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Vorwort

Am 6.3.2009 sassen in Thun mehrere Dutzend Karatelehrer mit insgesamt iber 500 Jahren Karateerfahrung zusammen
um sich Gedanken Uber die kinftige Ausrichtung des Karateangebots fur Erwachsene zu machen.

Der ausfiihrliche Austausch der Standpunkte zeigte, dass fur die weit (iberwiegende Mehrheit der Erwachsene nicht Wett-
kampf und Hochleistung im Vordergrund gewiinscht wird, sondern eine ganzheitliche Ausrichtung des Angebots. Insbe-
sondere sollen die wichtigen mentalen Aspekte des Karate-Do eingebunden sein. Mit nahezu doppelter Stimmenzahl ge-
genuber der zweiten Prioritét (Gesundheit) wurde dem Ganzheitlichen Training die grosste Wichtigkeit zugesprochen. Dies
war mir als ,Change-Manager” im Ubergangsbereich Seniorensport / Erwachsenensport Auftrag.

Mit der engen Anlehnung von esa an die J+S Strukturen, sowohl administrativ wie auch im Lehrmittelaufbau, konnte viel
Wertvolles aus J+S Ulbernommen werden. An dieser Stelle ist ein Dank an die Autoren des J+S Broschiire, insbesondere
des Fachlehrmittels Karate, angebracht. Vom strukturierten Aufbau und den wertvollen Inhalte hat das esa-Fachlehrmittel
Karate-Do zweifellos profitiert.

Im sportartiibergreifenden esa-Basislehrmittel des BASPO konnten die speziellen Inhalte welche die Praxis einer ferndstli-
cher Kampfkunst prégen, nicht in ausreichendem Masse einfliessen. Eine karatespezifische Broschire war auch fur den
Erwachsenensport wiinschenswert. Obwohl die J+S Broschire eine gute Grundlage geboten hatte wurde darauf verzich-
tet, im Erwachsenensport die Prasentation auf identische Weise umzusetzen.

Variatio delectat. (Abwechslung erfreut). J+S und esa ziehen zwar am gleichen Strick und in dieselbe Richtung, doch wie
im Karate-Do sind Stilvarianten erlaubt. Die Préasentation der Inhalte im Erwachsenensport erfolgte daher unabhéngig von
der Prasentationsform in der J+S Broschire und soll den Kursteilnehmern gleichartige Inhalte auf eine andere Weise ver-
mitteln. Vielfalt kann so seinen praktischen Nutzen auch beim Lernen entfalten.

Das esa-Fachlehrmittel wurde auch nicht in Form einer gebundenen Broschire geplant. Nur mit einem Ordner bleibt die
Mdglichkeit offen laufend Ergéanzungen, Verénderungen und hoffentlich Verbesserungen einzubringen. Die Beispiele die als
Ubungsaufgaben markiert sind |......................] kénnen durch persénliche Ideen zusétzlich ergénzt werden. Schon dieser
"Prototyp” enthalt zahlreiche Anregungen die ich wahrend Seniorensport- und den esa-Uberfiihrungskursen von den Teil-
nehmenden entgegennehmen durfte. Dafur soll dieser esa-Lehr- Lern- und Arbeitsordner weiter offen bleiben.

In diesem Sinne wiinsche ich allen lernenden Leserinnen und Lesern viel Freude auf der Entdeckungsreise durch die esa-
Unterlagen und viele geweckte kreative Gedanken fir die weitere Praxis. Rickmeldungen sind jederzeit gerne willkommen.

Peter Nydegger

Sommer 2011 / Sommer 2012 / 8320 Fehraltorf
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1.1.0 WIK  Wichtiges in Klrze

Aufbau des Lehrmittels (Kapitel):

1. Ausgangspunkt und Ziel von esa

2. Zielgruppe

3. Kommunikation / Erwachsenenbildung

4. Sportmotorisches Konzept

5. Methodik / Aufbau

6. Marketing

7. Sicherheit
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1.1.1 Was ist e a? Was will e a?

Was bietet e a ?

J

e‘ a ist ein Sportforderungsprogramm des Bundes.
€:a

‘ soll Breiten- und Freizeitsport fordern.
€;a

‘ ist gesundheitsorientiert in einem umfassenden Sinn.
€;a

will die Qualitat der Angebote gewahrleisten.

€;a

‘ unterstiutzt daher die Ausbildung von esa-Leitenden
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1.1.2 Menschenbild / Zieldefinition Gesundheit (hach WHO)

Ziel: Gesundheit ist weit mehr als die Abwesenheit von Krankheit.
Die Teilnehmenden lernen das Bio-Psycho-Soziale Modell kennen.

e a zielt mit der Férderung des Breiten- und Freizeitsports
auf die Gesundheit ab.

Gesundheit wird entsprechend der WHO (World Health Organization)
umfassend als bio-psycho-soziales Wohlbefinden verstanden.

Das nebenstehende Modell stellt dies dar.

Erkennbar sind dabei 3 Beriihrungspunkte mit gegenseitigen
Einwirkungsmaglichkeiten.

1. psycho > somatisch(bio)
2. somato > psychisch

3. bio > sozial

4. sozial > biologisch

5. psycho > sozial

6. sozio > psychisch

Die durch esa angestrebte Gesundheitsférderung betrifft alle drei Bereiche und damit alle 6 Einwirkungsrichtungen.

Aufgabe: Beschreibe eigene Beispiele fiir diese 6 Wechselwirkungen
Vergiss nicht, dass die verschiedenen Bereiche sowohl vom Durchschnitt
abweichende Starken wie auch Schwachen aufweisen kénnen.

Im Seniorensport wurden die Stichworte BEWEGEN, BEGEGNEN, BEGREIFEN, BEHALTEN propagiert.

Heute, im Erwachsenensport, wird

die sportliche korperliche BEWEGUNG,

der soziale Aspekt menschlicher BEGEGNUNG,

der Aspekt der Erwachsenenbildung durch BEGREIFEN und

die Bereicherung des Lebensalltags durch das BEHALTEN neuer Erlebnisse und Erfahrungen
angestrebt.

Ergo strebt esa wie zuvor Seniorensport die ganzheitliche Gesundheitsforderung
durch umfassende Angebote sportlicher Aktivitaten an.
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1.1.3 Menschenbild / Aussere und innere Struktur

Ziel: Die Teilnehmer unterscheiden zwischen inneren Strukturen und Umfeldinteraktion.

Bipolare Blickrichtung

Es gibt verschiedenen Mdglichkeiten (Blickrichtungen) etwas zu betrachten und wahrzunehmen.
Form und Struktur. Form bezieht sich auf die dussere ,Hiille", Struktur auf den Inhalt.

Beispiel: Fingerkreisen im Uhrzeigersinn. = (von oben und von unten betrachten)

Biologisch ist ein Kugelstdsser dusserlich stark. Ein beziiglich Korperkraft bedeutend Schwacherer kann aber wesentlich
widerstandsfdhiger gegen Krankheiten sein.

Psychisch kann jemand hochintelligent sein aber in einer Belastungssituation empfindlich oder verwirrter reagieren als
andere.

Sozial ist ein Clown sehr aufheiternd. Innerlich kann er jedoch durchaus zu depressiven Verstimmungen neigen.

Daraus ergeben sich sowohl| biologische, soziale und auch psychische Persénlichkeitsmerkmale im Sinne einer dusseren
Form und inneren Struktur.

Um so eine bipolare Betrachtungsweise darzustellen ist das Yin / Yang Symbol geeignet.

Korper (bio) Psyche / Geist Soziales
Ausserer Aspekt Ausserer Aspekt Ausserer Aspekt
Blickrichtung auf ausseres: Blickrichtung auf ausseres: Blickrichtung auf ausseres:
Energie / Kraft / Ausdauer Kognition / Denken Umfeld / Gesellschaft
Funktionspotenzial und Handeln Rolle / Position
Funktionspotenzial Funktionalitat, Macht
Innerer Aspekt Innerer Aspekt Innerer Aspekt
Blickrichtung nach innen: Blickrichtung nach innen: Blickrichtung nach innen:
Steuerung / Funktionssta-- Emotionen / Fiihlen und Individuelle soziale
bilitat / Stérungswiderstand Empfinden / Stabilitat Pragung.
Resilienz / Gesundheit Funktionsstruktur Sozialverhalten, Wert

e eée

Genau wie im bio-psycho-sozialen Grundmodell ergeben sich auch bei dieser bipolaren (Yin/Yang) Betrachtungsweise ver-
schiedene Beriihrungspunkte und Uberschneidungen. Wiederum sind Starken und Schwéchen maglich.

Bei 6 statt 3 Bereichen mit zusatzlich mdglichen Starken und Schwéachen erhéhen sich jedoch die Wechselwirkungen auf ein
Vielfaches und erreichen mehrere hundert Kombinationsmdglichkeiten.

Fiir den Praxisalltag ist daher eine Vereinfachung angebracht.

In einem spateren Kapitel wird dafiir das praxisnahe 4 Feldermodell vorgestelit.
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1.1.4 Handlungskompetenzen der esa-Leitenden

o

Ziel: Die umfassenden vielfaltigen Anforderungen an die Leitertatigkeit bewusst werden.

Par piinlkzhe
Fartigioaiizn bn dar
Fachdicziplin

Fachdic ziplimaicoen

Fachkompetenz

Selhstkumpete% Sozialkompetenz
orguncston- | S
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Methodenkompetenz
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1.1.4 Vereinfachte Darstellung der Handlungskompetenzen O

Fachkompetenz Sozialkompetenz

Kumite Rudelfiihrer
Konner/Kenner

Psychologe

Kata Kénner/Kenner

Erfahrung
Koénnen Domteur

Wissen n
Schiedsrichter Beichtvater

Methodenkompetenz Selbstkompetenz

verldsslich
hilfsbereit
sicher

Baumeister plinktlich
Baufiihrer organisiert

Planung charakterfest

Strategie Selbstkontrolle offen
Variation diszipliniert ehrlich
transparent
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1.1.5 Tatigkeitsgebiete der esa-Leitenden O

Auszug aus den Expertenunterlagen:

esa-Leitende - Was sie machen und wer sie sind!

esa-Leitende fiihren gesundheitsférdernde Bewegungsangebote mit Bildungscharakter durch. Sie arbeiten ehrenamtlich
und/oder kommerziell und sind fiir Angebote in den Bereichen Bewegung, Spiel und Sport und/oder Trainings in ihren
Fachbereichen verantwortlich. Neben dem sportlichen Bereich ihres Angebots erfiillen sie auch eine wichtige soziale und
sozial-integrative Funktion. Sie haben ihre Ausbildung bei einem vom BASPO anerkannten Anbieter absolviert und die
Qualifikation als "Leiter/in Erwachsenensport" erhalten. Ihre Teilnehmenden in den Angeboten sind erwachsene Personen
ab 20 Jahren, die in Gruppen (z.B. Vereinsgruppen, Mannschaften, freie Gruppen) oder als Einzelpersonen unterrichtet
werden.

Ihre Kompetenzen
esa-Leitende sind fahig,
« auf ihre Erfahrung in Bewegung und Sport zurtickzugreifen,
* ein Bewegungsangebot oder einen Kurs zu planen und die einzelnen Bewegungsaktivitaten oder Lektionen
durchzufihren,
« ihre Teilnehmenden im Angebot zu organisieren, fihren und begleiten,
« fir ein lernférderndes, erwachsenengerechtes und partnerschaftliches Ambiente zu sorgen,
* die Sicherheit wahrend des Angebotes zu gewahrleisten,
* die Bewegungsausfiihrung (Qualitat) und die angepasste Belastung (Quantitat) sicher zu stellen, um einen
gesundheitlichen Nutzen anzustreben,
« ihre Angebote auf dem Markt und in ihrem Umfeld zu positionieren sowie entsprechend zu vermarkten.

Ihr Umfeld

esa-Leitende organisieren Angebote und fuihren diese fir eine im Erwachsenensport tatige Organisation (Verein, Institution,
Unternehmung) oder auch als Einzelunternehmende durch. Dabei definiert die Organisation oder sie selbst die Sportart und
die dazu geeignete Sportstatte (freie Natur, Turnhalle, Hallen- oder Freibad etc.). Sie stehen im engen Kontakt mit den
Ansprechpersonen ihrer Organisation, ihres Anlagebetreibers und weiteren Personen des relevanten Umfeldes (Aus-
tauschsystem) und stellen ein Element des lokalen Bewegungs- und Sportnetzes dar. Durch ihre Tatigkeit ibernehmen sie
eine wichtige Funktion im System der Sportférderung und leisten einen Beitrag zur allgemeinen Gesundheitsférderung.
Dank der sportspezifischen Grundlagenausbildung im Erwachsenensport und ihrer sportlichen Fachausbildung bereiten
Leitende fachspezifische Inhalte erwachsenengerecht auf und sorgen fir zielgerichtete und gesundheitswirksame Bewe-
gungs- und Sportangebote. Zu ihrer Zielgruppe zahlen sowohl eine breite, sportliche Bevoélkerungsschicht als auch weitge-
hend inaktive Personen. In ihrer Funktion als Erwachsenenbildner/innen bilden sie sich selbststédndig weiter und besuchen
periodisch einen vom BASPO anerkannten Fortbildungskurs (FK).

Sie setzen sich fiir eine geeignete Vermarktung ihrer Angebote ein und erledigen in ihrem Aufgabenbereich anfallende
administrative Arbeiten.
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2.1.0 Eigene Veranderungen im Erwachsenenalter O

Ziel: Die eigene personliche und sportliche Entwicklung und Prognose bewusst werden.

Aufgabe: Selbsteinstufung im Rickblick, aktuell und im Ausblick.

Pro Fenster stehen dir insgesamt 10 Punkte zur Verfugung. (Es gibt keine halben Punkte).
Verteile diese 10 Punkte entsprechend deinen Fahigkeiten:

1 . Kdrperliche Kompetenzen (Fithesszustand) _

2. Sportartspezifisches Wissen (Sachkompetenz) oben rechts
3. Praktische Karateerfahrungen (als Schiiler, Wettkampfer , Lehrer) unten links
4 . Karate-Do auch als geistige Schule sehen, kennen, pflegen und vermitteln. unten rechts

Heute =

Friuher =

vor ca. 15-20 Jahren:

ZukUnftig =
in ca. 15-20 Jahren:
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Aufgabe: Notiere deine eigenen Erkenntnisse aus der riickblickenden, aktuellen
und zukiinftigen Betrachtung deiner persénlichen Entwicklung.

Fazit
Es zeigte sich in bisher allen Umfragen bei tiber 100 Karatekas, dass im
Zeitverlauf eine klare Verschiebung der Schwerpunkte (Pfeile) besteht.

Esa-Broschiire / Oktober 2015 / P. Nydegger
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2.1.1 Bio-psycho-soziale Veranderungen im Erwachsenenalter

O

Ziel:

Interessen, sowie der sozialen Situationen bewusst werden.

Altersunabhéngige Streuung der Leistungsfahigkeit, der kognitiven Kompetenzen und

Korperliche Kapazitaten (Leistungsféhigkeit / Gesundheit)
....sind einerseits Veranlagung, andererseits sehr stark beeinflussbar.

Die biologische Leistungsfahigkeit und Gesundheit schwankt individuell
sehr stark. Ebenso die Beanspruchung im Verlauf des Lebens.
Tendenziell nimmt sie mit zunehmendem Alter ab.

Je friher und regelmassiger man sie positiv beeinflusst (Préavention),
desto spater oder langsamer erfolgt der natiirliche Abbau.

Psychische Ressourcen (Charakter,Intelligenz,Werte,Ziele)
Wahrend die psychische Pragung eines Menschen ("Charakter") im
Verlauf des Lebens weitgehend unverandert bleibt (Big 5), knnen
Wissen und Erfahrung permanent wachsen.

Oft ist auch zu beobachten, dass die Wiinsche und Bedurfnisse mit
zunehmendem Alter vom Koérperlichen (MANIFEST) zum Geistigen,

resp. vom Ausserlichen zum Innerlichen (INAPPARET) tendieren.

Die geistige Beweglichkeit und Belastbarkeit kann jederzeit durch
entsprechende Trainingsreize im Rahmen einer Sportaktivitat gestarkt
werden.

Soziale Situation (Soziale Stellung, Belastung / Bedurfnisse)

..... verandern sich im Lebensverlauf standig und individuell.
Typische und héufige Einflisse auf die Lebensumsténde sind
Schule und Ausbildung

Beruf und Firmenzugehdorigkeit

Partnerschaft und Trennung

Elternschaft

Unfalle und Krankheiten

Finanzlage

Der Zeitpunkt schwankt individuell und kann Jahrzehnte umfassen.
Jede Veranderung beinhaltet Risiko und ist zugleich Chance die
Gesundheit neu zu positionieren / priorisieren.

Publikumsgerechte Kursangebote

Ausfuihrungen und Grafiken zeigen, dass die individuelle Streuung der
Fahigkeiten, der Wiinsche und der Bedurfnisse ausserordentlich breit ist.
Eine prazise Definition des Zielpublikums nach Alter und ein allgemein
passendes Kursangbot flr eine bestimmte Altersgruppe ist unmaoglich.

Turnvereine und grosse Fitnesscenter haben die Mdglichkeit verschieden-
artigste Kurse fiir die verschiedensten Interessengruppen anzubieten.

Karate-Dojos haben diese Mdglichkeit in tiber 90% der Falle aber nicht.

Kérperliche Leistungsfahigkeit
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2.1.2 Passung / Differenzielles Karateangebote fir Erwachsene? o

Aufgrund der aufgezeigten, im gesamten Zeitraum der Erwachsenen vorhandenen grossen Bandbreite der individuellen
korperlichen Leistungsfahigkeit, der breiten Streuung der psychischen Ausrichtung und Potenziale und der mehrfach indivi-
duell wechselnden sozialen Situation ist ein Kursangebot welche das Publikum primér in Altersgruppen ordnet also in kei-
ner Weise sinnvoll.

Eine Gruppierung nach Motiven, Bedurfnissen und Wunschen entspricht der Situation weit besser, denn Motive, Be-
dirfnisse und Wiinsche kdnnen in jeder Lebensphase individuell unterschiedlich ausgepragt sein.

Ein Angebot welches gleichartig Motivierte verbindet entspricht den Vorstellungen eines Angebots gemass esa.
(aus "Welcher Sport fir wen? / Sudeck & Conzelmann, 2010)

Kontaktfreudige Sportler/innen
Figurbewusste Asthet/innen
Aktiv-Erholer/innen
Erholungssuchende Fitnessorientierte
"Zweckfreie" Sportbegeisterte
Gesundheits- und figurorientierte
Figurbewusste Gesellige
Figurorientierte Stressregulierer(innen
Erholungssuchende Sportler/innen

CeNok~wNE

Diese im esa-Lehrmittel aufgefuhrten Kursinhalte fir die unterschiedlichen 9 Interessengruppen sind jedoch in
traditionellen Karatekursen schwer integrier- resp. umsetzbar.

Daher erfolgt zum Bereich "Passung” ein Alternativvorschlag nach dem 4 Felder Modell,
welcher sowohl bei der publikumsgerechten Kursgestaltung wie auch im Marketing
anwendbar ist und gleichzeitig die im Karate-Do erforderliche Ganzheitlichkeit (Korper,
Geist, Seele) beibehalt.

2.1.3. Passung / Leistungsadaptierte Karatekurse fur Erwachsene? o

Innerhalb der Gruppen mit gleichartigen Interessen und Motiven gilt es zur Risikolimitierung die einzelnen Mit-
wirkenden nach lhrem Risikoprofil einzuschatzen. Dabei ist der aktuelle Trainingszustand und die sportliche
Vergangenheit ein Hauptfaktor.

Ein Angebot fir Leistungsgruppen — welche nicht nach Alter erfolgen kann — kdnnte also

¢ Nichtsportler und Untrainierte zusammenfassen oder
o Ehemalige (Wiedereinsteiger) und trainierte Umsteiger aus anderen Sportarten ansprechen.

Damit verlieren wir jedoch in diesen Kursen viele im Karate-Do wichtige und wertvolle Effekte der Charakter-
und Personlichkeitsbildung (gegenseitige Unterstiitzung und Férderung, Ricksichtnahme, Toleranz, Beschei-
denheit, zuriickhaltende Dominanz etc.).

Der Sinn einer Abgrenzung, aufgrund des motorischen oder konditionellen Eintrittsniveaus
bei Einsteigern ist daher genauso fraglich wie eine altersméassige Ausgrenzung. Sie leuchte
nur aus Griinden der Risikokontrolle (z.B. Wettkampftraining) oder zur Vermeidung von Uber-
forderung (z.B. Techniktraining auf Fortgeschrittenenstufe) ein.
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2.2.0 Forderung und Beeinflussbarkeit der Veranderungen

O

Das fortschreitende Erwachsenenalter hat positive und negative bio-psycho-soziale Aspekte.

e Die positiven Aspekte konnen durch Sport unterstitzt und geférdert werden.

e Die negativen Aspekte konnen durch Sport gebremst und gemildert werden.

Konditionelle Substanz:

Tendenz / Trainierbarkeit / Nutzen / Risiko

Kondition Kraft Tendenz: Abnehmend (hormonell bedingt ca. 1% pro Jahr ab dem 50-60 Altersjahr)
Konditionelle
Substanz Trainierbarkeit Sehr gut aufbau- und erhaltbar bis ins hohe Alter.
(Verletzungsrisiko zunehmend)
Nutzen/Anwendung: Sehr wichtig (Mobilitatserhaltung / Selbstandige Alltagsgestaltung)
Risiko Fachkundige beanspruchungsgerechte Anleitung zwingend.(Risiko bei
falscher Belastung)
Ausdauer Tendenz: Abnehmend. Mit Training auch spat noch aufbaubar und lange erhaltbar.

Trainierbarkeit

Gut bis ins hohe Alter

Trainierbarkeit

Nutzen/Anwendung: Zunehmend weniger wichtig (Nutzen vorwiegend fiir Freizeitgestaltung).
Risiko Risiko eher gering im aeroben Bereich, Vorsicht bei Intensivbelastung.
Beweglichkeit Tendenz: Abnehmend.

Genetische Grundvoraussetzungen. Massig trainierbar.
Forcierung nicht zweckmassig.

rascher und
intensiver, ge-

steuerter Trainierbarkeit
Kontraktion)
Nutzen/Anwendung:
Risiko

Nutzen/Anwendung: Wichtig im Hinblick auf zunehmende Dysbalance und/oder Haltungsfehler
sowie Alltagsanforderungen.
Risiko Fachkundige Anleitung sehr wichtig.
(Achtung: WS Flexion/Rotation, Schwunggymnastik, rasante Bewegungen)
Schnelligkeit Tendenz: Abnehmend. (Kraftriickgang)
Trainierbarkeit Trainierbar, aber zunehmend risikobehaftet.
Nutzen/Anwendung: Primarnutzen im Alltag (z.B. Strassenverkehr).
Sportlicher Nutzen muss mit Restrisiko abgewogen werden.
Risiko Erh6htes Risiko
"Timing" Tendenz: Muskulére Aktionsgeschwindigkeit abnehmend, resp. Verletzungsrisiko
(Fahigkeit zu zunehmend. (+Zentrale und periphere neurologische Steuerimpulse aus

dem Bereich der Koordinationskompetenz ebenfalls ricklaufig).

Training erfordert zunehmend hoéheren Zeitaufwand. (Sportanamnese
wichtig.)

Alltagsnutzen (z.B. Rolltreppe) Karatespezifischer Nutzen/Bedarf hoch.

Beanspruchungsgerechte Aufgabenstellung wichtig.

Konditionelles Training zielt primar auf die kdrperliche Leistungsfahigkeit hin.
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Aufgabe: Erstelle eine Liste verschiedener Karatetibungen um fir alle Kursteilnehmenden
die jeweils ideale individuelle Beanspruchungen durch abgestufte Belastungen
zur Forderung der verschiedenen konditionellen Faktoren anzubieten.

Kraft
Ausdauer
Schnelligkeit
Beweglichkeit
Timing

e ——
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2.2.1 Forderung und Beeinflussbarkeit der Veranderungen

Mental-taktische Kompetenz:

Tendenz / Trainierbarkeit / Nutzen / Risiko
Kognition Wahrnehmen / Tendenz: Erst in spateren Jahren relevant abnehmend (Verlangsamung)
Mental- verarbeiten
taktische Trainierbarkeit Automatismen gut aufbaubar aber zeitaufwendig. (Sportanamnese)
Kompetenz
Nutzen/Anwendung: Alltagsnutzen hoch (z.B. Schutzreflexe) Sportlicher Nutzen hoch.
Risiko Geringes Risiko bei beanspruchungsgerechter Aufgabenstellung
Konzentrieren Tendenz: Bei Nutzung lange erhaltene Fahigkeit.
Trainierbarkeit Sehr hoch. Vielseitige Ubungsvarianten moglich.
Nutzen/Anwendung: Sehr hoch
Risiko Sehr gering
Taktik / Tendenz: Aufgrund Lebenserfahrung oft gleichbleibend bis zunehmend.
Strategie :
Trainierbarkeit Gut (z.B. Analogiedenken, Musashi, Sun-Tsu)
Nutzen/Anwendung: Wichtig im Sinne der Erwachsenenbildung (Lebenslanges Lernen)
Risiko Kein Risiko
Psyche Tendenz: Tendenziell zunehmende Kompetenzen (allenfalls spate Abnahme)
regulieren
Willen steuern Trainierbarkeit Steigerungspotenzial stark abhangig von Personlichkeitsstruktur.
Antizipieren,
kommunizieren Nutzen/Anwendung: Nutzen sowohl im Alltag, im Beruf und auch polysportiv.
Risiko Geringes Risiko

Kognitives Training zielt primér auf die geistigen Kompetenzen hin (Erwachsenenbildung).
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Aufgabe: Uberlege dir Karatetibungen und Situationen in denen gezielt einzelne

kognitiven Kompetenzen besonders gefordert und damit gefordert werden.
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2.2.2 Forderung und Beeinflussbarkeit der Veranderungen

O

Koordinative Kompetenzen:

Tendenz / Trainierbarkeit / Nutzen / Risiko

Koordination Orientieren Tendenz: Zeitaufwendiger, Differenzierung abnehmend
Steuerkompetenz
Trainierbarkeit Gut.
Nutzen/Anwendung: [ Hoher Nutzen im Alltag (z.B. Strassenverkehr)
Risiko Risikoarm.
Reagieren Tendenz: Langsamer

Trainierbarkeit

Durch Krafterhalt und Repertoirzuwachs gut.

Trainierbarkeit

Nutzen/Anwendung: [ Hoch. (Auch psychologisch wertvoll.)
Risiko Gut steuerbar.
Differenzieren Tendenz: Massig abnehmend

Gut.

Trainierbarkeit

Risiko

Nutzen/Anwendung:

Nutzen/Anwendung: | Hoher Alltagsnutzen. (Sensibilitatsférderung)
Risiko Gering.
Rhythmisieren Tendenz: Weitgehend erhaltbar. (Langsamere, weniger intensive zentrale und
periphere neurologische Steuerimpulse).
Trainierbarkeit Stark abhéngig von bestehenden Grundlagen (Bewegungsrepertoir)
Nutzen/Anwendung: | Vielfaltig nutzbar.
Risiko Gering.
Gleichgewicht Tendenz: Abnehmend.

Gut, aber zeitlich etwas aufwendig.
Sehr hoher Nutzen (z.B. Sturzprévention)

Im Dojo eher gering.

Koordinatives Training zielt primar auf die kdrperliche Geschicklichkeit hin (Alltagsnutzen).

Esa-Broschiire / Oktober 2015 / P. Nydegger

22




O/ Erwachsenensport e" >

Leiter b rosc h tre erwachsenensport schweiz

Swiss Karate K arate- D (o) sport des ady/tes s_uiss_e
Federation sport per gli adulti svizzera

Aufgabe: Stelle Karatetibungen zusammen welche einerseits den individuellen unter-
schiedlichen Belastungsprofilen gerecht werden und andererseits einen Bezug
zu Alltagsanforderungen als praktischen Nutzen enthalten.

Erklare diesen Alltagsnutzen mit praktischen Beispielen.

e ——
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2.2.3 Forderung und Beeinflussbarkeit der Veranderungen

O

Emotionale Substanz:

Tendenz / Trainierbarkeit / Nutzen / Risiko

Emotion Motivation / Tendenz: Tendenziell emotionaler Antrieb abnehmend / Stimmung kontrollierter
Emotionale Antrieb /
Substanz Stimmung Trainierbarkeit Motivation gut aber nicht einfach trainierbar
Nutzen/Anwendung: Hoher persénlicher und sozialer Nutzen (Stimmung statt Benzodiazepine)
Risiko Nahezu kein Risiko.
(Bei psychischen Stérungen (Affekt oder Personlichkeitsstruktur) sind zykli-
sche Ausdauerbelastungen vorzuziehen und emotionalisierende Beanspru-
chungen wie z.B. Randori eher zu meiden.)
Selbstvertrauen | Tendenz: Sehr breite Spanne der Entwicklung.

Selbstwertgefiihl
Soziale Situation

Trainierbarkeit

Sehr breite Spanne von Zunahme und Abnahme.

Bei guter Erreichbarkeit, sehr positive Wirkung mdglich. Anspruchsvolle
Lehraufgabe! (inkl. ausblenden der sozialen Situation)

Nutzen/Anwendung: Hoher Alltagsnutzen

Risiko Kein Risiko
Ursachenerkla- Tendenz: Sehr breite Spanne der Personlichkeits Entwicklung
rung (Attribution) (konservativ vs. lebenslanges dazulernen)
Interessen

Trainierbarkeit

Nutzen/Anwendung:

Risiko

Je nach Persdnlichkeitsstruktur (Big 5) unterschiedlich.
Grundsatzlich ausbaubar aber psychologisch nicht einfach.

Verantwortungsvoller Umgang wichtig.(Menschenbild)
(Nicht therapeutisch, missionarisch sondern respektvoll symmetrisch)

FAZIT a

Bereiche

Es gibt keine positiven lebensbiografischen Veranderungen welche durch ganz-
heitliche sportliche Aktivitat nicht verstarkt und geférdert werden kdénnen.

Es gibt keine negativen lebensbiografischen Veranderungen welche durch ganz-
heitliche sportliche Aktivitat nicht gebremst oder gemildert werden kénnen.
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Aufgabe 1;

Ubung zur Sensibilisierung der leistungsfahigen, sportkompetenten Leitenden fiir die Situation
und das Empfinden von motorisch weniger geschulten Lernenden.

Um Gber Situation des Zielpublikums nicht nur informiert zu sein, sondern diese auch realistisch
nachempfinden zu kénnen ist es wertvoll diese Situation einmal selbst zu erleben.

Dafiir ist in den Leiterkursen das nachfolgend beschriebene Training vorgesehen.

Handicap-Training: Anspruchsvolle Kihonkombinationen mit 2 Gi (oder Socken, Rucksack etc.),
um zu erleben wie man sich als etwas ungeschickterer Schiler fuhlt.

erganzend - Tempo der Ausfihrung bewusst anspruchsvoll variieren (+/-) ,

- Informationsmenge bewusst anspruchsvoll variieren (+/-) und

- Kritik- / Korrekturmenge bewusst anspruchsvoll variieren (+/-)
PS:
Auch "unpassend" variieren, um die Teilnehmer fur diese "Unterrichtsfehler” zu sensibilisieren.

Aufgabe 2:

Ubung zur Sensibilisierung der Leitenden fiir den Umgang mit motorisch weniger geschulten
ev. sogar eingeschrankten Lernenden.

Training: Trainiere eine Karategruppe (oder eine Einzelperson) mit mehreren (oder einem)
dir unbekannten Handicap(s).

- Wie gehst du damit um? (Kennen von zahlreichen Ubungsvarianten/Ausweichiibung?)
- Wie werden deine Anweisungen/Vorschlage aufgenommen? (Umgang mit "Problemen™?)
- Gelingt es dir die emotionale Motivation trotz Hindernissen zu férdern/behalten?

Hinweise: Grundséatze eines korrekten Feedbacks sind dabei

- Wahrnehmung

- Interpretation

- Empfindung mitteilen und nicht Urteil verkiinden.

- Veranderungswunsch resp. Vorschlag/Hilfe anbieten.

Ziel ist eine Kommunikation mit einem symmetrischen Expertentum:
Der Lehrende ist dabei der EXPERTE fir Losungsvorschlage (Varianten).
Der Lernende (Eingeschrankte) ist sein eigener EXPERTE fiir die Auswahl
der fur ihn passenden Lésungsvariante.
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2.3.0 Das 4 Felder Modell

O

Ziel:

Die Teilnehmenden erkennen die Méglichkeiten welche der Alternativvorschlag bietet.

Senkrechte Achse: Korper <> Geist

Waagrechte Achse: manifest <> inapparent

Korper Geist
Aussehen Kopf (Kognition)
Kraft Ansehen / Klugheit
— Ausdauer Nervenstérke +—
% Schnelligkeit Konzentrationsfahigkeit g
Y— .Wissen —
C C
© z.B: Champion z.B: Dozent ©
E Kann alles Weiss alles E
- Gesundheit Gefluihl / Wohlbefinden -
c Immunstérke/schwache Wesisheit / Kultur c
< Stabilitat der Physis Seelenfrieden o]
Q. Bewegungserfahrung o
% Selbstverteidigung %
c z.B: Alter Meister z.B: Coach / ev.Guru c
— Kennt alles Fuhlt alles "
Korper Geist

Vorteile:

= Mit dem 4 Felder-Modell ist Fremdpositionierung und Selbstpositionierung mdoglich.
= Mit dem 4-Felder-Modell ist persdnliche und Positionierung des Kursinhalts mdglich.
= Mit dem 4-Felder-Modell kann Kursinhalt und Gruppeninteressen positioniert werden.
= Mit dem 4 Felder-Modell kann nahtlos Marketing gemacht werden.

These:

Um erfolgreich zu trainieren ist die optimale Ubereinstimmung

von Motiven,
von Bedurfnissen und
von Fahigkeiten

mit dem Kursinhalt sowie
der Personlichkeit und
den Kompetenzen

der Teilnehmenden

der Kursleitenden anzustreben.
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2.3.1 Schwerpunktvarianten im 4 Felder Modell

O

1. Wettkampf
Priméar korperlich Orientierte, mit mental/taktischen Kompetenzen
und zunehmendem wettkampfspezifischem Erfahrungsschatz.

2. Erlebnis und Praxis
Erlebnisorientierte, Gesundheitssuchende und Motive flr den
Alltagsnutzen (Selbstverteidigung, Polysportive Geschicklichkeit)

3. Horizonterweiterer
Kulturell Interessierte, Methodik und Taktik Interessierte.
Intellektuelle Sportorientierte.

4. Ausgleichsuchende
Entstresser, Ruhesuchende, Kontemplative.

5. Korperlich Orientierte
Fitness-, Asthetik- und Geschicklichkeitsorientierte.

6. Geistig Orientierte
Sportlich Aktive mit Orientierung Wissen und Gefuhle.

7. Ausgeglichen Ganzheitliche
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Gruppenaufgabe 1 :

Entwirf einen Kurs (Einsteigerlektion, Einzelstunde, Wochenendkurs) fur eine der nachfolgenden spezifisch
motivierten Karategruppen.

1. Korperlich/ausserlich Orientierte.

2. Korperliche Erfahrungs- und Gesundheitssuchende
3. Intellektuelle Erleber (Wissbegierige)

4. Kontemplativ orientierte Selbstsucher.

Erstelle eine entsprechende Lektionsskizze und prasentiere / erklare diese.

Gruppenaufgabe 2 :
Mache Werbung fir einen dieser "einseitig" ausgerichteten Karatekurs ftr
1. Korperlich/ausserlich Orientierte.
2. Korperliche Erfahrung- und Gesundheitssuchende
3. Intellektuelle Erleber (Wissbegierige)
4. Kontemplativ orientierte Selbstsucher.

Erstelle einen entsprechenden Werbe-Flyer und nenne darin mindestens 3 wichtige Stichworte.
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3.1.0 Andragogik (Erwachsenenbildung / Menschenbild) OO

Ziel: Die Kursleitenden unterscheiden zwischen Ausserlichkeiten und inneren Strukturen
und kénnen gestltzt darauf ihre Traineraktivitat gezielter ausrichten.

Variable und stabile Personlichkeitsmerkmale:

In jedem Menschen stecken variable und stabile Elemente, sowie fliessende Stimmungen.
Wie bei einer Mangofrucht ist eine endgiiltige Beurteilung der Qualitdten von aussen nicht mdglich.

\ Aussere Schale (Haut) Tagesform, Laune, Gewohnheiten 2> fliessend
] Innerer Kern Fundament und Basis, Personlichkeitsstruktur = stabil
| Lebendige Substanz wachsend, modulier- und veranderbar = variabel

Karate-Do sollte auch im Erwachsenenalter als Beitrag zur Persoénlichkeitsbildung und Entwicklung gesehen
werden. (Zu vermeiden sind jedoch - wie schon in J+S - therapeutische und missionarische Einstellungen.)

e Weder die fliessende Oberflache noch der unverénderbare Kern der Personlichkeit soll aber Primarziel unserer
Ausbildungstatigkeit sein. (Vertraue auf die unbewusste natiirliche, automatische Wirkung jahrelanger Karatepraxis
und halte dich dort zuriick).

e Unser Karatetraining soll bei Erwachsenen priméar auf die modulierbaren Personlichkeitsanteile und die individuel-
len Bedurfnisse und Winsche zielen.

z.B. - Die kdrperlichen Kompetenzen und die Gesundheit verbessern.
- Selbstvertrauen und Selbsterkenntnis fordern.
- Soziales Verhalten fordern und unterstitzen.

These:
Friktionen fiir Kursteilnehmende und Kursleitende sind vorprogrammiert, wenn
bei allzu gefestigten individuellen Strukturen Veranderungen angestrebt werden.
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3.2.0 Kompetenzen der Dialogpartner

CQO

Ziel: Erkennen der beidseitigen Fahigkeiten als Grundlage eines symmetrischen Dialogs.

-ae- @

Rucksack Lehrende

Potenzial
Fahigkeiten

Kompetenzen
Fertigkeiten

Selbstkompetenz
Echtes Bedurfnis ver-
antwortungsvoll, glaub-
wirdig, realistisch, er-
wachsenengerecht zu
unterrichten und ent-
sprechend zu handeln.

=

Selbstkompetenz
Zuverlassiges, ver-
antwortungsvolles,
realistisches, ange-
messenes, glaub-
wiurdiges Selbst-
management.

Rucksack Lernende

Potenzial
Fahigkeiten

Fertigkeiten

Sozialkompetenz
Veranlagung gerne mit
Einzelpersonen und
Gruppen in positivem
Ambiente zu arbeiten.
MMM M.
Andragogisches
Konzept

Selbstkompetenz
Grundvoraussetzungen
fur ein zuverlassiges,
verantwortungsvolles,
realistisches, ange-
messenes, glaubwirdi-
ges Selbstmanage-
ment.

Selbstkompetenz
Stabiles zuverlassigeres,
verantwortungsvolleres,
realistischeres, ange-
messeneres, glaub-
wirdigeres Selbst-
management.

Sozialkompetenz
Stabile, faire, fihrende,
klare, erwachsenen-
gerechte, einfiihlsame,
motivierende Umgangs-
formen.
Andragogisches
Konzept

Sozialkompetenz
Anlagen welche mit der
Personlichkeit des Leh-
renden, dem Trainings-
umfeld und den Mittrai-
nierenden harmonieren.

Sozialkompetenz
Authentische
Umgangsformen wel-
che mit der Personlich-
keit des Lehrenden, dem
Trainingsumfeld und
den Mittrainierenden
harmonieren.

Methodenkompetenz
Fahigkeit methodisch
planen zu kénnen und
entsprechend zu leiten
sowie Verstandnis fiir
Lern- und Trainingsme-
thoden.

Methodisches Konzept

Methodenkompetenz
Fertigkeit methodisch zu
planen und kontrolliert zu
leiten.

Geschickter Einsatz der
Lern- und Trainings-
methoden.

Methodisches Konzept

Methodenkompetenz
Verstandnis fir ein
methodisch geplantes
Kursangebots.
Uberzeugte Annahme
der Lern- und Trainings-
methoden.

Methodisches Konzept

Methodenkompetenz
Selbstandige zielorien-
tierte Steuerung seiner
Trainingsbesuche.
Bewusste Trainings-
planung. Individuelle
Anwendung von Lern-
und Trainingsmethoden.

Methodisches Konzept

Fachkompetenz
Beherrschen der Sport-
art und der Grundlagen
der Trainingslehre.
Wunsch diese Fertig-
keiten und Erfahrungen
zu vermitteln.
Sportmotorisches
Konzept

-

Fachkompetenz
Technische Kompetenz.
Trainingslehre Wissen.
Fertigkeit entsprechend
dem sportmotorischen
Konzept zielorientierte,
fordernde und férdernde
Trainingsinhalte optimal
einsetzen und gestalten.

Fachkompetenz
Konditionelle (Physische)
Koordinative

Kognitive

Emotionale
Voraussetzungen

resp. Bedirfnisse

resp. Erfahrungen

Fachkompetenz
Konditioneller
Koordinativer
Kognitiver
Emotionaler
Kompetenzzuwachs
- Bedurfniserfiillung

- Erfahrungszuwachs
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3.3.0 Abgrenzung esa zu den anderen Sportférderungsbereichen

Ziel: Die Teilnehmer verstehen die Abgrenzung zu den Bereichen
= J+S-Kids / = J+S sowie =» Leistungs- /Spitzensport.

Die Teilnehmer erkennen die besonderen Schwerpunkte im Erwachsenensport.

Gesundheit / Erwachsenenbildung / Sozialaspekt / Selbstverantwortung

-J+S Kindersport (-9) Sprosslinge
= Bio-psycho-soziale Férderung und Erziehung

-J+S (104) Baumchen
I Bio-psycho-soziale Férderung und Erziehung
inkl. Ausbildung wettkédmpferischer Fahigkeiten (Selektion)

Erwachsenensport (20+) esa Baum
= gesundheitsorientiert. (WHO Definition: Bio-psycho-soziales Wohlbefinden)
=  Wettkdmpfe ,a la Volksldufe* nicht ausgeschlossen.

B bewegen als physische Gesundheitspflege

B + begegnen als soziale Bereicherung

B + begreifen als Beitrag zum lebenslangen Lernen.

B+ behalten als Zuwachs physischer und psychischer Kompetenzen.

B = bereichern von bio-psycho-sozialen Werten.

B Erwachsenensport (esa) ist nicht Erziehung, sondern Schulung. (begreifen

B esa ist nicht allein aus Vernunft (Prévention) sinnvoll, sondern ist eine
Bereicherung des Lebensinhalts (Freizeitgestaltung/Kontakte).

B esa geht iiber das rein physische ,Bewegungsgeschehen® und die Gesundheits-
heitspflege aus Verstandesgriinden hinaus. Er betrifft auch das
emotionale Erleben und die kognitiven Kompetenzen. (begegnen / begreifen)

B Erwachsene miissen keine ,folgsamen Schiiler* sein.
Erwachsene entscheiden mit und tragen Eigenverantwortung.

B Alle Bereiche der Aktivitat sind ausdriicklich fakultativ.

Spitzen-/Leistungssport Zuchtpflanze
B Aus- und Weiterbildung wettkampferischer Fahigkeiten.
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3.4.0 Dialogmodell (nach K. Lorenz, erweitert)

049,

Ziel: Der Transfer der Lerninhalte erfolgt vom Lehrenden =» =»zum Lernenden.
Der dabei notwendige Dialog dagegen ist ein standiges Hin und Her <->von Akkorden.
Lehrende

Lernende

aufnehmen / verarbeiten / umsetzen

beobachten / beurteilen / beraten

Beobachten heisst nicht sehen Hoéren heisst nicht verstehen
sehen heisst nicht das Wesentliche Verstehen heisst nicht begreifen
erkennen
Begreifen heisst nicht einverstanden
Das Wesentliche ) sein
erkennen heisst nicht den Anderungsansatz
kennen Einverstanden sein heisst nicht anwenden
" wollen
Den Anderungs-
Ansatz kennen heisst nicht Massnahmen kennen Anwenden wollen heisst nicht anwenden
kénnen
Massnahmen
kennen heisst nicht die Methode Anwenden kénnen heisst nicht erfolgreich
beherrschen anwenden
Die Methode Erfolgreich anwenden heisst nicht beibehalten
beherrschen heisst nicht die Methode vermitteln
zu kdnnen Beibehalten heisst nicht verinnerlichen.
Die Methode zu
vermitteln heisst nicht damit Erfolg zu haben
Parabel: Parabel:
Ein Paar sitzt auf der Bank und beobachtet. Nur | Der Tiger soll durch den brennenden Reifen springen.
eine Person sieht ein Vogelnest mit Jungvogeln und | Er versteht nicht was er tun soll. Er hat einen Grund
weist die andere Person darauf hin. Die zweite Per- | dazu, wenn dahinter Futter wartet, macht es aber
son entdeckt einen gefahrlich kreisenden Bussard | frotzdem ungern, zumal der Reifen viel zu eng ist
und méchte ihn verscheuchen. Man denkt ein | und brennt. Der Sprung gelingt trotzdem. Ohne
Knallkorper ware geeignet, hat aber keinen. Man | Hunger springt der Tiger nicht. Zum Spass wird auch
findet einen Knallkorper, aber es braucht Feuer um | Nicht gesprungen.
den Plan umzusetzen.
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3.4.1 Dialogmodell (BBB und AVU verfeinert)

049,

@ BEOBACHTEN
< reflektieren

@ erkennen

& erspuren
BEURTEILEN

differenzieren
priorisieren
individualisieren
Ansatz auswéahlen

<) BERATEN

<) Ziel erklaren

<) Wirkung erklaren
<) Ubung erkliren
<Y Nutzen erklaren
<Y motivieren
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9 AUFNEHMEN
® .zuhoren

® zusehen

® bestitigen

® verbalisieren

VERARBEITEN
reflektieren
vorausdenken
vorausfuhlen
Zielvorstellung

UMSETZEN
ausfuhren
kontrollieren

reflektieren

GEEGEE ooon

Ruckmeldung
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3.4.2 Dialogmodell (Kommunikationskette) OO

Der Lehr-/Lerndialog ist eine fortlaufende, wechselseitige Kommunikationskette:

beobachten 9 beurteilen 9 beraten
Abweichungen von Priorisierung der Definition des Ziels
der Idealausfuhrung Fortschrittshindernisse Definition der "Hurde"
erkennen Verstandnis wecken
Auswahl der individuell durch
effizientesten und effektivs- -Zweck der Ubung
ten (Verbesserungs)ibung -Wirkung der Ubung"
Ausfihren Ideomotorische Aufnahmebestatigung
Bewegungskontrolle "Programmierung" (Oss)
Reflexion (Antizipation / Vorfihlen) Verstédndnisbestatigung
(Feedback)
umsetzen €  crarbeiten € aufnehmen
Aufgabe 1:

Nenne einige Beispiele aus deiner personlichen Praxis bei denen spezifische Kommunikations-
probleme aufgetreten sind.

Wie bist du damit umgegangen? Wie hast du den Knoten in der Kommunikation zu lI6sen versucht?

Aufgabe 2:

Instruiere einem Schiler verbal alle Details einer Karateposition (oder Technik) ohne dass du ihn
und seine Ausflihrungen dabei siehst.

Der Schuler versucht alles was NICHT gesagt wird absichtlich falsch zu machen.
Erfahre so verschiedene Kommunikationsliicken.
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Praxisibung des Dialogs
Schulung des Dialogaufbaus und des methodischen Vorgehens.

Gruppenaufgabe: i
Gruppe beobachtet einzelnen Mitschuler bei der Ausfuhrung einer Ubung (z.B. Kata)

Schritt 1 Beobachten der Ubung.

Schritt 2 Einzeln: Notieren was auffallt. (negativ UND positiv)

Schritt 3 Gruppe: Sammeln ALLER Auffalligkeiten. (Brainstorming)

Schritt 4 Beurteilen (gemeinsames) Bestimmen
des wichtigsten Verbesserungsbedarfs.

Schritt 5 Auswahl des notwendigsten Trainingsansatzes
zur Kompetenzoptimierung.

Schritt 6 Uberlegen (sammeln) von Ubungen welche
diese Kompetenzverbesserung férdern.

Schritt 7 Auswahl der Ubung welche optimal erscheint.

Schritt 8 Beraten: Erklaren des verbesserungsféhigen Schwachpunktes. Aufnehmen
(ev. Begriindung des Korrekturbedarfs.)

Schritt 9 Beraten: Erklaren (visualisieren) der verbesserten Zielvorstellung. Aufnehmen
(ev. Nutzen der Verbesserung bewusst machen.)

Schritt 10 | Korrekturiibung beschreiben und vorzeigen. Aufnehmen

Schritt 11 | Erklarung der Wirkung der Korrekturiibung. Verarbeiten
(Uberzeugung starken).

Schritt 12 | Ausfiihren lassen der Korrekturiibung Umsetzen

Schritt 13 | Beobachtung und Feedback zur Korrekturiibung
(ev. Erneut Punkt 10)
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Beispiel Praxistibung des Dialogs
Schritt 1 BEOBACHTEN der Ubung.
Schritt 2 Einzelaufgabe: 1. Fokus des Blicks ist ungezielt, nicht bunkaimassig.
Notieren was auffallt. 2. Ausholbewegungen sind ungeniigend ausgeschopft.
(negativ UND positiv) 3. Hinterer Fuss schaut beim Zenkutsu-Dachi 90 Grad zur Seite.
4. Die Korperhaltung meist, aber nicht immer aufrecht.
Schritt 3 Gruppenaufgabe: 5% 500000000000000000303030000080000090808080OE0E0003030AGAAEEEEEEEA0
Sammeln ALLER Aufféllig- B e
keiten. (Brainstorming) TP PPN
Schritt 4 BEURTEILEN (gemein- 1. Blickfokus ist fur die Technik sekundar, jedoch fir den optischen
sames) bestimmen der Eindruck der Kata wichtig.
wichtigsten Verbesserungs- 2. Ungenigende Ausholbewegungen schwéchen Technik und Aus-
ansatzen. druck.
3. Positionsfehler schwéachen Techniken und den Ausdruck. Sie
kénnen die Gesundheit gefahrden.
4. Gleichgewicht, Ubersicht und Ausdruck werden durch Schwéchen
der Kérperhaltung beeinflusst.
Schritt 5 Auswahl der notwendigsten Da ohne stabile Position alle Armtechniken geschwécht werden ist die Ver-
Trainingsansatzes. besserung des Zenkutsu-Dachi vordringlich.
Dies zumal durch diesen Fehler die Seitenbander des Knies ungesund
belastet werden.
Schritt 6 Uberlegen (sammeln) von 1. Hinteres Bein strecken.
Ubungen welche die ent- 2. Ferse auf den Boden driicken
sprechende Kompetenz- 3. Hinterer Fuss nach vorne richten.
verbesserung fordern. 4. Verbindung zum Boden verstarken.
Schritt 7 Auswahl der Ubung welche Zehen des hinteren Fusses soweit wie moglich nach vorne richten. Dadurch
optimal erscheint. dreht sich das Knie in eine ergonomische Position und streckt sich automa-
tisch starker.
Schritt 8 BERATEN: Verbesserungs- Durch ein stabileres Fundament werden die Techniken harter.
fahigen Schwachpunkt Stabile Positionen wackeln weniger. (Optischer Eindruck)
erklaren. (Begrindung) Frontale Techniken sind besser/stabiler abgesttitzt.
Schritt 9 BERATEN: Erkléaren der Zielvorstellung gilt fir Kata. Nicht zwingend fur Kumite.
verbesserten Zielvorstellung. | Optimierung der Schlagstarke.
(ev. Nutzen der Verbesse- =>Test mit Oi-Tsuki stossen.
rung bewusst machen.)
Schritt 10 Korrekturiibung beschreiben | Zenkutsu-Dachi mit korrekter Position des hinteren Beines.
und vorzeigen.
Schritt 11 | Erklarung der Wirkung der Gesundheitlicher Hinweis.
Korrekturubung. Ergonomische Funktion des Knies.
(Uberzeugung stérken). Gleichzeitige Dehnung der Achillessehne.
Schritt 12 | Ausflhren lassen der
Korrekturibung
Schritt 13 BEOBACHTEN und Feed-

back zur Korrekturiibung
(ev. erneut Punkt 10)
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3.4.3 Kommunikation (Klaviatur, Modelle)

Ziel: Das fliessende Hin und Her von Akkorden umfasst zahlreiche Tone und Varianten.

. BB L B |
I,-*‘“‘ \
s "‘

1

Glasl

Gordon | F

P. Watzlawick

V. Birkenbihl

P. Bandler / Grinder
OXOXOXOXO

NLP / Suggestopadie

T

4 - Ohren-Kommunikation
Transaktions-Analyse
Konfliktbehandlung
Gruppenprozeesse
Misserfolgsbehandlung
Motivationsférderung
Nonverbale Kommunikation
Metakommunikation
Metakommunikation
Erfolgsverarbeitung
Gewaltfreie Kommunikation

Feedback geben

Wertequadrat

Coaching
Coaching

Aspekte und Konzepte in der Kommunikation (Beispiele fur WB Kurse)

5 Kommunikations-Axiome (P. Watzlawick)

Wertequadrat als Ausgleichslosung (Hellwig)

4-Ohren Kommunikation (Schulz v. Thun)

Transaktionsanalyse (T. A. Harris)

Gewaltfreie Kommunikation (T. Gordon)

Motivation

Gruppenprozesse (Bruce W. Tuckman)

Erfolg/Misserfolgsverarbeitung

Der B.E:S:T:E: Weg lernwirksam zu unterrichten (Bilder/Echtheit/Smile/Team/Emotion)

©CONoOGOrWNE
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Aufgabe und Beispiel verschiedener Kommunikationssituationen:

Ein Seil soll von einer Gruppe gemeinsam in eine bestimmte Form gelegt werden
Eine ausfiihrende Gruppe wird dabei von einer beobachtenden Gruppe beobachtet.
Nach der Aufgabe erfolgt ein Feedback.

Ausfiihrende und Beobachtende wechseln zwischen den Aufgaben.

1..Alle am Seil sind durch verbundene Augen blind. (Alle kennen Aufgabe: Quadrat bilden.)
(Hierarchiebildung? Demokratieerfolg? Wer bekommt das Sagen? Warum?)

2..Einer sieht, alle andern sind blind (Alle kennen Aufgabe: Gleichseitiges Dreieck)
(Hierarchiebildung? Outing des Sehenden? Unzweckmassige Informationen an Blinde?)

3..Nur Blinder kennt das Ziel. (Aufgabe: Stern mit 4 Zacken / min.4 Personen)
(Rasche prazise Freigabe der Information? Selbstorganisation der Sehenden?)

Fazit:

1. Alle blind am Seil. (Quadrat bilden.)

Die Situation ist vergleichbar. Ein/e TrainerIn will eine neue Trainingsmethode einsetzen oder eine bisher nie
gelibte Kata gemeinsam mit den Schiilern lernen.

Alle suchen gemeinsam das ,,mehr oder weniger" bekannte Ziel, kennen den Weg aber noch nicht.

=> Die Suche nach neuen Wegen erfordert Mut.

2. Einer sieht, alle andern blind. (Gleichseitiges Dreieck)

Diese Aufgabe ist vergleichbar mit der klassischen Lehrer/Schiiler Situation, beinhaltet aber auch die Tatsache,
dass in Erwachsenenkursen kompetente SchilerInnen einen fachlichen Wissensvorsprung gegeniiber den Kurs-
leitern aufweisen kénnen ! (z:b Anatomiekenntnisse von Physiotherapeuten)

= Keine singuldre Informationesquelle fiir jene (Blinden) die Weg und Ziel noch nicht kennen.

3. Nur Blinder kennt das Ziel. (Stern mit 4 Zacken)

Auch diese Situation ist vergleichbar. Ein alter Trainer der "blutjunge" Wettkampfer trainiert steht vor dieser

Aufgabe.

= Hier steht das gezielte, gefiihrte aber freie ,machen lassen", - was man selbst nicht
mehr so kann -im Zentrum.

Notiere dir deine Erkenntnisse aus den 3 vorausgegangenen Aufgaben mit dem Seil.
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3.4.4 Funf Axiome der Kommunikation nach P. Watzlawick

Ziel: Kennen lernen von verschiedenen relevanten Kommunikationsfaktoren.
Grundlagen fur die Zuordnung weiterer Kommunikationsmodelle schaffen.

Paul Watzlawick (1921 - 2007), Kommunikationswissenschafter stellte 5 Grundregeln auf die die menschliche Kommunika-

tion erklaren und ihre Paradoxie zeigen.

Man kann nicht nicht kommunizieren.
Jede Kommunikation hat einen Inhalts- und einen Beziehungsaspekt.
Kommunikation ist immer Ursache und Wirkung.

agrwnE

Kommunikation ist symmetrisch oder komplementér.

1.. Man kann nicht nicht kommunizieren

Treffen Menschen zusammen findet Kommunikation statt. Es ist nicht mdglich sich
der Kommunikation zu entziehen. Auch Verweigerung ist ein Ausdruck.

2.. Jede Kommunikation hat einen Inhalts- und einen Beziehungsaspekt

Der wesentliche Anteil der Kommunikation findet auf der Beziehungsebene statt.
Sie stellt die Basis (Ambiente) fur die darauf stattfindende Sachebene dar.

Im Erwachsenensport ist im Lehr-/Lernverhaltnis die im Rahmen unterschiedlicher
Kompetenzen wechselnde Ebene (siehe auch Axiom 5) zu beachten.

3.. Kommunikation ist immer Ursache und Wirkung

Die Natur einer Beziehung ist durch die Interpunktion der Kommunikationsablaufe
seitens der Partner bedingt.

Weil die Wahrnehmung der Wirklichkeit subjektiv ist (interpretiert/konstruiert) und
individuell erfolgt, ist vollstdndige Ubereinstimmende "Realitat" nicht moglich.

Menschliche Kommunikation bedient sich analoger und digitaler Modalitaten.

4.. Menschliche Kommunikation bedient sich analoger und digitaler Modalitaten

Der digitale Aspekt einer Nachricht beinhaltet Wissen, Logik, Sachverhalt.
Der analoge Aspekt vermittelt Werte, Beziehungsgehalt.
Beide finden gleichzeitig statt und kdnnen unkorrelierend (falsch) sein.

5.. Kommunikation ist symmetrisch oder komplementér

Aufgenommen wird was im Kompetenzbereich beider Partnern bekannt ist

und verstandlich angesprochen wird. (= Lebensbiographie Erwachsener)

Im Erwachsenensport ist besonders zu beachten dass die Kommunikation je nach
Kompetenzbereich (Sach / Methoden / Sozial / Selbst) variierend sowohl symmetri
oder/und komplementér erfolgen kann, resp. muss.

sch

norgelt

zieht sich
zurtick

nérgelt

zZieht sich
zuriick

norgelt

zieht sich
zurlick

norgelt

zieht sich
zuriick
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Bei einer Kommunikation spielen meist alle 5 Axiome gleichzeitig mit.

Praxisbeispiel zu Axiom 1:

-Welche Koéperhaltung haben die anwesenden stummen Zuhérer. (ev. Uberraschungsfoto)
-Was kénnen diese (unbewusste) aussagen, resp. wie werden die Haltungen interpretiert.
- Beobachtet die Kdpersprachen einmal in einem TV-Krimi bei einem Verhor.

Praxisbeispiel zu Axiom 2:

Wie ist die Beziehung bei nachfolgenden Kommunikationspaaren?

-Lehrer <> Schilergesprach. (Rechenfehler: 1. Schiiler in Prifung / 2. Lehrer bei Abrechnung Klassenreise)
-Polizist<>Automobilist (1. Auto auf reserviertem Parkplatz / 2. Polizeiauto auf reserviertem Parkplatz)
-Verkaufer<>Kunde (1. Verkauf / 2. Reklamation)

Praxisbeispiel zu Axiom 3:

Der Satz "Darf ich euch bitten mir einmal zuzuhéren", kann sehr verschieden wahrgenommen werden.
Relativ neutral. z.B. als Aufforderung Seitengesprach zu unterlassen.

Klagend bittend. z.B. als verzweifelter Appell.

Aggressiv fordernd. z.B. Darf ich euch bitten (bevor ich ausraste) mir EINMAL zuzuhéren.

Beispiel 2: Es ist grin. (Sachverhalt / Appell / Beziehung / Selbstoffenbarung)

Praxisbeispiel zu Axiom 4:

"Das hast du gut gemacht", kann wohlwollend ernst aber auch sarkastisch, vorwurfsvoll gedussert werden.
Kdrpersprache, Sprachmodulation, Beziehungsaspekte spielen in die digitale Botschaft hinein.

(Wer reine Sachlichkeit predigt lenkt oft von Beziehungskonflikten ab.

Besser: "Wir beide sind verninftige Menschen". Wir beide wollen L6sung nicht Streit".)

Praxisbeispiel zu Axiom 5:
Neben einem madglichen hierarchischen Gefélle wirken hier auch unterschiedliche Kompetenzbereiche mit.
Die Botschaft kommt nur soweit an wie sie vom Gegenuber verstanden (interpretiert) werden kann.
Die Antwort (Feedback) zeigt erst was - aus Sicht des Empfangers - angekommen ist.
Beispiel: Was heisst ALS fiir einen Arzt? Was heisst es fur einen Piloten?
Was wird von wem verstanden, wenn von bucal, palatinal, labial und lingual die Rede ist?
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3.4.5 Transaktionsanalyse (Ich bin OK, du bist OK)

049,

Ziel:

Kennen lernen von verschiedenen Kommunikationsebenen.

Grundlagen fur das symmetrische Verhalten gegeniiber Erwachsenen schaffen.

Thomas A. Harris und Eric Berne begriindeten die Transaktionsanalyse. Durch das Buch "Ich bin OK, du bist OK" wurde

dieses Modell allgemein bekannt.

Menschen werden in ihrer Kindheit stark von ihren Erlebnissen gepragt. Die Erlebnisse I6sen Reaktionsmuster in uns aus
die sich allméhlich zu Grundhaltungen entwickeln. Diese haben erhebliche Bedeutung fur die Art und Weise, wie wir Lob
und Anerkennung geben und aufnehmen. Menschen, die eine negative Haltung sich selbst gegeniiber einnehmen, neigen
dazu, in ihrem spéateren Leben negative Eigenerlebnisse anzusammeln und zu verstarken. Menschen mit einer positiven

Haltung, sich selbst gegentber, hdufen positive Eigenerlebnisse.

Hier die vier psychologischen Grundhaltungen, die man einnehmen kann:

1. Ich bin o.k. - Du bist 0.k, Menschen mit dieser Einstellung erkennen grundsatzlich, jedoch realistisch, die Bedeu-
tung anderer, aber auch ihre eigene, an. Sie kennen ihren eigenen Wert und erwarten, dass andere ihnen etwas

zu geben haben. In ihrer Arbeit und in ihrer Zusammenarbeit sind sie konstruktiv.

2. Ich bin 0.k, -- du bist nicht 0.k, Diese Grundeinstellung findet sich bei Menschen, die in ihrer Kindheit verfolgt
wurden. Diese Menschen machen andere fir ihre Situation verantwortlich und versuchen, andere herunterzuma-

chen oder sie loszuwerden, z.B. indem sie sie demutigen oder argern, sie schlechtmachen, unterdriicken usw.

3. Ich bin nicht o.k. - du bist o.k. Diese Grundhaltung ist typisch fir Menschen, die sich im Vergleich zu anderen
machtlos fiihlen. Oft versuchen sie anderen aus dem Weg zu gehen oder hédngen sich wie Parasiten an starke

Personen an. Sie sind oft depressiv.

4. Ich bin nicht o.k. - Du bist nicht o.k. Diese Grundhaltung hat zur Folge, dass die Betreffenden Hoffnungslosig-
keit empfinden und die Lust am leben verlieren. Sie wirken verwirrt, schwer depressiv und unberechenbar. Sie be-

wegen sich ich im Kreis und kommen nie ans Ziel.

Im kritischen, stlitzenden Eltern-Ich sind Gebo-
te und Verbote sowie die Summe aller unserer

Vorurteile.
~
%, ~
Sy,
"""-. T _"
Erst im reifen Erwachsenen-Ich gelingt Analy- L™ N
se, Rationalitdt, Sach- und Zielorientierung, -+ '-..1 ‘i
Emotionskontrolle, Strukturierung, Ordnung. N ",

Im natirlichen, angepassten Kindheits-Ich
finden sich Trotzreaktionen, Entdeckungsfreu-
de, Kreativitat, Lust und Unlust.
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fch bin o.k.

1z Du bist nicht o.k. |

Du bist o.k.

L] S

ESETRS

Ich bin nicht o.k. l

22 Y

Vorteile der Kommunikation auf der symmetrischen Erwachsenenebene unter gleichwertigen Partnern:
positive Einstellung zu mir und zu anderen
Offensein fur Veranderungen
Selbstsicher und fachwissend
Gewinner >< Gewinner Prinzip
Gewinnen ohne zu besiegen
Erzeugung von menschlicher Warme

Beobachte die Unterschiede bei nachfolgenden Kommunikationssituationen.

Praxisbeispiel 1 (Rollenspiel):

-Erklare einem Kind in deinem Karatekurs zum dritten Mal wie es seinen Glirtel binden soll.

Praxisbeispiel 2 (Rollenspiel):

Erklare deinem Vater (oder Zahnarzt, oder Chef), der Uberraschend in deinem Kurs auftaucht, in seiner ersten
Unterrichtsstunde wie er den Gurtel binden soll.

Praxisbeispiel 3 (Rollenspiel):

Erklare einem Kung-Fu Meister, mit gleichviel Jahren Praxis wie du, wie der Karategirtel gebunden wird.
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3.4.6 Kommunikationsmodell mit 4 Ohren Schulz von Thun OO

Ziel: Kennen lernen von 4 verschiedenen Moglichkeiten eine Botschaft zu interpretieren.

Friedemann Schulz von Thun beschreibt in seinem Buch " Miteinander reden" ausfuhrlich die 4 Mdéglichkeiten
wie eine Nachricht (miss)verstanden werden kann. Fir die Vorbeugung und Analyse von Missverstandnissen
ist es wichtig die verschiedenen Interpretationsarten zu kennen.

Du,da

vorneisf
grﬂn!

Faihrst Dy

oder {ahre
ich!¢

Die Botschaft kann im vorliegenden Fall auf mehrere Arten verstanden / interpretiert werden

Auf der Sachebene geht es um Daten, Fakten und Sachverhalte. Als das faktisch Geduf3erte unterliegt diese Ebene einer
unmittelbaren Kontrolle: Ist das Gesagte wahr? Ist es fir das Thema relevant? Gibt es andere Punkte, die berlcksichtigt
werden missen? Im Sinne einer guten Kommunikation ist der Sender angehalten, den Sachverhalt klar und verstandlich zu
vermitteln. Der Empféanger hort mit dem Sachebenen-Ohr die Fakten und kann auf dieser Ebene in eine Diskussion einstei-
gen.

Die so genannte “Selbstkundgabe” ist der Ich-Teil des Senders einer Botschaft. Jede AuRerung gibt Aufschluss dariiber,
was im Sender vorgeht, wie es ihm geht, wofiir er steht und wie er seine Rolle begreift. Entsprechend genau hort das
Selbstkundgabe-Ohr des Empfangers hin: Wie geht es meinem Gegenliber? Wofir steht er? Was sind seine eigentlichen
Ziele?

Auf der Beziehungsebene gibt der Sender durch die Formulierung, den Tonfall, die Mimik und Gestik auch zu erkennen,
wie er zum Empfanger steht. Auch hier wird das entsprechende Empfénger-Ohr gespitzt. “Was halt der Sender von mir?”
oder “Ist die Botschaft fiir mich angemessen?” sind gerade in angespannten Situationen heikle Fragen, die es angemessen
zu beantworten qgilt.

Auf der schlieBlich geht es um den Handlungsimpuls, den die Botschaft auslésen soll. Der Sender will ein
Verhalten bzw. eine Verhaltensdnderung bewirken. Der Empfanger hort entsprechend “Was will der Sender von mir?”.

Sachverhaltsohr /- Selbstoffen-
Wie ist der \ barL!ngsohr
Sachverhalt Was ist das

far einer?
Was ist mit ihm?

zu verstehen?

Beziehungsohr Appellohr

Wie redet der mit mir? Was sollich
Wen glaubt er auf Grund seiner

vor sich zu haben? Mitteilung tun?

Vier Ohren Modell
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3.4.7 Kommunikationsmodell

mit 4 Ohren Schulz von Thun

049,

Die Interpretation der Nachricht kann sowohl aus Sicht des Senders und des Empfangers erfolgen.

M&gliche Aspekte der AuBerung aus der
Sicht des Senders {(LEHRER)

Magliche Aspekte der ﬁuﬂerung_ aus der
Sicht des Empfangers (SCHULER)

SACHE

Do hast heute die
Hadsdibung micht
U ersten
sondern schon
Fum dritten vis!

SACHE

Ich habe heute
meine Heusdbung
schon zum antten

Mzl vergessen,

VErgessen,
SELBST- AUSSERUNG BEZIEHUNG SELBST- AUSSERUNG BEZIEHUMNG
KUNDGABE {NACHRICHT) Ik fiibie mich KUNDGABE (NACHRICHT) || 0 oot rmich vor
Ich bin vergrgert, JDas ist heute nicht ernst ge- Er macht sich Auw'- LDas ist heute der kigsse biod,
ODER crchon das dritte nommen von din | | zektnungen dber schon das dritte ODER
Ich bin enttduscht Mal, dass du die CDER e Haus - Mal, dass du die Er kontroiiert
Lo g, Hausiibung ver- Das wird sich auf dbungen. Hausibung ver- || frnrrer oo mfch,
gessen hast! i hiode sus wikien, gessen hast!”
APPELL APPELL
Mach in Hinkunit Ich sollte melne
deine Hzus- Hausdbungen
dbungen, besser doch
ErEdigEn,

Beobachte die Unterschiede bei nachfolgenden Kommunikationssituationen.

Situation:

"Bei einer Prufung hat ein/e Kandidatin eine schlechte Leistung, weit unter seinen/ihren Mdglichkeiten gezeigt.

Besprich diesen Sachverhalt unter 4 Augen mit ihm/ihr.

Die Zuschauer beurteilen danach die "Botschaft" aus der Sicht des Empfangers / der Empfangerin.

Praxisaufgabe Variante 1 (Rollenspiel):

Wahle bei diesem Gesprach maglichst ausschliesslich die ICH-Form bei der Formulierung deiner
Wahrnehmung und Einschatzung des Sachverhalts.

Praxisaufgabe Variante 2 (Rollenspiel):

Wahle bei diesem Gesprach maglichst ausschliesslich die DU-Form bei der Formulierung des
Sachverhalts und der beobachteten Fehler.
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3.5.0 Gruppenprozesse (Gruppenbildung)

Ziel: Kennenlernen der verschiedenen Phasen bei der Gruppenzusammenarbeit.

Das Teamphasenmodell von Bruce W. Tuckman ist weitverbreitet.
Es beinhaltet in der nebenstehenden, vereinfachten Darstellung 4 Phasen.

Forming
Storming
Norming
Performing

Phase 1 (Forming)

=>Konversationsphase (hoéflich, unpersonlich, vorsichtig)
Sich gegenseitig kennenlernen, abtasten

Sich selbst darstellen und von anderen abgrenzen

Eigene Mdglichkeiten (Hierarchische Position) einschatzen

Phase 2 (Storming)
=>Konfliktphase (Hierarchiebildung)
Sich zeigen und sich festlegen.
Seinen Standpunkt vertreten.
Auseinandersetzen

Phase 3 (Norming)
=>Vereinbarung (Zusammenfinden)
Einigung auf Gemeinsames.
Verbindliche Arbeitsgrundlagen
Gemeinsame Entscheidungen

Phase 4 (Performing)
=>Kooperation (Zusammenarbeiten)
Gemeinsames Engagement

Sich einbringen

Teamentscheide akzeptieren

Wird in einer Gruppe die 2 Phase nicht ausgetragen, so ist die danach folgende
Zusammenarbeit stets von disharmonischen Einflissen gepragt und gebremst.
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Praxisaufgabe:

Welche Aufgaben, Ubungen, Spiele etc. kannst du anwenden um diese 4 Phase im Rahmen
eines Trainingslagers oder bei der Integration Neuer in eine bestehende Gruppe zu fordern.
(Notiere deine Ideen und auch die Beitrdge anderer Kursteilnehmer, resp. Trainer.)

Phase 1: Forming: Kennenlernen / abtasten
(z.B. Wer bin ich. Was tue ich.)

Phase 2: Storming: Sich zeigen / den eigenen Standpunkt vertreten.
(z.B. Wozu bin ich da. Was mag ich. Was nervt mich.)

Phase 3: Norming: Gemeinsames festlegen und akzeptieren.
(z.B. Dojokun akzeptieren, Unterrichtsstrukturen akzeptieren)

Phase 4: Performing: Kooperation
(Mitwirken im Team. Gemeinsame Ziele mit unterstutzen)
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3.5.1 Interessenkollisionen / Konfliktldsungen

Neben verschiedenen Konfliktldsungsmodellen und Strategien macht das Thomas-Modell die positiven und negativen
Auswirkungen ungentigend geldster Konflikte auf eine spatere Zusammenarbeit im Team oder in der Gruppe deutlich.

Die 5 Méglichkeiten sind:

Thomas-Modell Konfliktissungsstile

1 9 Durchse(zer:k;\ \ Konsens ; )
s 8 . ~___|
é , win- win-win
1. Durchsetzen £, lose p
. . . . 2 ( Kompromiss
Entspricht eine WIN <> LOSE Situation und bedeutet das Nachgeben &, i B lose
einer der beiden Teammitglieder nach erfolgtem Meinungsaustausch. 5. -
i 3 lose win/lose win-
% 2 /Vevmelde; lpse Iqséacngeber;
5 1 :
L ! Onezntlerunz an de: \meresssen deseanden:n ¢ °
Thofn/as—MPdell Kor _

2. Vermeiden 1 ® | bucnsetzen) ( Konsens 1
Entspricht einer LOSE<>LOSE Situation und bedeutet Flucht ohne B0l Tinawin
jeglichen Auseinandersetzungsversuch. £ ; lose
Weder der kampflos Nachgebende noch der Dominate haben g Erers) ,

Gelegenheit andere Meinungen und Standpunkte kennen zu lernen. H | nesy
% 3  lose- win/lose Win- e
% 2 | Vermeicen 1958 1088 chgeben
S 1 ]
: " Orentiring anden intoressen dos anderen
Tho/mras-Mro?ell Kor _ _
3. Kompromisse } o |G ( orsens )
Auch bei einem ausgewogenen Kompromiss bringen zwar beide g o = S
. . . . . . . . g win- win-win
Parteien ihre wichtigsten Interessen in die Diskussion und vertreten 2 lose
die eigene Meinung. Schlussendlich missen jedoch beide Seiten auf : e (( Kompromiss)
Teile ihrer Anliegen zugunsten der Interessen der Gegenseite verzichten. ‘f win/lose
Es liegt fir beide eine WIN<>LOSE und LOSE<>WIN Lé&sung vor. £, win/lose
2 lose- win-__
% 2| Vermeicen 195€ 10884 cngeben
5 1 e ~
C 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Orientierung an den Interessen des anderen
Thomas-Modell Konfliktls
1 © | Durchsetzen ) ( Konsens |
L —
4. Nachgeben S - win- win-win
. . .. £ lose
Nach erfolgter Auseinandersetzung nachgeben ist das Gegenstiick 5 6 )
zur Situation unter Punkt 1. Diesmal aus Sicht der Gegenseite. s 1 - winflose
Statt einer WIN<>LOSE liegt eine LOSE<>WIN L&sung vor. H . *
23 —_ lose- n-_*%
2 2 ermegen 195€ 1988 .cngeben
§ 1 <
I 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Orientierung an den Interessen des anderen
1 Thomas-Modell —
9 \
§ 8| ~—_ ~
Unter Konsens wird die gleichzeitige Erflllung der wichtigen Anliegen . win- win-win
beider Seiten verstanden. sl T
Die Interessen der Gegenseite werden nicht nur anerkannt, sondern S 10 Y iose
deren Prioritat auch gleichwertig neben den eigenen Interessen g . -
abgewogen. g 2 lose- winlose  in.
Echte Konzenslésungen werden daher von beiden Seiten getragen £ 7 |( vemeen I05€ "?Sﬁacnge_ben_‘
und stellen den Idealfall dar (WIN<>WIN.) e e BT
L Orientierung an den Interessen des anderen
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Praxisaufgabe:
Am Ende eines Kurses ist es wertvoll die gemeinsamen Ziele der Gruppe bewusst zu werden.
Als Kursabschluss ist die Erarbeitung eines "Code of conduct" sehr geeignet.

Stelle dir vor, ein entfernter Onkel vererbt dir ein riesiges Dojo.

Das Eingangsportal ist aus 3 bis 5 Saulen gestaltet.

Auf jeder Saule sollst du eine Inschrift anbringen, welche deine fiir dich persénlich wertvollsten
Inhalte des Karate-Do Unterrichts und Trainings beschreibt.

1.Schritt:
Die Kursteilnehmenden notieren einzeln ihre personlichen Werte.

2. Schritt:
Jeweils 2 Teilnehmende einigen sich im Team auf die Formulierung Ihrer gemeinsamen Werte.

3. Schritt:
Es werden 2 Gruppen (4 bis max. 7 Personen) gebildet welche jeweils die Gruppenwerte bestmdglich
formulieren.

4. Schritt:
Die wichtigsten Werte werden im Plenum (alle) gemeinsam diskutiert und verbindlich formuliert.

Durch dieses schrittweise Vorgehen wird die Ublicherweise sofortige Suche nach dem kleinsten
gemeinsamen Nenner vermieden und die Vorteile eines Brainstormings werden genutzt.

Statt "kleinster gemeinsamer Nenner" wird
vom "grossen umfassenden Zahler" ausgegangen.

Statt z.B. die Beitrage 2/3 und 4/6 und 6/9 und 8/12 sofort zu kiirzen, werden zuerst alle Zahler addiert.
Aus 20 Zahlern wird der Konsens gesucht, statt eines auf Abstriche basierenden Kompromisses.

e ——
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3.6.0 Variationen als Ausbildungskonzept

Dieser Abschnitt betrifft Gbergreifend mehrere Bereiche der Lehrtéatigkeit.

Sowohl im sportmotorischen Bereich, wie auch beim methodischen Konzept und im Rahmen des Dialogs
zwischen den Partnern (Andragogisches Konzept) soll variiert werden.

Warum?

Die Menge der aufgenommenen und behaltenen Informationen wird erhéht indem vielartige Elemente,
Eindricke und Anforderungen im Unterricht angeboten, resp. gefordert werden.

z.B. haptische
visuelle
akustische
emotionale (strapazierende / verbliffende)
etc.

Der Unterricht erfallt individuelle Anforderungen viel eher, wenn Inhalte auf verschiedene Arten erklart,

ausgefihrt und vermittelt werden.

Der Unterricht stellt stets neue Anforderungen/Herausforderungen wenn gleichartige Prozesse auf unter-

schiedliche Weise erfolgen.

Variieren im sportmotorischen Konzept

4422232334048 3303838383083030833870

Energie
Bewegungsrichtung
Untergrund

Zeit

Korperlage

Material

Bekleidung
Rhythmus
Wahrnehmungskanéle
Umfang

Belastung

Taktik

Wetter

Beleuchtung
Tageszeit

Gelande
Zuschauer
Teilbewegungen
Zusatzbewegungen
Komplexitatsgrad
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<

+$434040383830378

L R R L L

Lehrergesteuert
Selbstgesteuert

Hilfmittel

Pargcours

Wettkampf
Ganzheits-/Teilmethode
Strukturierter Lernweg
GAG-Methode (ganzheitlich-analytisch-
ganzheitlich)

Werkstatt

Offener Lernweg
Programmiwerter Unterricht
Stationentraining
Ganzheitsmethode
Intervall-/Dauermethode
Workshop

Teilmethode

Methode der Anleitung
Erschweren — vereinfachen
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Variieren im andragogischen Konzept (Dialogmodell)

Klassenarbeit
Einzelarbeit
Kleingruppenarbeit
Grossgruppenarbeit
Partnerarbeit
Choreografie
Kommunikation
Rollenwechsel
Kooperative Formen
Art der Beratung

4344832340038 30730
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3.6.1 Praxisbeispiele fir Variationen

Beispiel Kata Heian Shodan

(@]
c
>
o2 o} o}
T 0 © © =
c$ c X c =
oo | o35 | 28
§5 |82 | &S
gt e TN
c > c 9 e
> < > = >0
1 Vorzeigen und nachmachen von Einzeltechniken
2 Vorzeigen/ nachmachen von aufeinanderfolgenden Kata-Abschnitten.

(Schritt 1+2 / Schritte 1 bis 5 / Schritte 6 — 10 / Schritte 1 — 10 und 10 — 14 etc.)

3 Vorzeigen und nachmachen von Kata Ausschnitten (Inseln)
(Schritte 1 — 5/ Schritte 10 — 14 / Schritte 18 — 22)
Anschliessend Gesamtablauf.

4 Zahlen der einzelnen Techniken

5 Zahlen der einzelnen Gruppen

6 Ausholbewegung ebenfalls verbal ("ausholen™) kommandieren.
7 Ausholen ebenfalls als Zahl zahlen.

8 Zahlen deutsch.

9 Zahlen japanisch.

10 Zahlen in Fremdsprache (z.B. indonesisch)

11 Nachfragen welche Zahl welche Technik bezeichnet.

Nachfragen welche Zahl den Kiai markiert.

12 2 Schritte vorwarts und ein Schritt zurtick.

13 Kata rickwarts ausfuhren.

14 Kata riickwarts ausfiihren und (zusatzlich nétige) Ausholbewegungen zahlen.
15 Kata spiegelverkehrt ausfiihren. (vorwarts)

16 Kata spiegelverkehrt ausfiihren. (rickwarts)

17 Kata mit realistischen Schritten (Uke Techniken riickwérts) und realistischen

Drehungen (ausweichend) ausfuhren.

18 Bunkai von Einzeltechniken zeigen

19 Bunkei von Kombinationen zeigen
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20 Bunkai von Einzeltechniken machen lassen

21 Bunkei von Kombinationen machen lassen

22 Bunkei von Einzeltechniken der Gruppe vorzeigen

23 Bunkei von Kombinationen der Gruppe vorzeigen

24 Bunkei von Einzeltechnik anderen Schulern erkléren

25 Bunkei von Kombinationen anderen Schulern erklaren

26 Komplexe Bunkei-Variante vorzeigen

27 Komplexe Bunkei-Variante selber machen

28 Komplexe Bunkei-Variante anderen Schilern vorzeigen

29 Komplexe Bunkei-Variante anderen erklaren.

30 Kata blind ausfuihren

31 Kata blind riickwarts und/oder spiegelverkehrt ausfithren

32 Kata blind ausfuhren und Techniken unerwartet, sporadisch durch Widerstand
belasten

33 Kata durch andere Schuler beobachten lassen.

34 Kata durch Schuler fokussiert beobachten lassen.
Aufgabe stellen (z.B. wieviele Zenkutsu / wieviele Kokutsu)

35 Kata von 2 Vorzeigenden beobachten. Vergleichskommentar der Mitschuler.

36 Kata mehrerer Vorzeigenden distributiv beobachten lassen.
(Aufgabe: Beste Korperhaltung, starkste Techniken etc.)

37 Beobachten und Primarkorrektur vor Sekundéarkorrektur auswahlen.
(bezogen auf Einzelperson + bezogen auf Gruppe)

38 Kata in verschiedene Richtungen ausfiihren. (Norden/Stiden/Osten/Westen)

39 Kata mit 4 Personen gleichzeitig in 4 Richtungen ausfihren.

40 Kata gegenuber stehend ausfiihren
Anfanger machen normale Ausfiihrung durch kopieren der gegeniuiberstehen-
den spiegelverkehrten Ausfiihrung der Fortgeschrittenen. (z.B. Tekki)

41 Kata gegeniiber stehend ausfuhren. (ineinandergreifend ausfuhren / Tatoo)

42 Kata Embusen (Schrittfolge) mit anderen Techniken

43 Kata Embusen und Ablauf vom Papier (Bilder) lernen.

44 Kata mit Film (Youtube / Handy) lernen.
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45

Tori-Techniken einer Kata zusammen mit Partnern erarbeiten und ausfiihren

46

Tori-Techniken alleine ausfiihren.

Es folgen weitere Ideen der Teilnehmenden aus dem Fortbildungsmodul vom 31.10.2014

a7 Kata EINARMIG ausfuhren um die Aktivitaten des "passiven" Arms bewusster
zu werden.
48 Kata "angeleint" ausfiihren (Stabilitatsstérung durch Seil/Glrtel am Girtel.)
49 Kata in Teamausfuhrung.
z.B. Ablésen nach jeder Sequenz oder auf Kommando.
50 Praoperative Kata Segenzen mental (ideomotorisch) vorbereiten.
51 Wahrend der Kata dem ausfiihrenden mehrfach Ball oder Girtel zuwerfen.
(Reaktionsschulung, Koordinationsschulung und Ablenkungsresistenz.)
52 Kata Hindernislauf
Hindernisse (je nach Verfugbarkeit) in den Weg des Kataablaufs.
53 Kata Karussell /
Nach jedem Kiai, wird zur néchsten Kata gewechselt (1= 22324 etc.)
54 Schlangen Kata / Alle Kursteilnehmenden dirfen eine Sequenz zu einer selbst
zusammengestellten Kata beisteuern.
55 Kata mit Standort, resp. Richtungswechsel.
Wahrend der Kata wird sporadisch Standort / Richtung gewechselt.
56 Ganze Kata in eine Richtung (wie Kihon)
57 Kata mit Musik
58 Kata mit eingeschobener Fallschule.
59 Umgebungswechsel mit erschwerten Umsténden
(Schwimmbadboden, Stoppelfeld, Higel , Sand etc.)
60 Kata trotz Stérungen
(Die Ausfiihrenden werden durch Bertihrungen wahrend der Kata gestort.)
61 Es wir ausschliesslich die linke Kataseite ausgeftihrt.
62 Es wir ausschliesslich die rechte Kataseite ausgefuhrt.
63 Rein ideomotorische Ausfuihrung. Wer fertig ist sitzt ab.
Meist stehen Fortgeschrittene am langsten weil sie detaillierter Denken.
64 Tempo der Kate variieren (Zeitlupe oder Superschnell)
65 Kata mit div. Belastungen (z.B. durch Gewichtmanschetten, Rucksack etc.
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66 Kata mit div. Widerstanden
(z.B. 2 Gi Ubereinander anziehen. Terrabander am Gurtel.)

67 Kata mit Gegenstand in der Hand ausfuihren.
(Stock, Waffe, Lineal, Ball)

68 Kooperative Kata / Kata Hand in Hand ausfiihren
(Linke Person fluhrte linksseitige Techniken aus / rechte Person rechtsseitige)

69 Kata mit Haltungsauftrag
(z.B. mit Ball, Becher, Kissen, Buch auf dem Kopf)

70 Kata mit Musik als Rhythmusgeber (langsam und schnell)
71 Kata mit Musik als Rhythmusstérung (auch mit ein oder 2 Radios)
72 Kennwort als Kommando fiir nachste Technik

(Aufmerksamkeits-/Konzentrationsschulung speziell fir Kinder/Jugendliche)
= Auch bei Aufwarmspielen gut anwendbar.

73

74

75

76

77

78

79

80

81
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3.7.0 Alltagsnutzen als Motiv (z.B. Sturzpravention)

Es ist wichtig erwachsenen Kursteilnehmenden bewusst zu machen, dass durch
regelméassige Bewegung zahlreiche im Alltag niutzliche sportmotorische Kompetenzen
(aber auch andere Fahigkeiten) gefordert werden.

Kondition

Kraft kann fur zahlreiche Freizeitaktivitaten erforderlich sein.
Aktiven Eltern hilft sie mit den Aktivitdten des Nachwuchses mitzuhalten.
Aktiven Senioren verhilft sie zu weniger eingeschranktem Freizeitgenuss.
Und in fortgeschrittenem Alter ist Kraftmangel die primére Ursache die
Selbstandigkeit langsam zu verlieren.

Ausdauer hilft bei Wanderungen, beim Schwimmen, bei Gartenarbeit, beim Kegeln und
bei unzahligen anderen Aktivitaten.
Zudem wird durch regelméassiges Ausdauertraining die Leistungsfahigkeit des
Herzkreislaufsystems geftrdert und erhalten.

Schnelligkeit Um plétzlichen und Uberraschenden Alltagsanforderungen gewachsen zu sein,
um spielerischen Aktivitdten nachgehen zu kénnen und auch zur Unfallpraven-
tion ist die Férderung und Erhaltung der Bewegungsschnelligkeit wichtig.

Suche weitere konkrete Beispiele von Konditionsfaktoren die im Alltag nutzlich sind.

z.B. IKEA

Koordination

orientieren Eine gute polyvalente Aufnahmefahigkeit (Multitasking) belebt.

differenzieren Genaueres Unterscheiden des Umweltgeschehens und das Dosieren der eige-
nen Aktivitaten erweitert die Handlungskompetenz.

reagieren Eine breitgefacherte, erprobte Palette an Handlungsmustern ermdglicht situativ
variable Aktivitat.

rhythmisieren Die eigene ortliche und zeitliche Anpassungsfahigkeit harmonisiert.

Suche weitere konkrete Beispiele von Koordinationskompetenzen die im Alltag nitzlich sind.

z.B. Rolltreppe
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Kognition
wahrnehmen Ein neues Spiel aber auch ein neues PC-Programm fordern die Aufnahme-

fahigkeit (Verstandnis) heraus.

steuern/regulieren Ressourcen haushélterisch einsetzen ist im Sport, im Spiel, im Geschaftsleben
oder auch im Haushalt erforderlich.

vorausdenken Auch das Vorbereiten einer Sitzung ist ein "vorausdenkender" Prozess.

taktieren Sowohl die Aufstellung einer Mannschaft im Spiel wie auch die Aufgabenver-
teilung innerhalb einer Arbeitsgruppe beinhalten taktisches Denken.

Suche weitere konkrete Beispiele von kognitiven Kompetenzen die im Alltag nttzlich sind.
z.B. Windows 12

Emotion

Stimmungsstabilitdt Es braucht keine Argumente um zu verstehen, dass Stimmungsstabilitat einer
labilen psychischen Verfassung vorzuziehen ist.

Selbstvertrauen Gesundes Selbstvertrauen entsteht durch die korrekte realistische Selbstein-
schéatzung zwischen Gréssenwahn und Minderwertigkeitsgefinhl.
Sportliche Aktivitat hilft diese objektive Selbsteinschatzung risikoarm und
frustrationsarm zu finden.

Attribution Leistungsverbesserungen im Sport finden statt wenn dort verbessert wird wo
es wirkt... und zwar auch bei sich selber!
Sportler welche stets aussere Faktoren flr Misserfolge verantwortlich machen
und ungerne an sich selber arbeiten sind nie erfolgreich.
Und so ist es auch im Alltagsleben. Sport ist Lebensschule fiir jung und alt.

Suche weitere konkrete Beispiele von emotionalen Starken die im Alltag nitzlich sind.

Fazit Die Motivation fur regelméassige sportliche Aktivitaten kann gefdérdert und/oder
geweckt werden, wenn der vielféltige Alltagsnutzen bewusst gemacht wird.
(Dies kann auch in der Werbung nitzlich sein).
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4.0.1 Kondition / Koordination / Emotion / Kognition
Konditionelle Substanz / Koordinative Kompetenz / Emotionale Substanz / Kognitiv-taktische Kompetenz

Ziel: Erkennen der zwingenden Ausgewogenheit aller 4 Leistungselemente.

. = Kondition Oz Koordination O = Emotion . = Kognition

Konditionelle Substanz / Koordinative Kompetenz
Die kérperliche Energie muss prazise gesteuert werden kénnen.
(Gewichtheber / Curling oder Velorennfahrer / Akrobat)

Konditionelle Substanz / Emotionale Substanz.
Ohne mentalen Einsatzwillen ruht vorhandenes kdrperliches Potenzial.
(Topsportler mit psychosozialen Problemen)

Konditionelle Substanz / Kognitiv-taktische Kompetenz
Kopfloses drauflos arbeiten ist nicht effizient und nur zufallig effektiv.
(Beste Laufzeit aber in der falschen Richtung (nicht Regelkonform).

Koordinative Kompetenz / Konditionelle Substanz
Auch der geschickte Bergsteiger erreicht den Gipfel nicht ohne Kraft und Ausdauer.

Koordinative Kompetenz / Emotionale Substanz
Korperliche Geschicklichkeit ist unabdingbar.Ein starker Wille allein genlgt nicht.

Koordinative Kompetenz / Kognitiv-taktische Kompetenz
Auch ein Eliteathlet verliert wenn er nicht nach den Regeln spielt.

Emotionale Substanz / Konditionelle Substanz
Ein starker Wille ersetzt nicht die Erarbeitung einer korperlichen Leistungsfahigkeit.
(Marathon)

Emotionale Substanz / Koordinative Kompetenz
Koordinative Fahigkeiten entstehen nicht adhoc durch Willenskraft .
(Turmspringer)

Emotionale Substanz / / Kognitiv-taktische Kompetenz
Bei identisch starkem Siegeswille gewinnt der kognitiv-taktisch Kiligere.

Kognitiv-taktische Kompetenz / Konditionelle Substanz
Kluges Vorgehen kann im Sport keine sportliche Leistung ersetzten.

Kognitiv-taktische Kompetenz / Koordinative Kompetenz
Das richtige Verhalten erkennen und technisch nicht ausfiihren kénnen.

Kognitiv-taktische Kompetenz / Emotionale Substanz
Bei mentaler Erschopfung versagen alle klugen Ratschlage und Taktiken.
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4.1.0 Kondition (konditionelle Substanz)

Ziel: Erkennen der 4 mitwirkenden biologischen Leistungsanteile (und Limiten).
Erkennen der standigen, gegenseitigen interaktiven Abhangigkeit.
=>»Definieren sportartspezifischer Schwerpunktkombinationen.
= Definieren zeitpunktabhangiger Schwerpunktkombinationen.

Kraftausdauer Schnellkraft
Wie lange habe Wie schnell ist die
ich Kraft? Kraftentfaltung?

Veranlagung

(Konstitutionelle Pradisposition)

Schnelligkeit

Ausdauer

Schnelligkeitsausdauer
Wie lange bin ich schnell?

Esa-Broschiire / Oktober 2015 / P. Nydegger 68



/ Erwachsenensport e~

L elter b rosc h U re erwachsenensport schweiz

Swiss Karate Karate-Do sport des adultes suisse
Federation sport per gli adulti svizzera

4.1.0 Superkompensation

Beschreibung des Prinzips

Das Prinzip der Superkompensation besagt, dass der Kérper nach einer Trainingsbelastung nicht nur die Bereitschaft zur
Erbringung des gleichen Leistungsniveaus wiederherstellt, sondern im Verlaufe der Erholung die Leistungsféhigkeit uber
das urspriingliche Niveau hinaus steigert und tber einen bestimmten Zeitraum auf diesem Niveau hélt.

+
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g‘ ﬁ \ Zeit
c
3 -
: \/
o Erholung
Ermiidung
Belastung

Wird dieses héhere Leistungsniveau jeweils fir die neue Trainingseinheit genutzt, kommt es zu einer kontinuierlichen, aber
nach oben begrenzten Leistungssteigerung.

neuer Reiz

+
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1
\

1
\
\
\
\
1

neuer Reiz

Leistungsniveau

| \/ \-J neuer Reiz

Die Superkompensation gilt es sowohl beim Krafttraining, wie auch beim Ausdauertraining zu nutzen. In etwas anderer Art
und abhangig von Ausdauer- und Krafttraining im gleichen Zeitraum sogar beim Beweglichkeitstraining (Stichwort: Toni-
sche/phasische Muskeln) und im Schnelligkeitstraining (Stichwort: Verédnderung der Reflexintensitét).

Dabei zu beachten sind die vom Trainingszustand und individuellen Veranlagungen abhéngigen Unterschiede beziglich
Belastungshéhe und Erholungsdauer. Das entsprechende Timing fiir Ausdauertraining und Krafttraining unterscheiden sich
dabei. Ist die Regenerationsphase zwischen Trainingsbelastungen zu grof3, geht der Trainingseffekt wieder verloren. Wird
hingegen zu viel oder/und zu intensiv trainiert, hat der Kérper nicht geniigend Zeit zur Regeneration und das Leistungsni-
veau sinkt ab.

Leistungs- optimale Parise Pause wirksam

niveau

steigt

. Pause zu kurz Pause zu lang
Leistungs-

niveau
stagniert

. Pause zu kurz Pause zu lang
Leistungs-

niveau

STl Ubertraining
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4.1.1 Kraft
Methoden des Krafttrainings Kraft
Definition der Arten der Kraft: Maximalkraft

(abhéngig von Muskelquerschnitt und intramuskularer Koordination)

Schnellkraft

(abhé&ngig von der intramuskuléren Koordination, den genetischen Veranlagungen und

der Motivation)

Kraftausdauer

(abhéngig von den aeroben und anaeroben Ausdauerqualitéten)
Kontraktionsformen: isotonisch

(Muskelspannung gleichbleibend / Muskellangenveréanderung)

isometrisch

(Muskellange unverandert / Muskelspannung verandernd)

auxotonisch

(Sowohl Muskellange wie auch Muskelspannung verandern sich)
Krafttraingsmethoden dynamisch schnell

langsam (isokinetisch)
bremsend (Negativmethode / plyometrisch / Reaktivkraft)

statisch Widerstand maximal
Widerstand submaximal

Je nach Variation von Wiederholungszahl, Widerstandshdhe und Ausfiihrungsschnelligkeit werden verschiedene
muskulare Eigenschaften gefordert. (Querschnitt, Maximalkraft, Ausdauer, Schnelligkeit)

Ziel/Zweck Ausfiihrung Belastung Wieder- Serien  Serienpausen Regeneration
100 % = 1mal maglich holungen
Allgemeine Kraftigung und Stabilitdit  dynamisch langsam 20-50% 20-40 2-5 1-3 Min. 2 Tage
verbessern (Kraftausdauer) statisch 20-50% 30-180 Sek. 25 1-3 Min.
Schnellkraft entwickeln dynamisch schnell 30-60% 6-12 2-5 3-5 Min. 2 Tage
plyometrische Formen 60-100% (und mehr) 3-10 2-5 3-5 Min.
Muskelmasse aufbauen dynamisch langsam 50-70% 8-12 2-5 2-3 Min. 3 Tage
(Maximalkraft) dynamisch schnell 70-90 % 6-12 2-5 3-5 Min.
statisch 70-90 % 6-10 Sek. 2-5 3-5 Min.
Intramuskulare Koordination steigern  dynamisch schnell 85-100% 1-5 2-5 3-5 Min. 3 Tage
(Maximalkraft) statisch 90-100 % 3-5 Sek. 2-5 3-5 Min.

Tab: Krafttraining im Uberblick. Aus: Physis — Praktische Beispiele, 2009, S. 28
. Eine hohe Wiederholungszahl stellt ein geringes Risiko fiir Uberlastungen oder Verletzungen dar.

O Die Widerstandshdhe muss entsprechend der individuellen Belastbarkeit sorgféaltig gewahlt werden
um das gesundheitliche Risiko zu minimieren.

. Die Schnelligkeit der Ausfiihrung zusammen mit gleichzeitig hoher Belastung ergibt zwar einen
hochwirksamen Trainingsreiz, beinhaltet aber gleichzeitig auch das hochste Verletzungsrisiko.
Insbesondere bei ungentigend trainierten Sportlern und/oder im fortgeschrittenen Alter.
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4.1.2 Ausdauer

Methoden des Ausdauertrainings

Ausdauer

Die verschiedenen Methoden die Ausdauerleistungsfahigkeit zu verbessern unterscheiden sich hauptsachlich in Umfang

und Intensitat.

Dauermethoden
Umfang
Intervallmethoden
Wiederholungsmethoden
Intermittierende Methoden
Intensitat
Kontroll- und Wettkampfmethoden
Dauermethode: Beispiel Dauerlauf
Intervallmethode: In intensiver Form mit hoher Intensitat und langeren Pausen (z.B. Katatraining)

In extensiver Form in mittlerer Intensitat und kurzen Pausen (z.B. Kihonserien)

Wiederholungsmethode: Intensitét variierend, mit ausgepréagt langen Erholungspausen.

(nicht kurstauglich)

Intermittierende Methode: Hochintensive kurzzeitige Belastung (z.B. Kumitelibung, Uke wird in kurzen Absténden
nacheinander von verschiedenen Toris angegriffen).

Kontroll- Wettkampfmethode: Belastung unter Test- und Wettkampfbedingungen.

(z.B. Schulinterne Kadertrainings)
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4.1.3 Schnelligkeit

Schnelligkeit

Methoden des Schnelligkeitstrainings.

Grundlage einer schnellen Technik ist die korrekte Ausfiihrung in geschmeidiger Form.
(Intermuskulére Koordination)

Grundlagen:

Neben der korrekten Bewegungsform ist Schnelligkeit nur mit ausreichendem, aber unverkrampftem
Muskeltonus méglich

Sehr schnelle Bewegungen sind nur in motiviertem, neurologisch und muskulér bereitem Zustand méglich.

Die Intensitat der ZNS-Steuerimpulse, sowie der Trainingszustand (intramuskuléare Koordination) sind trainierbar, aber
nur beschréankt zu steigern.

Genetische Anlagen kénnen als Talent oder als limitierender Faktor die Bewegungsschnelligkeit bestimmen.

Trainingsmethoden:

Technisches Schnelligkeitstraining
Verbesserung der Bewegungsausfihrung durch Selbst- und Fremdkorrektur (auch Video).
Erhdhung der Geschwindigkeit bei gleichbleibender Bewegungsqualitét.

Muskuléares Schnelligkeitstraining:
Training der maximalen Muskelkraft. (Negativ dynamisches Training). Startwiderstand.

Neurologisches Schnelligkeitstraining:

Negativ dynamisches Training zur Verbesserung der intramuskularen Koordination.
Maximale Motivationsférderung zur Verstéarkung der ZNS Impulse.

Propriozeptives Training.

Mentales Schnelligkeitstraining
Individuelle Motivationsférderung (siehe Sportpsychologie)
e Antizipation
e Vorstellungsvermdgen
e Reaktion
e Spielerischer Wettbewerb
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4.1.4 Beweglichkeit, Konstitution / Veranlagungen

Veranlagung

(Konstitutionelle Pradisposition)

Veranlagung:

-Genetische korperliche Pradisposition (Grosse, Korperbau, fast/slow twitch Fibers etc.)
-Beweglichkeit (der Muskulatur, des Sehnenbanderapparats und der Gelenke).
-Anpassungsfahigkeit (Superkompensationspotential nach Trainingsbelastungen)
-Belastungsresistenz (Physisch- und psychische Stérungswiderstandsfahigkeit bei hoher Belastung)

-Neurologisches Steuerpotenzial (ZNS-Basisleistungsféhigkeit und Steigerungspotenzial).

Aufgabe:
Suche Beispiele fur sportartspezifische Anforderungen an die 4 Konditionsfaktoren.

Suche Beispiele fur zeitpunktspezifisches Training einzelner Konditionsfaktoren.
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4.2.0 Emotionale Substanz

Ziel: Erkennen verschiedener Anteile welche die emotionale Substanz betreffen.
=>»Benennen unterschiedlicher Faktoren.

© Can Stock Mhoto - caps4 34455

e Quelle/ Ursache

e Grdsse/Umfang

e Intensitat / Hitze

e Extensitat / Dauerhaftigkeit

e Stdrungswiderstandsfahigkeit

e Steuer- und Kontrollierbarkeit

Mache dir Gedanke iiber die Quelle, die Qualitat und die Quantitat deiner Motivation.

Neben der Quelle der Motivation sind das personliche Selbstvertrauen (Selbstwertgefuhl)
sowie der Umgang mit Erfolg und Misserfolg die wichtigsten Faktoren fir einen lang-
fristigen erfolgreichen mentalen Antrieb.
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Aufgabe:

Nenne Beispiele fur

Quelle / Herkunft des ANMFIEDS: oo iieririria s s s reasaasan e raaram e ransmnaneannns

Grosse / Umfang et ras

INtensitat / "Hitze" / ADFUTDAIKEIT oot iei ittt eiin e e eeanne e s eraansnnnsreaassnnnrrraasnnnerrranners

Extensitat / Dauerhaftigkeit: = oo e

Storungswiderstandsfahigkeit = ceiii e

Steuer- Und KoNntrollIErDArKEIT eeeeeiie e i e e s e e nn e e s easnnnnnsraannnnnsarnnnnerrnn
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4.2.1 Emotion / Motivation

Ziel: Differenzieren des Nutzens von akuter Intensitat und beharrlicher Extensitat.
Ursache und Auswirkung intrinsischer und extrinsischer Motivationsgriinde kennen.

Intensitat
Hervorragende Intensitéat ist nur fruchtbar wenn die Energie
adhoc einsetzbar und kontrollierbar ist.

Extensitat
Kurzzeitige Leistungen durch sporadische Motivation entsprechen einem
Strohfeuer und ermdglichen keinen zielgerichtet geplanten Aktionsprozess.

Herkunft
Woher der Antrieb kommt, was ihn verursacht, ist wichtig zu wissen, um
Foérderung, Steuerung und Kontrolle zu verbessern.

Prognose
Ein langerfristiger Kompetenzen- und Leistungsaufbau erfordert eine
starke, zuverlassige und anhaltende Antriebsquelle.
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Vergleiche

Stroh/Papier

- Holz

- Benzin

- Kohle

- Gas

gemass den vorgenannten Kriterien und erklare Positives und Negatives.
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4.2.2 Emotion / Selbstvertrauen 0

Ziel: Ein starkes Selbstvertrauen liegt zwischen Gréssenwahn und Minderwertigkeitskomplex.

Sparsamkeit GroRzlgigkeit

Geiz Verschwendung

Wertequadrat nach Hellwig

Selbstvertrauen ist positiv.
Positive Begriffe (Attribute) haben aber eine negative Ubersteigerung.
Sie haben ebenfalls einen positiven sowie einen negativen Gegenpol. (Wertequadrat nach Hellwig)

Bei Selbstvertrauen ist die Ubersteigerung der Gréssenwahn.
Der negative Gegenpol ist der Minderwertigkeitskomplex.
Der positive Gegenpol ist die Bescheidenheit.

Starkes Selbstvertrauen ist fir Hochstleistungen sehr willkommen.

Kritisch wird es wenn im Training, wahrend und nach dem Wettkampf Korrekturen angebracht werden miissen um sich
weiter zu verbessern. Zu unkontrolliertes, tGiberhdhtes Selbstvertrauen und fehlende Bescheidenheit stéren die Korrektur-
annahmefahigkeit.

Das Selbstvertrauen muss mit der Bescheidenheit im Gleichgewicht sein.
Selbstvertrauen darf die Kritikempfénglichkeit nicht beeintrachtigen und
Bescheidenheit zu keiner Kritikempfindlichkeit flihren.

Selbstvertrauen ositiv Bescheidenheit

Gréssenwahn BEOEI Minderwertigkeitskomplex

Aufgabe: "Baue" zu den Begriffen "Kampfsau" und ,Schlappsack" ein Wertequadrat.
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Notizen:
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4.2.3 Emotion / Ursachenzuschreibung 0

Ziel: Erfolgs- und Misserfolgsverarbeitung als Férderungsimpuls statt Dampfer.

Ursachenzuschreibung (Attribution) fur Erfolg/Misserfolg erfolgt in drei Kriterien:

labil €=> stabil
global <=> spezifisch
intrinsisch <=> extrinsisch

stabil labil

global E spezifisch +
intrinsisch extrinsisch

r
f
o
I

t
¢

Q@=0=00\=<

labil g stabil
spezifisch global
extrinsisch intrinsisch

Erfolge
sind mdglichst als stabiles, globales und intrinsisches Geschehen zu verarbeiten.

Misserfolge
sind mdoglichst als labiles, spezifisches, extrinsisch beeinflusstes Geschehen zu sehen.
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Notizen:
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4.3.0 Koordination

O

Ziel: Erkennen der afferenten und efferenten Anteile der ZNS-Funktionen.
Erkennen/benennen der trainierbaren Anteile der koordinativen Kompetenzen.

e Koordination ist ein simultanter Rotationsprozess afferenter und efferenter Signale zur
Bewaltigung einer Situation mit den zur Verfigung stehenden Mdglichkeiten.

e Optimale Koordination erfordert eine reibungslose, rasche, reflexartige Rotation.

e Koordination erfordert einen ausgewogenen Kompetenzgrad der beteiligten Fahigkeiten.

orientieren

Mit allen Sinnen und Instinkten die Situation und

deren Perspektiven umfassend raumlich-zeitlich
erfassen, ist Voraussetzung fir eine optimale
Verarbeitung der Informationen (Afferente Aufnahme)

differenzieren|

Instinktiv differenzierte Wertung der
aufgenommenen Informationen, inkl.
daraus Antizipierbares z.B. aufgrund
von Erfahrungen (Afferenz-Synthese)

rhythmisieren

Fluss und Fokus der eigenen Aktion
raumlich und zeitlich differenziert

in Harmonie mit dem Umfeld bringen.
(Adaptierte zeitliche Abfolge)

Sofortige Verfugbarkeit zahlreicher ange-
passter/anpassbarer, automatischer,
automatisierter und spontan kreierter
Reflexe. (Efferente Reaktion.)
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Koordinative Spiel und Ubungsformen: (adaptiert aus dem Lehrbuch Karate-Do, Band 2 von E. Marti)

Einhéndiges Fangen (oder
abwehren, oder Prellen) von
Béllen

- Beanbag

- Softball

- Tennisball

Angriff(e) von Tori auf Uke
auf akustisches oder visuell
verdecktes Drittkommando.
(Kommandierende Person
bestimmt Tori in unregel-
massiger Folge)

Drei Tempi Kumite
Angriff(e) von Tori auf Uke

in steigerndem Tempo

(auch 4 oder 5-stufig moglich)

5 Schritte Kumite
(Kann mit 2 bis ca. 4 Angriffs-
techniken variiert werden)

Bélle gegen Wand werfen.
(ausser Beanbag)

Selber auffangen

Distanz variieren

Links und rechts

Einzelner Tori
Einzeltechnik
-vorbestimmt
- mehrmals

Erster Durchgang

Langsam

-Technik NICHT angekiindigt
-In Bewegung

-Mit Tauschung

Erster Angriff.

Ohne Abwehraktion

Uke steht als Zielscheibe
100% Ippon erforderlich

Baélle gegenseitig zuwerfen.
-rechts / rechts

-rechts / links

-links / rechts-

- links / links

-Variante: Grtelwerfen

Einzelner Tori
Kombination
-vorbestimmt
- mehrmals

Zweiter Durchgang
Mittleres Tempo

Zweiter Angriff

Erste Technik wird von Uke
abgewehrt.

Zweite Angriffstechnik folgt
und soll punkten.

Mehrere Partner werfen zu.
Variante:
Verschiedene Balle/Girtel

Mehrere Tori
Gleicher Einzelangriff
-vorbestimmt

- mehrmals

Dritter Durchgang
Schnelles Tempo

Dritter Angriff

Erste und zweite Angriffstechnik
wird abgewehrt.

Es erfolgt eine Gegenangriff.

Auf einem Bein stehend.

Mehrere Tori
Gleiche Kombination
-vorbestimmt

- mehrmals

Ev. Vierter Durchgang
Variante der Uke-Aktion

Vierter Angriff
Angriff so schnell und realistisch
wie moglich. (Tauschen)

Auf Schlagpolster stehen.

Mehrere Tori
Verschiedene Einzeltechniken
-vorbestimmt

Ev. Funfter Durchgang
Variante fur héhere
Punktewertung (Keri Jodan)

Flnfter Angriff
Angreifer versucht dem Gegen-
angriff zu entkommen.

Einbeinig auf Schlagpolster
stehend.

Mehrere Tori
Verschiedene Kombinationen
-vorbestimmt

Ausgangsposition variieren.
(z.B. Kirigaeshi)

Ein Tori
-unbekannter Einzelangriff
-mehrmals gleicher Angriff

Punkte verteilen:

Fangen =3
Abwehren =2
Ausweichen =1
Getroffen =0

Mehrere Tori
-unbekannter Einzelangriffe
-mehrmals gleiche Angriffe

Wourf und Augen o6ffen erst auf
akustisches Kommando.

Ein Tori
-unbekannter Einzelangriff
-wechselnde Angriffe

Standort des Werfers variiert
und ist erst beim Offnen der
Augen erkennbar.

Mehrere Tori
-unbekannter Einzelangriffe
-wechselnde Angriffe

Diese koordinativen Ubungsformen kénnen beziiglich orientieren, differenzieren, reagieren und
rhythmisieren spezifisch betont werden.
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orientieren

Mit allen Sinnen und Instinkten die Situation und
Perspektiven umfassend raumlich und zeitlich
erfassen, ist Voraussetzung fir eine optimale
Verarbeitung der Informationen

(Afferente Aufnahme)

A = wt

reagieren

Sofortige Verfugbarkeit zahlreicher angepasster /
anpassbarer, automatischer, automatisierter und

spontan kreierbarer Reflexe.

(Efferente Reaktionsmuster)
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differenzieren

Instinktiv differenzierte Wertung der
aufgenommenen Informationen, inkl. daraus
Antizipierbares z.B. aufgrund von Erfahrungen
(Afferenz-Synthese)

rhythmisieren

Fluss und Fokus der eigenen Aktion
raumlich und zeitlich differenziert
in Harmonie mit dem Umfeld bringen.

t)
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4.4.0 Kognition

O

Ziel: Erkennen der langfristigen und ultrakurzen Kognitionsleistungsanteile.
Erkennen der beeinflussbaren Anteile der kognitiven Leistungen.
Differenziertes Agieren und Reagieren in verschiedenen Zeitphasen (pré/inter/intra/post).

wahrnehmen
verarbeiten

Alles sehen.

Das Wesentliche
erkennen.

Rasch Uber variable
Lésungen entscheiden
und verfiigen kénnen.

vorausdenken

kommunizieren
Die besten Resultate
erzielt man durch
nachdenken, aber bitte
vorher.

Esa-Broschiire / Oktober 2015 / P. Nydegger

regulieren

steuern

Bewusste, zielgerichtete
Handlungssteuerung
unter Mitwirkung auto-
matisierter und sponta-
ner Handlungsmuster.

Taktik
Strategie

Situativ adaptierte(s)
Planung und Vorge-
hen in Wettkampf
und Training.
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Zeitpunktangepasste Mischung, resp. Konzentration nachfolgender Zutaten

wahrnehmen / verarbeiten

Alles sehen.

Das Wesentliche erkennen.

Rasch Uber variable Losungen entscheiden und verfiigen kénnen

regulieren / steuern

Bewusste, zielgerichtete Handlungssteuerung

unter Mitwirkung automatisierter Handlungsmuster und
spontaner Reaktionen.

vorausdenken / kommunizieren
Die besten Resultate erzielt man durch nachdenken,
- aber bitte vorher.

Taktik / Strategie
Situativ, adaptiertes Planen und Vorgehen in
Training und Wettkampf.

Aufgabe:

Nenne und erklére kognitive Schwerpunkte (Zutaten / Komponenten) in unter-
schiedlichen Zeitpunkten/Situationen (z. B. Prufung, Wettkampf, Verletzung, Training ).

=»vorher (pra)

=>wahrend (intra)
= zwischen (inter)
=»danach (post)
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5.0.0 Das methodische Konzept

Ziel: Wissen um die Bedeutung von wann und wozu einzusetzenden Trainingsinhalten.

Zum Gartner ist der Mensch gesetzt,............

Wohl dem, welchem zu rechter Zeit das Auge aufgeht, welcher mit rascher Hand die Blume wahret, den
Feind totet; er wahret seines Herzens Frieden, er gewinnt seiner Seele Heil, und beide hangen zusammen
wie Leib und Seele, wie Diesseits und Jenseits. Jeremias Gotthelf / Geld und Geist)

oder

Der Gartner muss wissen, was wann wo gesat, begossen und gedingt werden muss

Die 3 Lerngruppen

AN -

» ’
NEIIE gestalten +
_ 7 erginzen
Fortgeschrittene P
: : s
c Einsteiger
.9 p— _— — — — — — — — _— 7 _— — _— — — — — _— — _— — — _— _— — — 1
[%2]
7’
o 7 anwenden +
£ 7’ variieren
Qo 7’
q>') p— — — — _— “ — _— — — L — — _—— — — —_— — _— — _— —_— — —
= 7’ erwerben +
— / -
S P festigen
o
Quantitative Dimension
Analogie:
Einsteiger Buchstaben und Worte lernen
Fortgeschrittene:  Text und Grammatik lernen
Koénner Lesen und selber schreiben konnen
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5.0.1 Das methodische Konzept (Einsteiger / Fortgeschrittene / Konner)

Einsteiger (ca. 10. Bis 6 Kyu)

Basistechniken vorwiegend einzeln

Das methodische Konzept (Einsteiger) *
K4

_ i *"| gestalten
BECh\;Vwaza erganzen
-Uke-Waza

-Tsuku-Waza Einsteiger .

. e O A S
-Uchi-Waza 5 Forp e anwenden
-Kihon-Kombinationen (kurz) 2 [ i variieren
-Helan KataS (Ca 1_3) g Tenno-Katas (Anwendung)

-Vorgegebene Anwendungen der Grund- F S e P
techniken mit Partner g festigen
-Anwendungen der Katatechniken mit E
Partner o T —_—"
uantitative Dimension (rechnikrepertoir)

Fortgeschrittene (ab ca. 5. bis 1. Kyu)

. . . y : D hodische K F hri

Erweitertes Technik-Repertoir : as methodische Konzept (Fortgeschritene) = *

Langere, komplexere Kihonkombinationen | gestatten
erganzen

Vorgegebene Partneriibungen
Halbfreie und freie Partneriibungen
Hohere Katas

Fortgeschrittene

Einsteiger e e e e e b o

. . . Hohere Katas " anwenden
Kata-Bunkai mit Anwendungsvarianten P—
PN H H H Kata-Bunkal
(Selbstverteidigung, Kumite, Technik) E@“"?M;;

erwerben
festigen

Qualitative Dimension schwierigkeitTempofintensitat)

..................................................... Quantitative DiMenSsion mecwicaperi)

Konner
St_elgerung der tephnISChen SChWI__e”g_ g Das methodische Konzept (Kénner) *
keiten, der Intensitat, der Extensitat, v
bei gleichzeitiger Verbesserung der techni- Konner . gestalen
schen Reife und der "Mihelosigkeit." Fortgeschrittene | "
Koordinationssteigerung vor Konditions- H Einsteiger R - I
Steigerung. ‘S indiigusle, konsttus- q
Hohere Katas mit eigenen Bunkaivarianten. g E o R
. . . £ . Bunkai Varianten

Konstitutionsadaptierte Katawahl. & T L
Individuelle Spezialitaten. 2 - Souerben

]

2
....................................................... 8

Quantitative Dimension (Technikrepertoir)
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5.0.2 Das methodische Konzept (Basis / Erweiterung / Gestaltung)

Das methodische Konzept (Basis)

......................................................... R

4

gestalten
erganzen

Kata . Fortgeschrittene
—-— -

......................................................... anwenden

o variieren
......................................................... 0

c

o
......................................................... E
Kumite:..........oooo c R

> erwerben
......................................................... = festigen

=g Basis
......................................................... © Voraussetzungen

c::, schaffen

Kihon: Das methodische Konzept (Erweiterung)

4

8
gestalten
erganzen

......................................................... Fortgeschrittene

KL s o

O d.

......................................................... variieren

a dafiir
......................................................... erweil Basis
erwerben und
festigen

- —
erwerben
festigen

Basis
Voraussetzungen
schaffen

Kihon: ] Das methodische Konzept (Gestaltung)

gestalten
erganzen

dafiir notige tech-
sche Zusatzfertig-
keiten erwerben
und durch varian-
tenreiche Anwen-
dungen festigen.

— e —
{ anwenden

| variieren

1230 dafiir notwendige
88 erweiterte Basis

i erwerben und

| festigen

33383
[F22222022 2222022222204

- -
erwerben
festigen

o Basis
VO!’EUSS&H!I“QQH
schaffen

tative Dimension

......................................................... titative Dimension (Technikrepertoir)
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5.0.3 Das methodische Konzeptin 3D

Wie bereits beim sportmotorischen Konzept stosst eine zweidimensionale Darstellung zwangslaufig
an ihre Grenzen, wenn ein Modell mehrere Aspekte (Sichtweisen) beinhaltet.

Das Modell des methodischen Konzepts unterscheidet verschiedene Stufen
=> (Einsteiger / Fortgeschrittene / Kénner)

und gleichzeitig innerhalb dieser Lernabschnitte unterschiedlich zusammengesetzte Lerninhalte
=> (erwerben/festigen — anwenden/variieren — gestalten/erganzen).

Nachfolgende Darstellung versucht diese beiden methodischen Inhalte zu verbinden.

gestalten
erganzen
natige technische
Zusatzfertigkeiten
Konner -Individuelle, konstitutions adaptierte Katas erwerben und
-Erweitertes, erschwertes durch varianten-
Technikrepertoir reiche Anwendung
-Bunkai-Vananten festigen.
-Spezialitaten (Kumite)
anwenden
variieren
notwendige
enweiterte Basis
erwerben und
i . : - festigen
FOﬂgESChfIttEI'IE -Erweitertes Technikrepertoir -
-Héhere Katas
-Komplexere Partneribungen
Katz Bunkai erwe rben
Kumite festigen
Basis und
Voraussetzungen

schaffen.

Einsteiger pasistechniken / Kihon
-Kihen-Kombinationen (kurz)
-Heian-Katas
-Kihon-Ippon Kurmnite

Qualitative Dimension

Quantitative Dimension

e ——
Esa-Broschiire / Oktober 2015 / P. Nydegger 91




rwachsenensport schweiz

Swiss Karate Karate-Do sport des ad_u/tes s‘uiss‘e
L9 Federation sport per gli adulti svizzera

-0 C
Erwachsenensport o~
/ Leiterbroschire Qf

5.0.4 Methodische Trainingsgrundsatze (nach Jost Hegner)
(aus Training fundiert erklart. S. 104)

1. Prinzip der Individualitdt und Altersgemassheit.

2. Prinzip des optimalen Belastungsreizes.

3. Prinzip der Kontinuitéat.

4. Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung.
5. Prinzip der progressiven Belastungssteigerung.

6. Prinzip der Variation der Trainingsbelastung.

7. Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung.

8. Prinzip der unterschiedlichen Adaptationszeiten.

9. Prinzip der optimalen Belastungsfolge.

Aufgabe:

Nenne je ein Beispiel fur die neun verschiedenen Prinzipien.
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5.0.5 Das methodische Konzept (Praxisbeispiele: Stufen und Inhalte)

Einsteiger

c

c O c C
q_) —
0522 =8
a@ o O ('U'a

21 2SS w2
58 c g O
O «— ®c > o o

Weiss / Gelb / Orange / Grin

Dachi-, Uke-, Tsuki-, Uchi-, Keri-Waza / Kata/ Tenno-Kata

Dachi's genau demonstrieren, definieren, kopieren, kontrollieren

Merkpunkte lernen

Beinwechsel (links/rechts)

Vorwarts und rickwarts

Richtungswechsel (3 Uhr / 6 Uhr etc.)

Fremdkontrolle unter Schiilern

Kata-Repertoirerweiterung (Jondan, Godan etc.)r Schilern

Wechsel verschiedener Dachi's

OO (N0 WIN|(F

Einzeltechnik an Ort

10 | Einzeltechnik gehend

11 | Schlagstérke optimieren (Merkpunkte)

12 | Einzeltechnik aus Joi-Dachi in wechselnde Richtungen

13 | Abwehr und Gegenangriff stehend alleine

14 | Abwehr und Gegenangriff gehend alleine

15 | Abwehr und Gegenangriff mit wechselnden Richtungen

16 | 2-er Kombination (Abwehr / Gegenangriff) aus Joi (Tenno 1 + 2)

17 | Abwehr und Gegenangriff mit Partner statisch

Gohon / Sanbon / Ippon Kihon Kumite

18 | Abwehr und Gegenangriff mit Partner in Bewegung

Jiu-lppon-Kumite

19 | Abwehr und Gegenangriff mit Partner in Bewegung mit Tauschung

Kumite Kata 1

20 | Kata Techniken einzeln Gben (Shodan / Nidan / Sandan)

21 | Kata Ausschnitte separat iiben

22 Kata Embusen ohne Techniken

23 Kata Ablauf

24 Kata 2 Schritte vorwarts / 1 Schritt zuriick

25 | Kata Erklarung (Bunkai)

26 Kata vorwarts und riickwarts

27 | Kata spiegelverkehrt

28 Kata Bunkai ausfiuhren

29 | Kata im Team in 4 Richtungen

30
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Fortgeschrittene

Blau bis Braun

Kihon Kombinationen / Kumite Kombinationen

Kata und Kata Anwendungen

Abgesprochene/ freie Partneribungen (Kihon und Kumite)

1 | Komplexe Armtechniken und Kombinationen

2 | Komplexe Beintechniken und Kombinationen

3 | Arm und Beintechniken kombiniert

4 | Schlagstarketraining

5 | Abgesprochene Partneriibungen mit mehreren Schritten
6 Schritt-Modell

6 | Partneriibungen in steigendem Tempo (und Intensitat)

3- Tempi-Kumite

7 | Eigene Kombinationen fur Kihon-lppon-Kumite

Eigene Kombinationen Jiyu Ippon Kumite

Eigene Kombinationen Jiyu Kumite (Spezialitaten)

8 | Kata-Repertoirerweiterung (Jondan, Godan etc.)

9 | Kata-Bunkai praktizieren

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30
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Konner
ab Schwarz
Erweitertes Kihonprogramm,
zweckmassigerweise in Anlehnung an héhere Kata's, Kumite-
und Prifungsanforderungen
Individuelle, konstitutionsadaptierte Kata-Auswahl
Bunkai und Varianten der hinzukommenden hdheren Katas
Individuelle Spezialitaten (z.B. Kumite, Bunkai, Gojinjutsu)
Ausschopfen der sportmotorischen Grenzen
(Kondition / Koordination / Kognition / Emotion / Konstitu-
tion)
Ausschopfen der sich daraus ergebenden Kunstfertigkeiten
1 | Kihon (z.B. Hochkomplexe Koordination / Ausschnitte aus Kata)
2 | Springe und Drehungen aus Kata's
3 | Schlagstéarketraining komplexer Techniken
4 | Interpretation von Kataausschnitten
5 | Kursleitertatigkeit
6 | Individuelle (konstitutionsadaptierte) permanente Weiterbildung.
7 | Themenspezifische Vertiefung (Wettkampf, Prifung, Kurslei-
tung)
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
23
24
25
26
27
28
29
30
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5.1.0 Qualitat / Quantitat der Informationstbertragung

Ziel: Bei der Informationsiibertragung ist mit grossen Ubertragungsverlusten zu rechnen.

Von Dingen die der Mensch hort behalt er 20%

Von Dingen die der Mensch sieht behalt er 30%

VVon Dingen die der Mensch hért und sieht behélt er 50%

Von Dingen woruber der Mensch selber spricht behélt er

Von Dingen die der Mensch selber ausfihrt behalt er 80%

Von Dingen die der Mensch anderen beibringt behalt er 90%

Von dem was wir sagen mochten, sagen wir héchstens 90%

Von dem was wir sagen hort das Publikum 80%

Von dem was das Publikum hort versteht es

(on)

0%

VVon dem was das Publikum versteht glaubt es 30%

20%

Von dem was das Publikum glaubt behélt es

L

Somit erfolgt auch bei einer perfekten sachlichen Informationsvermittlung ein ausserordentlich
grosser Ubertragungsverlust. (siehe auch Axiom 4 Paul Watzlawick: digital / analog)

Daher muss der Sachinhalt auf vielfaltige Art und Weise prasentiert werden,
damit er individuell anspricht und einprédgsam entgegen genommen werden kann.

Als Kommunikationskanéle bieten sich folgende Wege an:

der akustische Weg (verbal, narativ, rhetorisch)

der visuelle Weg (zeigen, beschreiben)

der kognitive Weg (vorstellen, vergleichen)

@

: : : \i7)

der sensorische Weg (vorfiihlen / propriozeptiv) - -

)
der motorische Weg (ausflihren / aktiv) 9

| Dabei gilt: Reden ist Bronce / Zeigen ist Silber / Selber machen lassen ist Gold.

Esa-Broschiire / Oktober 2015 / P. Nydegger

96




O/ Erwachsenensport e" &\

L ei ter b rosc h tre erwachsenensport schweiz

Swiss Karate Karate-Do sport des adultes suisse
L_ 9 Federation sport per gli adulti svizzera
5.2.0 Trainertypologie und passende Schilertypen

Ziel: Zum passenden Trainertypus passt der passende Schilertypus.

Trainertyp

Trainertyp
Steinbildhauer

Visionen / hartes durchsetzen

Grober Einstieg / feine Ausarbeitung Meisterhafte Prazision und detaillierte
Schatzt harte Strukturen technische Feinheit sind sein Gebiet.

Uhrmachermeister

Trainert
Trainertyp ds

s . Dirigent
Bonsai-Gartnermeister
Gefunhl far Nicht-Materielles

Wachstumsorientiert / erfahrungsbasiert Weckung und Lenkung von Emotionen

sensibel fur Individualitat / Begeisterung / Sensibilitat
Schénheitsgefuhl und Geduld.
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5.3.0 Suggestopadie ("Ganzheitliche Informationsprasentation”)

Ziel: Art und Weise der Informationsvermittlung sind fur erfolgreicher Lernschritte
haufig wichtiger als der korrekte, aber rein sachliche (digitale) Inhalt.

Suggestopadie hat nichts mit dem deutschen Begriff der Suggestion zu tun. Die Lehrmethode wurde vom bulgarischen Arzt
und Psychologen Georgi Lasanov verbreitet.

Sie beinhaltet die Idee Lerninhalte auf moglichst vielen "Kanélen" zu prasentieren, resp. zu vermitteln und die personlichen
Strukturen der Lernenden und deren Neigungen ganzheitlich und individuell anzusprechen.

In den USA wird diese Methode der multimodalen Prasentation auch als Superlerning bezeichnet.

Weil die Methode vorhandenes Wissen und die Personlichkeitsstrukturen der Teilnehmenden einbezieht wird diese Form
der Kursmoderation heute oft in der Erwachsenenbildung verwendet.

Was kdnnen wir daraus fur unsere Karatekurse nutzen? Welche praktische Umsetzung ist moglich?

Der akustische Weg beinhaltet keineswegs allein sachliche Worte wie sie z.B. auch in einem Fachbuch ste-
hen kénnen. Vielmehr sollen mit einer betonten aber nicht kiinstlichen Modulierung der
Stimme die Motivation angesprochen werden.

Bildhafte, akzentuierte Beschreibungen unterstiitzen das Vorstellungsvermdgen und er-
héhen die Einpragsamkeit.

Worte kdnnen zu visuellen und somatischen Vorstellungen auffordern.

Sprache kann emotionale aber auch kérperliche Gefiuihle auslésen.

Beispiel 1:

Stelle dir bei den 3 Grundpositionen Zenkutsu-Dachi, Kiba-Dachi und Kokutsu-Dachi 3 Personen vor welche einen storri-
schen Esel anschieben wollen. Der eine schiebt von hinten (Zenkutsu-Dachi), eine andere Person zieht von vorne an den
Ziugeln (Kokutsu-Dachi) und die dritte sitzt auf dem Esel (Kiba-Dachi) um ihn anzutreiben.

Beispiel 2:
Fauststosstechniken (Tsuki) starten von der Hifte aus (Garage) und schiessen wie ein Armbrustpfeil schnurgerade zum
Ziel. Keineswegs wie ein Fisch auf wellenformigem Weg. "Wuschschsch".

Beispiel 3:
Stelle dir vor du bewegst dich leicht und schnell wie ein Ping-Pong-Ball. Statt wie ein Medizinball.

Der visuelle Weg als optisches Vorbild erleichtert den Lernenden die Zielvorstellung. Gleichzeitig kann —
wiederum verbal — auf besondere Details der Ausfiihrung hingewiesen werden.

Zusatzlich kann zum vorgezeigten optischen Vorbild eine akustische Rhythmisierung
£ ] des Bewegungsablaufs erfolgen, was wiederum bei der Antizipierung die Strukturierung
- % des Bewegungsentwurfs unterstitzt.

Beispiel 1:
Vorzeigen einer Technik(kombination) mit gleichzeitiger akustischer Taktvorgabe.

Beispiel 2:
Visuelles Vorstellungsvermégen ansprechen indem z.B. ein Mae-Geri kekomi durch einen Reifen verlangt wird oder ein
Yoko-Geri Gedan als Méglichkeit erklart wird einen angelehnten Holzast fiir ein Lagerfeuer zu zerbrechen.
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5.3.0 Suggestopadie ("Ganzheitliche Informationspréasentation”)

Der kognitive Weg kann vorhandenes Wissen und Erfahrungen der Lernenden mit neuen Bewegungsauf-
gaben verknipfen, indem Analogien angesprochen werden.

Ebenso kann Uber den kognitiven Weg die Akzeptanz von Anweisungen verbessert
werden, z.B. indem Sinn und Zweck von Techniken durch Erklarung des Alltagsnutzens

i erlautert werden.
=V,
Beispiel 1:

Bunkai einer Kata verbessert Verstandnis, Einpragung, Ablaufsicherheit.

Beispiel 2:
Praventiver Nutzen von vorbereitenden und kréaftigenden Ubungen (Aufwarmen gegen Riickenbeschwerden)

Der sensorische Weg Bewusste, konzentrierte korperliche (afferente) Selbstwahrnehmung unterstiitzt bereits
vor der Bewegungsausfihrung die Mobilisierung/Aktivierung der bewegungsrelevanten
= Muskulatur und efferenten Steuerimpulse. (Carpenter-Effekt)
é:‘? Die Endposition einer Technik wird besser abgespeichert wenn sie bewusst und intensiv
(%W gefuihlt wird (Propriozeption).
) Nach der Ausfuhrung einer Technik erlaubt die so geschulte Sensibilitat eine differen-
= zierte Reflexion und Qualitatskontrolle (Ist/Soll-Vergleich).
Eingang

Beispiel 1:
Die Endposition einer Technik wird gezielt durch Druck/Stoss belastet. (z.B. Age-Uke oder Oi-Tzsuki)

Beispiel 2:
Dieselbe Ubung wird angekiindigt, aber alle Lernenden schliessen die Augen und wissen nicht wer nun an der Reihe ist.

Der motorische Weg Motorische Aktivitat pragt sich klar besser ein als passives Zuhdoren.
e Kommt zusétzlich emotionaler Druck hinzu (Stress durch Zeitdruck, Zuschauer, Bewer-
tung, Schiedsrichter) so festigt sich (neurobiologisch) die Einpragung.
|:> Dies sollte genutzt werden, aber erst erfolgen sobald die Bewegungsqualitat niveauge-
recht erreicht wurde.

Ausgang

Beispiel 1:
Schuler als Vorzeiger einsetzen und sowohl korrekte wie unkorrekte Ausfiihrung demonstrieren lassen.

Beispiel 2:

Vorzeigen einer Kata am Trainingsende (ermudet) mit Kontollaufgaben fur die zuschauenden Mitschiiler.

(Jeweils 2 bis 3 Personen achten gezielt auf Positionen oder Hiki-Te, resp. Kérperhaltung, Atmung oder andere bekannte
Schwéchen).

Zusammenfassung:

Bei der suggestopéadischen Lehr-/Lernmethode wird der Inhalt fir alle Informations-
kanale aufbereitet und auf vielfaltige Art und Weise prasentiert damit die Informations-
empfanger den multimodalen Inhalt auf die ihnen am besten entsprechende Weise finden,
entgegennehmen und verarbeiten kénnen.
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5.4.0 Vielfalt der Schwerpunkte (Wie = Art und Weise / Was = Inhalt)

Ziel: Wie:
Sag es mir, und ich werde es vergessen
Zeige es mir, und ich werde mich daran erinnern.
Beteilige mich, und ich werde es verstehen.

Laotse
Was:

Trainingsinhalte so gestalten, dass sie der Situation, der Person, dem Zeitpunkt
und der Zielsetzung dienen und entsprechend angepasst sind.

\ Der Beanspruchungsfahigkeit angepasste Belastung / Trainingsreize.

Es gilt insbesondere bei Einsteigern die Risikogruppen Nicht-Sportlern und Sportaktive zu unterscheiden.

Entscheidend bei der Auswahl der geeigneten Trainingsreize ist die Belastbarkeit (individuelle Beanspruchung / Trainings-
niveau), das technische Niveau (Anfanger, Fortgeschrittene, Kénner, sportliche Umsteiger, Ehemalige), sowie die indivi-
duellen Ziele (Motive) und der individuelle Einsatzwille (Motivation).

Vielféltige Ausrichtung der Trainingsreize

Die gestellte Aufgabe (Trainingstibung) muss beziiglich
e Aufgabenkomplexitat kognitiv
e technischer Anforderungen koordinativ
e physischer Belastung = konditionell
e erforderlichem Einsatzwillen =
fordern, wobei die Belastung den individuellen Beanspruchungsgrenzen anzupassen ist.

These:

Die Grenzen sollten im technischen Aufbautraining durch die
kognitiven und koordinativen Limiten erreicht werden,

nicht durch konditionelle oder emotionale Erschépfung.

Breites Spektrum der Trainingsinhalte

Unter Berlcksichtigung der individuellen Beanspruchungsfahigkeit und der vielfaltige Ausrichtung der Trainingsreize,
mussen die Anforderungen an die niveaumassig durchmischte Teilnehmergruppe standig variieren.

Durch die Variation des Schwierigkeitsgrades werden erwiinschterweise zahlreiche psychische und soziale Kompetenzen
gefordert.

- Umgang mit Erfolg und Misserfolg

- Vorbildern folgen und Vorbild sein

- Unterstitzung geben und Unterstitzung annehmen

- etc.
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Ubungsformen:

Karatetechniken (Dachi, Uke, Tsuki, Keri) werden in verschiedene Richtungen ausgefihrt.
Steigerungsschritte sind vom Anfanger bis zu fortgeschrittenen Wettkdmpfer maoglich.

1.. 3 Dachi-Grundpositionen aus Joi-Dachi in 4 verschiedene Richtungen.

2. zusatzlich einzelne Abwehrtechnik oder Angriffstechnik

3. zusatzliche zweite Technik

4. zusatzliche dritte Technik

5. Erschwerung durch zuséatzliche Richtungen (z.B. Uhrzifferblatt)

6. Erschwerung durch wechselnde Techniken je nach Richtung.

7. Erganzen der Ubung durch real auf gleiche Art angreifende Partner

8. Erschwerung durch real auf verschiedene, aber vorgegebene Arten angreifende Partner.
9. Nummerierung der Angreifer unabhangig von der Position.

10.Nicht vorgegebene Angriffe aus wechselnden Richtungen mit gezéhltem Start.

Notizen zu den vorhergehenden Ubung:

e ——
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5.5.0 Inhaltlich methodische Schwerpunkte der 3 Stufen

Stufe 1 / Einsteiger: Logischer Lernaufbau (Kriterienlogik) erwerben + festigen

Insbesondere bei der Instruktion der Einsteiger ist ein strikter Aufbau in logisch abfolgenden Kriterien
(primar > sekundar > tertiar etc.) zwingend.
Fortgeschrittene sollten dieser Kriterienlogik bereits gewohnheitsmassig folgen.

Stufe 2 / Mittelstufe: Bewusste Variation (Wann / Wo / Was ) anwenden + variieren

Im Rahmen eines strukturierten offen kommunizierten Trainingsaufbaus bewusst iberlegt zur rechten Zeit / am rech-
ten Ort / das Richtige tun. (Strukturierter Trainingsaufbau als Erwachsenenbildung).

Wie im sportmotorischen Modell (Bereich Kognition / technisch/taktische Kompetenz) bereits dargestellt,
variieren auch die Trainingsinhalte je nach Zeitpunkt.

Dies gilt sowohl im Bezug auf grosse Zeitraume (Saison / Glirtelpriifungen / Meisterschaft) wie auch auf ultrakurze Momen-
te (Wettkampf / Wiederholungen im Training).

Dabei ist zu unterscheiden ob Trainierende
-vor
-wahrend,
-zwischen oder
-nach
(pra / intra / inter / post) entscheidenden sportlichen Momenten (Zielen) stehen.

Stufe 3 / Konner: Gestaltungsfreiheit selbstverantwortlicher Erwachsener

Erwachsenen fortgeschrittene Lernenden steht es zu Vorlieben zu pflegen und Aversionen nachzugeben.
Missionarische Uberzeugungsoffensiven durch Kursleitende sind fehl am Platz.
Eine diesbeziigliche respektvolle Wertediskussion kann jedoch fiir beide Seiten durchaus bereichernd sein.

Gezieltes Training sportmotorischer Bereiche.

Neben den 3 Stufen Anfanger, Fortgeschrittene und Kénner sind die Trainingsreize gleichzeitig auch auf die
verschiedenen sportmotorischen Bereiche fokusierbar (aber kaum je singuléar).

Training der korperlichen Substanz bezieht sich auf die konditionellen Faktoren, welche einzeln oder in ihrer
Gesamtheit belastet werden kdnnen.

Training der koordinativen Kompetenzen kann ebenfalls ganzheitlich oder eben auch spezifisch in einem zu
fordernden Sektor des ,Kreisels* trainiert werden.

Das Verstehen der Trainingsinhalte und Ziele fordert kognitive Kompetenzen heraus. Ebenso das Umsetzen
bei der Lésung gestellter variierender Trainingsaufgaben.
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Schlussendlich kann eine grenzwertige Beanspruchung die mentale Ermiidungswiderstandfahigkeit und Frust-
rationstoleranz durchaus

Notizen:
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5.5.1 Schwerpunkte 1. Stufe: (erwerben + festigen / Kriterienlogik)

KATA SCHLAGSTARKE

5. Stock Stolze Haltung

4. Stock Ausdruck Koordination

3. Stock Rhythmus Spannungsrequ-
lation / Fokus

2. Stock Kraftvoll / Einzeln Hifteinsatz

1. Stock Technik Ausatmung

Fundament: Ablauf Motivation
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Aufgaben:

1..Welcher Aufbau der ,,Stockwerke* ist bei Grundtechniken kriterienlogisch ?

2..Welcher Aufbau der ,,Stockwerke* ist bei Partneriibungen kriterienlogisch ?

3..Welcher Aufbau der Stockwerke ist bei der Selbstverteidigung kriterienlogisch?

Ldse die Aufgabe alleine und besprich sie danach mit Partnern.
Denke dabei unter anderem an die Stichworte: Zielvorstellung / Effekt / Effizienz / Tempo
Krafteinsatz / Geschmeidigkeit
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5.5.2 Schwerpunkte Stufe 2: (anwenden + variieren )

Training durch unzahlige Wiederholungen fordert die konditionelle Leistungsfahigkeit. Mehr nicht.

Fortschritte werden erzielt durch gezielt kognitiv gesteuerte Qualitatsverbesserung der Koordination.

Stufe 1 IDEAL

Die Bewegungsausfiihrung erfolgt ohne Tempodruck mit dem minimal nétigen Krafteinsatz in der
maoglichst perfekten, lehrbuchmdssigen, geschmeidigen Form. (Also ob fotografiert wiirde).

Stufe 2 OPTIMAL

Tempo und Krafteinsatz werden soweit gesteigert, dass eine qualitativ gute Bewegungsausflihrung
nur noch knapp, aber permanent gewahrleistet ist. (Prifungssituation).

Stufe 3 MAXIMAL

Bei maximalem Energieeinsatz und Tempo miissen zwangsldufig vereinzelte Fehler im Grenzbereich
auftreten.
Hier werden die Grenzen des Beherrschbaren erforscht und ausgedehnt. (Schleuderkurs)

(f AT

\ \\
\—/7,

SAUBER MOTORSPORT

These:

Technisches Training mit mehrfachen Wiederholungen (Kihon, Kata) wie auch Zweikampf-
ubungen erfolgen zweckmassigerweise in diesen drei Stufen um auf effiziente Weise
effektive Fortschritte zu erzielen durch jeweils fokussierte Kontrolle, resp. Korrektur.
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Aufgabe: Trainiere eine langere Kihonkombination in den vorgenannten 3 Stufen.

Wechsle erst zur nachst héheren Stufe wenn die Vorgéangige gemeistert wurde.
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5.5.3 Schwerpunkte Stufe 3: (gestalten +erganzen / Prozessplanung

Gestaltungsfreiheit selbstverantwortlicher Erwachsener

Auf dem Weg vom Start zum Ziel braucht es von Anfang bis zum Ende eine Zielvorstellung und Leitplanken (Prozessma-
nagement). Erwachsene sind berechtigt Ziele, Weg und Grenzen selbst zu wahlen.

Fortschritte ohne Zielvorstellungen sind Zufall.
Ungezielte planlose Versuche entsprechen dem Lernverhalten von Kleinkindern (Versuch und Irrtum).
"Der Weg ist das Ziel" rechtfertigt kein Trainingsverhalten, welches dem Lust, Laune und Zufallsprinzip folgt.

Auch fiir selbstverantwortliche Erwachsene gilt daher:

ohne Ziel - keine Motivation
ohne Ziel - keine Plan
ohne Plan - keine Kontrolle
ohne Kontrolle — kein Vergleich
ohne Vergleich — keine Verbesserung
ohne Verbesserung — kein Fortschritt
ohne Fortschritt — keine Erfolg
ohne Erfolg — keine Freude
ohne Freude - keine Leben

Wie bei einem Navigationsgerdt muss auf dem Weg besténdig der aktuelle Standpunkt wie auch das Ziel im Auge behalten
werden. Wird dies auch vom Lernenden umgesetzt, so starkt er damit seine Motivation, seine Selbstbeobachtung und lbt
gleichzeitig ein fiir den Lebensalltag niitzliches (beharrliches, ziel-und erfolgsorientiertes) Verhalten.

Im Erwachsenensport sollte es als Teil der Erwachsenenbildung dazugehoren,
die Methodik des Trainingsweges als solche zu erlautern und zu vermitteln.
Das ist Erwachsenenbildung.
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5.6.0 Methodisch, didaktische Varianten

Frontalunterricht ist die geeignete Methode um die grésstmdgliche Menge an Informationen in kiirzester Zeit zu Gbermit-
teln. (Zitat Prof. Dubs, HSG)

Leider fehlt dabei oft der Erlebniswert, welcher dazu fiihrt, dass aufgrund neurologischer Prozesse das Erfahrene (Erlebte)
besser, resp. langer abgespeichert wird.

Daher ist das Training nicht allein variierend, sondern auch so zu gestalte, dass zum Mitdenken und Mithandeln eingeladen
wird.

Gerade im Erwachsenensport besteht aufgrund vorhandener Lebenserfahrung der Teilnehmenden die Chance mit elaborati-
ven Einzel- und Gruppenaufgaben so zu arbeiten, dass der Lernzuwachs signifikant erhoht und gefestigt wird. Damit wird
auch dem Aspekt der Erwachsenenbildung Rechnung getragen.

Es ist zweckmassig nicht nur Einzelpersonen individuell anzusprechen, sondern auch variierende
e Tandemarbeiten
e Gruppenarbeiten
e wettbewerbsartige Vergleiche und
e zyklische sowie
o azyklische
Trainingsinhalte in das Programm einzubetten.

Zu unterscheiden sind dabei auch die feinen Unterschiede zwischen Anweisung, Auftrag und Aufgabe.
Anweisungen beinhalten eine genaue Definition der gewiinschten Art und Weise einer Ausfiihrung.
Auftrage definieren das Ziel. Sie lassen bei der Art und Weise der Losung Variationen zu.

Aufgaben stellen den Losungsprozess in den Mittelpunkt.

Beispiele:

1 Anweisung Trainer = Schiiler 1! Klar definierte Ausfiihrungsanweisung.

2 Auftrag Trainer = Schiiler & = > 1! Klar definierte Zielvorgabe.

3 Aufgabe Trainer = Schiiler 2?? Problemstellung mit offenem L&sungsweg.
4 Anweisung Trainer = Schiilerpaar !!! Ausfiihrungsanweisung

5 Auftrag Trainer = Schiilerpaar = = 2 I Zielvorgabe

6 Aufgabe Trainer = Schiilerpaar ??? Losungswegsuche

7 Anweisung Trainer = Schiilergruppe !!! Ausfiihrungsanweisung

8 Auftrag Trainer = Schiilergruppe = = = !l Zielvorgabe

9 Aufgabe Trainer = Schiilergruppe ??? Losungswegsuche
10 Varianten Einzelperson = 2= Gruppe erklaren / weitervermitteln / unterrichten
11 Varianten Gruppe = = = Einzelperson bewerten / angreifen / testen
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5.6.1 Methodenubersicht und Sozialformen (aus BLL Seniorensport,1999 / 8)

Wir haben vier verschiedene Sozialformen fiir Karate- und auch Ausbildungskurse zur Auswahl.
Sie wurden bereits im Andragogischen Konzept aufgefiihrt.

Plenum Alle machen zur gleichen Zeit das Gleiche
und sind in der Regel auf die Leitung hin orientiert

Gruppe Gruppen von 3 bis 6 Personen fiihren selbstandig gemass
Anweisung, Auftrag oder Aufgabe eine Ubung durch.

Tandem Die Teilnehmenden arbeiten paarweise zusammen.

Einzelarbeit Jede Person arbeitet fiir sich.

Hinzu kommen methodische Varianten:

Die gangigsten Methoden sind nachfolgend aufgefiihrt.

Je nach Kursinhalt wahlen Kursleitende eine geeignete Methode aus um das Lernziel zu erreichen.
X = bezeichnet geeignete Formen 0 = bezeichnet ungeeignete Formen

+++ = sehr grosser Anteil ++4 = grosser Anteil + = geringer Anteil

Sozialform Akzent
c
2
(7]
c
Q
2 | E
£ g E c
0 £
S8 8|3 |§ |3
S|3|8 |/ N |2 =
a |G |F|E|® |2 T
1. Kurzreferat X |0 |O |O + [ +++| +
2. Leittext O |0 |0 |X + ++ ++
3. Lehrgesprach X |0 |0 |O + ++ +
4. Infomarkt X |0 |O |O + | +++ | ++
5. Gruppenarbeit O |[X [O |0 | +4++| ++ |+++
6. Bienenkorb 0O | X X O | +++ ++ +++
7. Kugellager X |0 [0 [0 | +4++| + +++
8. Fallbeispiel X |0 |O |O + ++ | ++
9. Rollenspiel X 10 |0 [0 | ++ + | +++
10. Brainstorming X |X |0 |O + ++ | ++
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5.6.1 Sozialformen und Methodenubersicht (aus BLL Seniorensport,1999 / 8)

1. Kurzreferat Verbale Informationen durch vortragenden Referenten.
Vorteil: Grosse Informationsmenge.
Nachteil: Geringe Lernwirksamkeit bei fehlendem "Begleitprogramm".

2. Leittext Selbstandiges Lesen eines Textes.
Vorteil: Individuelle Geschwindigkeit.
Nachteil: Nachbearbeitung (Austausch mit anderen ) zwingend.

3. Lehrgesprach Fragestellungen durch Moderator/Kursleiter.
Vorteil: Abfragen vorhandenen Wissens
Nachteil: Kann schulmeisterlich wirken.

4. Infomarkt Aufhangen von Informationsplakaten
Vorteil: Erganzungen, Diskussion und Meinungsaustausch erwiinscht
Nachteil: Geringer Praxis-/Bewegungsbezug

5. Gruppenarbeit Gemeinsam Aufgabe I6sen und Ldsung prasentieren.
Vorteil: Sehr grosser Wissensaustausch
Nachteil: Zeitaufwand

6. Bienenkorb Diskussion einer Frage in Kleingruppen (Team/Trio).
Vorteil: Grosser Wissenaustausch mit geringem Zeitaufwand
Nachteil: Kein schriftliches Resultat.

7. Kugellager Partnergesprache und Partneriibungen im Paternostersystem
Vorteil: Alle treffen alle.
Nachteil: Geringere Kontrolle des Verlaufs durch Kursleitung.

8. Fallbeispiel Exemplarisches Lernen anhand eines typischen Beispiels aus der Praxis.
oder analoges Lernen anhand einer Ableitung aus einem Alltagsvorfall
Vorteil: Einpragsam.

Nachteil: Muss echt sein.

9. Rollenspiel Praktisches Handeln in vorgegebener Situation.
Vorteil: Auseinandersetzung resp. Umsetzung. Vom Wissen zum Handeln.
Nachteil: Ricksichtsvolle Kritik bei "untalentierten" Mitspielern erforderliche.

10. Brainstorming Sammeln von vielféltigen Ideen zu einem Thema
Vorteil: Grosse Ideenvielfalt
Nachteil: Strikte Flihrung nétig. Grosser Zeitaufwand.

Notiere dir Beispiele aus deiner Karatepraxis zur Methode 1, 2, 3, 4,5, 6, 7, 8, 9 oder 10.
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6.0.0 Werbung, basierend auf dem 4 Felder-Modell o

Ziel: Die Teilnehmenden erkennen die Moglichkeiten welche das 4 Felder Modell bietet.

Bei der Gestaltung der Werbung kann das unter 2.3.0 vorgestellte 4 Felder Modell kaum verandert Glbernommen werden.

These:
Um erfolgreich zu werben ist die optimale Ubereinstimmung
von Motiven,
von Bedurfnissen und
von Fahigkeiten der Teilnehmenden
mit

Kursinhalt sowie

der Personlichkeit und

den Kompetenzen der Kursleitenden
dem Zielpublikum zu kommunizieren.

Korper Geist
Aussehen Kopf (Kognition)
Kraft Ansehen / Klugheit
Physische Dominanz Nervenstéarke
AUS.SGI"I > Konzentrationsfahigkeit
manifest z.B: Champion z.B: Dozent
Kann alles Weiss alles
Gesundheit Wohlbefinden
Leistungsfahigkeit Weisheit / Kultur
Selbstverteidigung Kontemplation
_I nnen = Seelenfrieden
Inapparent z.B: Alter Meister z.B: Coach / ev.Guru
Kennt alles Fihlt alles
Erfahrungsschatz

Die Gestaltung des Angebotsschwerpunktes (Product) und die daraus folgende Ausrichtung auf eine bestimmte Publi-
kumsgruppe (People) wird mit diese 4 Felder Model stark erleichtert.

Trotzdem wird es kaum je angestrebt oder méglich sein einen Kurs anzubieten der ausschliesslich ein einzelnes Feld be-
trifft. Im Unterricht des Karate-Do wird immer eine ganzheitliche Ausrichtung mit einem bewegten, lebendigen Schwerpunkt
vorhanden sein.
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6.1.0 Die sieben W (Umsetzung der Werbung) O

Die 7 W

Wer Zielpublikum => 4 Felder Modell
Was Kursinhalt = 4 Felder Modell
Wie Werbeauftritt

Womit Werbemittel

Wo Werbekanal

Wann Zeitliche Koordination

Wieviel Kostenaufwand

Haufige Werbefehler

Der weitaus haufigste Fehler der in der Karate-Branche bei der Werbung zu beobachten ist, sind sehr schon
dargestellte, hochwertig produzierte Flyers und Plakate welche jedem Insider das Herz hoher schlagen lassen,
aber Aussenstehenden nichts sagen oder diese gar abschrecken (Yoko-Geri Senkrecht, Tobi Yoko-Geri etc.)

Das Heu muss aber den Kithen schmecken nicht dem Bauern.

6.2.0 Gegensatzerfahrung

Um aus diesem selbstdarstellerischen Teufelskreis hinaus zu kommen kann nachfolgender Weg der Gegensatzerfahrung
versucht werden.

Gruppenaufgabe:
Macht ein Werbeplakat (Flyer) fur einen Karatekurs fir Erwachsene Einsteiger
der mit Sicherheit keine einzige Person zu einem Probetraining anlockt.

= Welche Abschreckungspunkte sind uns eingefallen?

= Was sind die positiven Gegenpole?

= Wie sieht nun ein Plakat/Flyer aus der die positiven Stichworte enthalt?
PS:

Die Methode der Gegensatzerfahrung kann auch als Variante im Karateunterricht angewendet werden. (z.B. Vergleich von
Schlagstérke auf weichem Untergrund (Luftmatratze) gegentber einem festen Stand oder Randori auf Hochsprungmatte).
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6.3.0 Die vier P (Umsetzung der Werbung)

Promotion

Product

Place

PLACE: Wir befinden uns auf dem Marktplatz fiir sportliche Freizeitangebote.

PEOPLE: z.B. Angebot fir Gastronomieangestellte in der Mittagspause (ca. 14.00-17.00 Uhr).
PRODUCT: Der Kurs soll als Einsteigerkurs mit Selbstverteidigung langerfristig Neumitglieder ansprechen.
PROMOTION:Mit welchen Werbemitteln erreiche ich mit meinem Produkt das Zielpublikum ?

PRICE: Der Preis ergibt sich automatisch aus den vorangegangenen Schritten.
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Notizen: (Werbeaufbau mit 4 P)
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7.1.0 Risikobewusstsein, Pravention und Notfallkonzept

Ziel: Die Teilnehmenden kennen die Notwendigkeit strukturierter Sicherheitsmassnahmen.

Schwere Karateunféalle sind selten, weil Risikobewusstsein hoch und Praventionsmassnahmen Standard sind.

Trotzdem sind strukturierte Sicherheitsmassnahmen zwingend um diesen Standard zu halten.
Praventionsmassnahmen
1. Aufwarmen und dehnen als kérperliche und psychische (Wachheit) Vorbereitung.

2. Berucksichtigung der Leistungsstufen fir Anfanger Mittelstufe und Fortgeschrittene
(bei Kihon, Kata und erst recht Kumite)

3. Spezifische Trainingsformen nach Fahigkeiten und Vorlieben (Kata / Kumite)

4. Ausschluss von Fremdeinwirkung beim Erlernen komplexer Bewegungen.
(Kihon ohne Partner, Kata ohne Partner).

5. Kata als risikoarme Wettkampfform.

6. Abgesprochene und kommandierte Kumitetibungen als Vorstufe des freien Kampfes.
7. Randori mit bewusstem Ubungscharakter.

8. Schutzausristung.

9. Schiedsrichter

10. Abklopfen bei Selbstverteidigung

11. Gesundheitsfragebogen fur Neueintretende.

Fazit: Zahlreiche Massnahmen zur gezielten Risikoerkennung, Risikoabstufung und -
Risikominderung sind im Karatetraining bereits (traditionell) vorhanden.
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7.2.0 Komfortzone / Belastungszone / No-Go-Zone

Das Karatetraining findet in mehreren Bereichen mit abgestuften Risiken statt.

Der risikoarme griine Bereich (Komfortzone):

Vorteile: Risikolos, aber langweilig
Sicher, aber nicht emotionalisierend
Bequem, aber wenig leistungsfordernd.
SLustig, aber nicht fordernd/spannend

Der anspruchsvollere riskantere gelbe Bereich (Belastungszone)

Emotionen férdern Lernaufnahme

Spannung ist spannend

Belastung macht starker (physisch und psychisch)

Wunsch der Teilnehmer (Adrenalin-Kick)

Ernsthafte Selbstverteidigung geht tiber die Komfortzone hinaus
und Wettkampf erst recht.

Notwendigkeit

QOO | [[@C)C)

Der rote im Gesundheits- und Breitensport "No-Go" Bereich:

Bruchtest? Hinweis UVG = UVV (Risikosportarten)
Qualitop Richtlinien als Vorgabe beachten !
(Schlagtraining / Wiirfe / Hebel) = Anfrage Judoverband.

00

Ergénze nachfolgende Merksatze mit eigenen Sicherheitsvorstellungen:

Merkséatze: 1. Je risikoreicher desto individueller.

2. Jerisikoreicher desto Uberwachter.

3. Jerisikoreicher desto kontrollierter (Vorgaben / Z&hlung).
4. Je motivierter desto ,cooler” bleiben.

5. Je Anfanger desto langsamer.

6

Je fortgeschrittener desto kraftvoller.
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7.3.0 Notfallkonzept (siehe auch esa-Ordner)

Notfall

Notfallmassnahmen (auch im Trainingslager auswarts!):

Erste Hilfe Kurs der Trainingsleiter.

Erste Hilfe Koffer

Notfallnummern prasent (Adressen und Streckenplan)
Gesundheitsfragebogen der Teilnehmenden (z.B. Bluter, Zucker, Allergie)

Notfallkonzept (schriftlich auflegen, auch im Trainingslager auswarts!)
1. Wer leistet Erste Hilfe?

2. Wo ist der Notfallkoffer?

3. Wer ruft /Arzt Krankenwagen? Nr. 144

4. Wer weist Arzt/Krankenwagen den Weg !

5. Wer begleitet Patient / (mit pers. Effekten)

NOTFALL. - INFORMATIONEN:

(Telefonnummern / Adressen / Verbandsmaterial / Hilfsmittel etc.)

Telefon SPITAL

Telefon NOTARZT

Telefon POLIZEI

Telefon FEUERWEHR

Verbandmaterial:

Defibrilator/Sonstiges
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8.0.0 Verwendete und weiterfiihrende Fachliteratur
(siehe auch Literaturhinweise im esa-Lehrmittel des BASPO)

Baspo
Lehrmittel Erwachsenensport

Baspo
Kernlehrmittel J+S

Baspo
Basis-Lern-Lehrmittel Seniorensport

Baspo
Gesundheitswirksame Bewegung Grundlagendokumentation

Baspo
Physis (Theoretische Grundlagen)

Baspo
Physis (Praktische Beispiele)

Baspo
Kommunikation Modelle und Anwendungen

Baspo
Psyche Theoretische Grundlagen und praktische Beispiele

Baspo
Mit Muskelkraft unterwegs Grundlagendokument

Baspo
Gewalt im Sport

Baspo / SKF
J+S Fachlehrmittel Karate

Baspo / SKF
Kursleiterdossier J+S Grundausbildung Karate

Ingold-Verlag / Jost Hegner
Training fundiert erklart

SVSS Verlag / Arturo Hotz
Qualitatives Bewegungslernen

E. Marti / A. Hotz / P. Nydegger
Karate-Do (Band 3)

Perimed / J. Weineck
Optimales Training
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8.0.0 Verwendete und weiterfiihrende Fachliteratur
(siehe auch Literaturhinweise im esa-Lehrmittel des BASPO)

Perimed / J. Weineck
Sportbiologie

Perimed / J. Weineck
Sportanatomie

Schattauer_/ Meusel
Sport fur Altere

Blv sportwissen / S. Baumann
Praxis der Sportpsychologie

Blv sportwissen / Rieder, Fischer
Methodik und Didaktik im Sport

Rororo / J. Syer, Ch. Connolly
Psychotraining fur Sportler

Rororo / R. Seiler, A. Stock
Handbuch Psychotraining im Sport

Pagina / W. Railo
Besser sein wenn's zahlt

BLV / J.E. Loehr
Mentaltraining fur Sport, Beruf und Ausbildung

BZ / Rhombus
Rhetorik, Erfolgreich reden — besser Giberzeugen

BZ / Irene Schegk
Selbstmotivation

Mvg / V. v. Birkenbihl
Stroh im Kopf

Rororo / F. Schulz von Thun
Miteinander reden

Sportverlag / Gorbunow
Der erfolgreiche Sportler

Czwalina / Horts Tiwald
Psychotraining im Kampf- und Budo-Sport

Sedirep / F. Didier
Karaté Do, L'esprit du guerrier
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8.0.0 Verwendete und weiterfiihrende Fachliteratur
(siehe auch Literaturhinweise im esa-Lehrmittel des BASPO)

Schneider Verlag / P. Klingen
Kommunikation im Sportunterricht

Hep / G. Thomann
Ausbildung der Ausbildenden

Beltz / Oerter, Montada
Entwicklungspsychologie

Thieme / C.D. Reims, A. Brooks
Neurologie, Psychiatrie und Sport

Quelle & Meier / H. Meusel
Bewegung, Sport und Gesundheit im Alter
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9.0.0 Weiterbildung (Bedingungen / Expertenbildung)
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10.0.0 esa- MAP

Gestalten & erganzen

Praferenzen festigen

Voraussetzungen erhalten

Préaferenzenakzeptanz bei

Erwachsenen
* Kreativitat fordern

Vielfalt erweitern

Basis behalten

Erganzen, Praferenzenwahl

Anwenden & variieren

Voraussetzungen erweitern

Kreativitat aufzeigen

Vielfalt festigen

Erwerben & erweitern

Schwer (azvklisch variieren)

Mittel  (kombinieren)

Leicht (einzeln, zyklisch)

Anwenden & variieren

Erwerben & festigen
(Voraussetzungen)

beurteilen
reflektieren

€ Kommunikationskette €

Lehrende Dialogseite

beraten
motivieren

Sportmotorisches Konzept

Kraft

Das veranlagungsgegebene

trainieren der sportartspezifischen
Kombination der Komponenten

N

. Veranlagung
Ausdauer Schnelligeit s

aufnehmen
bestatigen

verarbeiten
antizipieren

Lernende Dialogseite
€ dIsuonB}IUNWWOY &

umsetzen
reflektierer.

Antriebsbasis verbreitern,
Prognose realisieren,
Stabilitat festigen / erhalten
und Steuerbarkeit verbessern

Konditionelle
Substanz

s

orientieren

Im dynamischen Gleichgewicht

rotierende leistungsoptimierte

afferente und efferente Akfivitat.

differenzieren reagieren rhythmi

ren

Koordinative
Kompetenz

Emotionale

Substanz

Kognitiv / Input / Output

takﬁsche zeitlich, raumlich
planen, steuern

Kompetenz und beherrschen
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Nachwort

Einige Leserlnnen werden zusatzliche praktische Anwendungsbeispiele fir den Karateunterricht in dieser Broschire ver-
missen. Die vorhandenen Aufgaben und Beispiele sollen jedoch lediglich als Anregung dienen. Nach meiner Auffassung
miissen kompetente esa-Leitende selbst in der Lage sein, die Theorie mit eigenen Karatetibungen praktisch umzusetzen.

Andere werden diese Broschiire fiir wenig wissenschatftlich halten. Sie haben recht. Denn meine Absicht war, die esa-
Inhalte und die Konzepte des BASPO flir mdglichst viele Kursleitende verstandlich und praxisnahe zu formulieren und nicht
eine schwerer verstandliche wissenschaftliche Arbeit zu schreiben.

"Das Produkt aus der wissenschaftlichen Prazision einer Aussage
und deren allgemeinen Verstandlichkeit ist eine Konstante. (C. Go6tz)".

Weiter habe ich mich wenig bemiht in den Ausfuhrungen der Leiterbroschiire die tiefen philosophischen Werte die dem
Karate-Do innewohnen besonders zu betonen. Ich bin gewiss, dass diese wertvollen Prozesse zur persénlichen Reife und
Erkenntnis nicht durch Text und Sprache Ubermittelt werden. Schwimmen lernt man auch nicht aus Bichern, sondern nur
durch die Praxis.

Karate-Do Praxis fuhrt jede/n unbewusst, natirlich und automatisch auf diesen Weg.
Weise Worte sind Markierungen am Wegesrand. Sie bestatigen und motivieren, sind aber
keine Transportmittel. Fleissig und beharrlich weiter und weiter gehen muss jede/r selbst.

... und vermeide Uber plétzliche Erkenntnisse ein Aufheben zu machen.

Solche Erlebnisse sind kein mystisches Feuerwerk, sondern nur das naturliche Resultat
langer und intensiver Einwirkung der Praxis auf den Geist der sich in einem einzigen
Moment wandeln kann, wie Pop-Corn.

You say it best, when you say nothing at all.

(Song von Ronan Keating)

In diesem Sinne wiinsche ich gutes Gelingen.

Peter Nydegger

e ——
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