

- Langsachsenrotation des Beckens und des Oberkdrpers
- Anbeugen des anschliel3end nach vorn zustof3enden Armes (kritischer
Phasenubergang) in die Waagerechte

- Langsachsenrotation der Hufte bis zum ,anatomisch bedingten Halte-

punkt”

- Langsachsenrotation des Oberkorpers — mindestens bis zum Halte-
punkt der Huftrotation

Unterstlitzende Hilfsfunktionsphase:
- Anheben des Oberarms wéahrend der Hulft- und Oberkdrperrotation

Vorbereitende Hilfsfunktionsphase (Abb. 23): Strecken des rechten
Armes

Hauptfunktionsphase (Abb. 24): Abstoppen der Streckbewegung beim

Erreichen des Armstreckwinkels bei ca. 170°

Unterstitzende Hilfsfunktionsphase (Abb. 24): Zuriickziehen des Armes
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Funktionsphaseneinteilung der Selbstverteidigungskombination

Abb. 20: Schrittstellung einnehmen (fir Yoko-Uke)

Abb. 21: Vorbereitende Hilfsfunktionsphase (Yoko-Uke)

Abb. 22: Hauptfunktionsphase 1: Blockbewegung (Yoko-Uke)
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Vorbereitende Hilfsfunktionsphase: Langsachsenrotation der Hufte und des
Oberkdrpers in Richtung des nach vorn zustol3enden Armes; Anbeugen des
rechten Armes (Abb. 23).

Abb. 23: Uberleitende Hilfsfunktionsphase: Langsachsenrotation der Hiifte (Gyaku-Zuki)

Abb. 24: Fortfiihren der Langsachsenrotation bis zum Endpunkt dieser Bewegung; Strecken der
Armes. Anschlielend Hauptfunktionsphase 2: Abstoppen der Armstreckbewegung (Gyaku-
Zuki)

Abb. 25: Unterstitzende Hilfsfunktionsphase: Zurlickziehen des ArmesBeisetzen des vorderen

Beines in die Schrittstellung der Ausgangsposition (s. Abb. 20)
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Diese Phaseneinteilung soll dazu dienen, dass die
Selbstverteidigungskombination auch unter biomechanischen  Aspekt

charakterisiert werden kann.
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2.8 Biomechanische Charakteristik von Karatetechniken

Kampfsporttechniken

kinemetrisch zu

untersuchen st

durch die

Leistungsentwicklung im modernen Kampfsport eine Notwendigkeit.

Die nachfolgende

Tabelle 7

stellt

Karatetechniken der letzten Jahre dar.

Tab. 7:

Karatetechniken

Untersuchungsschwerpunkte

Untersuchungsschwerpunkte

verschiedener

von

Autoren von

Autoren Jahr Untersuchte Schwerpunkte der
Techniken Untersuchungen
Nakayama/Kato | 1972 FauststoRtechniken | Zeitdauer der Fauststof3technik,
Maximalgeschwindigkeit der
StoRRfaust
von Oehsen 1980 Faustol3 und Zeitdauer der Fauststol3- und
Beintechniken Ful3tritttechnik
Lehnert 1987 Beintechniken Kinematografische und
dynamometrische Merkmale
Danzenbrink 1990 Beintechnik Bewegungsanalyse
Clyton 1993 Armtechniken und Unterschied in Altersgruppen
Beintechniken bei der
Ausfuhrungsgeschwindigkeit
von Arm- und Beintechniken
Sforza 2000 FauststoRtechniken | Zeitdauer der Fauststof3technik
Wiederholbarkeit
Kong et al 2000 Beintechniken Zeitdauer der Beintechnik
Hofmann 2005 FauststoR3technik Beschleunigungs-Zeit-Verlauf
Gyaku-Zuki der StoR3faust
Emmermacher 2007 Beintechniken Charakterisierung des Mawashi-
Mawashi-Geri, Ura- Geri und des Ura-Mawashi-Geri
Mawashi-Geri
Lessau 2007 FauststoRtechnik Einsatz einer
Gyaku-Zuki Hochgeschwindigkeitskamera
bei der Untersuchung des
Gyaku-Zuki
Witte et al. 2007 Beintechnik Bewegungsstrukturen der
Mawashi-Geri Beintechnik
Witte & Jackstien | 2008 Beintechnik Beanspruchung der unteren
Mae-Geri Extremitaten (Gelenkkrafte und
-momente)
Langenbeck 2008 Beintechniken Bestimmung der

Mawashi-Geri und
Mae-Geri

Bewegungsstabilitat
Zielgenauigkeit und Ermidung
bei der Absolvierung vom
Mawashi-Geri und Mae-Geri
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Fauststof3techniken (z.B. der Gyaku-Zuki) sind neben Beintechniken (Mawashi-
Geri) in modernen Kampfsportarten, wie z.B. im Sportkarate, relevante
Techniken, um Punkte im Wettkampf zu erzielen.

Durch die Erhebung von kinematischen und elektromyographischen
KenngroRen ist es mdglich, die auszufiihrende Karatetechnik besser zu
beurteilen. Die zielgerichtete Effektivierung des Trainingsprozesses ist dadurch
maoglich, biomechanische Untersuchungen von Karatetechniken sind nur wenig
bekannt. Bisher wurden wenige Karatetechniken in der jingeren Vergangenheit
mit moderner Analysetechnik untersucht. Elektromyographische
Untersuchungen, wie bspw. von Nakayama (1986), zur Einschatzung der inter-
und intramuskuldren Koordination sind nur partiell durchgefihrt worden (vgl.
Witte, 2005).

Hofmann (2005) charakterisierte mit Hilfe des Infrarotsystems AS 200
(LUKOtronic) den Gyaku-Zuki. Im Rahmen dieser biomechanischen Analyse
wurde sich ausschlie3lich auf die Stofibewegung des Armes beschrankt. Die
Annahme in dieser Untersuchung war, dass die Stof3zeit der Faust fur die
Gesamtbewegungszeit der Technik entscheidend ist. Daraus kann abgeleitet
werden, dass aus biomechanischer Sicht somit die Stof3zeit der Faust zu
optimieren ist. Hofmann (2005) ermittelte im Rahmen der Charakterisierung des
Gyaku-Zuki, dass diese Technik in vier Phasen eingeteilt werden kann (Abb.
26).
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Abb.26: Ausgewahlte elektromyographische und kinematische Bewegungsverlaufe
der StoRR3faust sowie die Einteilung in verschiedene Bewegungsphasen eines
Gyaku-Zuki (Hofmann, 2005)
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Die vier Phasen werden in der Abb. 26 mit den rémischen Zahlen dargestellt
(vgl. Hofmann, 2005). Die Phase | zeigt den Beginn Innervation des M. triceps
brachii, diese dauert bis zum Einsetzen der positiven Faustbeschleunigung. Am
bedeutsamsten sind im Rahmen einer Auswertung die Phasen Il und lll, diese
stellen die StolBbewegung des Armes dar. In Phase Il ist die positive und in
Phase Ill die negative Beschleunigung erkennbar. Die Phase IV stellt die
Beugung des Armes dar. Charakteristisch fiur diese hier exemplarisch
dargestellte Technik des Athleten ist eine effektive intermuskulare Koordination
der Oberarmmuskulatur des Stof3armes. Durch die zusammenhangende
Darstellung der elektromyographischen und kinematischen Bewegungsverlaufe
einer Karatetechnik konnen wertvolle Ruckschlisse auf den Bereich der
Trainingswissenschaft gezogen werden. Eine wichtige Erkenntnis, welche fir
die Sportler aus einer solchen Darstellung (s. Abb. 26) gewonnen werden kann,
ist z.B. die Zeitdauer einzelner Segmente sowie der gesamten Technik.

Der Gyaku-Zuki ist eine FauststoRtechnik, bei der ein Hifteinsatz in
Langsachsenrotation angestrebt wird. Die eigentliche Armstreckbewegung
erfolgt etwas zeitversetzt zur Huftbewegung (Abb.27). Pfliger (1994) betont
ausdrucklich als charakteristisches Merkmal des Gyaku-Zuki eine ,[...] scharfe
Drehung der Hufte[...]Y, um somit einen kraftvollen Sto3 zu absolvieren. Im
Rahmen des Wettkampfkarate, hier Freikampf (jap. Kumite), ist aber nicht der
kraftvolle Stol3, sondern der schnelle Fauststol3 die punktbringende Technik.
Der Einsatz der Hifte, in Form der schon erwahnten Huftrotation, soll im
Sportkarate andere Zwecke erfillen, erstens die Fauststol3geschwindigkeit
erhdohen und zweitens eine gréf3ere Distanz zum Gegner zu erméglichen, wenn

die StoRfaust im ,Ziel” ist.
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Abb. 27: Zeitliche Aufeinanderfolge der Hiift- und Fauststol3bewegung
des Gyaku-Zuki (Hofmann, 2005)
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Ein weiteres Fazit dieser Untersuchungen ist, dass der zeitliche Abstand der
Maximalgeschwindigkeiten von Hifte und Stol3faust so gering wie moglich
gehalten werden muss, damit die gesamte Technik in einer kurzen Zeit

absolviert werden kann.



82

3 Abgeleitete Schwerpunkte, Fragestellungen und Hypothesen

Bezugnehmend auf den derzeitigen Forschungsstand bei der Analyse der
leistungssportlichen Ausfiihrung von Karatetechniken im Sportkarate und in der
Selbstverteidigung, ergeben sich folgende Fragestellungen.

Im Komplex A werden leistungssportliche Schwerpunkte und im Komplex B
schulsportliche Fragestellungen aufgezeigt.

Komplex A

Komplex

Wodurch ist die Karatetechnikkombination Yoko-Uke/Gyaku-Zuki
kinemetrisch gekennzeichnet?

Welche Trajektorien der bewegungsfiihrenden Hand sind fur die
ausgewahlten Karatetechniken charakteristisch?

Welche zeitliche Koordination der Muskelaktivitaten sind bei der

Technik Gyaku-Zuki zu erkennen?
B

Inwiefern kann mit Hilfe von allgemeinen und sportartgerichteten
Koordinationsiibungen (T-Gruppen) bzw. konditionsorientiertem Uben
(K-Gruppen) im Sportunterricht eine Verkirzung der Zeitdauer einer
neu zu erlernenden Selbstverteidigungstechnik erreicht werden?

Hypothese: Eine optimierte Raum-Zeit-Koordination der Bewegung
und ein verbessertes Rhythmusgefihl fiihren zu einer optimierten
Bewegungsausfuhrung. Mit  Hilfe von  allgemeinen und
sportartgerichteten Koordinationsibungen wird im Vergleich zu einem
konditionsorientierten Ubungsprogramm eine deutlichere Verkiirzung
der Gesamtzeit erzielt. Der Ubungszeitraum betragt 10

Unterrichtsstunden.

Kann eine Verbesserung der Bewegungsqualitat der SV-Technik
durch die koordinationsorientierten Ubungsprogramme nachgewiesen
werden?

Hypothese: Ein qualitativ gut ausgeftihrter Bewegungsablauf basiert
u.a. auf der Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten. Die
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Verbesserung der Bewegungsqualitat lasst sich signifikant in den T-
Gruppen im Vergleich zu den Gruppen K und 0 nachweisen.
Bestehen korrelative Zusammenhange zwischen der Verbesserung
der Qualitat der Teil- bzw. Gesamtbewegung und der Zeitdauer der
Teil- bzw. Gesamttechnik?

Hypothese: Eine qualitativ verbesserte Bewegung ist durch die
Optimierung der Steuerung und Regelung der Bewegung
gekennzeichnet. Es besteht ein korrelativer Zusammenhang
zwischen der Bewegungsqualitdtsverbesserung und der Teil-
Gesamtbewegungszeit der SV-Technik.

Verbessert sich die Zielgenauigkeit der SV-Technik nach einem 10-
stuindigen Ubungsprogramm durch den Einsatz des
koordinationsorientierten Ubungsprogramms?

Hypothese: Durch die Verbesserung der Bewegungsregulation
und der Fahigkeit zur Koordination unter Zeitdruck wird die
Zielgenauigkeit erhoht. Eine Verbesserung der Zielgenauigkeit wird
vorrangig in der T-Gruppe zu verzeichnen sein.

Fihrt eine verkirzte Gesamtzeit der SV-Technik zu einer
verbesserten Zielgenauigkeit?

Hypothese: Trotz Verbesserung der Bewegungsregulation wird die
Fahigkeit zur prazisen motorischen Steuerung und Anpassung im zur
Verfiigung stehenden Ubungszeitraum nicht ausreichend ausgepragt.
Durch die verkirzte Gesamtbewegungszeit wird sich die

Zielgenauigkeit verschlechtern.
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4 Methodik

Im nachfolgenden methodischen Teil der Arbeit wird die ausfihrliche
Darstellung der Untersuchungen zu den einzelnen Problemstellungen in den

zwei Komplexen A und B dargestellt.

4.1 Methodik zum Komplex A (Biomechanische Charakteristik der
Karatetechniken Yoko-Uke/Gyaku-Zuki)

Bei der biomechanisch-kinemetrischen Betrachtung der Karatetechniken Yoko-
Uke und Gyaku-Zuki werden vorwiegend Grolien wie Bewegungszeit,
Geschwindigkeit und die Beschleunigung erfasst. Die Bewegungszeit ist
deshalb von Interesse, da durch eine kurze Bewegungszeit der Block-und
Abwehrtechnik die Effektivitat in einer Selbstverteidigungssituation steigt. Durch
die Darstellung der Geschwindigkeit und der Beschleunigung der jeweiligen
Karatetechniken soll ihre Charakteristik erfasst werden. Ergdnzend werden die
Trajektorien der jeweiligen Bewegungen zu ihrer Charakterisierung hinzugefugt.
Zunéachst werden die Einzeltechniken und dann die
Selbstverteidigungskombination biomechanisch charakterisiert. Zusammenfas-
send kann festgehalten werden, dass Geschwindigkeits-Zeit- und
Beschleunigungs-Zeit-Verlaufe bei der Durchfihrung der Bewegungen von

Interesse sind.

4.1.1 Probanden

Fur die Untersuchungen des Komplexes A standen nachfolgend aufgefuhrt
folgende Probanden zur Verfugung (Tab. 8). Bei der Auswahl der Probanden
wurden Sportler ausgewabhlt, die aktiv leistungssportliches Training absolvieren.
Lediglich bei einem Probanden (Proband 1) besteht eine Ausnahme. Dieser
Proband absolviert kein leistungssportliches Training mehr. Die anderen
Probanden trainierten alle mindestens 8 und maximal 14 Jahre Kampfsport und
absolvieren (ca. 5+/-2 Jahre) ein leistungssportorientiertes Training. Die
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Angaben zu den Sportlern beziehen sich auf den Zeitpunkt der Untersuchung.
Fur die Pilotstudie wurden Sportler ausgewahlt, die sowohl Kumite (Freikampf)-
als auch Kata (Formen)- Erfahrung mitbringen. Der Schwerpunkt bei den
mannlichen Probanden liegt im Kumite. Bei der Auswahl der Sportler wurde
darauf geachtet, dass sowohl Rechts- als auch Linksausleger getestet wurden.

Tab. 8: Ubersicht tiber die Probanden (Komplex A)

Alter | Grof3e | Gewicht | Geschlecht Kader Trainings-
[m] [kq] umfang
Proband | 44 1,82 94 mannl. - 3Xx pro
1 Woche
Proband | 15 1,77 60 mannl. Landeskader 3x pro
2 Woche
Proband | 15 1,66 61 mannl. Landeskader | taglich 2
3 Stunden
Proband | 17 1,72 58 mannl. Nationalkader | taglich
4 15
Stunden
Proband | 26 1,68 68 mannl. Nationalkader | taglich 2
S Stunden
Proband | 15 1,78 71 mannl. Landeskader 4x pro
6 Woche
Proband | 15 1,77 71 mannl. Landeskader 3X pro
7 Woche
Proband | 15 1,66 62 weibl. Landeskader 3Xx pro
8 Woche
Proband | 15 1,58 45 weibl. Nationalkader | taglich
9 15
Stunden
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4.1.2 Messplatz und Datenerfassung

.......

mobiler PC

Proband mit Infrarotmarkern.
Beschlsuni: gUNYSSENsSor un d
EMG-Elektroden

Abb. 28: Schematische Darstellung des Messplatzaufbaus (Hofmann, 2005)

Die in Abb.28 dargestellten Geratesysteme nehmen die Daten synchron auf.
Diese Systeme sind, um eine zeitgleiche Aufnahme zu ermdglichen, getriggert.
Als Basis dieses Messplatzes ist das Infrarotsystem AS 200, in dem die Daten

zusammengefuhrt dargestellt werden, anzusehen.

Infrarotsystem LUKOtronic AS 200

Mit dem eingesetzten Infrarotsystem AS 200 werden Bewegungsbahnen,
Geschwindigkeits- und Beschleunigungsverlaufe aufgezeichnet. Drei bzw.
sechs Infrarotkameras empfangen dabei Leuchtsignale von selbstleuchtenden
Infrarotmarkern. Mit Hilfe von sogenannten Kamerabalken - hier sind jeweils
drei Infrarotkameras auf einem Trager zu einen System befestigt und
verbunden -, der dazugehorigen Software und einem Laptop kénnen die o.g.
Bahnverlaufe aufgezeichnet und dargestellt werden. Durch die Bestlickung mit
drei Infrarotkameras auf einem Tragersystem (Balken) ist eine dreidimensionale
Analyse der Bewegungsablaufe moglich. Am Probanden werden
Infrarotmarkerketten an den Stellen befestigt, die fir die zu untersuchende
Bewegung von Bedeutung sind.

Zu dem Messplatz gehdren neben dem Infrarotsystem AS 200 zuséatzlich drei
Videokameras. Zwei der Kameras vom Typ JVC GR-DVL 9800 und JVC GR-
DVL 9700 (beide 200Hz) wurden in einem seitlichen Abstand von 16m
voneinander und in einem Abstand von 11lm zum jeweiligen Probanden

aufgestellt. Durch diese Anordnung der Kameras war es mdglich, Daten
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aufzuzeichnen. Die so erhaltenen Daten wurden mit dem Videoanalysesystem
SIMI°Motion aufgearbeitet, um eine 3D-Analyse der Kampfsporttechniken
durchzufiihren. Die dritte Kamera, Typ Canon MV 500i (50Hz), diente der
Ursachenforschung bei einem Datenverlust durch das AS 200 System. So
konnte durch das wiederholte Abspielen der aufgezeichneten Bewegung
festgestellt werden, ob bestimmte Marker des Infrarotsystems durch die
absolvierte Bewegung vom System nicht erkannt wurden.

Im Rahmen der Untersuchungen mit diesen Systemen wurde dann im
Abschluss ein sog. Kalibrierungskorper aufgezeichnet. Dies ist fur das
Videoanalysesystem SIMI°Motion notwendig, damit die Auswertesoftware einen

Bezugskorper hat.

EMG-System
Das eingesetzte Oberflachenelektromyogramm soll neuromuskulére Aktivitaten
darstellen. Durch das EMG kann u.a. dargestellt werden, welche
Muskelgruppen bei einer Bewegung in welcher Reihenfolge innerviert werden.
Nachfolgend aufgefiihrte Muskeln wurden bei der Technik des Gyaku-Zuki einer
EMG-Messung unterzogen:

- M. biceps brachii

- M. triceps brachii-caput laterale

- M. triceps brachii-caput longum
Die oberflachenelektromyografischen Signale der untersuchten Muskeln
wurden
bipolar mittels einer mobilen EMG-Anlage (Firma Biovision, Wehrheim,
Deutschland; Filterung: RC-Glied, Bandpass 10-500 Hz, 3 dB) mit einer
Abtastfrequenz von 1 kHz aufgezeichnet. Die Applikation der Einmal-
Oberflachenelektroden (ARBO Ag/AgCl-Elektroden, Firma Kendall GmbH)
erfolgte entsprechend dem Standardverfahren jeweils Gber dem Muskelbauch
in Faserrichtung (vgl. Gollhofer et al., 1987). Fur die Datenlubertragung auf den
Laborrechner wurde eine A/D-Wandlerkarte NI DAQ Card 700 (Firma National
Instruments, Austin, TX, USA; Auflésung: 12 bit, Wertebereich: £ 5V)
verwendet. Die Messung, Auswertung und Interpretation der EMG-Signale
erfolgte unter Beachtung der vielfaltigen Einflussfaktoren (vgl. De Luca, 1997).
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Beschleunigungssensor

Der Beschleunigungssensor (2-dimensional) wurde auf die Handriickseite der
Stol¥faust fixiert. Mit Hilfe dieses Sensors ist eine zweidimensionale Messung
madglich. Die X-Richtung war gleichzeitig die Stol3richtung der Faust der jeweils
untersuchten Karatetechnik. Durch das Einbinden des Beschleunigungssensors
in das Infrarotsystem AS 200 war es somit moéglich, umfassende Daten der
angeschlossenen Systeme gleichzeitig darzustellen.

In der Abbildung 28 wird der schematische Aufbau des Messplatzes dargestelit.

4.1.3 Versuchsdurchfiihrung

In einem Zeitraum von insgesamt zwei Jahren wurden in mehreren Pilotstudien
insgesamt neun Probanden untersucht.
Bei den Untersuchungen konnte mehrheitlich immer auf die gleichen
Probanden zurlckgegriffen werden. Durch die unterschiedliche Zielsetzung der
Untersuchungen wurden verschiedene Kombinationen der Analysegerate
genutzt. Diese Entscheidung musste deshalb getroffen werden, da nur ein
begrenzter Platz fur die Anbringung der Marker und Sensoren an den
ausgewahlten Stellen am Korper des Probanden zur Verfigung stand. So
wurde das Infrarotsystem AS 200 mit dem Beschleunigungsaufnehmer und
dem EMG zusammen verwendet. Eine weitere Variante, die zur Analyse der
Bewegungen praktiziert wurde, war die Kombination von
Beschleunigungsaufnehmer und die Nutzung der Videometrie mit SIMI°Motion.
Es wurde unter der Berlcksichtigung der vorgegebenen Zielstellung der Yoko-
Uke, der Gyaku-Zuki und die Selbstverteidigungskombination (Yoko-
Uke/Gyaku-Zuki) aus den genannten Techniken analysiert. Dabei kam es auf
folgende Untersuchungsschwerpunkte in den jeweiligen Probandengruppen an:
Yoko-Uke

- Gesamtzeit des Yoko-Uke

- Beschleunigungs-Zeit-Verlauf der Blockhand

- Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf vom Ellenbogen

- Maximalgeschwindigkeit des Handgelenks
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- Trajektorie des Handgelenks

- Ellenbogenwinkel

- Oberarm-Schulterachsen-Winkel

- Oberarm-Rumpf-Winkel
Gyaku-Zuki

- Gesamtbewegungszeit der Stol3faust

- Beschleunigungs-Zeit-Verlauf der StoR3faust

- Maximalgeschwindigkeit der Stol3faust

- Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf des Handgelenks in Stol3richtung

- Trajektorie des Handgelenks der Stol3faust

- Muskelaktivitaten bei der Absolvierung des Gyaku-Zuki
Yoko-Uke/Gyaku-Zuki

- Gesamtzeit der Technikkombination

- Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf

- Zeitliche Differenz zwischen den Einzeltechniken

- Prozentualer Zeitanteil des Yoko-Uke an der Technikkombination

- Reaktionszeiten

- Anteil der Reaktionszeit an der Selbstverteidigungskombination
Die fur die Versuchsreihe vorgesehenen Probanden absolvierten jeweils eine
vorgegebene Anzahl von Wiederholungen. Dabei wurde darauf geachtet, dass
je  nach Untersuchungsziel zwischen den einzelnen Bewegungen
sportbiologische Grundlagen bertcksichtigt wurden. Da es bei den Analysen
um eine Einzel- bzw. Kombinationsbewegung geht, ist zu beriicksichtigen, dass
bei einer maximalen Bewegungsgeschwindigkeit eine anaerobe-alaktazide
Energiebereitstellung realisiert wird. Fur die Einzelbewegung wird somit tUber
ATP maximal 2-3s die notwendige Energie bereitgestellt. Bei der Absolvierung
von insgesamt 6 Wiederholungen wirde die Energiegewinnung CrP
(energiereiche Phosphate) erfolgen (Friedrich, 2005). Um ein vollstandiges
Wiederauffullen der Vorrdte an Kreatinphosphat zu erreichen, wurde eine
Pause zwischen den Serien von 3 min. eingelegt. Somit werden die
Phosphatspeicher wahrend dieser kurzen Pause wieder aufgefillt, um die
Ansammlung von Laktat in der Muskulatur infolge der anaeroben
Energiegewinnung zu verhindern (Ahonen et al., 1994).
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In der nachfolgend aufgefuhrten Tabellen (Tab. 9, 10, und 11) sind die

Untersuchungsschwerpunkte, das Analysesystem und die teilnehmenden

Probanden aufgefihrt.

Komplex A

Tab. 9: Untersuchungsinhalte, Geratesysteme sowie Probandeneinsatz bei der

Untersuchung der Technik Yoko-Uke

Untersuchungs- inhalte Geratesysteme PROBANDEN

P1L | P2 | P3| P4 |P5 |P6|P7|P8|P9
Geschwindigkeits- Zeit-Verlauf | AS 200, SIMI
der Abwehrhand X X X| X

X
Maximalgeschwindigkeit  des | AS 200, SIMI
Handgelenks X X X| X

X
Gesamtbewegungszeit der | AS 200, SIMI
Abwehrbewegung bis  zum X X X| X
Umkehrpunkt der Bewegung X

AS 200
Beschleunigungs-Zeit-Verlauf Beschleunigungs- X X X| X
bis zum Umkehrpunkt der | aufnehmer X
Bewegung
Ellenbogenwinkel in der AS 200 X X X
Endstellung der Blocktechnik
Arm-Oberkoérper-Winkel in der AS 200 X X X
Endstellung der Blocktechnik
Tab. 10: Untersuchungsinhalte, Geratesysteme sowie Probandeneinsatz bei der Untersuchung
der Technik Gyaku-Zuki
Untersuchungs- inhalte | Geréatesysteme PROBANDEN
P8
PL |P2 |P3 |P4 |P5 |P6 |P7 P9

Geschwindigkeits-Zeit- AS200, SIMI Motion
Verlauf der Faust beim | JVC GR-DVL 9700, 9800 X X X X X X

Gyaku-Zuki




Maximalgeschwindigkeit | AS200, SIMI Motion
der  Stoffaust beim | JVC GR-DVL 9700, 9800 X X X X
Gyaku-Zuki
Gesamtbewegungszeit AS200, SIMI Motion
des Gyaku-Zuki bis zum | JVC GR-DVL 9700, 9800 X X X X
Umkehrpunkt
Muskelinnervation EMG X X X X

AS200, SIMI Motion
Beschleunigungs-Zeit- JVC GR-DVL 9700, 9800 X X X
Verlauf der Faust beim
Gyaku-Zuki
Tab. 11: Untersuchungsinhalte, Geratesysteme sowie Probandeneinsatz bei der Untersuchung
der Technikkombination Yoko-Uke/Gyaku-Zuki
Untersuchungs- inhalte Geréatesysteme PROBANDEN

P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9

Geschwindigkeits-Zeit- AS200, SIMI
Verlauf der Abwehrhand X X X X X
Maximalgeschwindigkeit | AS200, SIMI
der Abwehrhand (Yoko- X X X X X
Uke)
Gesamtzeit der Abwehr- | AS200, SIMI X X X X X
bewegung
bis zum Umkehrpunkt
Zeitliche Differenz der | AS 200, SIMI X X X X X
Techniken
Reaktionszeiten AS 200 X X X X X
Anteil der Reaktionszeit | AS 200 X X X
bei der Absolvierung der
Kombination

4.1.4 Datenerfassung

Die Datenerfassung im Komplex A wurde mit Hilfe des Messplatzes, dargestellt

in der Abb. 28, realisiert. Der Gyaku-Zuki wurde von den Probanden 1-9

absolviert, wobei nicht alle Probanden am gleichen Tag diese Karatetechnik im

Rahmen einer Untersuchung durchfuhrten. Zunachst wurden die Marker des AS
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200 Systems an den vorher genau bestimmten Punkten befestigt. Diese Punkte
waren im Mittelhandbereich auf der Oberseite der Hand zwischen dem Knéchel
des Zeige- und Mittelfingers. Zwei weitere Marker wurden um ca. 1,5 cm
versetzt im Bereich des Ellenkdpfchens (Caput ulnae) fixiert. Der
Beschleunigungsmesser wurde auf einer gedachten Linie mittig zwischen dem
Ellenkoépfchen (Caput ulnae) und dem Griffelfortsatz der Speiche (Proc.
styloideus radii) angebracht. Fir die 3D-Analyse des Gyaku-Zuki als
Einzeltechnik und der Selbstverteidigungskombination mit dem SIMI°-System
war es notwendig, deutlich sichtbare Marker an den Extremitaten anzubringen.
Da diese Marker durch ihre Grol3e nicht gleichzeitig mit den Markern des AS
200 Systems an den vorgesehenen Stellen angebracht werden konnten, waren
weitere umfangreiche Versuchsablaufe notwendig. So wurden die Marker des
AS 200 Systems mit dem Beschleunigungsmesser kombiniert und die SIMI°-
Marker mit dem EMG. Eine weitere Kombination war die AS 200 Marker nur mit
dem EMG zu nutzen. Die jeweilige Kombination der Systeme orientierte sich
aus der vorher fixierten Zielstellung der Untersuchung. Die Marker des SIMI°-
Systems wurden so an weiteren Korperpunkten angebracht: 1cm unterhalb des
Ellenhackens und auf der Schulterhéhe der rechten und linken Schulter. Des
Weiteren wurde jeweils ein Marker auf der Beckenschaufel rechts und links
befestigt. Ebenfalls wurde jeweils ein Marker auf der Unterarminnenseite
angebracht.
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4.1.5 Datenverarbeitung und Datenauswertung

Das in der Abb. 29 dargestellte Flussdiagramm stellt das mdgliche
Gesamtspektrum der Analysesysteme und ihre Datenaufbereitung dar. Nach
Aufgabenstellung wurde die notwendige Kombination der Systeme
zusammengestellt. Die durch das System AS 200 erhaltenen Daten konnten

wahrend einer Messung in Echtzeit angezeigt werden.

JVC GR-
Infrarotsystem AS 200 Beschleuni gungssensor DVL 9700, EMG
9800
- l - l — l EMG-
Datenim ASCII Format Daten im ASCII Format Digitalisierung Signale
l l l EMG-
Datenauswertung mit Microcal ™ Origin Videoauswer- Auswer-
l l tung mit SIMI tung
Gemeinsame Auswertung

Abb. 29: Flussdiagramm der Aufnahme und Datenauswertung der Messdaten

beim Einsatz aller Analysesysteme

Die durch das System AS 200 erhaltenen Daten konnten wahrend einer
Messung in Echtzeit angezeigt werden. So wurden in diesem System die
Flussdiagramme der Marker, die Analogdaten und ein digitales Video
zusammen dargestellt. Die Speicherung der erhaltenen Daten erfolgte durch die
Systemsoftware des AS 200.

Aufgenommene Daten konnten im ASCII-Format exportiert werden zur
Weiterverarbeitung mit dem Datenverarbeitungsprogramm Microcal™ Origin.
Mit Hilfe dieses Programms wurden anhand der Daten die Bahnverlaufe und in
der ersten Ableitung die Geschwindigkeiten berechnet und grafisch dargestellt.

Dabei war es notwendig, dass Daten vor einer weiteren Verarbeitung geglattet
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wurden. Um den Kurvenverlauf zu glatten, wurde das Verfahren des gleitenden
Durchschnitts (Uber 5 Werte) eingesetzt. Zur Darstellung der absoluten Stof3zeit
und dem prozentualer Anteil der positiven Beschleunigung wurden
Histogramme (gruppierte Daten) angefertigt. Bei der SIMI°-Motion-
Videoanalyse wurden die digitalisierten Videosequenzen bearbeitet. Die so
ermittelten dreidimensionalen Bewegungsdaten wurden exportiert und standen

ITI\/I

so zur Auswertung im Programm Microcal™ Origin® zur Weiterverarbeitung zur

Verfigung (vgl. Hofmann, 2005).

4.1.6 Einzelne Untersuchungskomplexe

Die inhaltliche Gestaltung der einzelnen Untersuchungskomplexe orientierte
sich daran, welche der gewonnenen Daten fir eine moégliche Charakterisierung
der Selbstverteidigungstechnik Yoko-Uke/Gyaku-Zuki von Interesse sein
kénnten. Durch die Nutzung von modernen Analysesystemen konnten somit die
Einzeltechniken und auch die Kombination analysiert werden. Dies geschah mit
dem Ziel, dass man charakteristische Aussagen uber die Bewegungsbahnen,
Uber den Zeitverlauf und die Beschleunigung einzelner Techniken, als auch
Uber die der Selbstverteidigungskombination treffen konnte. Die
leistungssportliche Ausfuhrung sollte hierbei eine bewegungsqualitative- und
quantitative Orientierung darstellen. Dies geschah mit dem Ziel, die
Bewegungscharakteristik so weit zu verstehen, dass daraus resultierend
modifizierte Ableitungen fir den schulsportlichen Einsatz erfolgen kdnnen. Mit
den hier verwendeten Analysesystemen sind exakte Aussagen und

Charakteristika mdglich.

4.1.6.1 Untersuchungen zum Yoko-Uke

Der Yoko-Uke ist eine Abwehrtechnik fir den Bereich des Kopfes. Diese

Technik wird in der Reihenfolge der Selbstverteidigungstechnikkombination
zuerst ausgefuhrt. Die Bewegungszeit, Geschwindigkeit und Trajektorie dieser
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Technik wurde ermittelt. Der Yoko-Uke wurde, so wie in der
Selbstverteidigungskombination gefordert, mit anschlieBenden Gyaku-Zuki
absolviert. An der Pilotstudie nahmen funf Probanden teil. Von besonderem
Interesse waren bei der Untersuchung des Yoko-Uke die Zeit bis zum Erreichen
des Umkehrpunktes und die Trajektorie der Bewegung. Die Probanden (vier
mannliche und ein weiblicher) absolvierten jeweils sechs komplette
Bewegungsablaufe mit einer intraseriellen Pause von 2s und einer interseriellen
Pause von 3 min.

Die Probanden erhielten an insgesamt 26 festgelegten Punkten runde Marker
mit einem Durchmesser von 2 cm. In der nachfolgend aufgefuihrten Abb.30 sind

die Positionen der angebrachten Marker dargestellit.

Abb.30: Markerpositionen fur die Aufnahmen mit digitalen Hochgeschwindigkeitskameras

Es wurde ein Messplatz mit folgenden Komponenten eingesetzt:

e |R- System: AS 200 (Firma LUKOtronic), 3-dimensional, Sample rate 200 Hz
¢ Videoanalysesystem (SIMI Motion), 3-dimensional, Sample rate 200 Hz

Der Beginn der Technik Yoko-Uke, somit auch der gesamten

Selbstverteidigungskombination, war der Zeitpunkt, an dem sich der Blockarm
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in Richtung der Y-Achse zu bewegen begann. Der Startpunkt der Bewegung

wurde mit Hilfe des Videoanalysesystems SIMI Motion visuell bestimmit.

4.1.6.2 Untersuchungen zum Gyaku-Zuki

Der Gyaku-Zuki ist eine der am haufigsten untersuchten Karatetechniken in der
Vergangenheit. Dies liegt darin begriindet, dass diese Technik im Sportkarate
oft als punktbringende Technik zum Einsatz kommt. Fur diesen Komplex waren
die Analyse und die Darstellung  sowohl von  Zeit- und
Beschleunigungsverlaufen als auch von Bewegungsbahnen ausgewahliter
Kdrperpunkte von besonderem Interesse.

Die jeweiligen Untersuchungskomplexe des Gyaku-Zuki hatten unterschiedliche
Schwerpunkte. Inhaltlich waren Geschwindigkeitsverlaufe sowie die
Beschleunigungsmaxima der StofR3faust bei der Absolvierung des Gyaku-Zuki
von Interesse. Der Einsatz des zur Verfligung stehenden Analysesystems sollte
weiterhin Aufschluss dartiber geben, inwieweit die Aufzeichnungssysteme von
einander abweichen und so fur zukinftige Untersuchungen die jeweils optimale
Kombination der Systeme bestimmen.

Bei der biomechanischen Analyse im Komplex A wurde sich ausschlieRlich auf
die StoRbewegung des Armes beschrankt. Hierbei wurde die Gesamtzeit der
Technik (tges) und die positive Beschleunigung (t a*) ermittelt. An der
Untersuchung nahmen funf mannliche Karatesportler unterschiedlicher
Graduierungen teil:

Probandl: 3. Dan, Proband 2: 4. Kyu, Proband 3: 1. Kyu, Proband 4: 1. Kyu,
Proband 5: 2. Kyu. Der Gyaku-Zuki wurde mit Hufteinsatz durchgefuhrt.

Bei der Absolvierung der Technik (6x) wurde darauf geachtet, dass zwischen
den einzelnen Techniken eine intraserielle Pause von 2 s und eine interserielle
Pause von 3 min. eingehalten wurde. Jede Bewegung bzw.
Bewegungskombination wurde dreimal absolviert.

Der Beginn der Technik des Gyaku-Zuki bei der Ausfihrung war der Zeitpunkt
des Minimums des Beschleunigungsverlaufes der Stof3faust. Das Ende der

Bewegung wurde mit Hilfe des Geschwindigkeits-Zeit-Verlaufes der Stofl3hand
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definiert: der Zeitpunkt, bei dem die Geschwindigkeit in StoRRrichtung das
Vorzeichen von + nach — wechselt.

Die Reihenfolge der ausgewahlten Muskeln, welche zur Realisierung der
StolRbewegung beitragen, wurde durch das EMG dargestellt und ausgewertet.
Des Weiteren wurde die Trajektorie der Stolfaust ermittelt. FUr die
Untersuchung wurde auf funf Probanden zurtickgegriffen. Es kamen vier
mannliche und ein weiblicher Proband zum Einsatz.

Die mit den Digitalkameras aufgenommenen Bewegungen wurden im
Anschluss mit SIMI°Motion bearbeitet. Die so erhaltenen Daten wurden in
Origin zu Berechnung exportiert, dort mit dem Wert 5 geglattet und weiter

differenziert.

4.1.6.3 Untersuchungen zur Bewegungskombination Yoko-Uke/
Gyaku-Zuki

Die Untersuchungen zur Bewegungskombination basieren auf dem gleichen
Ablauf wie unter 4.1.6.2 schon beschrieben. Es wurden folgende Parameter
und Kennlinien ermittelt: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf, Gesamtzeit bei der
Absolvierung der Kombination, Zeitdauer der gesamten
Bewegungskombination, Geschwindigkeitsmaxima der einzelnen Techniken

wahrend der Absolvierung in der Bewegungskombination.

4.1.7 Methodenkritik

Bei den erhaltenen Daten und deren Auswertung durch die verschiedenen
Aufnahmesysteme sind einige Charakteristika der selbigen zu berlcksichtigen.
Hofmann (2005) stellte fest, dass bei der Analyse einer Ganzkdrperbewegung
nicht nur das AS 200 eingesetzt werden sollte. Werden die Marker des AS 200
durch eine zu starke Rotation der Extremitaten verdeckt, gehen Daten verloren.

Deshalb wurde zur Unterstitzung dieses Systems das Verfahren der
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Videometrie eingesetzt. Dabei stellte sich heraus, dass die durch das AS 200

gewonnenen Daten weniger fehlerbehaftet waren.

4.2 Methodik zum Komplex B: Selbstverteidigungskombination im

Schulsport

4.2.1 Probanden

Fur die Untersuchung Selbstverteidigungskombination im Schulsport standen
insgesamt 121 Probanden aus 5 Klassen zur Verfigung. Die Auswahl der
Probanden orientierte sich fur die Schiuler der finften und sechsten Klasse an
der Tatsache, dass in diesem Alter eine besonders giinstige Pragephase fur
das motorische Lernen besteht (Winter, 1987, 344). Die Probanden der
Klassenstufe 9  wurden deshalb ausgewéhlt, da in  dieser
Altersentwicklungsstufe durch den Stand der korperlichen Entwicklung
(Pubertat) motorische Anforderungen unter nicht so giinstigen Bedingungen
realisiert werden kénnen (vgl. Roth & Winter, 1994).

Jede Klassenstufe wurde in drei Gruppen aufgeteilt. In der Tab. 12 ist die
Aufteilung in den Schuljahrgdngen, die Verteilung der weiblichen und
mannlichen Probanden und die Verteilung in den jeweiligen Probandengruppen

ersichtlich.

Tab. 12: Klassenstufen und Testgruppenverteilung der Pilotstudie

Klassen- | Anz. | weibl. | ménnl. | K- mi|w |T- m |w |O- m
stufe ges. Gruppe Gruppe Gruppe
5 45 27 18 16 4 |12 16 10 | 6 16
6 27 14 13 8 3|5 9 4 5 8 4
9 49 27 22 17 7 |10 17 7 |10 15

Die Gruppen tragen die Bezeichnung K-, T- und 0-Gruppe. Die Probanden mit
der Bezeichnung K absolvierten Ubungsprogramme, welche die konditionellen
Fahigkeiten verbessern sollten. In der T-Gruppe wurde das Ubungsprogramm
auf die Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten ausgerichtet und in der O-
Gruppe absolvierten die Probanden den laut Lehrplan vorgesehenen Unterricht




99

(Kampfsportausbildung). Durch diese Aufteilung in den Gruppen sollte eine
deutliche Abgrenzung der zu vermittelnden Inhalte stattfinden. Das Ziel bestand
darin, dass die Gruppe (K, T oder 0) ermittelt werden sollte, welche die
Selbstverteidigungskombination am schnellsten, qualitativ besten und
zielgenauesten absolviert. Probanden, welche Uberaltert in den jeweiligen

Klassen waren, wurden nicht in die Datenauswertung mit einbezogen.

4.2.2 Messplatz

Infrarotlichtschranke ILS 1

Bezuglich der Aufgabenstellung war ein System zu entwickeln, welches die
Teil- als auch die Gesamtzeiten der Selbstverteidigungskombination erfasst.
Hierzu wurde ein spezielles Infrarotlichtschrankensystem konzipiert und gebaut.
Da die Untersuchungen unter Schulsportbedingungen durchgefihrt wurden,
musste ein einfacheres Instrumentarium als im Komplex A verwendet werden.
Das ILS 1 ist ein Infrarotlichtschrankensystem, welches aus insgesamt drei
Infrarotlichtschranken (s. Abb. 31 A, B, C) besteht. Dieses System wurde so
konzipiert, dass schnell aufeinanderfolgende Bewegungen in verschiedenen
Ebenen (horizontal und vertikal) erfasst werden konnen. Jede der drei
Lichtschranken konnte hohenverstellbar und somit auf die korperlichen
Gegebenheiten der Probanden und den zu absolvierenden Bewegungsablaufen
eingestellt werden. Die Bewegungszeit fur den Yoko-Uke wurde mit den
Lichtschranken A und B und die der gesamten Bewegungskombination mit den
Lichtschranken A und C gemessen (s. Abb. 31). Die Lichtschranke A |6ste die
Zeitmessung fur die Teilzeit als auch fur die Gesamtzeit aus. Das Steuermodul
H (Abb. 31) verarbeitete die Unterbrechung der Lichtschranke und nutzte diese
Signale um die beiden Stoppuhren zu starten bzw. stoppen. Als Stoppuhren E
(Abb. 31) kamen die Digitalstoppuhren der Firma Quantum RS 5500 zum
Einsatz.

Nachdem der Proband den Zielbereich des Yoko-Uke erreicht hat, wird durch
das Unterbrechen der Lichtschranke B die Teilzeit der ersten Technik

ausgewiesen. Durch die Anbringung der Lichtschranke (B) an
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Hochsprungstandern, mit einer Messskala (Genauigkeit £1mm), konnten die
zum Pratest notierten Werte fur die Hohe des Yoko-Uke ausfiihrenden Arms
ebenfalls exakt fir den Posttest eingestellt werden. Durch das Unterbrechen
der Lichtschranke C (durch die Technik des Gyaku-Zuki) wurde die Gesamtzeit

der Selbstverteidigungskombination ermittelt.

——— = B

Abb. 31: Gesamtaufbau der Infrarotlichtschrankenanlage ILS 1,A-Startlichtschranke,
B-Teil Zeitlichtschranke ( Yoko-Uke) C-Ziellichtschranke (Gyaku-Zuki),G-Videokamera,
H-Steuermodul, E-Stoppuhren

Damit vergleichbare Werte fir die Absolvierung der ersten Technik
aufgenommen werden konnten, wurde die Lichtschranke A so eingestellt, dass
der Unterarm 2cm Uber dem Handgelenk die Lichtschranke auslést. Eine solche
Verfahrensweise machte sich deshalb erforderlich, da durch eine Radial-oder
Ulnarabduktion der Hand die Messergebnisse verfalscht werden kdnnten. Die
gleiche technische Losung wurde bei der Hoheneinstellung fir die
Lichtschranke (B) angewendet. Hier war zu beachten, dass nicht durch die
Streckung oder Beugung im Handgelenk die Lichtschranke ausgelost wurde.
Dadurch machte es sich erforderlich, die Héhe der Lichtschranke (B) so zu
justieren, dass der Unterarm die Lichtschranke auslost. Zusatzlich wurde fir die
Endposition des Yoko-Uke ein Zielbereich geschaffen. Dieser Zielbereich diente

zur Orientierung bei der Auswertung durch die Videoaufnahmen. In der Mitte
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der Lichtschranke (C) wurde ein federnd gelagerter, aus Styropor hergestellter
Zielbereich F (Abb.32) konstruiert.

0 {1

i

Abb.32: Lichtschranke (C) und Zielbereich (F) fir den Gyaku-Zuki

Dieser Zielbereich hatte mehrere Funktionen. Erstens, es wurde vermutet, dass
einige Schiler nicht in der Lage sind ihre nach vorn gerichtete
ArmstoBbewegung zielgerichtet abzubremsen. Durch ein Auftreffen auf ein
starres  Hindernis in  diesem Bereich hétten  Verletzungen im
Handgelenksbereich entstehen konnen. Durch einen Federweg von 8cm in
Stol3richtung und der Styroporoberflache des Zielbereichs wurden Verletzungen
ausgeschlossen. Zweitens, die Probanden hatten einen Zielpunkt der die
Kdrpermitte eines gedachten Gegentbers darstellen sollte. Drittens, im Moment
der grof3ten Armstreckung konnte durch diesen Orientierungspunkt mit Hilfe der
im  Winkel von 90° zur Armbewegung stehenden Videokamera die
Zielgenauigkeit des Gyaku-Zuki aufgezeichnet werden. Zur qualitative
Bewegungseinschatzung der Selbstverteidigungskombination wurde eine
digitale Videokamera G (Abb.31, G) der Firma JVC GR-DVL 9800 (200Hz)

eingesetzt.
4.2.3 Versuchsdurchfuhrung
Alle Probanden bekamen vor der Versuchsdurchfiihrung eine ausfuhrliche

Erlauterung dessen, was von ihnen zu realisieren ist. Gerade die Schuler der

funften und sechsten Klasse sollten die Notwendigkeit einer
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Selbstverteidigungsfahigkeit verstehen. Den Schilern wurde vor der ersten
Absolvierung der Selbstverteidigungstechnik ausfihrlich die Bedeutung und die
Wirkung der Teiltechniken sowie der gesamten Kombination erlautert. Um den
Schilern eventuelle Vorbehalte gegenuber der ILS-Anlage zu nehmen,
bekamen sie die Moglichkeit sich die Anlage genau anzusehen und Fragen zu
stellen.

Die Probanden, bei denen die Gesamtbewegungszeit der
Selbstverteidigungstechnik  ermittelt werden sollte, erhielten nicht die
Moglichkeit sich speziell zu erwarmen. Diese Entscheidung wurde deshalb
getroffen, weil in einer realen Selbstverteidigungssituation auch keine
Erwadrmungszeit eingerdumt werden kann. Nachdem die Lichtschranke B (s.
Abb. 31) und der Zielbereich 1 fur den Yoko-Uke ausgerichtet war, wurden die
Lichtschranken A und C eingestellt. Ohne vorheriges Uben absolvierte der
jeweilige Schuler die Selbstverteidigungskombination einmal. Als erstes sollte
ein sogenannter hoher Block durchgefiihrt werden. Daran anschliel3end wurde
ein Fauststol3 in Richtung eines gut sichtbaren Styroporbuttons absolviert.
Einigen Schuilern bereitete es Schwierigkeiten eine Faust zu bilden. Diese
Schiler winkelten die Hand ca. 90° an, um mit der jetzt nach vorn zeigenden
Handflache in Richtung des Buttons zu stof3en. Bei der Durchfiihrung der
Technik wurden parallel dazu Videoaufzeichnungen gemacht, diese sollten im
weiteren Verlauf der Datenauswertung dazu beitragen, die Bewegungen
qualitativ. zu beurteilen und die Zielgenauigkeit der Bewegung zu

dokumentieren.

4.2.4 Ubungsprogramme

Die Ubungsprogramme der einzelnen Gruppen fir die jeweiligen Klassenstufen
wurden fir das vorgesehene Stundenvolumen von 10 Unterrichtsstunden
erstellt. Die mit der Vermittlung der Unterrichtsinhalte betrauten Sportlehrer
wurden in das Pilotprojekt eingewiesen. Die Sportlehrer erhielten eine
Dokumentation aus der die jeweiligen Inhalte der Ubungsprogramme zu

entnehmen waren. Dies betrafen Angaben Uber Umfang und Intensitat der
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Ubungen, als auch die Pausengestaltung. Die zu vermittelnden
Bewegungsablaufe fir die sogenannte Technikgruppe wurden den
unterrichtenden Sportlehrern genau demonstriert.

In der T-Gruppe wurden Bewegungsablaufe absolviert, die dazu beitragen
sollten, dass sich die Orientierungsfahigkeit, Rhythmisierungsfahigkeit und die
exakte Bewegungsausfiuhrung von vorgegebenen Bewegungsablaufen
verbessert.

In der K-Gruppe fiihrten die Probanden ein Ubungsprogramm durch, welches
auf die Verbesserung der konditionellen Fahigkeiten ausgerichtet war. Die O-
Gruppe absolvierte in dem fur alle gleichen Zeitraum von 10 Unterrichtsstunden
den Unterrichtsstoff, der laut Rahmenrichtlinie des Landes Sachsen-Anhalt
vorgesehen ist. Es wurde die geplante Kampfsportausbildung (Judo)
unterrichtet, sowie an der Verbesserung der konditionellen Féahigkeiten
gearbeitet. In keiner der hier aufgefiihrten Gruppen (K, T und 0) wurde die
Zielbewegung (Yoko-Uke/Gyaku-Zuki) wahrend der Pilotstudie geubt.

Die Ubungsprogramme wurden im Rahmen des vorgegebenen Stundenplans
der Schuler absolviert. Der Umfang der jeweiligen Sportstunde betrug 45
Minuten. Dieser Zeitwert entspricht aber nicht der reinen Ubungszeit in den
jeweiligen Gruppen. Die Schiler wurden vor jedem Stundenbeginn kurz
eingewiesen (ca.5 Minuten) oder sie halfen beim Aufbau der notwendigen

Sportgerate. Im Anschluss daran fand die Erwérmung statt.

4.2.4.1 Ubungsprogramme der T-Gruppe

Die Zusammenstellung der Ubungsprogramme in der Gruppe T orientierte sich
an dem Ziel, die Bewegungsschnelligkeit durch die Verbesserung der
koordinativen Fahigkeiten und der Qualitat der Bewegungen zu verbessern.

Daraus ergab sich die Forderung, dass bei der Zusammenstellung der
Ubungsprogramme inhaltlich besondere Schwerpunkte gesetzt werden
mussten. Der Charakter des Ubens in dieser Gruppe war dadurch
gekennzeichnet, dass vorwiegend koordinative Fahigkeiten verbessert werden

sollten.
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Hirtz (1985) hat fur das auszuwéahlende Ubungsgut mit den funf koordinativen
Fahigkeiten im Schulsport eine Orientierung gegeben (s. Kap. 4.2.4). Die
Orientierung muss, bezogen auf die fur den Selbstverteidigungsbereich
geltende Ausbildung, inhaltlich noch erweitert werden. Dies betrifft im
Besonderen die spezifische Anforderung bei der Realisierung von sehr
schnellen Bewegungen, welche gerade bei der Absolvierung von
Selbstverteidigungstechniken gebraucht werden. Die Fahigkeit zur prazisen
Bewegungsregulation, die Koordination unter Zeitdruck und die Fahigkeit zur
situationsadaquaten motorischen Umstellung und Anpassung (vgl. Hirtz, 1994)
stellen weitere Ziele dar, welche fir eine schnelle Bewegungskombination im
Selbstverteidigungsbereich von groRer Bedeutung sind. Ergdnzend muss an
dieser Stelle hinzugefiigt werden, dass trotz der Notwendigkeit fur die
Auspragung dieser Fahigkeit Einschrankungen vorgenommen werden mussten.
Im Rahmen der Untersuchung wurde z.B. die Fahigkeit zur situationsadaquaten
motorischen Umstellung und Anpassung nicht bericksichtigt. Diese
Entscheidung ist damit zu begrinden, dass zunachst der Bewegungsablauf
sicher und schnell beherrscht werden sollte. Situationsaddaquate motorische
Umstellung und Anpassung, gerade im Selbstverteidigungsbereich, wirden in
dieser Phase der Untersuchung eine Uberforderung der Probanden/Schiler
darstellen. Bei einer kontinuierlich durchgefuhrten Kampfsportausbildung im
schulischen Rahmen mit dem Bestandteil der Selbstverteidigungsausbildung ist
zu vermuten, dass mit zunehmender Sicherheit in den Bewegungsablaufen
auch die Fahigkeit zum situationsadaquaten Umstellen und Anpassen
beriicksichtigt bzw. verbessert werden kann.

Fur die Untersuchung wurde ein Stundenvolumen von 10 Unterrichtsstunden
geplant. Die Stundenverteilung erfolgte nach dem Stundenplan der Schiler. Fir
die Klassenstufe 5 und 6 waren dies insgesamt drei Unterrichtsstunden auf drei
Tage in der Woche verteilt. In der Klassenstufe 9 wurden an einem Tag in der
Woche zwei Unterrichtstunden gegeben.

Die Auswahl der Ubungen orientierte sich an den Schwerpunkten der zu

verbessernden Féahigkeiten, welche in der Tab. 13 dargestellt sind.
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Tab. 13: Stundenschwerpunkte in der Fahigkeitsentwicklung der T-Gruppe

Unterrichts- | Rhythmisierungs- | Gleichgewichts- | Raumliche Reaktions- | Fahigkeit Koordination

stunde fahigkeit fahigkeit Orientierungs- | fahigkeit zur prazisen | unter
fahigkeit Bewegungs- | Zeitdruck

regulation

1. Stunde X X X

2. Stunde X X X

3. Stunde X X X

4. Stunde X X

5. Stunde X X

6. Stunde X X

7. Stunde X X

8. Stunde X X X X

9. Stunde X X

10. Stunde X X X

Wie aus der Tab. 13 zu entnehmen ist, wurde besonderes Augenmerk auf die

raumliche Orientierungsfahigkeit gelegt. Diese Entscheidung begrindet sich

darin, dass eventuelle Angriffe auf eine Person ein breites Spektrum besitzen

konnen. Eine umfassende Verteidigungsfahigkeit ist in allen Regionen des

Kdrpers (Kopfregion, Kérperstamm und Beinregion) notwendig.
In Tabelle 14 wird

Stundeninhalte der T-Gruppe erkennbar.

Tab. 14: Struktur der Stundeninhalte der T-Gruppe fiir die Stunden 1-10

in einer weiteren Differenzierung die Struktur der

Ubungsinhalt 1.5td 2.Std. 3.Std. 4.Std. 5.Std.
Erwérmung 8 8 8 8 8
Zeit in Minuten

Teilbereich A 20 5 5 5
Teilbereich B 15 5 5 5
Teilbereich C 5 5 5
Teilbereich D 10 10 10
Ballarbeit 5

Abwarmen 5 5 5 5 5
Zeit gesamt 20 20 25 20 25
Teilbereiche A-D

Gesamtbewegung- 5

Demonstration

Gesamtubungszeit 33 33 38 38 38
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Ubungsinhalt 6.Std. 7.Std. | 8.Std. | 9.Std. | 10.Std. | Gesamtzeit
aus den
Stunden
1-10 in Min.

Erwérmung 8 8 8 8 8 80

Zeit in Minuten

Teilbereich A 5 35

Teilbereich B 5 5 35

Teilbereich C 5 5 5 30

Teilbereich D 5 5 5 5 50

Bewegungskomplexe 5 10 10 10 15 50

aus A-D

Ballarbeit 5 5 5 5 5 35

Abwarmen 5 5 5 5 5 50

Zeit gesamt 20 20 15 15 25 205

Teilbereiche A-D

Gesamtbewegung- 5

Demonstration

Gesamtibungszeit 38 38 38 38 38 370

Die hier in der Tabelle gemachten Angaben sind die jeweiligen Anteile in Minuten.

Die differenzierte Beschreibung der Bewegungskomplexe A-D st der
nachfolgenden Aufschlisselung zu entnehmen.

Folgende Teilbereiche sind im zehnstiindigen Ubungsprogramm zu vermitteln:

Teilbereich A

e Einnehmen verschiedener Schritt- bzw. Ful3stellung aus dem
Parallelstand mit unterschiedlicher Belastung des linken oder rechten
Beines (Kdrperschwerpunktverlagerung)

e FEindrehen der Schulter- und Hiftbreitenachse bei unterschiedlichen
Standpositionen und Korperschwerpunktverlagerung

Teilbereich B

e Aus unterschiedlich weiten Schrittstellungen Lageveréanderung der
oberen Extremitaten (horizontal, vertikal und sagittal), Fuhrung der
Extremitaten mit verschiedenen Geschwindigkeiten in die jeweils
angesagten Positionen

Teilbereich C

e Schulterachsen- und Huftbreitenachsendrehungen mit anschlielRenden
Lageveranderungen der oberen und unteren Extremitaten aus
verschiedenen Ausgangstellungen, Bewegungsfolgen der oberen
Extremitaten in der Sitzposition
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Teilbereich D

e Kombinationen von Bewegungsfolgen aus den Komplexen A-C bei
Verédnderung der Geschwindigkeit und unterschiedlicher
Rhythmusvorgabe des Bewegungsablaufs

Ein  wichtiger = Gesichtspunkt, welcher bei der Erstellung des
Technikibungsprogramms Beriicksichtigung finden musste, war die Tatsache,
dass sich die Zielbewegung (Yoko-Uke/Gyaku-Zuki) aus einer Blockbewegung
(in Richtung des Kopfes) und einer FauststolBbewegung (vor dem Kaorper)
zusammensetzt. Daraus ergab sich, dass bei der Vermittlung und Absolvierung
von Bewegungsablaufen darauf geachtet werden musste, dass man
unterschiedliche Ausfiihrungsvarianten von Bewegungen ubt. Die Funktionalitat
bestimmter Bewegungsablaufe stand bei der Auswahl im Vordergrund. Dies
wurde den Schulern am Anfang verbal vermittelt, sodass alle
Ausfuhrungsvarianten mit der gleichen Motivation und Konzentration absolviert
wurden. Den Schilern wurde weiterhin verdeutlicht, dass in einer
Notwehrsituation bei der Blockbewegung, als auch bei der Fauststo3bewegung,
mit einem Widerstand (Extremitaten und Koérper des Angreifers) zu rechnen ist.
Ihnen wurde aufgezeigt, dass eine Bewegung sowohl durch die eigene
Entscheidung zum Stillstand (bewusstes Abstoppen) gebracht werden kann, als
auch durch die Extremitaten und den Koérper des Angreifers. Um den Schilern
beim Erlernen von Bewegungen maximalen Erfolg zu ermdglichen, wurde
darauf Wert gelegt, dass die Bewegungsbeschreibungen mit ihren
Besonderheiten klar, deutlich, altersgerecht und nachvollziehbar waren. Auf
das Verandern der Bewegungen bzw. Aufgabenanforderungen und der
Bewegungsbedingungen wurde besonders geachtet.

Bei der methodischen wie auch didaktischen Orientierung zur inhaltlichen
Gestaltung des Ubungsgutes mussten, trotz des begrenzten Ubungszeitraums,
wichtige Faktoren bericksichtigt werden. Einflussmdglichkeiten, welche eine
Optimierung und Effektivierung der Zielbewegung nach sich ziehen, wurden in
diesem Zusammenhang eruiert. Die Moglichkeiten der Veranderungen der
Bewegungen, der Aufgabenanforderungen sowie der Bewegungsbedingungen
sind, auf den Ausfihrungen von Pdhlmann & Kirchner (2002, 199) beruhend,
fur die Aufgabenstellung modifiziert in der Tab.15 dargestellt.
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Tab.15: Bewegungs- und Bedingungsveranderungen bei psychomotorisch-koordinativen
Fahigkeiten (modifiziert nach Péhimann & Kirchner 2002,199).

Veranderung der Bewegung bzw. | Veranderung der Bewegungsbe-
Aufgabenanforderung (task specifity) dingungen (movement conditions)

- Bewegungsrichtung - Weg- und Raumbegrenzung

- Bewegungsgeschwindigkeit - Zeitlimitierung

- Bewegungsgenauigkeit - Abénderung der sensorischen

- Bewegungsrhythmus Kontrolle

- Ausgangs- bzw. Endstellung - Risiko- und StérgréRRenexpo-

- Bewegungsverbindungen nierung

- Zeitlich-dynamische Vorgaben - Umgebungswechsel

- Veranderte Freiheitsgrade - Gestaffelte Widerstande

Um dieses breite Spektrum an Bewegungs- und Bedingungsveranderungen zu
realisieren, wurden beim Neuerwerb der jeweiligen Bewegungen Bedingungen
geschaffen, die ein sukzessives Herangehen an die =zu I6sende
Bewegungsaufgabe ermdoglichten. Somit wurde beim Verbessern von
koordinativen Fahigkeiten ein wichtiger Grundsatz beachtet: ,[...] Ausflhrung
einfacher, beherrschter Bewegungen unter erschwerten Bedingungen® (Hirtz et
al., 1985, 79; Roth 1989, 81). Dies bedeutete im konkreten Fall fur die
Probanden z.B.:

- das teilweise Ausschalten der optischen Kontrolle

- die Veranderung der Ausgangsstellung,

- Verédnderung der Bewegungsrichtung,

- beidseitiges Uben,

- Einbinden der Bewegung in eine Bewegungskombination,

- Erh6hung der Genauigkeitsanforderungen und Erh6hung des Zeitdrucks

unter Beibehaltung der Genauigkeitsanforderung (vgl. Neumaier, 1997,
212).

So wurden im konkreten Fall Armbewegungen in drei Bewegungsebenen
(Kopfhohe, Korperstamm und Beinregion) geilibt. Das waren horizontale,
senkrechte, seitwérts und zum Boden gerichtete Bewegungen. Im Verlauf des
gesamten Ubungszeitraums wurden translatorische und rotatorische

Bewegungen in verschiedenen Reihungen und sich summierenden Umfangen
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zusammengesetzt. Es wurde weiterhin darauf geachtet, dass die
Bewegungsablaufe aus verschiedenen Ausgangsstellungen durchgefiuhrt
wurden. Die Schiler standen mit den FufRen in Schritt- oder Parallelstellung
oder sie salRen auf dem Boden im sog. Schneidersitz. Die jeweilige
Ausgangsposition wurde nach dem zu vermittelnden Programm festgelegt. Der
Wechsel der Position sollte den Schilern die Mdoglichkeit geben, die zu
absolvierenden Bewegungen unter unterschiedlichen Bedingungen zu
realisieren. Hier sollte das Verstandnis und die Notwendigkeit flr ein stabiles
Gleichgewicht geweckt werden. Weiterhin trug der Wechsel der
Ausgangspositionen dazu bei, dass Eintonigkeit bei der Absolvierung der
Ubungsprogramme nicht aufkam. Als unterstiitzende Hilfsmittel wurden bspw.
in der Gruppe T u.a. Schaumstoffstdbe, Gymnastikstdbe und Handpolster
genutzt. Die Schaumstoffstabe und Gymnastikstdbe, mit einem Durchmesser
von 6 cm bzw.3 cm und einer Lange von 60 cm, dienten als vielseitiges
Hilfsmittel, z.B. zur raumlichen Orientierung wahrend des Bewegungsvollzuges
bei bestimmten Bewegungsablaufen. Der Einsatz der Handpolster wurde dann
bevorzugt, wenn den Schulern Zielregionen oder Hindernisse verdeutlicht
werden sollten.

Die Geschwindigkeiten der Bewegungen anderten sich im Laufe des
Programms je nach Vorgabe. Zu Beginn eines jeden Programmteils wurden die
Einzelbewegungen, als auch die Bewegungskombinationen, mit geringer
Bewegungsgeschwindigkeit durchgefiihrt. Wenn die Bewegungen mit der fur
den jeweiligen Schiler maximalen Geschwindigkeit absolviert werden sollten,
dann erhielten die Schuler auch die Mdoglichkeit, sich passiv bzw. aktiv zu
erholen. Durch diese Gestaltung sollte ein optimales energetisches Niveau
wieder hergestellt werden (auffullen des Creatin- Phospat-Speichers).

Durch den Sportlehrer wurden sog. Knotenpunkte der jeweiligen Bewegungen
aufgezeigt und dann im Verlauf des Ubens durch den Schiiler verbalisiert.
Diese Knotenpunkte symbolisierten im Verlauf der Bewegung markante Stellen
des Bewegungsverlaufs. Zu Beginn des Ubens erhielten die Schiler nur zwei
Knotenpunkte der zu absolvierenden Bewegungen. Die Schiler sollten somit
eine genaue und fir sie nachvollziehbare Vorstellung von einem optimierten
Bewegungsablauf erhalten. Mit zunehmender Sicherheit im Bewegungsablauf

wurde die Anzahl der Knotenpunkte auf maximal vier erhéht. In den Pausen
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hatten die unterrichtenden Lehrer die Mdglichkeit, auf Fehler in den absolvierten
Bewegungsablaufen einzugehen. Bei der Fehlerkorrektur wurde darauf
geachtet, dass nicht mehr als zwei Hinweise gegeben wurden. Es erfolgten
Korrekturen zur Bewegungsgeschwindigkeit, zur Rhythmisierung und zu den zu
erreichenden Endpunkten der Bewegungen.

Nachfolgend soll eine Unterrichtsstunde fur die Probanden der T-Gruppe
exemplarisch dargestellt werden:

1. Eingliederung der Stunde in die Stoffeinheit

Ausgewahlt wurde die erste Stunde der Stoffeinheit in der Klassenstufe 6.
Diese Stunde ist eine Einzelstunde.

2. Lerngruppencharakterisierung und Unterrichtsvoraussetzungen

In dieser Lerngruppe waren insgesamt neun Schiler, davon vier mannliche und
funf weibliche Schiler. Bei den Schilern handelt es sich um elf-zwdlf-jahrige
Schuler der Klassenstufe sechs. Der Unterricht findet drei Mal in der Woche
statt, die hier ausgewiesene Unterrichtsstunde ist die erste Stunde im
Sportunterricht in der Woche. Der Unterricht findet von 9.55 Uhr bis 11.30 Uhr
zusammen mit den Madchen statt. Da in der Sporthalle eine weitere Klasse
unterrichtet wird und wenig Platz zur Verflugung steht, ist ein
getrenntgeschlechtliches Unterrichten (Kultusministerium, 1997, 17) meist nicht
maoglich. Das Schuler-Schiler-Verhéltnis kann als gut eingeschéatzt werden, es
gibt keine nennenswerten Probleme unter den Schilern. Das Lehrer-Schiler-
Verhéltnis ist als gut einzuschatzen. Die Schuler befolgen die Anweisungen des
Lehrers mit gro3em Interesse und zeigen eine gute Leistungsbereitschaft. Es
gibt keine attestierten Schiler. Das Leistungsniveau der Gruppe ist relativ
homogen. Die Mehrzahl der Schuler hat ein Leistungsniveau, welches sich im
Notenbereich der Noten 2 bis 3 widerspiegelt. Die Motivation fir dieses
Stoffgebiet ist hoch, da das Stoffgebiet bisher noch nicht absolviert wurde und
der Wettbewerbsgedanke recht ausgepragt ist. Vorkenntnisse in Bezug auf den
Unterrichtsgegenstand besitzen die Schuler nicht. Die Schuler sind somit als
Anfanger zu bezeichnen. Alle Schiler befinden sich im Lebensabschnitt des

sogenannten spaten Schulkindalters und haben somit die beste motorische
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Lernfahigkeit (Wollny, 2007, 217). Die materiellen Bedingungen sind als gut

einzuschatzen.

3. Sachanalyse

In der Unterrichtseinheit wurden folgende Inhalte vermittelt:

Demonstration der Gesamtbewegung

Inhalte des Teilbereichs A

Unterrichtsgegenstand der Stunde:

Einstimmung auf das Stoffgebiet

Erlauterung der Funktion der einzelnen Bewegungen (Demonstration erfolgt fir
Rechts- und Linkshander)

Verdeutlichen eines stabilen Standes (Schrittstellung) bei der Absolvierung von
Bewegungen

Langsachsenrotation des Oberkdrpers / Ein- und Ausdrehbewegung der Hufte

und des Schultergirtels

4. Didaktische Analyse

Der Begriff der Selbstverteidigung war den Schilern bekannt, es konnte auf
Unterrichtsinhalte aus der Klassenstufe 5 zurtickgegriffen werden.
Selbstverteidigung und das Lernen der daftir notwendigen Bewegungsablaufe
ist den Schiuler erlautert worden.

Die Schiler haben den Zukunftsbezug der SV-Ausbildung der

Gesamtausbildung vermittelt bekommen.

5. Lernziele

Die Schuler der T-Gruppe sollen im sozial- affektiven Bereich:

- lernen, sich an klare Regeln halten,

- die Bedeutsamkeit ihres Handelns erkennen (Anwendung von
SV- Techniken).

im kognitiven Bereich:

- die Knotenpunkte der Techniken kennen und verbal wiedergeben,

- Ldsungsstrategien fir SV-Techniken im Ansatz mit entwickeln,

- Erwarmungs- und cool down- Teile der Stunde durch eigene

Ideen bereichern.

im motorischen Bereich:

- verschiedene Schrittstellungen situationsangepasst einsetzen,
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- Huft- und Schulterachse bewusst in ihrer Position verandern und
die Funktionalitat fir nachfolgende Bewegungen erkennen,
- Gleichgewichts-, Orientierungs- und Rhythmisierungsféahig-

keit verbessern.

6. Methodische Analyse

Die Struktur der Stunde ist durch folgende Dreiteilung gekennzeichnet:

Erwarmung, Hauptteil und Schlussteil. Im Erwarmungsteil soll ein optimaler
psychophysischer und koordinativ- kindsthetischer Vorbereitungszustand sowie
Verletzungsprophylaxe ermdglicht werden (vgl. Weineck, 1990, 450). Im

Rahmen des Sportunterrichts ist ein allgemeines aktives Aufwarmen durchzufihren.
Die Intensitat sollte so gestaltet werden, dass sie allmahlich ansteigt. Ziel ist hier eine
Erhéhung der Korperkerntemperatur. Die Schiler erwarmten sich mit Musik, eine Form
der Erwarmung, die den Schulern bekannt war und von ihnen gut angenommen wurde.
In der Blockaufstellung absolvierten die Schiler angesagte und demonstrierte
Korperubungen. Der anschlieBende Dehnungsteil beriicksichtigte nur grofl3e
Muskelgruppen der unteren Extremitdaten des Korperstammes und der oberen
Extremitaten. Im Hauptteil der Stunde standen das Einnehmen der Schrittstellung mit
gleichzeitigem Senken des Korperschwerpunktes sowie das damit verbundene
Verdndern der HuUft- und Schulterachse im Mittelpunkt. Zur Verdeutlichung der
Huftstellung wurden die Gymnastikstabe vor dem Becken gehalten und die Schiler
verédnderten nun durch Drehung der Hifte den jeweiligen Winkel. In diesem
Zusammenhang wurde auf die Bedeutung eines stabilen Gleichgewichts und der
Funktionalitat des abgedrehten Korpers in einer SV-Situation verwiesen. Die Anzahl
der Wiederholungen betrug acht pro Seite mit dem Einnehmen der Schrittstellung. Das
Ausfihrungstempo war fiir die erste Serie langsam. Aus dem parallelen Stand wurde
unter Zuhilfenahme des Gymnastikstabes (als Orientierungshilfe) der Stand
eingenommen. Es wurde mit Z&ahlzeiten gearbeitet, die jeweils die Ausgangs bzw.

Endposition darstellten.
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4.2.4.2 Ubungsprogramme der K-Gruppe

Die zu absolvierende Zielbewegung sollte durch die Probanden der K-Gruppe
mit einer héheren Bewegungsgeschwindigkeit durchgefihrt werden.

Bei der Auswahl der Ubungen fiir das in der schulsportlichen Ausbildung zu
verwendende Ubungsgut der K-Gruppe bestand der Anspruch auf sog.
unfunktionelle Ubungen zu verzichten. Dieser Sachverhalt ist u.a. deshalb von
Bedeutung, da sich die Probanden in der Pubeszenz bzw. Adoleszenz
befanden. Ein weiterer wichtiger zu beriucksichtigender Aspekt war die
Tatsache, dass bei einem Stundenvolumen von nur zehn Unterrichtsstunden fur
die Klassenstufe funf und sechs ein Zeitraum von drei Wochen und fur die
Klasse neun insgesamt funf Wochen genutzt werden konnten.

Die Auswahl der Ubungen orientierte sich an den Muskelgruppen, welche fir
die Umsetzung der Selbstverteidigungskombination von Bedeutung sein
konnten. Dies waren u.a. die Muskeln der oberen Extremitaten fur die
Realisierung der Blockbewegung, fiir den Fauststold sowie fur die Stabilitat des
Rumpfes und des Standes. Desweiteren wurden Ubungen aufgenommen, die
eine Rotation des Oberkorpers unterstitzen. In der Tab. 16 sind die
Muskelgruppen aufgefiihrt, welche bei der Realisierung der jeweiligen
Techniken hauptsachlich bei der Auswahl des Ubungsgutes (Tab. 14) eine
Orientierungsgrundlage bildeten. Tab. 17 zeigt die Struktur der Stundeninhalte

sowie die Gesamtzahl der Wiederholungen der K-Gruppen-Probanden.

Tab. 16: Muskel und Muskelgruppen zur Realisierung der
Selbstverteidigungstechnikkombination bestehend aus den Einzeltechniken Yoko-Uke und

Gyaku-Zuki, Kurzbezeichnung der Muskeln bzw. Muskelgruppen

Muskeln + Technik Technik
Kurzbezeichnung Yoko-Uke Gyaku-Zuki
Schulter/Schultergirtel- A
M.deltoideus X X
M.trapezius X

Oberarm- B/C
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M.trizeps brachii X
M.tizeps lateralis X
M.bizeps brachii

Bauch-

M.obliquus externus abdominis

M.obliquus internus abdominis

Rucken-

M.erector spinae X
M.latissimus dorsi X
M.pectoralis major X

Tab. 17: Struktur der Stundeninhalte und Gesamtzahl der Wiederholungen in Serien der K-
Gruppe fur die Stunden 1-10 der Klassenstufe 5 und 6

Ubungsinhalt 1.Std, 2.Std., 3.Std., 4.Std., 5.Std.,
Gesamt- Gesamt- Gesamt- Gesamt- Gesamt-
anzahl/ anzahl/ anzahl/ anzahl/ anzahl/
Zeit Zeit Zeit Zeit Zeit

Erwarmung 5 Min. 5 Min. 5 Min. 5 Min. 5 Min.
Zeit in Minuten
Teilbereich A 30re/30li 30re/30li 40re/40Ii
Teilbereich A1 30re/30li 40re/40li
Teilbereich B 45re/45li 45re/45li 45re/45Ii 60re/60li 60re/60li
Teilbereich C 24 24 28
Teilbereich C1 15re 20re
Teilbereich C2 15li 20li
Teilbereich D 24 24
Teilbereich D1 24 30

30
Teilbereich D2 30
Teilbereich E 30 30 48
Teilbereich E 1 30 48"
Teilbereich F 30 30 40
Teilbereich F1 30 40
Ballarbeit G 30 30 40 40
Ballarbeit Gl 30¢
Abwarmen 5 5 5 5 5
Gesamtiibungszeit 33 Min. 33 Min. 33 Min. 35 Min. 35 Min.
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Ubungsinhalt 6.Std, 7.5td., 8.Std., 9.Std., 10.Std.,

Gesamt- Gesamt- Gesamt- Gesamt- Gesamt-
Anzahl/ anzahl/ anzahl/ anzahl/ anzahl/
Zeit Zeit Zeit Zeit Zeit

Erwarmung 5 Min. 5 Min. 5 Min. 5 Min. 5 Min.

Zeit in Minuten

Teilbereich A 50re/50li 50re/50li 50re/50li

Teilbereich A1 40re/40li 50re/50li

Teilbereich B 60re/60li 60re/60li 60re/60li 60re/60li 60re/60li

Teiloereich C 28 28 28

Teilbereich C1 40 50

Teilbereich C2 40 50

Teilbereich D 40

Teilbereich D1 30 32

Teilbereich D2 40¢ 50¢ 50

Teilbereich E 48" 64" 64"

Teilbereich E 1 64" 64"

Teilbereich F 40 50 50

Teilbereich F 2 50 50

Ballarbeit G 50¢ 50¢

Ballarbeit G1 40" 50¢ 50¢

Abwarmen 5 5 5 5 5

Gesamtubungszeit 35 Min. 38 Min. 38 Min. 38 Min. 38 Min.

Tab.18: Beschreibungen des Ubungsgutes der K-Gruppen der Teilbereiche A-G 1

Teilbereiche der K-Gruppen
Ubungen

Ubungsbeschreibungen

Teilbereich A

Beidseitiges Anheben der Arme im Stand vor
dem Korper bis 180°

Winkels

des Arm-Rumpf-

Teilbereich Al

Seitliches Anheben des Oberarms mit dem

Terraband oder mit Zusatzgewichten

(Wasserflaschen, 250ml)

Teilbereich B

Bizepscurl




Teilbereich C Wandliegestuitz

Teilbereich C1 MedizinballstoR rechts

Teilbereich C2 MedizinballstoR3 links

Teilbereich D Crunch

Teilbereich D1 Seitliches Aufrichten aus der Riuckenlage
Teilbereich D 2 Terrabandiibung

Teilbereich E Anheben des Oberkorpers aus der

Bauchlage mit achsengerecht gehaltenem

Kopf

Teilbereich E 1 Anheben der Beine bis in die Waagerechte
(Oberkorper liegt bauchlings auf einer
Turnbank)

Teilbereich F Terrabandibung: Arme vor dem Korper mit

leicht gebeugten Ellenbogengelenken

zusammenfihren
Teilbereich F1 Ruckenlage, Arme fast gestreckt senkrecht
nach oben—-anschliel3end seitliches

Absenken bis der Oberarm die Bodenmatte

berahrt
Teilbereich G Schockwiirfe 1 kg-Ball vorwarts/riickwarts
Teilbereich G1 Ballprellen mit Kérperdrehungen

Die zur Verfugung stehenden Zeitanteile beschrankten sich auf 45 Minuten
einer Unterrichtsstunde. 5 Minuten wurden insgesamt fir das Auf- und Abbauen
der jeweiligen Stationen verwendet.

Der methodische Ansatz fur die K-Gruppe war ein komplexes
Schnelligkeitstraining auf der Basis von sich verandernden Widerstanden. Als
Methode des Schnelligkeitstrainings wurden Uberwiegend die

Wiederholungsmethode und z.T. die Spielmethode gewahlt. Die
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Organisationsform, welche gewahlt wurde, war das Stationstraining, an diesen
Stationen wurden jeweils 3-5 Serien trainiert.

Durch das Ubungsprogramm wurde eine abwechselnde Beanspruchung
einzelner Muskelgruppen sichergestellt. In den ersten drei Stunden wurden drei
Satze pro Station geubt. In den Stunden 4-6 wurden 4 und in den Stunden 7-10
sollten 5 Serien durchgefiihrt werden. Nach dem Absolvieren der jeweiligen
Serie hatten die Probanden eine Minute passive Pausenzeit bis zur nachsten
Serie. Wenn alle Serien beendet waren, hatten die Probanden 2 Minuten Pause
bis zum Absolvieren der nachsten Ubungsserie der folgenden Muskelgruppe.
Weiterhin wurde der Ansatz verfolgt, dass freudbetont - trotz der
Ubungsmethode - trainiert werden sollte. Die genutzten Hilfsmittel an den
einzelnen Stationen waren Terrabander, mit Wasser geftillte 0,25ml Flaschen
und Medizinballe (1-2 kg). Den Probanden dieser Gruppe wurde zu Beginn
einer jeden Stunde die Bedeutung ihrer Anstrengungsbereitschaft verdeutlicht.
Der Wettbhewerbsgedanke - die bessere Gruppe am Ende des Programms zu
sein - stellte bei den Probanden eine bis zum Schluss anhaltende Motivation
dar. Fir die Probanden bedeutete dies, dass die zu absolvierenden Ubungen

immer mit einer maximalen Geschwindigkeit ausgefihrt wurden.

4.2.4.3 Ubungsprogramme der 0-Gruppe

Die Probanden der 0O-Gruppe absolvierten in dem hier schon angeflhrten
Zeitraum die vorgesehenen Inhalte fur das Stoffgebiet Judokampfsport (RRL-
S.A., 92 ff.). Dies waren in der Klassenstufe 5 und 6 u.a. Grundlagen der Stand-
und Bodenarbeit, das Drehen und Wenden am Boden sowie Kampfiilbungen im
Stand. In der Klassenstufe 9 wurden die in den vorangegangenen
Klassenstufen erarbeiteten Grundlagen wiederholt und Ubungen zur
Selbstverteidigung absolviert. Diese Ubungen orientierten darauf, dass der
Schiler sich  von sogenannten Umklammerungen befreien  sollte.
Ubungsformen, welche zur konditionellen Vervollkommnung dienten, waren
Wettbewerbe im Bodenrandori und Wurfrandori mit verschiedenen Partnern.
Weiterhin wurden bei der Hélfte der Stunden zum Stundenschluss kleine Spiele
durchgefuhrt.
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Die Struktur dieser Unterrichtsstunden entsprach ebenfalls den im Schulsport
geltenden Empfehlungen in Hinsicht der methodischen und didaktischen

Gestaltung.

4.2.5 Bewertungskatalog fur Kombination Yoko-Uke/Gyaku-Zuki

Der Bewertungskatalog ist fir die Technikbewertung der schulsportlichen Form
der Selbstverteidigungskombination vorgesehen. Durch eine Beurteilung der
Technik soll die Qualitat der absolvierten Technik ermittelt werden. Fur die
Beurteilung der Selbstverteidigungstechnik wurde die Funktionsphaseneintei-
lung der Karatetechniken Yoko-Uke und Gyaku-Zuki aus dem
Breitensportbereich herangezogen. Die Beurteilung wurde durch drei
ausgewiesene, langjahrig tatige und hochqualifizierte Kampfsportlehrer
durchgefuhrt.

Da in der schulsportlichen Ausbildung nur ein begrenzter Zeitraum zur
Vermittlung der Selbstverteidigungstechnik zur Verfigung steht, missen hier
Modifikationen in der Einschatzung der Technik vorgenommen werden. Die
Beurteilung der Technikkombination erfolgt an Hand von Videoaufzeichnungen,
die wahrend der Zeitmessung gemacht werden. Nachfolgende
Beobachtungsschwerpunkte (Tab. 19, s. Anhang: A-37) werden mit ,,0“ flr nicht
erfallt, mit ,,1* fur teilweise erflllt und mit ,,2* ganz erfllt bewertet. Weiterhin wird
das Erreichen des Zielbereichs in die Beurteilung der Technikkombination

einbezogen.

Ausgangsstellung
Die Ausgangsstellung ist eine schulterweite Schrittstellung. Der Fuld des
seitengleichen Arms ist vorgestellt. Die Kniegelenke sind nicht vollstandig

durchgestreckt.

Blocktechnik Yoko-Uke

Fir den Yoko-Uke sind nachfolgende Beobachtungsschwerpunkte zu
berticksichtigen: Positionsanderung des Blockarms — von der seitlich neben
dem Korper befindlichen Ausgangshaltung zur Endstellung mit nach oben
gerichteter Hand. Der Blockarm ist so hoch zu fuhren, dass sich der Unterarm

in HOhe des eigenen Kopfes befindet. Das Handgelenk ist in Hohe der
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Schadeldecke. Das Ellenbogengelenk hat einen Offnungswinkel, der groRer als
90° ist. Der Blockarm befindet sich schrag vor dem Kérper und erreicht eine

Markierung am vorgegebenen und kenntlich gemachten Zielbereich.

Verteidigungstechnik Gyaku-Zuki

Die Armstol3bewegung erfolgt aus dem vorher gebeugten Ellenbogengelenk.
Die Armstreckbewegung wird durch eine Langsachsenrotation im Bereich der
Hufte und des Oberkérpers eingeleitet bzw. unterstitzt. Der Stofdarm wird fast
vollstandig gestreckt. Die geschlossene Faust oder der Handballen trifft den
Zielbereich der Selbstverteidigungstechnik. Der Abwehrblock erfolgt vor der
Verteidigungstechnik. Am Beginn der Gyaku-Zuki - Bewegung wird der
Blockarm zuriickgezogen wund unterstitzt somit die Langsrotation des
Oberkoérpers

und der Hufte. Der StoRarm wird nach Erreichen des Zielbereichs
zuruckgezogen. Die Geschwindigkeit der Selbstverteidigungskombination lasst

eine realistische Verteidigung in einem gedachten Einsatzfall zu.

Tab. 19: Beobachtungsschwerpunkte (Qualitative Bewegungsanalyse)

Nr. | Merkmal Teilkriterien Punkte
FiRe Schulterbreite + Ferse in Hohe Zehe 2
(Schrittstellung)

Schulterbreite oder Ferse in H6he Zehe 1
wenn keines der Teilkriterien erfillt ist 0
2 | Korperhaltung Schulter und Hufte des vorgestellten Beines im 2

vor dem Beginn Winkel von 45° (zur LA)
der Bewegung

Schulter und Hufte des vorgestellten Beines im 1
Winkel wesentlich ungleich von 45° (zur LA)
Frontalstellung oder vollstandige Abkehr 0
3 | Hbhe des Unterarm senkrecht, Handgelenk in Haaransatzhthe 2
Blockarms und die Halfte der Kdrperbreite von der LA entfernt
Unterarm senkrecht, Handgelenk deutlich Gber 1

Haaransatzhdhe oder innerhalb bzw. auf3erhalb der
Halfte der Korperbreite von der LA entfernt

wenn keines der Teilkriterien erfillt ist 0

4 |Weg des Vorhochfiihren des Armes in Pos. Block 2
Blockarms mit Abstoppen des Blockarms




Nacheinanderbewegung von Oberarm und Unterarm 1
in die Endposition

wenn keines der Teilkriterien erfillt ist 0

Huftseite des Stof3arms bewegt sich in Richtung des
5 Hiftbewegung Zielrichtung des Stol3arms-zeitlich vor dem Stof3arm

=N

Hufte bewegt sich zeitgleich mit dem Stof3arm

StolRarm bewegt sich vor der Hiftbewegung/Hufte
bewegt sich nicht 0

StoRbewegung StolRarm wird aus einer im Ellenbogen gebeugten
Arm Stellung(spitzer Winkel) nach vorn auf den
Zielbereich gestol3en, seitengleiche Schulter geht mit
6 in die Stol3richtung

=N

StolRarm wird aus einer im Ellenbogen gebeugten
Stellung (kein spitzer Winkel) nach vorn in Richtung
des Zielbereichs gestol3en, seitengleiche Schulter
geht nicht nach vorn

StoRRarm wird nicht auf einer nahezu waagerechten
Bahn nach vorn gestof3en-gestreckter Arm wird

nahezu gestreckt auf einer halbkreisformigen Bahn
nach vorn zum Zielbereich gefuhrt 0

Korperbewe-gung  Schrittstellung Hiftseite der StoRarmseite parallel
am Ende der zum Ziel, Kniegelenke leicht gebeugt, Schulter und
7 Kombination Hufte der gleichen Seite vorn 2

Schrittstellung, Hufte nur leicht in Richtung des Ziels
gedreht, Schulter der gleichen Seite bleibt Uber der
Position der Hifte 1

Schrittstellung, Hufte bleibt hinten, Oberkdrper wird
nach vorn abgeknickt, Schulter am Anfang parallel
zum Zielbereich 0

4.2.6 Datenauswertung

Komplex A: Bei den durch die Probanden absolvierten Versuchen wurden die
Ergebnisse mit Hilfe des arithmetischen Mittels und Standartabweichung
berechnet.

Komplex B: Im Rahmen der Datenaufbereitung wurden bekannte
Statistikprogramme verwendet (Origin®, SPSS). Die statistische Absicherung
der erzielten Ergebnisse im Vergleich der Gruppen (Pra- vs. Posttest) erfolgte
mit dem Wilcoxon-Test. Bei der Berechnung des Zusammenhangs der
verglichenen Variablen wurde der Korrelationskoeffizient nach Spearman

zwischen den absoluten Verbesserungen Atges vs. AZges, AQges vs. AZges,
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Atges vs. AQges, Atyoko VS. AQvoko, Afgyaku VS. AQgyakuw Mit dem
Signifikanzniveaus :(* - p<0.05) und bei der Korrelation in den Gruppen der
Klassenstufen zwischen Atges und AZges mit dem Korrelationskoeffizient nach
Spearman :(** - p<0.01) berechnet.

4.2.7 Methodenkritik

Die Probanden des Komplexes A konnten durch die unterschiedlichen
sportlichen Verpflichtungen nicht alle zur selben Zeit eingesetzt werden. Durch
die jeweilige Schwerpunktsetzung der Untersuchungen konnte dadurch
teilweise nur eine geringe Anzahl gemeinsam an einer Untersuchung
teilnehmen. Eine gréRRere Anzahl von leistungssportlich trainierenden
Probanden ist hier fur weitere kinemetrische Untersuchungen zur Thematik
anzustreben.

Der Komplex B konnte auf Grund der schulischen Bedingungen
(Klassenverband) auf mindestens eine Klasse zurtickgreifen (z.B. Klasse 6).
Diese Probandenzahl (eine Schulklasse) ist jedoch fur die Unterteilung in die
jeweiligen Gruppen zu gering. Bei einer nicht allzu grof3en Probandenzahl
innerhalb einer Klasse ist die Vergleichbarkeit der erreichen Ergebnisse mit den
anderen Klassenstufen nicht optimal. Da die Untersuchungen und die
Ubungsstunden im laufenden Schulbetrieb stattfanden, musste hier in der
Klassenstufe 6 dieser Kompromiss eingegangen werden. In den Klassenstufen
5 und 9 standen geniigend Probanden zur Verfiigung, da hier jeweils zwei

Klassen einer Klassenstufe zusammengefasst wurden.
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5 Ergebnisse und Diskussion

51 Komplex A

Die biomechanische Charakteristik der Einzeltechniken sowie der
Technikkombination tragt, im Zusammenhang mit dem Thema der vorliegenden
Arbeit, dazu bei, dass u.a. wichtige Aspekte fur die Ausfihrung der
schulsportlichen Form dieser Techniken herausgearbeitet werden kénnen.
Folgende Schwerpunkte der biomechanischen Bewegungsanalyse waren von
Interesse: die raum-zeitliche Charakterisierung des Yoko-Uke sowie des
Gyaku-Zuki und der Kombination dieser beiden Techniken. Kinematische
GroRRen wie Zeit, Weg, Geschwindigkeit und der Beschleunigungs-Zeit-Verlauf
sollen exemplarisch bei den genannten Bewegungen, einmal vom Handgelenk
des Yoko-Uke und zum anderen vom Handgelenk des Stof3arms, ermittelt
werden.

Von besonderem Interesse waren weiterfihrend die Reaktionszeiten der
Probanden, die Trajektorie und ausgewdahlte Winkel der oberen Extremitaten
beim Yoko-Uke zu den Korperachsen. Desweiteren wurden die
Muskelaktivitaiten des Arms beim Gyaku-Zuki aufgezeichnet, um die

intermuskulare Koordination aufzuzeigen.

5.1.1 Kinematische Charakterisierung des Yoko-Uke

Der Yoko-Uke ist die erste Teiltechnik der Technikkombination. Fur sie gilt, wie
auch fur die gesamte Kombination, dass sie so schnell und effektiv wie mdglich
absolviert werden mussen. Die im Rahmen der Untersuchung gewonnenen
Daten basieren auf den erstellten und ausgewerteten Videoaufnahmen,
Aufnahmen mit dem AS 200 sowie EMG-Aufzeichnungen.

Die Ausgangsposition der Probanden war die Schrittstellung mit leicht
gebeugten Kniegelenken. Der Oberkoérper ist nach rechts abgedreht (Abb. 33).
Charakteristisch fur die Bewegung des Yoko-Uke ist das Nach-vorn-oben-
Fuhren des Armes auf der Seite, wo der Angriff stattfindet. Aus einer
entspannten nattrlichen Armhaltung (Arm befindet sich seitlich am Kérper)

muss der Unterarm so hoch gefuihrt werden, dass er mit einem Winkel von
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mehr als 90° im Ellenbogengelenk seitlich vor dem Kopf positioniert wird (vgl.
Abb.34). Dabei sollte sich das Handgelenk in der Hb6he des eigenen
Haaransatzes befinden.

Abb. 33: Ausgangsstellung vor der Absolvierung der Einzeltechniken und der
Technikkombination

Der Beginn der Bewegung wurde mit dem Zeitpunkt der merklichen
Aufwartsbewegung des Abwehr- bzw. Blockarms (s. Abb.34) aus der
Ausgangsstellung (s. Abb.33) festgelegt.

Abb. 34: Abwehr- bzw. Blockarm der Technik Yoko-Uke

Das Ende der Bewegung wurde mit Hilfe des Geschwindigkeits-Zeit-Verlaufes
des Blockarms definiert. Dies ist der Zeitpunkt, bei dem die Geschwindigkeit in
Blockrichtung von + nach — wechselt (s. Abb.35). Die Blockausrichtung (z-
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Richtung) befindet sich, wie der Abbildung 34 zu entnehmen, auf der Seite des

zum Kopf gerichteten Angriffs.
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Abb. 35: Beschleunigungs-Zeit-Verlauf des Handgelenks beim Yoko-Uke in
z-Richtung, Proband 7, V1

Der Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf des Ellenbogen- und Handgelenks vom
Yoko-Uke zeigt, dass die Geschwindigkeit des Handgelenks in einer kilirzeren
Zeit schneller und héher ansteigt als die des Ellenbogens (Abb.35).

Die hier praktizierte Technik wird von den Probanden so absolviert, dass der
Unterarm zum Bewegungsziel mit einer schlagenden Bewegung gefuhrt wird.
Damit die unterschiedlichen Charakteristika der Geschwindigkeits-Zeit-Verlaufe
von Hand- und Ellenbogengelenk besser dargestellt werden kénnen, wurde im
zeitlich-raumlichen Verlauf der Bewegung der Zeitpunkt bestimmt, bei dem das
Handgelenk im Bahnverlauf die gleiche Hohe wie das Ellenbogengelenk
erreicht hat. Dieser Punkt wird als Zeitpunkt A bezeichnet. Zu diesem Zeitpunkt
A (Abb. 36) Uberholt das Handgelenk das Ellenbogengelenk, um im weiteren
Verlauf der Bewegung die Endposition einzunehmen. Im Geschwindigkeits-Zeit-
Verlauf des Ellenbogengelenks des Probanden 2 (Abb. 36) ist zu erkennen,
dass die Geschwindigkeit dieses Gelenks noch weiter ansteigt (s. Anhang: A-
23, A-24, A-25). Die Geschwindigkeit des Handgelenks hat in dieser Phase der

Bewegung nahezu ihr Maximum erreicht.
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Abb.36: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf vom Ellenbogen (Vug)- und
Handgelenk (V) beim Yoko- Uke, Proband 2, V1

Vergleicht man die Geschwindigkeits-Zeit-Verlaufe der Probanden
untereinander, so werden hier Unterschiede im Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf
von Hand- und Ellenbogengelenk des Yoko-Uke unter Bezugnahme des
Punktes A deutlich.
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Abb. 37: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf (V,) vom Ellenbogen- und Handgelenk des Yoko-Uke,
Proband 7, V2 und 8, V2

Der Proband 7 hingegen erhéht die Geschwindigkeit des Ellenbogens auch
nach dem Erreichen von Punkt A (Abb. 37, s. Anhang: A-26). Die bisher
erreichte Position des Ellenbogengelenks wird noch einmal veréndert. Die
Gesamtbewegungszeit verlangert sich somit. Die Ursachen kénnten darin
liegen, dass der Proband 7 den Ellenbogen weiter nach oben fuhrt. Eine
optimale Abstimmung in der Bewegungsausfihrung ist hier offensichtlich
erforderlich, denn durch diese Art und Weise der Bewegungsausfuhrung
verlangert sich die Bewegungszeit und somit die Wirksamkeit der Technik an

sich. Diese ist aber notwendig, damit die Bewegung so schnell wie méglich
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absolviert werden kann (vgl. Witte et al., 2008). Der Proband 8 (Abb. 37, s.
Anhang: A-29, A-30, A-31) erhoht die Geschwindigkeit des Handgelenks nach
dem Erreichen der Maximalgeschwindigkeit des Ellenbogens weiter. Das
Handgelenk wird durch die Unterarmbewegung weiter beschleunigt -
offensichtlich in einer Art Schlagbewegung.
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Abb. 38: Arithmetisches Mittel der Gesamtzeit (tges) des Yoko-Uke der Probanden 2, 7 und 8

Das arithmetische Mittel der Gesamtzeiten von jeweils 6 Bewegungsablaufen
der hier untersuchten Probanden unterscheidet sich nur geringfugig. Dargestellt
ist das arithmetische Mittel sowie das Minimum und das Maximum der
Gesamtzeit des Yoko-Uke (Abb.38). Der Proband 2 erreicht bei der
Absolvierung der Technik zwar nicht die geringste Gesamtzeit (0,20s), ihm
gelingt es jedoch mit der geringsten Streuweite von Minimum (0,23s) zu
Maximum (0,27s) der Gesamtzeit die Wiederholungen zu absolvieren. Dieser
Proband zeigt eine Tendenz zur Stabilitat bei der benétigten Zeit. Proband 7
erreicht die geringste Gesamtzeit (0,20s) und das niedrigste arithmetische Mittel
(0,25s) derselbigen. Der Proband 8 weist im Vergleich zu den beiden anderen
Probanden eine grolRere Gesamtzeit (0,27s) im arithmetischen Mittel auf. Bei
den Probanden 7 und 8 liegen die Minimum- und Maximalwerte der Gesamtzeit
sehr weit auseinander. Die bei Proband 2 konstatierte Tendenz zur Stabilitat ist
bei diesen beiden Probanden nicht wahrnehmbar.

Betrachtet man die erreichten Geschwindigkeitswerte, so zeichnen sich hier
interessante Ergebnisse ab (Abb. 39). Die Probanden 2 und 7 erreichen im
arithmetischen Mittel nahezu gleiche Geschwindigkeiten. Der Proband 2
erreichte mit 6,84 m/s den gréf3ten Wert im Rahmen der Untersuchung dieser

Technik. Der Proband 8 erzielte deutlich geringere Werte im arithmetischen
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Mittel der Maximalgeschwindigkeiten und hat zusatzlich den grof3ten

Unterschied zwischen Minimum- und Maximalwert der Gesamtzeit.
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Abb. 39: Arithmetisches Mittel der maximalen Bahngeschwindigkeit (Vig-max) des Handgelenks
beim Yoko-Uke der Probanden 2, 7 und 8

Zur Darstellung der Bewegungsbahn des Handgelenks werden nachfolgend die
Trajektorien dargestellt (s. Abb. 40, 41, 42 und 43).

Bei naherer Betrachtung der Trajektorien wird deutlich, dass das Handgelenk
zu Beginn der Bewegung eine krummlinige Bewegungsbahn absolviert (Abb.
40). Dies ist damit zu erklaren, dass der Unterarm aus seiner mit der Hand nach
unten gerichteten Ausgangsposition in eine entgegengesetzte Position (nahezu
senkrecht nach oben) gefuhrt werden muss (s. Abb. 33). Der ausfihrende Arm
ist in der Ausgangsposition im Ellenbogengelenk leicht angewinkelt. Im weiteren
Verlauf der Bewegung wird zunachst der Oberarm angehoben. Das
Handgelenk ist in diesem Moment noch unterhalb des Ellenbogengelenks. Kurz
vor dem endgultigen Einnehmen der Endstellung des Oberarm-Rumpf-Winkels

wird der Unterarm mit einer Schlagbewegung in die Endposition gebracht.



Abb. 40: Trajektorie des Handgelenks beim Yoko-Uke mit Startpunkt, Punkt A und Ziel,
Proband 2, V 2

Vergleicht man die Trajektorie der drei Probanden miteinander, dann ist der
krummlinige Verlauf der Anfangsphase der Bewegung bei allen vorhanden. Es
wird bei allen Probanden deutlich, dass offensichtlich nicht der kiirzeste Weg
gewahlt wird. Die halbkreisférmige Bewegungsbahn entsteht dadurch, dass
zunachst der Oberarm bis zum Punkt A in Abb. 40 angehoben wird. Im weiteren

Verlauf wird dann der Unterarm mit einer leichten Rotation nach aufRen in die

Zielregion ,geschlagen®.
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Abb. 41:Trajektorie Handgelenk links Abb. 42: Trajektorie Handgelenk links
Yoko-Uke, Proband 2, V 1 Yoko-Uke, Proband 7, V 1



Abb. 43: Trajektorie des Handgelenks links beim Yoko-Uke, Proband 8, V 2

Der Blockarm ist daraus resultierend das erste und auch entscheidende
-Hindernis* fir den Angreifer. Dieser Blockarm nimmt entweder die Energie des
Schlages auf (in diesem Fall ist der Blockarm schon in seiner Endposition) oder
die Energie der eigenen Bewegung wird dem Arm des Angreifers ,aktiv*
entgegengesetzt. Um die Wirksamkeit und Effektivitat dieser Abwehrtechnik zu
garantieren, ist es u.a. von Interesse, welche Winkel in den jeweiligen Achsen
von den Probanden bei der Umsetzung der Blocktechnik  eingenommen
wurden. Insgesamt sind drei Winkel (W 1, W 2 und W 3) von Bedeutung. Der
Winkel W 1 ist der Winkel zwischen Schulterachse und waagerecht
angehobenen Oberarm (Abb. 44). Dieser Winkel wird zum einen durch das
Abdrehen (Langsachsendrehung) des gesamten Kdorpers, und somit auch der
Schulterachse, erreicht und zum anderen durch das Nach-auf3en- Fuhren des
linken Arms. Das Abdrehen des Oberkdrpers ist deshalb zu realisieren, da
dadurch eine geringere Angriffsflache entsteht. Abbildung 43 zeigt den Winkel
W 1 der Probanden in der Endposition.

Oberarmachse \

Schulterachse

\ Kopf von oben

Abb. 44: Oberarm — Schulterbreitenachsen-Winkel (W 1), Ansicht von oben
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Abb. 45: Arithmetisches Mittel des Oberarm— Schulterbreitenachsen-Winkel (W 1)
beim Yoko-Uke in der Endposition

Die Probanden 2 und 7 haben mit einem Mittelwert des W 1 von 174° und 173°
sehr identische Werte erreicht. Der gleiche Winkel ist bei Proband 8 bei einem
Mittelwert von 158° nahezu 15° kleiner (Abb. 45).

Der Winkel W 2 st der Winkel zwischen Korperlangsachse und der
Oberarmachse (Abb.46).

Kopf

A

Oberarmachse \
Kdrperlangsachse

Abb. 46: Oberarm-Rumpf-Winkel (W 2) beim Yoko-Uke

Der Winkel W 2 sollte nicht < 90° sein. In diesem Fall wirde sich das
Handgelenk nicht in Haaransatzhohe befinden. Dies kdnnte dann zur Folge
haben, dass die Schutzfunktion des Unterarms nicht vollstandig erfullt wird. Ein
Schlag von der Seite kénnte durchaus dazu fiihren, dass die zu tief positionierte
Hand sich zur Unterarminnenseite beugt. In dieser Situation ware die Hand ein

instabiles Segment.
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Abb. 47: Arithmetisches Mittel Oberarm-Kdrperlangsachsen-Winkel (W 2) beim Yoko-Uke

Die Untersuchung hat gezeigt, dass die Probanden im Mittelwert einen Winkel
(W 2) von 118° zwischen der Oberarmachse und der Korperlangsachse

eingenommen haben (Abb. 47).
Der dritte Winkel ist der Winkel zwischen der Oberarm- und Unterarmachse (W

3). Dieser Winkel gibt den Ellenbogenwinkel an (s. Abb. 48).

Unterarmachse T

Kopf
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Oberarmachse Korperlangsachse

Abb. 48: Ellenbogenwinkel (W 3) beim Yoko-Uke

Durch die Veranderung (VergroRerung) des Winkels W 3 kann die Entfernung
zum angreifenden Arm veréandert (z.B. verkurzt) werden. Ungunstig wirkt sich

dabei eine Verkleinerung dieses Winkels aus.
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Abb. 49: Arithmetisches Mittel des Ellenbogengelenkwinkels (W 3) beim Yoko-Uke

Durch eine Verkleinerung von W 3 kdnnte die Hand des eigenen Armes unter
der genannten Voraussetzung den eigenen Kopf im Moment des Blockes
treffen. Die eigentliche Schutzfunktion dieses Armes ware somit sehr
eingeschréankt. Wahrend der Ellenbogengelenkwinkel W 3 im arithmetischen
Mittel bei den Probanden 2 und 7 nur einen Unterschied von 3 Grad im
Mittelwert aufweist, ist der Unterschied zum Mittelwert des Probanden 8 mit 27
Grad recht hoch (Abb.49). Fir diesen Probanden ergibt sich in der Umsetzung
der Technik, dass der gesamte Arm, unter Beriicksichtigung des Winkels W 2,

sehr gestreckt ist.

5.1.2 Kinematische Charakterisierung des Gyaku-Zuki

Der Gyaku-Zuki ist in der hier genutzten Selbstverteidigungskombination die
zweite zu absolvierende Technik. Diese Technik wurde in der Vergangenheit
unter verschiedenen Gesichtspunkten am ISPW (Witte et al.,, 2005,
Emmermacher et al., 2005, Hofmann, 2005 und Lessau, 2007) analysiert. In
diesen Untersuchungen wurde der Gyaku-Zuki unter der Zielstellung, neue
Erkenntnisse flr die biomechanische Leistungsdiagnostik zu erhalten,
untersucht.

Gegenstand dieser hier durchgefiihrten Untersuchung ist es, Aussagen zum
Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf, der Gesamtbewegungszeit, der Beschleunigung
sowie der Trajektorie der Stol3faust zu gewinnen. Die biomechanische Analyse
dieser Technik beschrankte sich weitestgehend auf die Stol3bewegung des
Armes (a.a.0.). Der Beginn der Bewegung des Gyaku-Zuki wurde durch den

kleinsten Wert der positiven Faustbeschleunigung definiert. (s. Abb. 50). Das
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Ende der Bewegung wurde mit Hilfe des Geschwindigkeits-Zeit-Verlaufes der
StoRhand definiert: Zeitpunkt, bei dem die Geschwindigkeit in Stol3richtung das

Vorzeichen von + nach — wechselt.
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Abb.50: Beschleunigungs-Zeit-Verlauf (a,) und Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf des Gyaku-Zuki,
Proband 2, V2
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Abb. 51: Arithmetisches Mittel von tys des Handgelenks rechts in x-Richtung der Probanden 2,
7und 8

Proband 2 (Abb.51) konnte den geringsten Wert der Gesamtzeit bei der
Absolvierung des Gyaku-Zuki erreichen. Betrachtet man in diesem
Zusammenhang das arithmetische Mittel der maximalen
Handgelenksgeschwindigkeit (s. Abb. 52), dann erreicht der Proband mit der
kiirzesten Gesamtzeit auch die groéf3te Maximalgeschwindigkeit.
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Abb. 52: Arithmetisches Mittel von V.« des Handgelenks rechts der Probanden 2, 7 und 8

Der Proband 2 ist mit einem Mittelwert von 7,38 m/s deutlich schneller als die

Probanden 7 und 8, die jeweils einen Mittelwert von 6,0 m/s bzw. 5,38 m/s

erreicht haben.
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Abb.53: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf (V,) des Handgelenks rechts beim Gyaku-Zuki in x-
Richtung (StoRrichtung), Proband 2, V1
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Abb. 54: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf (V,) des Handgelenks rechts beim Gyaku-Zuki in x-

Richtung Proband 7, V2

Die Auswertung des Geschwindigkeits-Zeit-Verlaufes des Gyaku-Zuki in x-

Richtung (Abb. 53, 54) zeigt, dass Vx max ZU sehr unterschiedlichen Zeitpunkten

erreicht wird. Der Proband 8 erreicht den Maximalwert im Vergleich zu den
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Probanden 2 und 7 spater und somit erst kurz vor dem Ziel der Bewegung.
Weiterhin ist bemerkenswert, dass beim Probanden 8 (Abb. 55) der
Geschwindigkeitsverlauf in  nahezu allen Versuchen zwei unmittelbar
aufeinander folgende Maximalwerte erkennen lasst. Lessau (2007) kommt im
Rahmen von Untersuchungen zu dem Schluss, dass ein zweigipfliger Verlauf
der Maximalgeschwindigkeit durch die Bewegung des Handgelenks oder durch

eine Uberstreckung im Ellenbogengelenk zu Stande kommen kénnte.
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Abb. 55: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf (V,) des Handgelenks rechts beim Gyaku-Zuki in x-
Richtung, Proband 8, V2

Die Trajektorie (Abb. 56) zeigt den Bahnverlauf des Handgelenks (rechts) der
Gesamtbewegung bei der Absolvierung des Gyaku-Zuki vom Startpunkt bis

zum Ziel.

Zinm

Abb.56: Trajektorie des Handgelenks beim Gyaku-Zuki mit Startpunkt, Punkt B und Ziel,
Proband 2, V 2
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Abb. 57: Trajektorie des Handgelenks Abb. 58: Trajektorie des Handgelenks
Gyaku-Zuki (V 2) mit Startpunkt, Gyaku- Zuki (V2 ) mit Startpunkt,
Punkt B und Ziel, Proband 7 Punkt B und Ziel, Proband 8

Um die StoBbewegung zu absolvieren, ist es notwendig, dass der Unterarm
zunadchst angehoben werden muss. Wenn der Unterarm dann in einer nahezu
waagerechten Position ist, wird die Faust nach vorn gestof3en (Punkt B). Dabei
ist zu beachten, dass, bevor der Arm nach vorn gestoB3en wird, eine
Rotationsbewegung um die Kérperlangsachse angestrebt werden sollte. Diese
Rotationsbewegung wird eingeleitet durch das Nach-vorn-Bringen der Huftseite
des StolRarms (hier rechter Arm). Somit wird der Stof3arm schon beschleunigt,
bevor der Arm gestreckt wird.

Bei einem Vergleich der Trajektorien des Handgelenks der Probanden werden
individuelle Charakteristika deutlich. So ist ab dem Punkt B die Trajektorie bei
allen drei Probanden unterschiedlich gestaltet (vgl. Abb. 56, 57, 58 und Anhang:
A-1 — A9). Der kirzeste Weg vom ausgewiesenen Punkt B zum Ziel wird
weitestgehend in x-Richtung bei der Ausfiihrung der Technik realisiert. Da es
aber Abweichungen in z-Richtung gibt, wird ein geradliniger Verlauf nicht
realisiert. Diese Abweichungen in der z-Richtung deuten auf individuelle
Ausfuhrungsvarianten der  Armstreckung und z.T. auch der
Gesamtkorperbewegung bei der Realisierung der Technik hin.

Da die Armstreckbewegung beim Gyaku-Zuki als eine sehr schnelle Bewegung
ausgefuhrt wird, ist eine optimale inter- und intramuskuldre Koordination von
grof3er Bedeutung. Die nachfolgend aufgefihrten EMG-Untersuchungen und

deren Ergebnisse waren fur schulsportliche Untersuchungen nicht realisierbar,

Zinm
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da sie mit einem groRen materiellen und zeitlichen Aufwand verbunden sind.
Die hier dargestellten Ergebnisse, welche im Rahmen von Untersuchungen mit
Leistungssportlern durchgefuhrt wurden, zeigen bei den Probanden folgende
Ergebnisse. In der Abb. 59 sind die zeitlichen Aktivitdten des M. triceps und des
M. biceps in einer deutlichen Aufeinanderfolge zu sehen (Proband 2). Dies
bedeutet bei der Technikausfiihrung, dass ein Nacheinander in der Innervation
der beteiligten Muskeln des Armes zu verzeichnen ist. Der M.bic. wird erst dann
aktiv, wenn die Streckbewegung des Armes nahezu beendet ist (s. Anhang: A-
10, A-12, A-13).
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Abb. 59: Muskelaktivitdten bei der Absolvierung des Gyaku-Zuki, Proband 2, V2
und Proband 9, V2

Die Muskelaktivitaten des Probanden 9 (Abb. 59, s. Anhang A-14)) zeigen im
Vergleich zum Probanden 2 einen deutlichen Unterschied in der Innervation der
untersuchten Muskulatur. Dieser Proband innerviert vor und nach der
Absolvierung des Gyaku-Zuki den M. biceps stark. Auch wahrend der
Streckbewegung des Armes gelingt es dem Probanden nicht den M.bic. zu
entspannen. Nachdem der Fauststol3 im Ziel ist, wird die Streckmuskulatur M.
triceps erneut- jedoch nicht mit dem gleichen Innervationsmuster-innerviert.
Dieses Innervationsmuster des Probanden 9 ist offensichtlich auf eine
geforderte Charakteristik in der Bewegungsausfuhrung des Wettkampfsports
(Kata) von Proband 9 zurtickzufihren. Eine entspannte Muskulatur vor und
nach der zu absolvierenden Bewegung ist bei diesem Probanden nicht zu

erkennen.
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5.1.3 Kinematische Charakterisierung der Kombination Yoko-Uke/Gyaku-Zuki

Bisher wurden die Techniken einzeln analysiert. Nun kénnte vermutet werden,
dass sich durch die Kombination beider Bewegungen Verédnderungen in der
Kinemetrie ergeben. Insbesondere wurden folgende Schwerpunkte der
Technikkombination Yoko-Uke/Gyaku-Zuki bearbeitet: Geschwindigkeits-Zeit-
Verlauf, die zeitliche Differenz des Erreichens der Zielbereiche der einzelnen
Techniken und der prozentuale Anteil der Teilzeiten und Reaktionszeiten. Das
ausgewiesene Ziel (Abb. 60) ist der Umkehrpunkt im jeweiligen
Bewegungsverlauf.

Die Abbildungen 60 und 61 weisen aus, dass die Geschwindigkeit der rechten
Faust (Gyaku-Zuki) sich erst dann in x-Richtung erhéht, wenn die Abwehrhand
(Yoko-Uke) im Zielbereich ist. Der leichte Anstieg der Geschwindigkeit der
rechten Faust zum Zeitpunkt der Absolvierung des Yoko-Uke ist durch die
Bewegung der Hufte und der Lageveranderung der rechten Hand zu erklaren
(sog. Punkt B, Kap. 5.1.2). Somit ist ein flieRender Ubergang der Teiltechniken
bei allen Probanden zu erkennen (s. Anhang: A-15 - A-22). Diese
Aufeinanderfolge in der Ausfiihrung wurde keineswegs unbedingt erwartet. Bei
der Absolvierung der Technikkombination ware es durchaus denkbar, dass die
einzelnen Techniken zeitlich gesehen viel dichter aufeinander oder sogar zur
gleichen Zeit absolviert werden. Es ist zu vermuten, dass eine Pragung durch
die sportartspezifische Ausfuhrung der Techniken (z.B. durch Kata) eine solche
Aufeinanderfolge der Einzeltechniken erklart. Weiterhin ist zu vermuten, dass
durch diese Gestaltung des Bewegungsablaufes die Wirksamkeit der zweiten
Technik (Gyaku-Zuki) erhéht werden sollte. Durch das Eindrehen der Hufte und
des Oberkorpers im Langsachsenbereich wird die Wirksamkeit im Zielbereich
erhoht.
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Abb. 60: v,-t-Verlauf des Handgelenks (Yoko-Uke) und v ,—t- Verlauf des Handgelenks
(Gyaku-Zuki), Proband 2 (links) und Proband 7(rechts), V1
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Abb. 61: v,-t-Verlauf des Handgelenks (Yoko-Uke) und v ,—t- Verlauf des Handgelenks
(Gyaku-Zuki), Proband 8, V2
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Abb. 62: Arithmetisches Mittel des zeitlichen Abstandes beim Erreichen des Zielbereichs
zwischen Yoko-Uke und Gyaku-Zuki

Das arithmetische Mittel des zeitlichen Abstandes zwischen dem Erreichen des
Zielbereichs vom Yoko-Uke und vom Gyaku-Zuki (Abb. 62) betragt bei den
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Probanden 2, 7 und 8 bei der Absolvierung von jeweils 6 Versuchen pro
Proband 0,26s. Es ist zu konstatieren, dass die Probanden in ihrer
Bewegungsausfuhrung sehr identische Bewegungsablaufe absolvieren. Diese
Aussage wird unterstiutzt durch die erzielten arithmetischen Mittel der
Gesamtzeiten der Technikkombination (Abb. 63).
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Abb. 63: Arithmetisches Mittel der Gesamitzeit (tqes ) der Kombination Yoko-Uke/Gyaku-Zuki

Betrachtet man den prozentualen Anteil der Technik des Yoko-Uke an der
Gesamttechnik, dann kommt man zu dem Schluss, dass die zeitlichen Anteile
der Teiltechniken nahezu gleich sind (Abb.64). Somit gilt es festzuhalten, dass
der Gyaku-Zuki den nahezu gleichen zeitlichen Anteil bendtigt wie der Yoko-
Uke, obwohl der Gyaku-Zuki durch die Beteiligung des Oberkorpers an der
Bewegung insgesamt ,aufwendiger® als der Yoko-Uke ist. Dieser wiederum

besteht ,lediglich* aus dem zielgerichteten Heben eines Armes.
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Abb. 64: Prozentualer Anteil des Yoko-Uke an der Gesamtzeit bei der Kombination Yoko-
Uke/Gyaku-Zuki der Probanden 2, 7 und 8
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Die Probanden uben diese Technik des Yoko-Uke auf Grund des scheinbar
einfachen Bewegungsablaufes weniger. Da der Gyaku-Zuki eine relevante
Wettkampftechnik ist, wird dieser haufiger getbt.

Die Reaktionszeit ist gerade in Hinsicht der Selbstverteidigung von grofRem
Interesse. Als Bestandteil der Reaktionsschnelligkeit (vgl. Schnabel et al., 1997)
ist die Reaktionszeit nur sehr wenig verbesserbar.

Im Rahmen der Untersuchungen wurden die Reaktionszeiten von drei
Probanden ermittelt, die auf einen optischen Reiz hin die SV-Kombination
absolvieren sollten. In der Abbildung 65 wird deutlich, dass die Probanden 2
und 7 im arithmetischen Mittel der Reaktionszeit (0,185s) sehr nahe bei
einander liegen. Der Proband 8 hingegen weist eine deutlich kirzere

Reaktionszeit auf.
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Abb. 65: Arithmetisches Mittel der Reaktionszeiten (tRz) der Probanden 2, 7 und 8

Die hier in der Untersuchung erzielten Werte stimmen mit den in der Literatur
angegebenen Ergebnissen Uberein. D.h., dass bei optischen Reizen eine
Reaktionszeit von 0,15s-0,25s (vgl. Loosch, 1999) erreicht wird.

Reaktionszeit und Gesamtzeit der Bewegung als Summe geben eine
Orientierung fur den Zeitraum, der bendtigt wird, um sich in einer

Selbstverteidigungssituation zu schiitzen.
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Abb. 66: Arithmetisches Mittel der Reaktionszeit (tRz) und Gesamtzeit (tges)

Betrachtet man unter dieser Mal3gabe die erzielten Zeiten der Probanden (Abb.
66) so werden fir die SV-Kombination Yoko-Uke/Gyaku-Zuki als arithmetisches
Mittel 700ms bendtigt. Bemerkenswert ist bei den erzielten Ergebnissen, dass
der Proband 8 trotz der langsten Gesamtbewegungszeit im zeitlichen Bereich
der Probanden 2 und 7 bleibt. Dies ermdglichte die sehr schnelle Reaktionszeit,

welche durchgangig in allen Versuchen erzielt wurde (Abb. 66).

5.2  Diskussion zum Kapitel A

Fur die Selbstverteidigungsausbildung im schulsportlichen Bereich wurden zwei
Techniken aus dem Sportkarate zu einer Kombination zusammengestellt, um
exemplarisch aufzuzeigen, dass diese fur den ausgewiesenen Bereich nutzbar
sind. Das Ziel im Komplex A war es eine biomechanische Bewegungsanalyse
der Einzeltechniken als auch der Kombination der Kampfsporttechniken
durchzufihren. Diese Ergebnisse sollten wu.a. dafir genutzt werden,
grundlegende Aussagen zu den ausgewahlten Techniken fir den Komplex B zu
erhalten. Der Yoko-Uke ist deshalb ausgewahlt worden, da sein
Bewegungsablauf einer nattrlichen Schutzbewegung (fir den Kopfbereich bzgl.
eines seitlichen Schlages) stark nachempfunden wurde. In Kombination mit
dem Gyaku-Zuki kommt der Yoko-Uke dem Ziel, eine schnell zu absolvierende
und leicht zu erlernende Technik fur den SV-Bereich im Schulsport zu sein,
sehr nahe. An Hand der Trajektorie des Handgelenks bei der Absolvierung des
Yoko-Uke konnte u.a. hachgewiesen werden, dass die Bewegungsbahn einen

leicht zu realisierenden Verlauf aufweist. Dies ist im Besonderen fir den
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Lernprozess bei Schilern von groRer Bedeutung. Komplizierte oder
umfangreiche Bewegungsablaufe von Selbstverteidigungstechniken wirden
nicht nur in der Phase des Erlernens den Erfolg in Frage stellen.

Vergleicht man die Trajektorie der Probanden, dann stellt man einen sehr
identischen Verlauf fest. Hier liegt die Vermutung nahe, dass bei den
Probanden durch das Austben ihrer Sportart sowohl eine optimierte inter- und
intramuskulare Koordination als auch ein automatisierter Bewegungsverlauf
vorliegen. Diese ermoglichen es, wie Neumaier (2003) feststellt, dass
Bewegungsziele rdumlich und zeitlich praziser erreicht werden.

Die ermittelten Arm- und Arm-Korper-Winkel sollten einen ersten Anhaltspunkt
fur eine optimale Technikausfihrung im SV-Bereich sein. Damit ergaben sich
Schlussfolgerungen fir die zu erstellenden qualitativen Bewertungskriterien far
den Komplex B, welche bei der Realisierung der Technik Yoko-Uke von
Relevanz sein kbnnen. Diese Untersuchungsergebnisse stellen im Lernprozess
eine Orientierung dar, welche im Unterricht eine wertvolle Hilfe ist.

Die Gesamtzeit fur die Durchfihrung des Yoko-Uke (Abb. 64) zeigt auf Grund
der erzielten Ergebnisse, dass diese Bewegung sehr schnell absolviert werden
kann und mit ca. 50% der Gesamtbewegungszeit in die Technikkombination
einflie3t. Die Auswertung der Untersuchung des Gyaku-Zuki als zweite zu
absolvierende Technik ist etwas umfangreicher. Durch die Beteiligung des
Oberkdrpers (Korperlangsachsendrehung) zusatzlich zur Armstreckbewegung
ist die motorische Anforderung durchaus hdher einzustufen. Bei der Darstellung
der Trajektorie des Gyaku-Zuki wurde deutlich, dass die Probanden trotz
leistungssportlicher Ausrichtung in ihrer Sportart sehr unterschiedliche
Bewegungsbahnen absolvierten. Diese wiesen nicht immer den kirzesten Weg
aus. Bei dem Probanden 7 wurde haufig eine Korrektur der Bewegungsbahn in
Richtung des Ziels im letzten Viertel der Bewegung deutlich. Die Zielgenauigkeit
ist hier offensichtlich nicht so stark ausgepragt wie bei den anderen Probanden.
Die Ursache konnte z.B. darin liegen, dass ein motorisch gefestigter
Bewegungsablauf bei dem Probanden 7 vorlag.

Die Ergebnisse der EMG- Untersuchung der hauptsachlich beteiligten Muskeln
des StoRRarms zeigte eindrucksvoll, dass es trotz einer leistungssportlichen
Ausrichtung der Probanden unterschiedliche Innervationsmuster gibt. Nach
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Witte et al. (2008) ist fur eine schnelle Bewegung im Karatekampfsport eine
optimale inter- als auch intramuskulare Koordination notwendig. Durch die
offensichtlich optimale Abstimmung zwischen synergistisch und antagonistisch
arbeitenden Muskeln, z.B. beim Probanden 2, wird diese Aussage eher erflllt
als bei dem Probanden 9 (Abb. 59). Die Aussage, dass sich durch das
Beherrschen eines Bewegungsablaufes die Schnelligkeit der Bewegung (vgl.
Mars, 2005) verbessert, ist nachvollziehbar. Betrachtet man die EMG-Muster
des Probanden 9 mit den gemachten Aussagen von Blum & Friedmann (1991),
Mars (2005) und Witte (2008) uber eine notwendige optimale intermuskulére
Koordination, dann ergibt sich aus den Untersuchungsergebnissen ein
interessanter Sachverhalt. Der Proband 9 absolviert den Gyaku-Zuki im
gleichen zeitlichen Rahmen wie die anderen Probanden. Dieser Proband erzielt
jedoch keine so optimale Abstimmung wé&hrend der Bewegung in der zu
innervierenden Muskulatur. Die mogliche Ursache koénnte in der schon
erwahnten sportartspezifischen Bewegungsvorgabe liegen. Es gilt jedoch zu
untersuchen, ob dies lediglich eine Ausnahmeerscheinung ist.

Die in dieser Untersuchung erzielten Zeiten fir die Armstol3bewegung beim
Gyaku-Zuki unterscheiden sich von den Untersuchungsergebnissen von
Hofmann (2005), da Hofmann lediglich die Streckbewegung des StoRarms
betrachtet hat. Durch die gewahlte Ausgangsposition (Arme seitlich am Korper)
muss der StoRarm des Probanden erst in eine Ausgangsposition gebracht
werden. Eine Streckbewegung des StofRarms ohne die Huftdrehung wirde dazu
fuhren, dass das Ziel unter Umstéanden nicht erreicht wird. Daraus resultiert,
dass bei der SV-Kombination der Gyaku-Zuki vollstandig, also mit
Huftbewegung, auszufihren ist. Aus dieser Erkenntnis wurde die
Schlussfolgerung gezogen, dass der Einsatz der Hifte fur die
Bewertungskriterien fir den Komplex B von Relevanz sind.

Interessant bei den Ergebnissen der Gesamtbewegungszeit fur den Gyaku-Zuki
ist, dass dieser im Mittel von 0,48s scheinbar deutlich mehr Zeit in Anspruch
nahm als in der Kombination. Betrachtet man in diesem Zusammenhang die
Gesamtzeit der Technikkombination, dann benétigten die Probanden 0,53s im
Mittelwert fur die gesamte Kombination. Bei ndherer Analyse der
Geschwindigkeits-Zeit-Verlaufe der Gesamtbewegung ist zu erkennen, dass mit
dem Beginn des Yoko-Uke auch schon die Stofhand (Gyaku-Zuki) bewegt
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wird. In dem Moment, wenn der Yoko-Uke sein Ziel erreicht hat, wird der
StoRarm in Richtung Ziel gestof3en. Dies erklart die scheinbar langere
Bewegungszeit des Gyaku-Zuki. In Hinsicht der schulsportlichen Ausfuhrung
der Bewegungskombination ist eine Aufeinanderfolge wie bei den Probanden
des Komplexes A durchaus empfehlenswert. Eine Eindrehbewegung der Hufte
zu initiieren, wenn der Yoko-Uke noch nicht beendet ist, bedarf einiger
Bewegungserfahrung und scheint flr den schulsportlichen Bereich vom
Bewegungsablauf her zu schwierig zu sein.

Die erreichten Reaktionszeiten verdeutlichen zunachst, dass die Probanden
sich in den Reaktionszeitbereichen nach optischen Reizen (0,150-0,250s)
befinden (vgl. Loosch, 1999). Betrachtet man jedoch die Gesamtzeit der SV-
Kombination und die der Reaktionszeit, dann werden mehr als 0,400s (vgl. v.
Oehsen) fur eine situationsgerechte Aktion bendtigt. Berucksichtigt man
zusatzlich den Sachverhalt, dass in einer realen SV-Situation auch eine
vagotone Phase die Zeitdauer bis zum Auslosen der Bewegung beeinflusst,
dann wird die Zeit bis zum eigentlichen Block um ein Vielfaches langer. Die
Angabe der Reaktionszeit von Kernspecht (1994) von 0,744s Dbei
Wahlreaktionen in einer SV-Situation scheint realistisch, bedarf jedoch noch
weiterer Untersuchungen. Es ist mdglich, durch eine geringe Reaktionszeit die
langere Bewegungszeit zu kompensieren (Abb. 66). Die gréf3eren Reserven
liegen jedoch in der Verbesserung der Gesamtbewegungszeit, welche u.a. im
Gesamtkonzept der Selbstverteidigungsausbildung in der schulischen
Ausbildung als Ziel ausgewiesen werden sollte (s. Kap.2.5.4).

Die erreichten Gesamtbewegungszeiten plus der hier ermittelten Reaktionszeit
ergeben nahezu 0,700s im arithmetischen Mittel bei den Leistungssport
orientiert trainierenden Probanden. Dieser Wert verdeutlicht recht klar, dass die

grofdten Reserven in der Verbesserung der Gesamtbewegungszeit liegen.
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5.3 Komplex B

5.3.1 Ergebnisse und Diskussion

Die in diesem Kapitel dargestellten Untersuchungsergebnisse wurden in den
Klassenstufen 5, 6 und 9 erhoben. Zu Beginn dieses Kapitels soll das
Ausgangsniveau der Probanden bezlglich der zu erlernenden
Bewegungskombination und der Einzeltechniken im Vergleich der einzelnen
Gruppen als auch in den Klassenstufen dargestellt werden.

Die Untersuchungen bzgl. des Ausgangsniveaus beziehen sich auf die
folgenden Parameter (vgl. Tab. 20):

Tab.20: Parameter des gepruften Ausgangsniveaus

Gesamtbewegungszeit tges
Teilbewegungszeit Yoko-Uke t1

Teilbewegungszeit Gyaku-Zuki t2

Gesamtbewegungsqualitat Qges
Qualitat der Teilbewegung Yoko-Uke Q1
Qualitat der Teilbewegung Gyaku-Zuki Q2
Gesamtzielgenauigkeit Zges

Es war dabei zu prifen, ob das Ausgangsniveau in den aufgefihrten
Kategorien innerhalb einer Klassenstufe unabhéngig von der Gruppeneinteilung
Ist.

(o ns. n.s.
07] i ner) [F50s]

K5 T5 05 K6 T6 06 K9 T9 09

Abb. 67: Ausgangsniveau der Gesamtzeit (tges) pra in den Gruppen K, T, O innerhalb der
Klassenstufe 5, 6 und 9, Test auf Signifikanz mit Wilcoxon
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Zunachst ist eine Tendenz in der Klassenstufe 5 zu erkennen. Diese Probanden
bendtigen deutlich mehr Zeit als die Probanden der anderen Klassenstufen
(Abb.67).

Bei dem Ausgangsniveauvergleich von Qges zeigt sich in den Gruppen der
Klassen ein ausgewogenes Niveau (Abb. 68). Das Ausgangsniveau der
Teilbewegungen (s. Anhang: A-34, A-35) bestatigt die Ergebnisse aus der Abb.
67. Bemerkenswert hierbei ist aber der Unterschied zwischen den
Klassenstufen. Dieser Unterschied, dargestellt in Abb. 68, zeigt eine

interessante Tendenz in Klassestufe 5.

n.s. n
n.s. N.s. n.s.

=
" e b1

=
o
L

Qges préa [Punkte]
B
o

(53]
L

K5 T5 05 K6 T6 06 K9 T9 09

Abb. 68: Ausgangsniveau Gesamtbewegungsqualitat (Qges) préa in den Gruppen K, T, 0
innerhalb der Klassenstufe 5, 6 und 9

Die erreichten Punktwerte der Gruppen K, T und 0 der Klassenstufe 5 liegen

hochsignifikant unter denen der Gruppen in den Klassen 6 und 9 (Abb.69).
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Qges pra [Punkte]

K5 K6 K9 T5 T6 T9 05 06 09

Abb. 69: Ausgangsniveau der Gesamtbewegungsqualitit (Qges) pré der Gruppen in den

Klassen 5, 6 und 9
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Es kann nur vermutet werden, dass die Umsetzung einer qualitativ sauber
ausgefuhrten Bewegung in der Klassenstufe 5 zunachst eine gewisse
Schwierigkeit darstellt. Betrachtet man die erreichten Werte der Klassenstufe 6
und 9, so wird ein héheres qualitatives Ausgangsniveau als in der Klassenstufe
5 sichtbar. Bei einem Vergleich der Klassenstufen 6 und 9 konnen keine
signifikanten Unterschiede festgestellt werden. Interessant ist hier in diesem
Zusammenhang, dass die Probanden der Klassenstufe 6 lediglich ein Jahr alter
als die Probanden der Klasse 5 sind, aber auch drei Jahre junger als die
Probanden der neunten Klasse. Im Ergebnis ist zwischen der sechsten und
neunten Klasse jedoch kein signifikanter Unterschied zu verzeichnen, trotz des
Altersunterschiedes im Ausgangsniveau.

Bei der Darstellung des Ausgangsniveaus der Zielgenauigkeit (Zges) ist ein
relativ ausgeglichenes Ergebnis zu erkennen. Es gibt in den jeweiligen Gruppen

der Klassenstufe keine signifikanten Unterschiede (Abb. 70).
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Abb. 70: Ausgangsniveau Zielgenauigkeit (Zqes) pré in den Gruppen K, T, O innerhalb der

Klassenstufe 5, 6 und 9

In dieser Darstellung wird eine Tendenz deutlich, welche bei den bisherigen
Vergleichen des Ausgangsniveaus so nicht auftrat. Die Klassenstufe 6 hat in
allen drei Gruppen das niedrigste Ausgangsniveau (Abb. 70, s. Anhang: A-37).

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass das Ausgangsniveau in
den Gruppen der Klassenstufe 6 und 9 relativ ausgewogen ist. Fur das
Ausgangsniveau in den Teilzeiten (s. Anhang: A-32, A-33) ist festzuhalten, dass
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lediglich fir den Gyaku-Zuki in den Gruppen K 9 und T 9 signifikante

Unterschiede zu den gleichen Gruppen der Klassenstufen 5 und 6 bestanden.

Die Klassenstufe 5 zeigt sowohl in der Gesamtzeit (langste
Gesamtbewegungszeit) als auch in der Gesamtqualitdt (geringste
Bewegungsqualitat) einen teilweise hochsignifikanten Unterschied zu Klassen 6
und 9. Die lange Gesamtbewegungszeit und die niedrige Bewegungsqualitat in
der Klassenstufe 5 stellen einen bemerkenswerten Fakt dar. Bis auf T 6 und 0 6
konnte bestatigt werden, dass das Ausgangsniveau unabhéngig von der
Gruppeneinteilung in einer Klassenstufe war. Die aufgezeigte Ausnahme kann
aus der relativ geringen Probandenzahl resultieren und muss bei der weiteren

Ergebnisdiskussion bertcksichtigt werden.

5.3.2 Fragestellungen zum Komplex B

Fragestellung 1

1. Inwiefern kann mit Hilfe von allgemeinen und sportartgerichteten
Koordinationsiibungen (T-Gruppen) bzw. konditionsorientiertem Uben
(K-Gruppen) im Sportunterricht eine Verkirzung der Zeitdauer einer

neu zu erlernenden Selbstverteidigungstechnik erreicht werden?

Bei einer ndheren Betrachtung der Darstellungen (Abb. 71, 72,73) ist zunachst
festzuhalten, dass nicht in allen Gruppen der Klassenstufen eine Verbesserung
von tges Stattfindet. Eine signifikante Verbesserung der Gesamtzeit erfolgte in
allen T-Gruppen der jeweiligen Klassenstufen. In den anderen Gruppen
hingegen konnte festgestellt werden, dass sich lediglich in der K-Gruppe der
Klassenstufe 5 ebenfalls die Gesamtzeit verbesserte (Abb.71). Eine
Verbesserung in den 0-Gruppen konnte in keiner Klassenstufe statistisch

abgesichert werden.
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Abb. 71: Gesamtzeit (t 4es) der SV -Technik in der Klassenstufe 5 in allen Gruppen

Die Klassenstufe 6 zeigt bei den tges - Werten in den Gruppen K und O ein
differenziertes Bild (Abb. 72). So kann zwar eine Verbesserung von tges - wie
schon konstatiert - in der T-Gruppe statistisch abgesichert werden, bei den
Probanden der K-Gruppe der Klassenstufe 6 jedoch konnte keine signifikante
Verbesserung festgestellt werden. In der 0-Gruppe der Klassenstufe 6 hingegen
ist keine Veradnderung zu erkennen, eine Verschlechterung der Gesamtzeit
(Abb. 72) konnte in dieser Untersuchung nicht statistisch abgesichert werden.
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Abb. 72: Gesamtzeit (t 4cs) der SV-Technik in der Klassenstufe 6 in allen Gruppen

In der Darstellung der Ergebnisse der Klassenstufe 9 (Abb.73) ist die
prognostizierte Verbesserung der Gesamtzeit ebenfalls nur in der T-Gruppe
eingetroffen. Die K-Gruppe zeigt, wie die 0-Gruppe der Klassenstufe 6, einen
Trend zur Verschlechterung von tgs, der nicht statistisch abgesichert werden
konnte. Fur die O-Gruppe ist im Ergebnis festzuhalten, dass es keine

signifikante Verbesserung von tges gab.
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Abb. 73: Gesamtzeit (t 4s) der SV-Technik in der Klassenstufe 9 in allen Gruppen

Die Ergebnisse der Posttests der Gesamtbewegungszeit zeigen in der
Klassenstufe 5, im Vergleich zu den Klassenstufen 6 und 9 in den T-Gruppen,
eine deutlichere prozentuale Verbesserung von tges. Die dargestellten Werte in
der Abb. 74 unterstitzen scheinbar die These, dass in der Klassenstufe 5 eine
groRere Verbesserung der Gesamtzeit zu erwarten ist, da in dieser
Klassenstufe ein motorisch giinstigeres Pragealter vorliegt.

Das Ergebnis des Vergleichs der Klassenstufen 6 und 9 ist mit der
Einschrankung zu interpretieren, dass in der Klassenstufe 6 nur 50% der

Probanden wie in der Klassenstufe 9 zur Verfligung standen.

Die Schuler der Klassenstufe 5 und 6 mussten sich auf Grund der o.g.
Annahme im Vergleich zu den Schilern der Klasse 9 deutlicher verbessern. Im
Rahmen dieser Untersuchung stellte sich heraus, dass die grof3ten
Verbesserungen der Gesamtzeit in der Klassenstufe 5 stattfanden (Abb. 74).
Die maximale Verbesserung der T-Gruppe in Klasse 5 um 29,8% ist im
Vergleich zu den 17,7% der T-Gruppe der Klasse 9 ein beachtliches Ergebnis
und bedeutet einen signifikanten Unterschied. Die K-Gruppe der Klassenstufe 5
- mit dem zweithdchsten Wert der Verbesserung - konnte keinen signifikanten
Unterschied zur Klassenstufe 9 erreichen (Abb.74). Interessant bei dem
Vergleich der T-Gruppe der Klassenstufe 6 mit der T-Gruppe der Klassenstufe

9 ist die Tatsache, dass die Differenz der Verbesserung nicht signifikant ist.



152

n.s.

50
451
40
35
30
25
20
15-
10-

0,
19.5% 17.7%

ges

15,8%

At_in %

K5 T5 T6 T9

Abb.74: Mittlere prozentuale Verbesserung der Gesamtzeit (tyes) mit Vergleich
der Gruppen K5, T5, T6und T 9 in den Klassenstufen 5, 6 und 9

So kann konstatiert werden, dass sich die Schiiler der Klassenstufe 5 deutlicher
verbessert haben als die Schiler der Klassenstufe 9. Hier scheint, auf Grund
der Annahme einer motorisch gunstigen Pragephase in diesem Altersbereich,
eine Verbesserung von tges besonders Erfolg versprechend zu sein. Bei einem
Vergleich von T 6 und T 9 besteht trotz des Altersunterschiedes kein
signifikanter Unterschied von tges. Differenziert man die erreichten Ergebnisse
von tges (Abb.74) ist ein weiteres interessantes Ergebnis zu erkennen.
Betrachtet man dies unter dem Blickwinkel der Verbesserung der Zeiten von
den Teilbewegungen, so kommt man zu dem Ergebnis, dass sich vorwiegend
der Gyaku Zuki verbessert hat (Abb.75 und 76). Der Yoko Uke zeigt in diesen
Darstellungen (s. Anlage) keine signifikanten Verbesserungen, welche
statistisch abgesichert werden konnten. Zwei Grinde erlaubten es nicht, den
genauen Startzeitpunkt des Gyaku-Zuki zu bestimmen: erstens die
Spezifikation (Schulbedingungen) der ILS 1 und zweitens die Integration des
Gyaku-Zuki in eine Bewegungskombination. So kann an dieser Stelle lediglich
durch den Abzug der gemessenen Zeit des Yoko-Uke von der
Gesamtbewegungszeit auf die Gyaku-Zuki-Zeit geschlussfolgert werden (Abb.
75, 76, 77 und 78).
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Abb.75: Verénderung der Teilzeiten des Yoko-Uke und Gyaku-Zuki
in Kombination, Vergleich von tges pré und tyes post der Gruppe K 5
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Abb.76: Verénderung der Teilzeiten des Yoko-Uke und Gyaku-Zuki
in Kombination, Vergleich von tges pré und tges post der Gruppe T 5

Bei den Gruppen, in denen keine signifikante Verbesserung zu verzeichnen ist,
kommt es vorwiegend wieder bei der Teiltechnik des Gyaku-Zuki zu

Verschlechterungen in der Zeitdauer

[ Yoko Uke
[ Gyaku Zuki

0,8+

tins

0,0

06 pra 0 6 post

Abb.77: Veranderung der Teilzeiten des Yoko-Uke und Gyaku-Zuki

in Kombination, Vergleich von tges pré und tyes post der Gruppe 0 6
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Abb.78: Veranderung der Teilzeiten des Yoko-Uke und Gyaku-Zuki

in Kombination, Vergleich von tges pré und tges post der Gruppe K 9

So kann fir dieses Ergebnis festgehalten werden, dass die Tendenz besteht,
dass die Teiltechnik Gyaku Zuki einen wesentlichen Einfluss auf die Zeitdauer
der SV-Kombination hat. Dies ist damit zu erklaren, dass beim Gyaku-Zuki im
Vergleich zum Yoko-Uke mehr Korperteile involviert sind. Durch die
Kdrperlangsachsendrehung im Oberkdrperbereich und durch die im Anschluss
bzw. im flieRenden Ubergang durchzufiihrende Armsteckbewegung ist allein

schon der groRere Zeitanteil des Gyaku Zuki nachvollziehbar.

Fragestellung 2
Kann eine Verbesserung der Bewegungsqualitat der SV-Technik durch die

koordinationsorientierten Ubungsprogramme nachgewiesen werden?

Es wird prognostiziert, dass in der motorisch gunstigen Pragephase
(Altersbereich zwischen 10-12Jahren, dies entspricht der Klassenstufen 5 und
6) neben dem schnellen Aufnehmen und Umsetzen von neu zu erlernenden
Bewegungen eine Verbesserung der Bewegungsqualitdt einhergeht. In den
nachfolgend aufgefiihrten Ergebnisdarstellungen (Abb. 79, 80 und 81) ist bei
einem Vergleich der Gruppen uber die Klassenstufen eine Verbesserung der
Bewegungsqualitat in den K- und T-Gruppen der Klassenstufe 5 und 6 zu
erkennen. Die erzielte Verbesserung in der Bewegungsqualitat ist in Bezug auf
das Ergebnis nicht homogen. Die K-Gruppen der Klassenstufen 5 und 6 zeigen

eine geringe signifikante Verbesserung der Bewegungsqualitat, trotz des
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konditionell ausgerichteten Ubungsprogramms. In der K-Gruppe der

Klassenstufe 9 hingegen konnte eine statistische Absicherung der
Verbesserung nicht festgestellt werden (Abb. 79). Bemerkenswert bei den
erzielten Ergebnissen ist hier, dass die erreichte Punktzahl im Posttest der
Gesamtbewegungszeit der Klassenstufe 5 im Vergleich zur Klassenstufe 6 und

9 nicht die H6he der Ausgangswerte der selbigen erreicht.
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Abb. 79: Gesamtbewegungsqualitat (Qges) der SV-Technik in den K-Gruppen

der Klassen 5, 6 und 9

Die erzielten Ergebnisse in den T-Gruppen der Klassenstufen 5, 6 und 9 zeigen
in allen drei Gruppen der Klassenstufen eine signifikante Verbesserung der
Bewegungsqualitat. Wie aus der Abbildung 80 zu entnehmen ist, verbessern

sich die jeweiligen T-Gruppen der Klassenstufen differenziert.
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Abb. 80: Gesamtbewegungsqualitat (Qges) der SV-Technik in den T-Gruppen

der Klassen 5, 6 und 9

So kann festgehalten werden, dass die Verbesserung der Bewegungsqualitat in

der Klassenstufe 6 hoch signifikant ist.
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Abfallend im Niveau der Verbesserung, aber signifikant, verbessern sich dann
die T-Gruppen der 5. und 9. Klasse.
Das Ergebnis der Schiler der Klassenstufe 9 ist ebenfalls von besonderem
Interesse. Trotz der Tatsache, dass sich die Schiiler in der Pubertat befinden,
gelingt ihnen in dieser Gruppe eine signifikante Erhdhung der
Bewegungsqualitdt. Die 0-Gruppen aller Klassenstufen zeigen keine

signifikante Verbesserung in Hinsicht der Bewegungsqualitat (Abb. 81).
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Abb. 81: Gesamtbewegungsqualitat (Qges) der SV-Technik in den 0-Gruppen
der Klassen 5, 6 und 9

In der Gruppe 0 der Klassenstufe 9 ist die Tendenz einer Verschlechterung der
Bewegungsqualitat zu erkennen. Die O0-Gruppen zeigen somit in allen
Klassenstufen keine statistisch abgesicherte Verbesserung.

Der Darstellung der prozentualen Verbesserung in den Klassen (Abb.82) ist zu
entnehmen, dass sich die koordinationsorientiert ibende Gruppe der Klasse 5

am deutlichsten verbessert hat.
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Abb. 82: Verbesserung der Gesamtqualitéat (Qges) in Prozent
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Die Annahme, dass sich gerade die Klassenstufen 5 und 6 besonders deutlich
in Hinsicht der Bewegungsqualitat verbessern, kann partiell bestatigt werden.
Der hohe prozentuale Wert von 16,3 % der T-Gruppe in der Klassenstufe 5 — im
Vergleich zu den anderen sich verbesserten Gruppen - zeigt auf, dass durch
koordinationsorientiertes Uben gerade in dieser Klassenstufe eine signifikante
Erh6hung der Bewegungsqualitat stattfindet.

Betrachtet man in diesem Zusammenhang das Ausgangsniveau der
Bewegungsqualitat (Abb.69) so kann festgestellt werden, dass die Klassenstufe
5 in den Gruppen K 5 und T 5 ein sehr niedriges Ausgangsniveau hatte. Diese
beiden Gruppen verbesserten sich im Vergleich zu den anderen Gruppen
deutlich. Die Gruppen K 6, T 6 und T 9 weisen schon im Ausgangstest einen
hoheren Wert der Bewegungsqualitdt auf. Die Verbesserung fallt in diesen
Gruppen nicht in der GréRBenordnung von K 5 und T 5 aus. Trotz dieser
bemerkenswerten Verbesserung in der Gruppe T 5 wird nicht das
Ausgangsniveau der Klassenstufe 6 bzw. 9 der T-Gruppen erreicht.

Diese beiden Gruppen (K 6, T 6) verbessern sich nicht so deutlich. Der
prozentuale Wert ihrer Verbesserung bleibt in beiden Gruppen unter den 6,3%

der Gruppe K 5.

Eine besonders deutliche Verbesserung der Bewegungsqualitdt in den
Klassenstufen 5 und 6 im Vergleich zur Klassenstufe 9 konnte nur zum Tell
erzielt werden. Es verbesserte sich nicht eine ganze Klassenstufe, sondern nur
die K- bzw. T-Gruppen der Klassenstufe 5 und 6. Die T-Gruppe der
Klassenstufe 5 hat sich im Vergleich zur T-Gruppe der Klassenstufe 9 hoch
signifikant verbessert.

So kann zusammenfassend festgestellt werden, dass die HoOhe der
Verbesserung vom Ubungsprogramm und vom Ausgangsniveau in dieser
Klassenstufe abhéngig zu sein scheint.

Der Unterschied der Verbesserung der Bewegungsqualitdt zwischen der T-
Gruppe der Klassenstufe 5 und der T-Gruppe der Klassenstufe 9 ist, wie

vermutet, signifikant.
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Fragestellung 3
Bestehen korrelative Zusammenhénge zwischen der Verbesserung der Qualitat
der Teil- bzw. Gesamtbewegung und der Zeitdauer der Teil- bzw.
Gesamttechnik?

Bei der Ermittlung von Zusammenhangen zwischen der Verbesserung der
Bewegungsqualitat und der Verkirzung der Zeit bei den Teil- bzw.
Gesamtbewegungen konnten im Rahmen dieser Untersuchung nur wenige
Korrelationen statistisch abgesichert werden (Tab. 21).

Die Annahme, dass sich durch die Verbesserung der Bewegungsqualitat die
Gesamtzeit in der Teil- bzw. Gesamtbewegung verbessert, kann nicht schlissig
bzw. signifikant Gbergreifend bestatigt werden.

Grau markiert sind die Gruppen, fur die eine Verbesserung der Bewegungszeit

festgestellt wurde.

Tab. 21: Korrelationskoeffizient nach Spearman r zwischen den folgenden absoluten
Verbesserungen mit Angabe des Signifikanzniveaus:(* - p<0.05)

Atges VS. AQges, Atyoko VS. AQyoko SOWIE AQgyaku VS. Atgyaku

Gruppe/Klasse Verglichene Parameter r
Atges vs. AQges ,125
K5 Atyoko VS. AQyoko -,025
Atgyaku VS. AQgyaku 497
Atges vs. AQges -,092
T5 Atyoko VS. AQyoko ,368
Atgyaku VS. AQgyaku -,392
Atges vs. AQges ,224
05 Atyoko VS. AQyoko -,076
Ateyaku VS. AQayaku 470
Atges vs. AQges ,090
K6 Atyoko VS. AQyoko -,348
Atgyaku VS. AQgyaku -,454
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Atges vs. AQges -,006
T6 Atyoko VS. AQyoko -,348
Atgyaku VS. AQgyaku ,454
Atges vs. AQges ,299
06 Atyoko VS. AQyoko -,642
Atgyaku VS. AQgyaku -,506
Atges vs. AQges 416
K9 Atyoko VS. AQyoko -,248
Atgyaku VS. AQgyaku 214
Atges vs. AQges -,033
T9 Atyoko VS. AQyoko -,382
Atgyaku VS. AQgyaku ,346
Atges vs. AQges ,214
09 Atyoko VS. AQyoko ,060
Atgyaku VS. AQgyaku ,197

Bei den hier aufgezeigten Zusammenhangen zwischen den ausgewé&hlten
Variablen wird deutlich, dass in keiner der Gruppen Zusammenhéange bestehen.
Im Ergebnis bleibt festzustellen, dass auf eine direkte alleinige Beeinflussung
der Teil- bzw. Gesamtzeit durch die Verbesserung der Qualitdt der SV-

Bewegung nicht geschlussfolgert werden kann.

Fragestellung 4
Verbessert sich die Zielgenauigkeit der SV-Technik nach einem 10-stiindigen
Ubungsprogramm durch den Einsatz des koordinationsorientierten

Ubungsprogramms?

Die Beurteilung der Zielgenauigkeit des Yoko-Uke und des Gyaku-Zuki erfolgte
durch drei Gutachter. Diese nutzten die Kriterien des Bewertungskatalogs (s.
Anhang) zur Beurteilung der Zielgenauigkeit wahrend des Bewegungsablaufes.
Lediglich die T-Gruppe der Klassenstufe 5 konnte eine Verbesserung der

Zielgenauigkeit erreichen (Abb.83).



>
2]
I}

it
—1
i

[Punkte]

ges

PR NN O W N
o o O U1 o U O
| 1 | 1 1 1 |

o o
o wm
1

K5pra Kb5post T5pra T5post 05préa 05post

Abb. 83: Zielgenauigkeit (Z4es) der SV-Technik in der Klassenstufe 5 in allen Gruppen

In der Klassenstufe 6 hingegen verbesserten sich sowohl die K- als auch die T-
Gruppe (Abb.84) Interessant ist die deutliche Tendenz zur Verbesserung der O-

Gruppe, diese konnte jedoch nicht statistisch abgesichert werden.

*
n.s.

IRrn
]

Eall
o u
1 1

bt

[Punkte]

ges

4

e B R NN
© U1 ©o U1 o U o u
1 1 1 1 1 1 1

K6pra K6post Té6pra T6post 06pra 06post

Abb. 84: Zielgenauigkeit (Z4es) der SV-Technik in der Klassenstufe 6 in allen Gruppen
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Abb. 85: Zielgenauigkeit (Z4es) der SV-Technik in der Klassenstufe 9 in allen Gruppen

In der Klassenstufe 9 setzt sich die Tendenz der T-Gruppen fort (Abb. 85). Die

ermittelte Verbesserung der Zielgenauigkeit ist signifikant. Die 0-Gruppen aller
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Klassenstufen verbessern sich mit 12,3% am geringsten. Der hier aufgefihrte
Wert der Verbesserung der Zielgenauigkeit dieser Gruppe ist um mehr als 50%
geringer als in den T-Gruppen der anderen Klassenstufen.

Die Verbesserung der Zielgenauigkeit konnte in allen T-Gruppen der
Klassenstufen 5, 6 und 9 und der Gruppe K 6 signifikant in der zur Verfiigung

stehenden Zeit festgestellt werden.
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Abb. 86: Prozentuale Verbesserung der Zielgenauigkeit (Zges)

der Gruppen in den Klassenstufen

Die prozentuale Verbesserung der T-Gruppen uber alle Klassen féllt mit einem
Wert von 27,4% sehr deutlich aus (Abb. 86).

Fragestellung 5
Fuhrt eine verkirzte Gesamtzeit der SV-Technik zu einer verbesserten
Zielgenauigkeit?

Tab. 22: Korrelation in den Gruppen der Klassenstufen zwischen Atges und AZges,

Korrelationskoeffizient nach Spearman :(** - p<0.01)

Gruppe/Klasse Verglichene Parameter r
K5 Atges vs. AZges -,108
T5 Atges vs. AZges 431
05 Atges vs. AZges ,802 **
K6 Atges vs. AZges ,267
T6 Atges vs. AZges 419




06 Atges vs. AZges -,299
K9 Atges vs. AZges ,071
T9 Atges vs. AZges -,004
09 Atges vs. AZges ,183

Der Zusammenhang zwischen Atges vs. AZges in der Gruppe 0 5 ist zwar
statistisch abgesichert, scheint aber eher eine zufallige Entwicklung zu
dokumentieren (Tab. 22). Bei der Interpretation der ermittelten Werte muss
zunachst konstatiert werden, dass es sich auch um wenig tendenzielle
Korrelationen handelt. Somit ist die Hypothese zu verwerfen, dass sich
vorwiegend in den koordinativ-orientiert Ubenden Gruppen die Zielgenauigkeit
auf Grund der kurzeren Gesamtzeit verbessert.

Betrachtet man hingegen die Korrelation zwischen den Variablen AQges vs.
AZges kommt man zu dem Ergebnis, dass in keiner Gruppe ein signifikantes
Ergebnis in Hinsicht des Zusammenhangs von Qualitat und Zielgenauigkeit
vorhanden ist (Tab.23).

Tab. 23: Korrelation in den Gruppen der Klassenstufen zwischen AQges und AZges,

Korrelationskoeffizient nach Spearman: (* - p<0.05)

Gruppe/Klasse Verglichene Parameter r
K5 AQges vs. AZges ,095
T5 AQges vs. AZges AT2
05 AQges vs. AZges ,167
K6 AQges vs. AZges ,328
T6 AQges vs. AZges ,579
06 AQges vs. AZges ,313
K9 AQges vs. AZges ,239
T9 AQges vs. AZges ,045
09 AQges vs. AZges -,569
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Diskussion zum Komplex B

Auf Grund des im Kap. 4.2.7 dargestellten Messinstumentariums wird davon
ausgegangen, dass die Versuchsdurchfihrung und die Auswertung als
objektiv angesehen werden kann. Ein Untersuchungsleiter fihrte die
Untersuchungen in allen Klassenstufen durch. Die Zeitpunkte der
Untersuchungen wurden durch den Stundenplan fir den Pra- und Posttest
bestimmt. Eine nicht vorhersehbare Anderung im Tagesverlauf konnte damit
weitestgehend ausgeschlossen werden. Durch einen vorher genau
festgelegten Ablaufplan der jeweiligen Untersuchung war es mdglich, dass
sowohl in der Pra- als auch in der Postuntersuchung normierte Ablaufe unter
Schulsportbedingungen garantiert werden konnten. Zur
Auswertungsobjektivitat bzgl. der Bestimmung der Bewegungsqualitat ist zu
bemerken, dass den verschiedenen Experten ein festgelegter Katalog mit
differenzierten Merkmalen der zu beurteilenden Bewegung vorlag (s.
Anhang). Durch  die  Qualifikation  der  Auswerter ist die
Interpretationsobjektivitat der Ergebnisse im Rahmen der qualitativen
Bewertung der Bewegungsergebnisse gesichert. Alle Auswerter haben eine
gleich hohe Ausbildung und Erfahrung in Bezug auf den zu beurteilenden
Bewegungsablauf. An dieser Stelle muss erwéhnt werden, dass durch den
Experten (Nr.3) die qualitativen Bewertungen unter dem Gesichtspunkt einer
eher wettkampforientierten  Bewegungsbeurteilung im  Katabereich
vorgenommen wurden. Die Validitat der Untersuchung ist im Rahmen der
Erhebung der Zeitwerte fir eine Bewegung gegeben. So wurde der
Infrarotsender und Empfanger der Infrarotlichtschrankenanlage (ILS1) mit
Hilfe eines Lasers ausgerichtet. Die ILS1 hat eine fur diese
schulspezifischen Gegebenheiten hohe Messgenauigkeit. Aul3erhalb des IR-
Bereichs liegende Lichtanteile haben keinen Einfluss auf die Empfindlichkeit.
Das Gehause des Vorverstarkers ist auf eine Wellenlange von 950 nm
abgestimmt und dient somit gleichzeitig als Tageslichtfilter. Weiterhin konnte
gewahrleistet werden, dass durch nicht veranderliche Markierungen auf dem
Hallenboden die Positionen fir die Postuntersuchung exakt bei der
Prauntersuchung genutzt werden konnte. Teile der Anlage wurden an einer
feststehenden  Sprossenwand  angebracht und die  genutzten

Montagepositionen konnten deutlich markiert werden.
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Im Rahmen der Zielstellung der Arbeit gab es Schwerpunkte von
besonderer Bedeutung. So sollte der Nachweis erbracht werden, dass sich
zum einem die Gesamtbewegungszeit der SV-Technik, insbesondere in der
technikorientierten Gruppe, verkurzt und zum anderem die verbesserte
Qualitdt der Bewegung in diesem Zusammenhang einen wesentlichen
Einfluss auf dieses angestrebte Ziel hat.

Bei der Untersuchung der Verbesserung der Gesamtzeit ergaben sich,
bezogen auf die erwahnte Zielstellung, in den Klassenstufen sehr
unterschiedliche Resultate. Die erzielten Ergebnisse unterscheiden sich u.a.
in der Verbesserung der Bewegungszeit an sich wie auch in der Hohe der
prozentualen Verbesserung (s. Abb. 74). Als erstes soll das
Ausgangsniveau in den einzelnen Klassenstufen betrachtet werden, da hier
vorauszusehen war, dass es auf Grund der unterschiedlichen kdrperlichen
Entwicklungen zu mdglichen Unterschieden in der Realisierung der
Bewegung kommen konnte. Die Ausgangswerte von tges zeigten, dass in der
Klassenstufe 5 in allen Gruppen die langsten Zeiten bei der Absolvierung
der SV-Technik bendtigt wurden. Im Vergleich zur Klassenstufe 6 besteht
aber schon ein signifikanter Unterschied im Vergleich der Gesamtzeiten. Die
Klassenstufe 6 ist in allen Gruppen schneller als die Klassenstufe 5. Folgt
man nun der Aussage, z.B. von Meinel & Schnabel (2004), so ist im
Altersbereich von 10-12/13 Jahren immer noch ein gunstiges motorisches
Pragealter. Eine Verbesserung der Gesamtzeit in der Klassenstufe 5, aber
auch 6, ware im Rahmen der Zielstellung somit gut mdéglich. Die zu
erwartenden Ergebnisse in dieser Altersklasse (5. und 6. Klasse), z.B. in der
sog. T-Gruppe, mussten sich daraus resultierend besonders deutlich
verbessern. Im Ergebnis der Verbesserung von tges ist festzuhalten, dass
sich erwartungsgemalf in den T-Gruppen aller Klassenstufen eine deutliche
Verbesserung erkennen lasst. Bei der Untersuchung in den beiden anderen
Gruppen (K und 0) stellte sich heraus, dass in den 0-Gruppen keine
Verbesserung der Gesamtzeit und in den K-Gruppen in nur einer Klasse
(Klasse 5) eine Verbesserung der Gesamtzeit zu verzeichnen war. In der
Klassenstufe 5 (T-Gruppe) konnte eine bemerkenswerte Verbesserung der
Gesamtbewegungszeit von 29,8% erreicht werden. Diese Ergebnisse gehen
mit Resultaten anderer Untersuchungen in Hinsicht von altersspezifischen

Aspekten der Schnelligkeit im ontogenetischen
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Entwicklungsverlauf einher (Lehmann, 1993). In dieser Untersuchung wird
festgestellt, dass gerade in diesem Altersbereich (s.0.) durch die motorisch
gunstige Pragephase Bewegungen leicht erlernt werden kénnen. Durch die
schnelle Aufnahme und Umsetzung der zu erlernenden Bewegung scheint
hier die Tendenz bestatigt zu werden, dass gerade in der Altersklasse der
10/11- Jahrigen ein Erfolg versprechendes Ergebnis zu erwarten ist. Die
Verbesserungen in der Klassenstufe 5, wie oben konstatiert, erreichten
jedoch teilweise nur die Ausgangswerte der anderen Klassenstufen. Das
grofldte Potential zur Verbesserung der Gesamtbewegungszeit in dieser
Klassenstufe scheint aber auch durch andere Einflisse ausgeschdpft zu
werden. So erreichte die konditionell orientiert Ubende K-Gruppe der
Klassestufe 5 mit einem prozentualen Wert der Verbesserung von 19,5%
den zweitbesten Wert noch vor allen anderen T-Gruppen. Dieses
unerwartete Ergebnis lasst den Schluss zu, dass durch die Vielfaltigkeit der
durch das Ubungsprogramm ,gerichteten“ Einflisse im Lernprozess
grundsatzlich Verbesserungen mdglich sind. Die K-Gruppen absolvierten
Ubungen, welche zur Verbesserung ihrer konditionellen Leistungsfahigkeit
dienten. Durch das in dieser Gruppe verwendete Ubungsgut wurden die
Hauptmuskelgruppen, welche zur Realisierung der zu Uberprifenden SV-
Technik bendtigt wurden, belastet.

Die Ergebnisse der qualitativen Ausgangswertbewertung der Einzel- wie
auch der Gesamtbewegung zeigen, dass auch hier ein sehr differenziertes
Bild zu verzeichnen ist. So ist die Gesamtbewegungsqualitat der
Klassenstufe 5, die mit dem langsten tges- Wert, auch die Klassestufe,
welche die geringsten Qualitdtsbewertungen erhalten hat. Eine genauere
Betrachtung dieser beiden Tendenzen ist notwendig. Die Klassenstufe 5 ist
die Klassenstufe mit den niedrigsten Ausgangswerten. Dies trifft sowohl fir
den Bewegungsablauf in Hinsicht der Zeitdauer als auch fur die Qualitat zu.
Die Verbesserungen in dieser Klassenstufe kénnen zum einen durch
konditionell orientiertes, aber auch durch technikorientiertes Uben erreicht
werden. Tendenziell kann festgehalten werden, dass die technikorientiert
Ubenden Gruppen bessere Ergebnisse erreichen. Betrachtet man die
erzielte Verbesserung etwas differenzierter, kommt man zu dem Ergebnis,
dass sich bei der Absolvierung der Bewegungskombination der Zeitanteil
des Gyaku-Zuki verringert (Abb. 75 und 76). So bestehen z.B. durch die
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zu absolvierende Oberkorperlangsachsendrehung und dem folgenden
Fauststo3 die Mdoglichkeiten der Einflussnahme in  Hinsicht der
Zeitverbesserung. Sowohl die verbesserte Koordination der Bewegung als
auch eine verbesserte konditionelle  Grundlage konnten  hier
ausschlaggebend gewesen sein. Die Abwehrbewegung Yoko-Uke hat durch
ihre geringe Komplexitat beim Bewegungsvollzug scheinbar eine Grenze bei
der Bewegungszeit erreicht. Daraus ergibt sich, dass die grof3ten Reserven
in der Optimierung der Teiltechnik fir diese Bewegungskombination beim
Gyaku-Zuki liegen. Der hier folgende kausale Schluss kann nur in der
Richtung gezogen werden, dass durch die Optimierung des
Bewegungsablaufs oder durch die starkere Einflussnahme auf die
konditionellen Grundlagen eine Optimierung im Sinne einer Zeitverkirzung
vorliegt. Letzteres kann durchaus darin begrindet sein, dass durch die
Ubungen im konditionellen Bereich ein zweckmaRigerer Krafteinsatz erfolgt.
Dies ist wiederum nach Meinel (2006, 160) ein charakteristisches Merkmal
der von ihm postulierten Lernphasen im Zusammenhang beim motorischen
Lernen. Ist bei dem Ausgangsniveau der Gesamtzeit noch zu erkennen,
dass die sechste und neunte Klasse sehr nahe beieinander liegen, trifft
dieses Ergebnis nicht mehr bei der Verbesserung der Qualitat zu. Am
deutlichsten verbessern die T-Gruppen der Klassenstufen 5 und 6 ihr
Niveau. Bemerkenswert hierbei ist das Ergebnis der T-Gruppen der
Klassenstufe 9. Einigen Autoren (vgl. Roth & Winter, 1994) gehen davon
aus, dass nach dem Einsetzen des puberalen Wachstumsschubes eine
verminderte koordinative Leistungsfahigkeit deutlich wird. Die Ergebnisse in
dieser Untersuchung bestatigen dies nicht in vollem Umfang. Die Resultate
der Klassenstufe 9 wurden bisher noch nicht explizit erwahnt. Es ist zu
konstatieren, dass sich die T-Gruppe dieser Klassenstufe im Vergleich zur
K- und 0-Gruppe signifikant in Hinsicht der Gesamtzeit verbessert. Dies ist
deshalb von besonderem Interesse, da gerade in diesem Altersbereich
durch das einsetzende Langenwachstum koordinativ anspruchsvolle
Aufgaben nicht so leicht gelést werden wie in der motorisch gunstigen
Pragephase. Weiterhin gilt es festzuhalten, dass einzig die T- Gruppe der
Klassenstufe 9 eine signifikante Verbesserung bei der Bewegungsqualitat
erreicht. Alle anderen Gruppen dieser Klassenstufe (K- und 0-Gruppe)
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konnten sich nicht signifikant verbessern bzw. zeigten eine Tendenz zur
Verschlechterung ihrer Ausgangswerte. Trotz der Tatsache, dass die
Schuler der Klassenstufe 9 im Vergleich zur Klasse 5 und 6 auf ein héheres
Kraftpotential zurtickgreifen kénnen, erreicht z.B. die K-Gruppe weder eine
Verbesserung in der Gesamtzeit noch in der Bewegungsqualitat.

Das bisherige Fazit besteht darin, dass sich die T-Gruppen deutlicher
verbessert haben als alle anderen Gruppen. Die Ursache kdnnte u.a. darin
legen, dass sich die sog. fundamentalen koordinativen Fahigkeiten flr den
Schulsport (vgl. Hirtz, Kap. 2.4) - in unterschiedlicher Wichtung - verbessert
haben kdnnten.

Hirtz (2006) vertritt die Meinung, dass koordinationsorientiertes Uben
grundséatzlich im Schulsport notwendig ist. Die T-Gruppe hatte in ihren
Ubungsprogrammen diesen Schwerpunkt. Betrachtet man die Ergebnisse
differenzierter, so kommt man zu dem Schluss, dass sich hier u.a. die inter-
und intramuskulare Koordination verbessert haben kénnte. Neumann (2003)
geht davon aus, dass ein Bewegungsziel rdumlich und zeitlich besser
erreicht wird, wenn sich die inter- und intramuskulare Koordination
verbessert. Diese Aussage wird auch schon von anderen Autoren geaul3ert -
.[...] die optimale Abstimmung vom synergistisch und antagonistisch
arbeitenden Muskel verbessert die Schnelligkeit* (Blum und Friedrich, 1991).
Diese Sichtweise scheint - bezogen auf den Sachverhalt - stimmig zu sein.
Die Untersuchung hat gezeigt, dass die T-Gruppe sich in der Schnelligkeit
der Bewegung verbessert hat, obwohl diese Gruppe den gesamten
Bewegungsablauf der SV-Technik nicht gelibt hat! Es kann vermutet werden,
dass, wenn die T-Gruppe zuséatzlich den gesamten Bewegungsablauf getbt
hatte, u.U. noch kirzere Bewegungszeiten entstanden waren. Ein weiterer
Fakt, welcher in diesem Rahmen erwahnt werden muss, ist die Tatsache des
korperlichen Entwicklungsstandes der Schiler der Klassenstufe 9. In der
Literatur (vgl., Martin, 1988, Kap.2.6.2; Hirtz et al., 1994) wird die Meinung
vertreten, dass in dieser Klasse bzw. Altersstufe eine eingeschrankte
Leistungsfahigkeit deutlich wird. Diese wird mit der Veranderung der
Extremitaten-Rumpf-Hebelverhaltnisse begriindet. Solch eine Verdnderung
kann zu einer Beeintrachtigung bei der Bewegungsausubung fuhren. Jedoch
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haben sich aber auch die Schuler der Klassenstufe 9 in der Gesamtzeit wie
auch in der Bewegungsqualitat signifikant gegeniber den Schilern der K-
und 0 — Gruppe in der Klassenstufe 9 verbessert. Trotz dieser scheinbar
ungunstigen korperlichen Voraussetzungen ist es mdoglich, in dieser
Klassenstufe durchaus beachtliche Ergebnisse zu erreichen.

Bei der Betrachtung der Ergebnisse der Zielgenauigkeit in den Klassenstufen
und Gruppen muss zunéchst das Ausgangsniveau in den jeweiligen
Klassenstufen erwadhnt werden. Die Klassenstufen 5 und 9 zeigen in der
Bewertung der Zielgenauigkeit keine signifikanten Unterschiede. In der
Klassenstufe 6 ist hingegen zu bemerken, dass sie signifikant das niedrigste
Niveau erreicht. Betrachtet man die Entwicklung der Zielgenauigkeit, dann
stellt man fest, dass die T-Gruppen in allen Klassenstufen mit 27,4% den
grolten Wert der Verbesserung erreichen. Folgt man in diesem
Zusammenhang den Ausfuhrungen von Meinel & Schnabel, so musste sich
die  Zielgenauigkeit bei einer hoéheren  Bewegungsschnelligkeit
verschlechtern, es ,[...] ergibt sich ein Verhaltnis von Genauigkeit und
Schnelligkeit von Bewegungen, das umgekehrt proportional ist* (Meinel &
Schnabel 2006, 130). Die T-Gruppen sind jedoch die Gruppen, welche
durchgéngig signifikante Verbesserungen in der Gesamtzeit zu verzeichnen
haben. Gleichzeitig sind aber auch die T-Gruppen diejenigen, die als einzige
eine signifikante Verbesserung der Zielgenauigkeit nachweisen kénnen.
Dieses Ergebnis steht im Gegensatz zu der Behauptung der o.g. Autoren.
Die Erklarung dieser Tendenz kdnnte darin liegen, dass durch eine vorher
stattfindende Rumpfbewegung die Prazision in der Armbewegung begunstigt
wird. Der Rumpf stellt ein wichtiges Ubertragungsglied in der Gliederkette
von StoBbewegungen dar (vgl. Meinel & Schnabel 2006, 114). Fur die
Absolvierung der Karateselbstverteidigungstechnik bedeutet dies, dass der
Rumpf zu Beginn der ersten Teilbewegung eine stabilisierende Funktion hat.
Zum anderen ist der Rumpf richtungsgebend fir die nach vorn zu stol3ende
Faust. Die Faust wird schon mit der Rotation des Rumpfes beschleunigt.
Dies tragt dazu bei, dass u.a. die Fauststol3bewegung gefuhrt wird und unter
Umstanden auch eine hohere Geschwindigkeit der Stol3faust entsteht. Durch
die Fuihrung der Faust wird u.U. eine verbesserte Zielgenauigkeit erzielt. Da

die Faust, wie schon erwahnt, mit Hilfe des Rumpfes beschleunigt wird,
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konnte dies zusatzlich Auswirkungen auf die Zeitdauer der Bewegung haben.
Hofmann (2005) stellte in diesem Zusammenhang fest, dass durch den
Einsatz der Hifte bei der Absolvierung des Gyaku Zuki eine hohere
Geschwindigkeit entsteht. In seiner Studie konnte nicht erschépfend genug
festgestellt werden, inwieweit die erhOhte Geschwindigkeit auch zur
Zeitverkirzung der Bewegung beitragt. An dieser Stelle besteht somit noch
Untersuchungsbedarf. Der Einsatz der Hufte ist nicht nur aufgrund einer
mdoglichen  Zeitverkirzung  anzustreben. Wenn am  Ende der
FauststoRBbewegung die Hufte eingedreht ist, dann ist somit der eigene
Kdrper im Moment des Auftreffens der Hand oder Faust einige Zentimeter
weiter vom Gegner entfernt. Fasst man die Ergebnisse zusammen, dann
kommt man zu dem Schluss, dass ein technikorientiertes Training tendenziell
eher geeignet ist die Gesamtbewegungszeit zu verkirzen als ein konditionell
orientiertes Uben. Dies wiirde bedeuten, dass der koordinative Aspekt einen
gro3eren Einfluss auf die Verbesserung der Schnelligkeit hat. Hirtz kommt in
seinen Untersuchungen zu dem Schluss, dass bei der Verbesserung der
Schnelligkeit  koordinationsorientiertes Uben empfehlenswert ist. Ein
polysportives und vielseitiges Uben tragt im Wesentlichen zur Verbesserung
der Bewegungskoordination bei (vgl. Hirtz, 2006) und das mit dem Ziel, die
Schnelligkeit zu verbessern. In diesem Zusammenhang darf nicht auf3er Acht
gelassen werden, dass sich auch Schiler in den K-Gruppen verbessert
haben. Dies lasst die Vermutung zu, dass konditionelle als auch koordinative
Einflisse bei der schnellen Realisierung von
Selbstverteidigungsbewegungen vorhanden sind. Die Verbesserung der
Bewegungsschnelligkeit, als vorrangiges Ziel dieser Untersuchung, kann
durch eine Vielzahl von Einflussgrof3en erreicht werden. Grosser (1991) hat
dazu ein Spektrum von Einflussgré3en determiniert. Im Rahmen einer
Selbstverteidigungsausbildung muss jedoch sehr zielorientiert mit den sog.
Einflussgré3en umgegangen werden. Einige dieser Einflussgréf3en sind nicht
ohne Weiteres im Schulunterricht fir ein Uben realisierbar. So ist zum
Beispiel gerade der psychische Aspekt von groBem Einfluss. Das
vorbereitende Uben in einer realistischen SV-Situation im Sportunterricht ist
nur eingeschrankt maglich. Eine extreme Stress- bzw. lebensbedrohliche
Situation kann und soll im Sportunterricht nicht geibt werden. Durch die

fehlenden korrelativen Beziehungen zwischen der
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Bewegungsqualitat und der Zeitverbesserung ist an dieser Stelle nicht
eindeutig festzustellen, welche der Variablen dazu beigetragen haben, die
Zeit der SV-Kombination zu verkirzen. Um exakte Aussagen zu den
Ursachen dieser Entwicklung zu machen, sind weitere differenzierte
Untersuchungen notwendig. Das Ziel dieser Untersuchung war es,
Techniken aus einer bisher nicht im Schulsport genutzten Kampfsportart im
Rahmen der SV-Ausbildung unter schulsportlichen Bedingungen zu nutzen.
Weiterhin sollte Uberprift werden, ob innerhalb von 10 Unterrichtsstunden
unter dblichen Unterrichtsbedingungen die Madoglichkeit besteht, das
Ausgangsniveau der Schnelligkeit in der Bewegungsausfuhrung der SV-
Technik zu verbessern.

Im Ergebnis der Untersuchung ist zu konstatieren, dass sowohl durch ein
technik- als auch durch ein konditionsorientiertes Ubungsprogramm die
Bewegungsschnelligkeit der SV-Kombination in dem vorgesehenen Zeitraum
verbessert werden kann. Es konnte signifikant nachgewiesen werden, dass
die technikorientiert tbenden Gruppen in allen drei Klassenstufen deutlichere
Verbesserungen in der Gesamtbewegungszeit erreichten als ihre
Vergleichsgruppen. Dieses Ergebnis trifft auch auf die Klassenstufe 9 zu,
obwohl diese durch das Langenwachstum in dieser koérperlichen
Entwicklungsphase eher Schwierigkeiten bei der Realisierung und
Verbesserung der Bewegungsschnelligkeit haben miusste. Gerade in der
motorisch glnstigen Préagephase konnten die Schiler der Gruppe K
(Klassenstufe 5) Verbesserungen erzielen. Da in den beiden anderen
Klassenstufen (6 und 9) nur die T-Gruppen signifikante Verbesserungen
erzielt haben und nicht wie in der Klassenstufe 5 auch die K-Gruppe, scheint
sich hier die Tendenz zu bestatigen, dass ein technikorientiertes Uben eher

eignet ist.



171

6 AbschlieRende Diskussion

Fir die Selbstverteidigung in einer vorgegebenen Situation, z.B. ein Schlag von
der Seite zum Kopf, wurde aus dem Karatesport die Technikkombination Yoko-
Uke/Gyaku-Zuki ausgewdhlt. Diese Kombination stellt eine Mdglichkeit dar sich
zu verteidigen. Die bisherige Datenlage bei der Untersuchung von
Kampfsportkombinationen aus dem Leistungssportbereich und der
Selbstverteidigung ist in Hinsicht der Kinemetrie unzureichend.

Ziel des Komplexes A war es, eine biomechanische Charakteristik dieser
Technikkombination zu erstellen. Durch diese Untersuchungsergebnisse sollte
ermittelt werden, ob die hier exemplarisch ausgewahlte Kampfsportkombination
unter den Aspekten einer geringen Bewegungszeitdauer und ihrer
Bewegungscharakteristik geeignet ist, in der SV-Ausbildung genutzt zu werden.
Die Probanden in der hier durchgefihrten Untersuchung praktizierten ein fur
Karatesportler typisches Nacheinander der Techniken bei der Absolvierung der
SV-Kombination. Somit wurde ein antrainiertes Bewegungsmuster untersucht
(s.Kap.5, Komplex A). Eine weitere Option flr das Absolvieren dieser SV-
Kombination ware ein nahezu zeitgleiches Durchfihren der Techniken. In
anderen Kampfsportarten (z.B. Wing Tsung) ist diese Vorgehensweise z.T.
durchaus dblich. Da jedoch auch in anderen Kampfsportarten
Forschungsdefizite in Hinsicht der biomechanischen Charakteristik bestehen, ist
nicht zu sagen, welche Vorgehensweise bei der Absolvierung von SV-
Techniken zu favorisieren ist. Es konnte bei den Untersuchungen im Komplex A
auf Leistungssport orientiert trainierende Probanden zuriickgegriffen werden.
Durch die Untersuchungen mit diesen Sportlern konnten erste Erkenntnisse zu
dieser Bewegungskombination gewonnen werden. Da sich im Laufe ihrer
sportlichen  Entwicklung einige Bewegungsablaufe individualspezifisch
ausgepragt haben, kann durch die Ergebnisse nur eine Orientierung mit einer
zentralen Tendenz entstehen. Bei den Untersuchungen im Komplex A wurde
deutlich, dass die vorgegebene Ausgangsposition fur die Probanden als etwas
ungewdhnlich empfunden wurde. Der Grund dafur ist, dass im versportlichten
Karate diese Ausgangsposition nicht tblich bzw. nicht eingenommen wird. Im

Mittelpunkt stand u.a. die Untersuchung der Gesamtbewegungszeit bei der
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Absolvierung der Bewegungskombination. Bei den untersuchten Probanden
ergab sich z.B., dass der Proband mit der langsten Gesamtbewegungszeit sich
durch die kurzeste Reaktionszeit im Gesamtzeitbereich (Reaktionszeit plus
Gesamtbewegungszeit der Kombination) auszeichnete. Es deutete sich hier ein
Ausgleich durch die schnellere Reaktionszeit in Bezug auf die
Gesamtbewegungszeit an. Hierbei wurde jedoch vernachlassigt, dass die
Reaktion auf einen bevorstehenden Angriff im Sportkarate und in einer SV-
Situation eine unterschiedliche mentale Disposition besitzt. Es ist zu vermuten,
dass sich die Zeitanteile der Reaktionszeit nach v. Oehsen (2004) im Vergleich
zu einer SV-Situation deutlich verandern. Hier liegen bisher nur wenige
Erkenntnisse vor (vgl. Kernspecht, 1994). Da die Reaktionszeit jedoch weitaus
geringfugiger trainierbar ist als die Optimierung des Bewegungsablaufs, liegen
die Reserven offensichtlich in der Verbesserung der Bewegungsablaufe und
dadurch in der Gesamtbewegungszeit. So wurde durch die Trajektorie der
Probanden deutlich, dass bei der Abwehrbewegung (Yoko-Uke) nahezu
identische Bewegungsablaufe absolviert wurden. Im Gegensatz dazu variierte
die Trajektorie des Gyaku-Zuki erheblich. Trotz der Tatsache, dass die Technik
des Gyaku-Zuki im Karatesport sehr haufig verwendet wird, gibt es deutliche

Unterschiede im Bahnverlauf. Es wurde durch die Probanden nicht der zu
vermutende kirzeste Weg vom Start zum Ziel der Bewegung gewahlt. Ein
weiterhin interessantes Untersuchungsergebnis, welches sich teilweise im
Widerspruch zu Aussagen von Luhnenschlo3 & Dirks (2005) befindet, ergab
sich bei der Auswertung der EMG-Untersuchungen eines Probanden. Die hier
genannten Autoren gehen davon aus, dass ein wohldosierter Krafteinsatz zur

Lockerheit bei der Ausfihrung schneller Bewegungen fuhrt und auch
prazisionsunterstitzend bei technischen Bewegungen ist (vgl. Lihnenschlof3 &
Dirks, 2005, 77 ff.). Betrachtet man die EMG-Muster des Probanden 9 (Kap. 5,
Komplex A, Abb. 59), so ist zu erkennen, dass sowohl vor als auch wéhrend der
Bewegungsausfiihrung die hier postulierte Lockerheit nicht vorhanden ist. Die
erreichte  Gesamtbewegungszeit der untersuchten Technik ist jedoch im
gleichen Bereich wie bei den anderen Probanden. Zur besseren Einordnung

des erzielten Ergebnisses sollte in diesem Zusammenhang erwahnt werden,
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dass dieser Proband nationales Spitzenniveau verkorpert. Da dieses Ergebnis
nur bei einem Probanden erzielt wurde, stellt dies keine Orientierungsgrundlage
fur die abzuleitenden Parameter fiur den Schulsport dar. In diesem

Ergebniszusammenhang sind weitere Untersuchungen notwendig.

Bei den Untersuchungen im Komplex B war die Verbesserung der Gesamtzeit
und Bewegungsqualitat durch die Ubungsprogramme in den einzelnen
Klassenstufen, im Rahmen der zur Verfigung stehenden Zeit von 10
Unterrichtsstunden, von Interesse. Ein Vergleich der Gesamtzeiten der
Probanden aus dem Komplex A und B sollte die Einordnung der erbrachten
Leistungen der Probanden aus dem Komplex B erméglichen. Dieser Vergleich
ist jedoch nicht ohne weiteres durchfihrbar, da die Untersuchungen des
Komplexes A unter Laborbedingungen und die Untersuchungen fur den
Komplex B unter Feldbedingungen durchgefihrt wurden.

Beim Gesamtzeitvergleich (Abb. 87) wurden die jeweiligen Gruppen (K, T und
0) einer Klassenstufe zusammengefasst. Eine differenzierte Auswertung liegt im

Kapitel 5 Komplex B vor.
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Abb. 87: Vergleich des arithmetischen Mittels der Gesamtzeit tys (Posttest) zwischen

den Probanden 2, 7 und 8 und den Probanden der Klassenstufen 5, 6 und 9
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Vergleicht man das arithmetische Mittel der Klassenstufe 5, 6 und 9 der
Gruppen K, T und 0 (Abb. 89) mit dem arithmetischen Mittel der Gesamtzeiten
der Probanden 2, 7 und 8 (Abb. 88) entsteht offenbar das Ergebnis, dass die
Probanden der Klassenstufen 6 und teilweise auch der Klassenstufe 9 schneller
sind als die Probanden des Komplexes A. Dieses Ergebnis ist jedoch kritisch zu
betrachten. Durch die Analyse der Videoaufzeichnungen konnte festgestellt
werden, dass die Probanden der Klassenstufen 5, 6 und 9 beim Gyaku-Zuki
nicht durchgangig die Hifteindrehbewegung absolvierten. Die Ursache ist darin
zu suchen, dass sie diesen Bewegungsablauf (Hufteindrehbewegung in
Verbindung mit der Fauststo3bewegung) nicht beherrschten.
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Abb. 88: Arithmetisches Mittel der Abb. 89: Arithmetisches Mittel der
Gesamtzeiten (tges) der Probanden Gesamtzeiten (tges) der Probanden
Komplex A Komplex B der Gruppen K, T ,0

der Klassen 5, 6 und 9

Die Zeit (0,150-0,200sek) fur das Eindrehen der Hufte und des Schultergurtels
misste somit noch zur erreichten Zeit der Probanden aus dem Komplex B
hinzugerechnet werden. Betrachtet man dann die sich daraus ergebenden
Zeiten, hat die Mehrzahl der Probanden des Komplexes B eine deutlich langere
Gesamtbewegungszeit.

Den Probanden des Komplexes B wurden in der Einweisung zwei
Schwerpunktorientierungen gegeben. Die Technikkombination sollte so schnell
und so zielgerichtet wie méglich durchgefuhrt werden. Schnelligkeit in einer SV-
Situation ist von grol3er Bedeutung, die Zielgenauigkeit verbunden mit der

Wirksamkeit einer Technik genau so wichtig.
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Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass bei den Probanden der
Klassenstufen 5, 6 und 9 gerade die technikorientiert Ubenden Gruppen eine
Verbesserung der Gesamtzeit erreicht haben. Differenziert man dieses
Ergebnis, dann kommt man zu dem Schluss, dass scheinbar bei den
Probanden zwischen 10-12 Jahren ein geradezu ideales Bewegungslernen
vorliegt (vgl. Grosser/Renner, 2007). Es erfolgt eine Verbesserung der
Gesamtbewegungszeit und eine Verbesserung der Bewegungsqualitdt. Die
Probanden der Altersstufe 14-16 Jahre profitieren im Vergleich zu den jingeren
Probanden vom Hormonwachstum (Androgen/Testosteron, Ostrogen). Durch
die Steigerung der Kraftschnelligkeit gegen geringe Widerstande sind u.a.
gerade in dieser Altersgruppe der 11- bis 15-jahrigen Madchen und 13- bis 17-
jahrigen Jungen die erzielten Ergebnisse zu erklaren (vgl. Koinzer, 1987). Der
Aussage, dass spatere erworbene sportmotorische Fertigkeiten kaum zu hohen
Leistungsstandards fuhren (vgl. Martin, 1988), kann nicht ganz gefolgt werden.
Fakt ist, dass die Probanden der Klassenstufe 9 sich in Bezug auf die
Gesamtzeit prozentual nicht so verbessert haben wie die Probanden der
Klassenstufe 5. Zum Ergebnis der Klassenstufe 5 ist jedoch anzumerken, dass
die Gesamtzeit der SV-Kombination nicht das Niveau des Pratests der
Probanden der Klassestufe 9 erzielte. Offensichtlich ist bei dieser Art des
Bewegungsablaufs (SV-Kombination) das Ausgangsniveau in Hinsicht der
Gesamtbewegungszeit und Bewegungsqualitat ebenfalls von Bedeutung. Die
Probanden der Klassenstufe 9 erreichten trotz der ersten Phase der Pubeszenz
nahezu identische Werte wie die Probanden der Klassenstufe 5 und 6. Eine
ausschlief3liche Ausrichtung auf eine motorisch glnstige Pragephase beim
Bewegungslernen trifft fir die Verbesserung der Gesamtbewegungszeit bei SV-
Techniken nur bedingt zu. D.h. in diesem Fall, dass die offensichtliche
Steigerungsrate gerade im Altersbereich der Klassenstufe 5 und 6 nicht nur
madglich ist, sondern auch sehr hoch ausfallt. Die Leistungen der Probanden der
Klasse 9 befinden sich ebenfalls nahezu auf dem gleichen Niveau wie die der
Klassenstufe 5. Weiterhin ist sowohl technikorientiertes als auch konditionell
orientiertes Uben geeignet, Verbesserungen im Bereich der Gesamtzeit bei der
Absolvierung von Selbstverteidigungstechniken zu erreichen. Ein interessantes

Ziel weiterer Untersuchungen ware die Kombination von technik- und
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konditionell- ausgerichtetem Uben zur Verbesserung von
Selbstverteidigungstechniken im Schulsport.

Neben der Verbesserung der Gesamtzeit der Selbstverteidigungskombination
wurden weiterhin die Verbesserung der Qualitdt und Zielgenauigkeit der
Kombination ermittelt. In den Gruppen (K, T und 0) verbesserte sich die Qualitat
der Bewegungsausfihrung sehr unterschiedlich. Verbesserten sich die T-
Gruppen in der Gesamtqualitat alle signifikant, so konnten die K- Gruppen nur
in der Klassenstufe 5 und 6 eine Verbesserung verzeichnen. Die 0-Gruppen
aller Klassenstufen erreichten keine Verbesserungen.

Die Vermutung, dass die Verbesserung der Bewegungsqualitdt eine
Verkirzung der Gesamtbewegungszeit zur Folge hat, konnte statistisch nicht
abgesichert werden. Da die Probanden vom Komplex B nur 10
Unterrichtsstunden zur Verfiigung hatten, liegt die Vermutung nahe, dass diese
Zeit nicht ausreicht, die Bewegungsqualitdit zu erhéhen. Es bestehen
offensichtliche Reserven (Gesamtbewegungszeit und Bewegungsqualitat) zu
den Probanden aus dem Komplex A. Es ist durchaus denkbar, wenn eine
langere Ubungszeit genutzt werden konnte, dass sich die Bewegungszeit als
auch die Qualitat der Gesamtbewegung verbessert. Inwieweit dann eine
korrelative Beziehung zwischen Bewegungsqualitdt und Verbesserung der
Gesamtbewegungszeit besteht, gilt es noch zu ermitteln.

Bei der Verbesserung der Zielgenauigkeit wurde vor allem eine signifikante
Verbesserung in allen T-Gruppen festgestellt. In den anderen Gruppen der
Probandenklassen konnte lediglich die K-Gruppe der Klassenstufe 6 eine
Verbesserung verzeichnen. Trotz der Ergebnisse der T-Gruppen und der einen
K-Gruppe konnte kein statistisch abgesicherter Zusammenhang zwischen der
Verbesserung der Gesamtgeschwindigkeit und der Zielgenauigkeit ermittelt
werden. Das Ergebnis - Zusammenhang zwischen Atges vs. AZges in der
Gruppe 0 5 - ist zwar statistisch abgesichert, scheint aber eher eine zufallige
Entwicklung zu dokumentieren. So muss auch hier geschlussfolgert werden,
dass in der zur Verfiigung stehenden Unterrichtszeit trotz der Verbesserung der
Gesamtbewegungszeit die Zielgenauigkeit keine Verbesserung erfahrt.
Zusammenfassend kann konstatiert werden, dass im Rahmen der zur

Verfiigung stehenden Zeit von 10 Unterrichtsstunden die Verbesserung der
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Gesamtbewegungszeit nicht grundsatzlich von einer  signifikanten

Verbesserung der Bewegungsqualitat beeinflusst wird.
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7 Resiimee und Ausblick

Selbstverteidigungsausbildung im Rahmen des Sportunterrichts ist ein
unverzichtbarer Bestandteil der schulischen Ausbildung und sollte deshalb
sowohl wissenschaftlich als auch padagogisch-didaktisch aufgearbeitet werden.
Im Rahmen der Arbeit wurde aufgezeigt, dass nicht nur die traditionellen
Kampfsportarten (Judo und Ringen) das entsprechende Potential besitzen, sich
vor tatlichen Angriffen zu schitzen. Die effektive Steigerung der
Bewegungsgeschwindigkeit bei  einer sehr leicht zu lernenden
Kampfsportkombination im Rahmen des Unterrichts ist bei einem
Stundenvolumen von 10 Stunden mdoglich. Durch die koordinativ ausgerichtet
Ubenden Probandengruppen konnte nachgewiesen werden, dass sich die
Bewegungsgeschwindigkeit signifikant deutlicher verbessert als in den
Kontrollgruppen.

Setzt man Techniken aus anderen Kampfsportarten zur Verteidigung ein, dann
sollte die verwendete Kampfsportart von Fachleuten auf ihre Verwendbarkeit in
der schulischen Ausbildung untersucht werden. Bisher gelang dies den
zustandigen Stellen aufgrund ihrer nicht genidgenden Kenntnisse nur sehr
unzureichend. Pauschale Urteile tber eine Kampfsportart in den jeweiligen
Gremien verhindern schon im Ansatz eine tiefgriindige Analyse. So werden
notwendige kinemetrische Untersuchungen oder péadagogisch-didaktische
Uberlegungen gar nicht erst angestellt. Spitzenverbande, hier genannt der
Deutsche-Karate-Verband, zeigen mit dem Projekt ,DKV-Sound-Karate®
durchaus interessante Losungsansatze. So werden in diesem Projekt Inhalte,
wie z.B. Motorik- und Rhythmusschulung, Fitness-Parcours, Technikschulung,
als auch ,Sound-Karate* angeboten. Selbstbehauptung wie auch
Selbstverteidigung sind ebenfalls Bestandteile dieses Projekts. Die hier
aufgefuhrten Inhalte wurden an schulspezifische Anforderungen der Klassen 1-
12 und an den Gegebenheiten der Schule ausgerichtet.

Bisher konnte sich das ,Sound-Karate* Projekt z.B. in Bundeslandern wie
Bayern, Baden-Wdirttemberg, und Thiringen soweit durchsetzen, dass im
regularen Sportunterricht die erbrachten Leistungen benotet werden.
Arbeitsgemeinschaften, welche die Inhalte des erwahnten Projekts an Schulen

vermitteln, konnten somit durchaus Vorbehalte auch in den anderen
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Bundeslandern beseitigen. Der Zugang zu einer interessanten aber auch
effektiven Selbstverteidigungsausbildung sollte z.B. tber solche Projekte fir
Schulerinnen und Schuler aller Bundeslander eine Selbstverstandlichkeit
werden.

In der Selbstverteidigungsausbildung allgemein und in der Verwendbarkeit
solcher Techniken in der schulsportlichen Ausbildung fehlt es an
wissenschaftlichen  Grundlagen zur  Unterstitzung der  Ausbildung.
Kinemetrische Untersuchungen, wie hier in der Arbeit aufgezeigt, wirden
wesentlich  zum besseren Verstandnis (ber Bewegungsablaufe von

Selbstverteidigungstechniken beitragen.
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Anhang 1l

Kinemetrische Daten der SV-Kombination

Trajektorien des Gyaku-Zuki
Trajektorie Gyaku-Zuki Proband 1

1,0

Zinm

0,8

Abb. A-1: Trajektorie Gyaku-Zuki V1, Proband 1

Abb. A-2: Trajektorie Gyaku-Zuki V2, Proband 1

Zinm
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Abb.
A-3: Trajektorie Gyaku-Zuki V3, Proband 1
Trajektorie Gyaku-Zuki Proband 2
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Abb. A-4: Trajektorie Gyaku-Zuki V1, Proband 2
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Abb. A-5: Trajektorie Gyaku-Zuki V2, Proband 2

zinm

Abb. A-6: Trajektorie Gyaku-Zuki V4, Proband 2

Trajektorie Gyaku-Zuki Proband 3
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Abb. A-7: Trajektorie Gyaku-Zuki V1, Proband 3
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Abb. A-9: Trajektorie Gyaku-Zuki V4, Proband 3
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Abb. A-10: Muskelaktivitaten wahrend eines Gyaku-Zuki Proband 2,V2
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Abb. A-11: Muskelaktivitaten wahrend eines Gyaku-Zuki Proband 3,V2
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Abb. A-12: Muskelaktivitaten wahrend eines Gyaku-Zuki Proband 4,V2
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Abb. A-13: Muskelaktivitaten wahrend eines Gyaku-Zuki Proband 6,V3
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Abb. A-14: Muskelaktivitaten wahrend eines Gyaku-Zuki Proband 9,V1

v-t Verlaufe der Kombination Yoko-Uke/Gyaku-Zuki der Probanden 2,7 und 8
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Abb. A-15: v-t-Verlauf vom Yoko-Uke/Gyaku-Zuki, Proband 2, V 2
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Abb. A-16: v-t-Verlauf vom Yoko-Uke/Gyaku-Zuki, Proband 2, V 3
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Abb. A-17: v-t-Verlauf vom Yoko-Uke/Gyaku-Zuki, Proband 2, V4
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Abb. A-18: v-t-Verlauf vom Yoko-Uke/Gyaku-Zuki, Proband 7, V 2
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Abb. A-19: v-t-Verlauf vom Yoko-Uke/Gyaku-Zuki, Proband 7, V 3
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Abb. A-20: v-t-Verlauf vom Yoko-Uke/Gyaku-Zuki, Proband 8, V 1
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Abb. A-21: v-t-Verlauf vom Yoko-Uke/Gyaku-Zuki, Proband 8, V 3
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Abb. A-22: v-t-Verlauf vom Yoko-Uke/Gyaku-Zuki, Proband 8, V 4
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Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf vom Ellenbogen (Vzug)- und Handgelenk (Vep)
beim Yoko- Uke der Probanden 2, 7 und 8
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Abb. A-23: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf vom Ellenbogen
(Vzrg)- und Handgelenk (V,ep) beim Yoko- Uke, Proband 2, V2
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Abb. A-24: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf vom Ellenbogen (Vg)- und
Handgelenk (V,gp) beim Yoko- Uke, Proband 2, V3
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Abb. A-25: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf vom Ellenbogen
(Vzrg)- und Handgelenk (V,ep) beim Yoko- Uke, Proband 2, V4
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Abb. A-26: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf vom Ellenbogen
(Vzrg)- und Handgelenk (V,e,) beim Yoko- Uke, Proband 7, V1
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Abb. A-27: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf vom Ellenbogen (V,g)- und
Handgelenk (V,gp) beim Yoko- Uke, Proband 7, V3
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Abb. A-28: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf vom Ellenbogen (Vg)- und
Handgelenk (V,gp) beim Yoko- Uke, Proband 7, V4
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Abb. A-29: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf vom Ellenbogen (V,ug)- t
Handgelenk (V,gp) beim Yoko-Uke, Proband 8, V2
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Abb. A-30: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf vom Ellenbogen
(Vzn9)- und Handgelenk (V,gp) beim Yoko- Uke, Proband 8, V3
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Abb. A-31: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf vom Ellenbogen
(Vzn9)- und Handgelenk (V,gp) beim Yoko- Uke, Proband 8, V4
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Ausgangsniveau der Teilzeit ( tiprs) YOko-Uke, Gyaku-Zuki, Qualitat (Yoko-Uke)
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Abb. A-32: Ausgangsniveau der Teilzeit ( t;,s) Yoko-Uke in den Gruppen
K, T, 0 Test auf Signifikanz mit Wilcoxon
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Abb. A-33: Ausgangsniveau der Teilzeit (tos) Gyaku-Zuki in den
Gruppen K, T, 0 Test auf Signifikanz mit Wilcoxon
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Abb. A-35:Ausgangsniveau Qualitat (Q2 ) Gyaku-Zuki, Test auf Signifikanz mit Wilcoxon
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Abb. A-36: Ausgangsniveau der Gesamtzeit (t4es) pré der Gruppen in den

Klassen 5,6 und 9
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Abb. A-37: Ausgangsniveau Zielgenauigkeit (Zqes) pré der Gruppen

in den Klassen 5,6 und 9
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Anhang A-37
Schilernummer/Klasse:

Pratest.... ........... Posttest........

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

1v/2

1v/2

1v/2

1v/2

1v/2

1v/2

1v/2

1v/2

1v/2

1v/2

1v/2

Iv/2

1v2

1v/2

Schrittstellung

Knie leicht gebeugt

Yoko-Uke

Blockarm von unten-oben

Blockarm schrag vor dem Korper

U.arm in Kopfhthe/Handgelenk in HOhe
Schadeldecke

Ellenbogengelenk > 90°

Gyaku-Zuki

Ellenbogen am Anfang der Bewegung gebeugt

Rotatation der Korperlangsachse im
Huft/Schulterbereich

StolRarm fast vollsténdig gestreckt

Faust oder Handflache trifft Button

Zielbereich-Treffsicherheit

Yoko-Uke U.-arm im Zielbereich

Gyaku Button wird mittig getroffen

Gesamtbewegung.-ablauf d.SV Technik

Block vor FauststolR

Beginn d. Gyakubewegung wenn Yoko-Uke fertig

Gyaku-Arm wird zurtickgezogen am Ende der
Bewegung

0- nicht erflllt, 1-teilweise erfillt, 2-vollstandig
erfullt
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Abb. 89 Arithmetisches Mittel der Gesamtzeiten (tges) der Probanden

Anhang IV

Komplex B der Gruppen K,T und 0 der Klassen 5,6 und 9
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Anhang V

Abktrzungsverzeichnis

BKA Bundeskriminalamt

DDR Deutsche Demokratische Republik
DKV Deutscher-Karate-Verband

EMG Elektromyogramm

ILS 1 Infrarotlichtschrankensystem 1

K-Gruppe konditionell ibende Gruppe

KMK Kultusminister-Konferenz

ME Motorische Einheit

RRL Rahmenrichtlinien

RRL SA Rahmenrichtlinien Sachsen-Anhalt
SV Selbstverteidigung

T-Gruppe  koordinativ ibende Gruppe

0-Gruppe Lehrplan orientierter Unterricht
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Erlauterungen japanischer Fachtermini

Age-Uke

Dan
Yoko-Uke
Gyaku-Zuki
Karate — Do
Kata

Kime

Kuzushi

Kyu
Mawashi-Geri
Tandoku-Renshu

Zanshin

Hochblock
Meistergrad

seitlicher Hochblock

Gegenfauststol3
Karate Weg

festgelegter Ablauf von Techniken einer Kampfsportart
Brennpunkt einer Bewegung oder Technik

Gleichgewichtsbrechung

Schulergrad
Halbkreisful3tritt

Arbeit ohne Partner z.B. von Teilbewegungen

Aufmerksamkeit
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