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A

Sicherheitshinweise

Alle Erlduterungen und Darstellungen in diesem Buch wurden mit gréBter Sorg-
falt zusammengestellt. Dennoch kann es sein, dass aktuelle Informationen,
die nach der Drucklegung bekannt wurden, nicht berlicksichtigt wurden, sich
Fehler eingeschlichen haben oder bestimmte Vorschlage zu Verhaltensweisen
sich fiir Ihre ganz spezielle Trainingspraxis als ungeeignet oder gar ungesund
erweisen kdénnen.

In diesem Buch werden teilweise Abbildungen von Gebrauchsgegensténden,
Trainingshilfsmitteln und Waffen ohne weiteren Hinweis auf rechtliche Hinter-
grinde gezeigt. Aus der Wiedergabe oder der Besprechung eines solchen Ob-
jekts kann nicht geschlossen werden, dass sein Besitz oder seine Benutzung
legal wére. Dazu kommt, dass waffenrechtliche Regelungen national gelten
und &nderbar sind, sodass in anderen Staaten, beim Grenzlbertritt oder ab
einem bestimmten Datum ein legaler Gegenstand illegal werden kann.

Die Aufgabe dieses Buch ist es ausschlieBlich, Sie auf bestimmte Dinge auf-
merksam zu machen, lhre Neugier anzuregen und Sie zu einer kritischen und
mdglichst produktiven Revision lhres kampfsportlichen Engagements zu
bewegen.

Wenn mich fachliche Fragen von allgemeinerem Interesse aus dem Leserkreis
erreichen, werde ich auf meiner Homepage darauf eingehen:

www.ArsMartialis.com/buch/GeheimisSieg/
(Bitte beachten Sie die GroB- und Kleinschreibung, falls die Seite nicht ange-
zeigt wird.)
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... oder: Ersatz fir ein Vorwort, das eh keiner lesen wiirde. Sie interessieren
sich leidenschaftlich fiir Kampfsport und vielleicht unterrichten Sie schon. Aber
vielleicht sind Sie inzwischen an dem Punkt angekommen, an dem Unbehagen
einsetzt und einige Fragen immer quélender werden:

e »|st das, was ich unterrichte, alles so richtig?«

® »|st alles wirklich so, wie mein Meister sagt?«

e »Warum trainieren viele andere oft das Gegenteil und sind trotzdem er-
folgreicher?«

e »Kann ich mich wirklich selbst verteidigen?«

Und dann die regelméBigen Diskussionen mit anderen Trainern, Freunden und
Schulern:

® »Was ist der beste Stil?«
¢ »Welches ist die beste Technik?«
e »Gewinnt der bessere Kdmpfer oder der bessere Stil?«

Gelegentlich fiihren solche Diskussionen dazu, dass Sie hinterher mehr Feinde
aber nicht mehr Wissen als vorher haben und die Zuhoérer oft dem vertrauen,
der die hochste Graduierung hat oder das Thema rhetorisch geschickter dar-
stellt.

Wenn Sie auf der Suche nach einem logisch belastbaren, kampfsportlichen
Weltbild sind, dann halten Sie gerade das richtige Buch in Handen! Hier lesen
Sie die Hintergriinde und Informationen, die Sie als Kampfsportler brauchen,
um lhren Stil jederzeit sachgerecht vertreten zu kénnen.

Aber warum sollte gerade ich Ihnen Antworten auf lhre Fragen geben kén-
nen?

Ich bin kein GroBmeister, aber es gibt etwas, das ich fast allen Trainern und
GroBmeistern voraus habe: Ich habe mich ausfiihrlich mit den Methoden der
Ingenieurwissenschaften mit dem Kampfsport beschéaftigt und an der Deut-
schen Sporthochschule promoviert. Meine Dissertation zur »Mechanik und
Struktur der Kampfsportarten<' ist nach der Ublichen umfangreichen Priifung
und Bewertung als neuer Beitrag zur wissenschaftlichen Forschung auf die-
sem Gebiet anerkannt worden.
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SOLLTEN SIE DIESES BUCH LESEN?

Dieses Buch bietet Ihnen zweierlei: Sie erhalten einen Uberblick tiber die Zu-
sammenhange ohne die speziellen Ergédnzungen, die das Fachpublikum bei
der weiteren Nutzung meiner Forschungsergebnisse braucht und Sie erwer-
ben qualifiziertes Know-how, mit dem Sie auch Ihre Schiiler davon tberzeugen
kdnnen, dass Sie wissen, wovon Sie reden.

Wollen Sie nach der Lektlire dieses Buches immer noch mehr wissen, dann
sollten Sie einen Blick in meine Dissertation werfen. Sie ist natirlich mehr auf
die Fragen der begutachtenden Professoren zugeschnitten und ausfthrlicher
in den Herleitungen, aber ich denke, wenn lhnen die grundlegenden Konzepte
in diesem Buch plausibel erscheinen, kénnen Sie lhr Wissen mit meiner Disser-
tation noch einmal erweitern.

Noch ein Wort zum Internet, das immer mehr Kampfsport-
ler zur Information nutzen: Ich habe an vielen Diskussio-
nen im Internet teilgenommen. Wéhrend das Internet in
vielen Bereichen das Wissen fur alle leicht zug&nglich
macht, konnte der Kampfsport noch nicht davon profitie-
ren, weil Kampfsport im Internet meist Meinung ist, aber
kaum echte Grundlagen existieren. Die wirkliche Grund-  Arnoccio
lagenforschung beschrankt sich auf die olympischen

Kampfsportarten.

Wenn die Grundlagen nicht verfiigbar sind, wird vieles durch Meinung héchst
unterschiedlicher Qualitat ersetzt, frei nach dem Motto:

$
ArsMartialis.de
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»Wer nichts weiB, muss alles glauben.«* (Marie von Ebner-Eschenbach)
Dieses Buch hat das Ziel, Glauben durch Wissen zu ersetzen, indem es die
Kampfkinste auf die wesentlichen naturwissenschaftlichen und logischen

Grundlagen zusammenfasst.

Ralf Pfeifer, im September 2010
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Wenn sich ein Verbandsfunktionar eines beliebigen Sportverbandes um Auf-
merksamkeit bemiht, zeigt er gerne die vielen wichtigen und vorteilhaften
Dinge auf, die mit seinem Sport verbunden sind — kurzum, das ist Teil seines
Jobs.

Solchen Fragen mussen Sie sich spatestens als Trainer immer wieder stellen.
Aber was wére da beim Kampfsport zu sagen? Die folgenden Punkte sollen
Ihnen mit einer kleinen Auswahl an Argumenten helfen.

Zunichst ist Kampfsport nicht nur eine rein sportliche Angelegenheit. Unter
dem Begriff »Kampfsport« fasst man umgangssprachlich viele verschiedene
Dinge zusammen und Sie kdnnten die Aufgabe Uibernehmen, diese Dinge dem
Frager darzulegen.

Kampfsport oder Kampfkunst?

Im deutschen Sprachgebrauch haben im Wesentlichen zwei Begriffe wei-
te Verbreitung gefunden, vor allem der »Kampfsport« und der etwas selte-
ner gebrauchte Begriff »Kampfkunst«. Wer im Internet nach einer Definition
sucht, der merkt, dass diese Begriffe recht unterschiedlich benutzt werden.
So mancher meint, die Kampfkunst betrifft eine kiinstlerische oder charak-
terbildende Aktivitat, andere meinen, es sei eine besonders kdmpferische
Form, die sich von einer sportlichen Ausiibung des Kampfes — also dem
Kampfsport — unterscheidet.

Schauen wir uns dazu an, wie die alten Romer das gesehen haben: Bei ihnen
setzte sich »Artes Martialis« aus der Kunst (ars) bzw. den Kinsten (artes)
und dem Namen des romischen Kriegsgottes Mars (Genitiv Martialis = »des
Mars«) zusammen.

In vielen europdischen Sprachen hat sich diese Bezeichnung gehalten. Im
Englischen heiBt es Martial Arts und die romanischen Sprachen blieben sowie-
so naher bei den Rémern, so z.B. »Arts Martiaux« (franz.), »Artes marciales«
(span.) oder »Arti Di Martial« (ital.).

In der sinngemaBen Ubersetzung wire Kampfkunst der Teil des ernsthaften
Kampfes und steht dem Kampfsport, also dem sportlichen Wettkampf ge-
genlber.

11
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BepEUTUNG DER KAMPFSPORTARTEN

Es ist fur die Arbeit der Polizei wichtig, dass der Birger keine Angst vor Irr-
timern und Fehlern der Polizei hat. Entsprechende Zuversicht des Birgers
schont auch die Polizei, denn welche Gegenwehr wiirde mancher Blrger im
Falle einer Festnahme wohl leisten, wenn er Todesangst héatte?

Wenn ein Familienmitglied entflihrt wurde, sollten die Angehérigen ohne Angst
zur Polizei gehen kdnnen. In Deutschland konzentriert sich die Polizei auf das
Uberleben der Geisel und férdert damit indirekt auch das Vertrauen der Biirger
in die Schutzfunktion der Polizei.

Die Angehdrigen russischer Entfiihrungsopfer werden sicher genau tberlegen,
ob sie deren Polizei informieren sollten — die Berichterstattung Uber das Ende
der Geiselnahme in Beslan, bei der 331 von 1100 Geiseln’, meist Kinder, ge-
toétet wurden oder das Moskauer Dubrowka-Theater®, wo 129 von 850 Geiseln
durch den Gaseinsatz des russischen Inlandsgeheimdienstes FSB starben,
wird in russischen Képfen vermutlich Nachwirkungen haben.

Aus diesen ersten Uberlegungen lasst sich ableiten, dass ein Staatswesen gar
nicht auf eine wissenschaftlich betreute und fundierte Kampfsportausbildung
verzichten kann! Entsprechendes sollte mehr noch fiir private Sicherheits-
dienste gelten, deren Rechte in Deutschland kaum Uber die der normalen Bur-
ger hinausgehen.

Einige Kampfsportarten haben olympischen Status erreicht, so das Boxen,
Ringen, Judo, Taekwon-Do oder Kampfsport mit Waffen wie Speerwerfen,
Fechten und verschiedene Formen des SchieBens. Die Spitzenathleten gelten
als Leistungssportler, die in einigen Féllen zu beliebten Imagetrédgern werden,
wie Henry Maske, der 1993 Sportler des Jahres® wurde.

Die Bedeutung des Spitzensports liegt vor allem in der Unterhaltung der Zu-
schauer, der damit verbundenen wirtschaftlichen Kraft und vielleicht darin,
mehr Menschen fir die breitensportlichen Angebote des Kampfsports zu in-
teressieren.

Fir Leistungssportler ist es wichtig, so effizient wie méglich zu trainieren und
keine Zeit mit wirkungslosen oder besonders risikoreichen Ubungen zu ver-
schwenden oder ihre Siegchancen durch falsches Training zu verringern.

Im Breitensport haben vor allem Judo, Karate und das Ju-Jutsu/Jiu-Jitsu,
und welche Schreibweisen es noch geben mag, groBe Bekanntheit und Be-
deutung erlangt.



REICHWEITEN

Gelegentlich hért man in der Selbstverteidigung die Empfehlung, dass der Ver-
teidiger, sofern er unbewaffnet ist, wenigstens mit den Armen vorgehen soll,
um den Stockangriff so frih wie méglich abzuwehren.

Wer dieser Empfehlung zu friih nachkommt, lebt recht ungesund, selbst wenn
der Verteidiger (Abb. 8, B) ein Messer haben sollte. Abbildung 8 zeigt die
Reichweiten:

\
\
\

0
Cronnn "4
o

J] ©

Reichweiten beim Stockangriff.

1. Die Reichweite eines Stockes/Schwertes ist in horizontaler Richtung am
groéBten. Wenn (B) das Bein oder den Kopf zu weit vorstreckt, kann er getrof-
fen werden, ohne dass (A) dadurch gefahrdet wird. Wenn (B) versucht, das
Bein von A zu erreichen, muss er sich in die Reichweite des Stockes von (A)
begeben. Da der Stock von (B) auf das Knie von (A) zielt, braucht (B) erst mal
oben eine wirkungsvolle Deckung, beispielsweise einen zweiten Stock.

2. Wenn (A) einem Gegner (B) unbewaffnet oder nur mit kurzen Waffen (Messer,
Palm-Stick) gegenibersteht, hat (B) ein besonders groBes Risiko. (A) ist in
dieser Position sicher, denn egal ob (B) die Arme eng am Kd&rper hélt oder
weit vorstreckt, fihrt das fir (A) zu keiner Bedrohung und fir (B) hat es kei-
nerlei Vorteil. Sollte (B) einen Arm vorstrecken, kann (A) ohne eigenes Risiko
(B) auf die Hande oder die Waffe schlagen.

Diese Uberlegungen gelten fiir Wettkampf wie Kampfkunst gleichermaBen. Bei
Wettkdmpfen mit dem Stock habe ich ein besonderes Verhalten beobachtet,

43
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GRUNDLAGEN

Schnellstart.

Es ist kein Zufall, dass in Abbildung 17 ein
Stock zu sehen ist. Diese Position ist flr
den waffenlosen Kampf meist geféhrlich.
Wird das vordere Bein belastet, kann es
bei einem Low-Kick nicht schnell genug in
Sicherheit gebracht werden, da der Ange-
griffene es erst entlasten muss, um nicht
zu stlrzen. Erst mit einer langen Waffe
(Schwert oder Stock) kann der Kampfer
Angriffe auf sein Knie schon auf langere
Distanz abwehren und das vordere Bein
schutzen. Dies ist wieder einmal ein Bei-
spiel, dass sich die Physik der Kampftak-
tik und dem Stil unterordnen muss. Auch
wenn die Startposition in Abbildung 17
optimal ist, kann sie nur in wenigen Stilen
sicher genutzt werden.

Abbildung 18 zeigt die Schnellstartposition und Abbildung 19 die Situation nach
einem Falling-Step, das hintere Bein wurde in Abb. 19 bereits nachgezogen.

Anwendung der Schnellstartposition (rechts) aus Abbildung 17.
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GRUNDLAGEN

Ist das Kinn in der »Schusslinie« des Angreifers, ist es zweifellos sicherer, den
Kopf seitlich zu bewegen, da hier mit einem kleineren Weg das Gesicht aus
der Angriffslinie genommen wird. AuBerdem kann der Verteidiger ein Bein stre-
cken, um die Seitwartsbewegung zu beschleunigen. Das Strecken des Beines
bendétigt nicht die Schwerkraft als Antrieb, daher kann seitliches Ausweichen
schneller erfolgen als Abtauchen.

Bodenkampf

Damit ein Korper stabil steht, braucht er mindestens drei Beine, die nicht auf
einer Geraden liegen diirfen®. Die Beine spannen dann auf dem Boden ein
Dreieck auf, Uber dem sich der Schwerpunkt des Korpers an beliebiger Stelle
befinden darf, ohne dass der Kérper umfalit.

Schlagen
gehért auch
zum Boden-
kampf in der
K ] Selbstvertei-
MRS digung.

Da der Mensch gewéhnlich als Zweibeiner unterwegs ist und diese Beine noch
nicht einmal starre Stltzen sind, kann er also keinen stabilen Stand einneh-
men. Statt dessen Uberprift und korrigiert stédndig ein Regelkreis aus Musku-
latur und Nerven die Korperhaltung und halt sie &uBerlich stabil.

Tritte verringern diese Stabilitat weiter, zum einen, weil eine der beiden Stit-
zen fehlt und zum anderen, weil wahrend des Trittes noch mehr Kontrolle des
Gleichgewichts erforderlich ist, vor allem in einer Kampfsituation.
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welches dann nicht zerbrach, kann der Druck beim Angreifer selbst zu Ver-
letzungen fuhren.

8. Wenn der Maximalwert fir den Druck Uberschritten wird, entstehen echte
Verletzungen, die ausheilen missen.

9. Hier kommt wieder die Energie ins Spiel, aber im Gegensatz zu 7. nun zu
Lasten des Getroffenen. Sie verbraucht sich bei Verletzungen und je mehr
Energie da ist, um so gréBere Verletzungen kdnnen entstehen.

Nach dem 2. Newtonschen Axiom ergibt sich nun, dass die Verletzung beim
Schlag erst einmal auf den Impuls und die Impulsanderung zurickzufihren ist
und nicht auf die Energie oder Energiednderung.

Doch was passiert im Augenblick des Treffers, mit Beginn der Beriihrung, ganz
genau?

Abbildung 33 zeigt die Deformation und den Kraftverlauf beim Zusammenprall
zweier Kugeln. Dabei durchlaufen die Kugeln immer die gleichen Stationen:

; 1 Schlag -cwecoseeroreesouerermercaeeeeees i 1. Die Kugeln beriihren sich.

| Masse | |Geschwindigkeit| i 2. Sie bremsen sich gegenseitig ab

: und verformen sich dabei. Die ge-
| samte Verformung und der Weg

e Lo T 4 dabei ist nichts anderes, als der
2 3 | Bremsweg beim Auto, nur dass
der Weg oft so klein ist, dass er

: 4 Abbremsung $ sich nicht beobachten lasst.

T i 3. Die Korper widersetzen sich der

| sttt I I il | : Deformation, dabei steigen die

' Krafte an und die Flachen, an de-
nen sie sich berihren.

4. Bei der maximalen Deformation
treten die maximale Kraft, die
maximale BerUhrungsflache und
der maximale Druck auf.

5. Nach dem Kraftmaximum tritt eine
Art Rickprall ein, und wenn zuvor
nichts zerstért wurde, verschwin-

det die Deformation wieder, ohne

Energie bleibt Energie in i .
7 bei Angreifer 9 VerIetzungJ CEESS b e e

Ablauf eines Schlages.

85
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Interessanterweise bemerkt eine Studie zum Karate®, dass gerade bei Spit-
zensportlern beobachtet wird, dass die auch die Ferse des hinteren Beins ab-
riicken und damit der Muskelkette noch ein weiteres Glied hinzufligen.

Muskelkette
(links) und Nirnberger
Schere (rechts).

Die Muskelkette lasst sich ganz grob mit einer NlUrnberger Schere (Abb. 35-B)
vergleichen. Geht man die auBeren Gelenke von unten nach oben durch, so
zeigen die Pfeile, dass jedes Gelenk schneller als sein Vorgénger ist, die Ge-
schwindigkeiten addieren® sich also.

Aus dieser Zusammenarbeit der Muskeln und Kérperteile lassen sich mehrere
Erkenntnisse gewinnen:

¢ Jede Muskelgruppe, die auf dem Weg der Kraft liegt (= zur Muskelkette ge-
hort) und aktiv eingesetzt wird, erhoht die Geschwindigkeit der Faust und
damit die Wirkung des Schlages.

¢ Hinter den bewegten Kdrperteilen steht auch bewegte Masse, die hinter ei-
nem Treffer mit der Faust steht und beim Treffer (hoffentlich) im Gegner ab-
gebremst werden muss.

® Die Muskeln arbeiten in Reihe und wie bei einer Kette bestimmt das
schwéchste Glied die Kraft, die von der Abbremsung der bewegten Massen
an den Gegner Ubertragen werden kann. Trainingsziel ist daher die Steige-
rung von Schnelligkeit und Kraft der Muskulatur.

e Es kommt auch auf das zeitliche Zusammenspiel der Muskeln an (Timing,
intramuskulare Koordination), denn die Muskeln sollen alle kurz vor und nach
der ersten Berlihrung des Gegners die maximale Anspannung erreichen, um
die maximale Kraft zu Ubertragen. In der Phase der Berlhrung muss der
Kampfer auf die Anderung des Widerstandes vorbereitet sein, um seine Mus-
kulatur optimal zu aktivieren, sonst knickt sie ein und es wird weniger Kraft
Ubertragen.
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Auch Trainingsdefizite lassen sich so aufdecken und plétzliche Einbriiche in
der Trainingsleistung kdnnen durch begleitende Analysen (medizinische Unter-
suchung, privates Umfeld) aufgedeckt und abgemildert werden.

Der Inch-Punch ist untrennbar mit dem Namen Bruce Lee verbunden und sein
Schiiler James W. Demile’" hat den Schlag beschrieben.

Danach nutzt der Inch-Punch zwei weitere Moglichkeiten, um die Geschwin-
digkeit der Faust in Richtung des Ziels zu erhéhen:

 Die Schulter wird in die Bewegung besser einbezogen. Dazu formt der K&mp-
fer zu Beginn der Schlagbewegung einen Katzenbuckel. Im Augenblick des
Treffers streckt er seinen Riicken und gibt so der Schulter eine weitere Ge-
schwindigkeit nach vorne, die in Abbildung 35-A den Geschwindigkeitspfeil
4 und damit auch 5 noch einmal verlangern wirde.

* Die schlagende Faust wird zu Beginn der Schlagbewegung mit dem Knéchel
des Zeigefingers nach vorne gekippt. Im Augenblick des Treffers kippt die
Faust im Handgelenk nach oben, sodass die drei unteren Finger (kleiner Fin-
ger, Mittel- und Ringfinger) nach vorne kommen und die Trefferflache der Faust
bilden. In Abbildung 35-A verlangert dies somit den Geschwindigkeitspfeil 5.

Die Schlagbewegung wird von den anderen Mechanismen unterstitzt, wobei
Demile die Beinstreckung ohne Schritt ausfuhrt.

Dieser Abschnitt zeigt, dass zu einem zielorientierten Training im Vollkontakt
oder in der Kampfkunst unbedingt Sandsacke, Schlagpolster oder Pratzen
gehdren.

Wer eine Schule besucht, um einen neuen Stil kennenzulernen und diese Hilfs-
mittel entweder nicht vorfindet oder nicht in Benutzung sieht, sollte sich genau
informieren, warum das so ist — mdglicherweise gibt es ja zwei Trainingsorte
oder einen bestimmten Trainingstag, an dem diese Hilfsmittel aus dem Fundus
geholt werden.

Wenn eine Kampfkunst- oder Vollkontaktschule auf solche Hilfsmittel verzich-
tet oder sich die Teilnehmer aus Kosten- und Abhértungsgriinden nur gegen-
seitig griin und blau hauen, sollte man seinen Schul- und Stilvergleich unver-
zagt fortsetzen.
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Wie sieht die ideale Waffe aus? Hier ware wieder die wichtigste Nachfrage,
fur welchen Zweck die Waffe gebraucht oder unter welchen Umsténden sie
eingesetzt werden soll.

Eigentlich sollte fur Waffen die Regel »form follows function« des amerikani-
schen Architekten Louis Henri Sullivan gelten — vor allem der Zweck bestimmt,
wie die Waffe beschaffen sein soll.

Abbildung 51 zeigt als Beispiel die Arm-
brust, eine Waffe, die so geféhrlich ist,
dass drei Papste® ihren Einsatz verboten
haben.

Zunéchst wurde die Armbrust vom zwei-
ten lateranischen Konzil 1139 unter Papst
Innozenz Il, dann 1215 durch Papst Inno-
zenz Il und zuletzt 1234 durch Papst Gre-
gor IX verboten, allerdings nur im Einsatz
gegen Christen.

Das derzeit in Deutschland geltende Waf-
fengesetz®' erlegt der Armbrust dagegen
keinerlei Einschrédnkungen auf. lch mdchte hier nicht fir ein generelles Verbot
pladieren, aber eine Begrenzung der Geschossenergie, beispielsweise durch
eine festgelegte ReiBfestigkeit der Sehne oder eine Vorgabe fiir die Bauform
der Pfeile (Widerhaken werden von der aktuellen Gesetzgebung nicht verbo-
ten) ware schon wiinschenswert, denn eine Armbrust eignet sich auch fir He-
ckenschutzen.

Ein Messer ist als Gebrauchsgegenstand leicht verfligbar und als praktischer

Helfer fur den Alltag unerlass-

lich. Messer flr Soldaten sind
“ WA W WA

Armbrust.

oft als Kampfmesser wie auch
als Survival-Werkzeug gebaut.
Ein reines Gebrauchsmesser ist
das Schweizer Taschen- oder
Armeemesser, in der Schweiz < ~ ¢

auch als »Sackmesser« bekannt. \

Wer damit versucht, zu stechen,

dem kann die Klinge Uber die Prima Ergénzung zur Kreditkarte, falls
Finger klappen. Auch das Wiege- mal eine Rechnung gekirzt werden soll.

A
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TRAININGSHILFSMITTEL

Welche Ausstattung gehort in eine Schule? Was sollte jeder Kdmpfer besitzen?
Und was ist wofur eigentlich gut?

Diese Fragen sollen in diesem Abschnitt behandelt werden und die folgenden
Empfehlungen gelten fir Wettkampfstile, die mit vollem Kontakt trainieren und
den Gegner auch schlagen diirfen, sowie fiir die Kampfkunst:

Gerat, Hilfsmittel

Zweck

GroBer, schwerer
Sandsack mit rela-
tiv harter Fillung,
lang aufgehangt

Training der Schlagkraft und der Muskelkette. Der
Widerstand gibt dem Trainierenden Riickmeldung
Uiber seine Schlaghérte und hilft ihm, sein Training zu
optimieren.

Leichter Sandsack

Fur Anféanger, um die richtige Haltung insbesondere

mit weicher der Faust zu Gben, ohne dass groBe Verletzungsgefahr
Polsterung durch umknickende Gelenke entsteht.

Entwicklung der Schlagpréazision und Variation von
Handpratze, Bewegungsmustern wie Schlagkombinationen. Der
Doppelendball Trainingspartner und die Hilfsmittel bieten zusammen

ein bewegliches Ziel.

Schitzer mit harter
Oberflache (siehe
S. 144)

Fir Koérperteile, die ...

¢ vom Trainingspartner als Angriffsziel anvisiert werden,
beispielsweise Hand und Ellbogen im Stockkampf.

¢ nicht abhartbar sind, beispielsweise Genitalbereich
oder Busen.

Schitzer mit
weicher Oberflache
(siehe S. 144)

Fir Kérperteile, mit denen der Gegner angegriffen wird,
beispielsweise Faust und Ellbogen im waffenlosen
Training.

Kein Hilfsmittel,
sondern in die Luft
schlagen

Nur fir Anfanger empfohlen, um neue Bewegungen
einzuliben. Besser waren leichte Schlage gegen einen
nachgiebigen Widerstand.

Zweck von Trainingshilfsmitteln.

Naturlich muss man bei der Ausristung die Einschrankung »soweit der Trai-
ningsraum dafir geeignet ist und das Budget reicht« machen. Nicht tberall
steht Geld zur Verfliigung, um die Ausristung zu beschaffen und verschlisse-
ne Teile regelmaBig zu ersetzen. Viele &ffentliche Trainingsraume bieten keine
abschlieBbaren Staurdume fur die eigene Ausristung und missen nach dem
Training wieder flr andere Sportarten hergerichtet werden, sodass beispiels-
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LExikon =%

Lexikon

Nicht alle Begriffe werden Uberall gleich verstanden diese kleine Sammlung
von Begriffen soll lhnen ein bisschen helfen, den Uberblick zu behalten.

Der ltaliener Vilfredo Pareto (1848-1923) untersuchte die Verteilung des italie-
nischen Volksvermdgens und fand heraus, dass etwa 20 % der Italiener tber
80 % des Volksvermdgens verfiigten. Der amerikanische Statistiker Max Otto
Lorenz kam bei seinen Untersuchungen zu &hnlichen Ergebnissen, sodass die-
se Verteilung sowohl hinter der Bezeichnung »Pareto-Analyse« als auch hinter
der »Lorenz-Kurve« steckt.

Diese Ergebnisse fanden sich in ahnlicher Form auch in anderen Bereichen
wieder bzw. wurden auf andere Bereiche angewendet. So empfahl H. Ford
Dickie von General Electric 1951 eine Analyse flr die Bestandsfuhrung unter
dem treffenden Titel »Shoot for Dollars, not Centsx.

Hier wie bei anderen Problemen (Aufgaben im Projektmanagement o.4.) be-
statigt sich haufig die 80/20-Regel, die besagt, dass mit 20 % des Aufwan-
des bereits 80 % der Aufgaben erledigt werden kénnen oder dass 80 % der
Aufgaben in einem Projekt bereits mit 20 % der Ressourcen/Zeit/Geld erfiillt
werden kénnen.

Ubertragen auf die Trainingsinhalte wiirde das bedeuten, dass mit nur 20 %
aller brauchbaren Techniken bereits 80 % aller Angriffe begegnet werden kann.
Es ist allerdings zu beachten, dass die meisten Anwendungsfélle der 80/20-
Regel eher auf Erfahrungen denn auf wissenschaftlich oder statistisch begriin-
deten Zusammenhéngen beruhen, daher lasst sich die Giltigkeit der 80/20-
Regel im Kampfsport kaum beweisen.

Die Idee der 80/20-Regel ist auch mehr, die wesentlichen 20 % der Techniken
eines Stils zu identifizieren und intensiv zu trainieren, statt jede mdgliche Tech-
nik mit hohem Aufwand zu trainieren.

Das Abwéarmen, gelegentlich auch als »cool-down« bezeichnet, steht am
Schluss eines intensiven Trainings. Ganz anders als es der Begriff Abwarmen''
suggeriert, geht es nicht um das Abkiihlen des Kérpers, sondern der Kdrper
soll Zeit bekommen, die Stoffwechselprodukte aus Muskeln (gewissermaBen
die »Aschex, die der Muskelmotor ausstoBt) zligig zu entfernen und von der
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