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Schwerpunkt: Tiefe Beugung mit Streckung nach oben in die Technik und den Stand.

BEDEUTUNG DES KIHON

Die Grundschule (Kihon) stellt bei Anfan-
gern die erste Trainingsform und im weiteren
Verlauf des Fortschrittes die fundamentalste
der drei Teilbereiche (Kihon, Kata, Kumite)
dar. Abgeleitet aus der Ubersetzung "Ki" fiir
"Energie" und "Hon" fiir "Basis / Grundlage"
schafft das Training der Grundschule (Kihon)
die Moglichkeit zur Entwicklung einer "ener-
getischen Technik" und fithrt somit zur Verin-
nerlichung und héherer Wirkungsweise.

Drei weitere Gesichtspunkte spielen dabei
eine wichtige Rolle: "Atmung, Spannung und
Haltung". Gerade die letzten drei Aspekte
konnen einen enorm positiven Einfluss auf
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die Verbesserung jiingerer Karateka im Trai-
ning haben. Der Effekt des vielfach betonten
"Wert der Wiederholungen" im Kihon macht
sich dabei im Kinder und Jugendtraining
nur unter bestimmten Gesichtspunkten und
didaktischen Uberlegungen bezahlt.

HINDERNISSE

Genauso unterschiedlich wie die Beweggriin-
de bei Kindern und Jugendlichen sind, sich
fiir ein Karate Training zu entscheiden, so
unterschiedlich sind auch die korperlichen
Vorrausetzungen und spater sichtbaren Star-
ken und Schwachen bei Anfangern und Fort-
geschrittenen im Training.

Ein zu viel an (Ver)Spannung ist genauso

kontraproduktiv. wie die noch fehlende
Fahigkeit,
kraftvoll auf den Punkt zu bringen. Eine "zu

Bewegungen dynamisch und

kurze Technik" steht im Wiederspruch zur
angestrebten Bewegungslange im Shotokan.
Mangelnde Aufmerksamkeit und schnell
nachlassende Willensstarkeverhinderndener-
wiinschten Trainingserfolg. Das Scheitern bei
motorisch schwierigen Bewegungsabldaufen
durch eine schlecht ausgeprdagte Koordina-
tion und Beweglichkeit kann die Motivation
des Jugendlichen und damit die erwiinschte
Trainingshdufigkeit ausbremsen. Dynamik,
Grundgeschwindigkeit und Bewegungsfluss
erfordern wiederum ein MindestmaR an Kraft

und Eigenspannung.
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~ £ liber das Unterrichten von Kihon im Kinder- und
~ Jugendtrainingfiir Trainer und Schiiler)
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DIDAKTISCHE ["IBERLEGUNGEN

All diese Teilaspekte lassen sich durch ein
gezieltes Kihon-Training nicht nur verbes-
sern, sondern geben dem Trainer / Trainerin
genligend Spielraum fiir unterschiedliche
Aufgaben bei seiner Trainingsgestaltung.
Somit verhindert man Langeweile und fordert
gezielt Lernerfolge. Die Kinder und Anfanger,
wissen zu Beginn noch nicht um den Wert des
"Kihon/Wiederholung". Sie iiber- oder unter-
schatzen sich oft oder empfinden die Grund-
schule als notwendigen Selbstzweck. Durch
eine geschickte Uberlegung der Schwerpunkte
des Trainers bzw. der Trainerin fiir das Ki-
hon-Training im Dojo, lernen die Kinder und
Jugendlichen die fundamentale Wichtigkeit

des Kihon zu schétzten, erreichen Lernerfolge
und speichern die "investierte Mithe" als Vor-
rausetzung fiir den eigenen Fortschritt ab.
Der Grundstein fiir ein weiteres engagiertes
Training ist damit gelegt.

Abwechslungsreiches und dem Bewegungs-
bediirfnis von Kindern angepasstes Kihon-
Training, dass den technischen Anforde-
rungen gerecht wird, fordert die Schiiler im
Training und nimmt ihnen Stiick fiir Stiick das
Gefiihl "etwa schon alles zu konnen", "nur
zu wiederholen" und auf der anderen Seite
auch ein spiirbares Erfolgserlebnis bei der
Umsetzung von schwierigeren Aufgaben zu

erfahren.

ugendwart

"Das Alte, auf immer wieder neue Art". Eine
Weiterentwicklung des Bekannten auf der
Basis des "alten Wissen" erfordert den Drang
immer wieder neue Wege zu finden, Bekann-
tes und Verinnerlichtes neu zu vermitteln. So-
mit bleibt eine Stagnation im Training gerade
bei Kindern durch fehlende neue Reize und
Impulse aus.

Der Trainer mochte erreichen, dass durch
Techniktraining und spater bestimmte
konditionelle Kriterien wie erhohte Geschwin-
digkeit/Dynamik, Maximierung der Kraft und
Verbesserung der Beweglichkeit das allge-
meine Niveau seiner Trainingsgruppe steigt
und die Verbesserung sichtbar in Kata und

Kumite tibertragen werden kann.
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Hierfiir ist eine Trainingsgestaltung nach
Einteilung und Aspekten der einzelnen Fahig-
keiten, wie Verbesserung der Haltung, Span-
nung, Kime, Beweglichkeit, Bewegungsfluss,
Koordination und Geschwindigkeit berle-
genswert. Eine "dauerhafte Wiederholungs-
methode" ohne Sicht auf einen bestimmten
Fokus oder einzelnen Fahigkeiten ist gera-
de im Nachwuchsbereich kontraproduktiv.
Dies gilt aus didaktisch/padagogischer Sicht
genauso wie fiir die sinnvolle Einteilung von
konditionellen Fahigkeiten.

Der Trainer/ die Trainerin kann sich dabei aus
verschiedenen Richtungen an die Planung
und Gestaltung seiner Inhalte anndhern. In
Abhangigkeit der zur Verfiigung stehenden
Zeit, Potential und Trainingsmoglichkeiten
lohnt es sich oft schon, nur das bestehende
Programm zu iiberdenken, zu variieren und in
sinnvolle Schwerpunkte zu unterteilen ohne
gleich alles iiber Bord zu werfen.

Viele Trainer und Dojoleiter verfiigen iiber
grofe Erfahrung an Trainingsinhalten und
Methoden. Die entscheidenden Kriterien bei
der weiteren Optimierung des Trainings fir
die Gruppe sind die Grundiiberlegungen aus
Trainingsziel, Methoden und Inhalte sowie die
Kreativitat bei der Umsetzung und die Moti-
vation bzw. "das sich einlassen” auf die Trai-
ningsgruppe. Letztlich wird das Niveau durch
ein gezieltes und geplantes Kihon-Training in
den gesamten Teilbereichen Kihon, Kata und
Kumite angehoben.

In Anbetracht des Altersdurchschnitts, der
Anzahl der Schiiler, des technischen Standes
sowie der Zielstellung des Trainers ergeben
sich also unterschiedliche Schwerpunkte.
Fiir die Inhalte und dessen Umsetzung ist oft
"weniger, mehr". Ein "roter Faden" findet
sich bei den genannten Teilbereichen allemal,
da sie "verzahnt ineinander greifen". Ein Trai-
ning im “besten Lernalter” (ca. 10-13 Jahre)
sollte tiber ein variables und weiterhin kind-
und jugendgemadfes aber zielgerichtetes
Uben verfiigen und dem Erwerb der grund-
legenden Techniken der Grob- bis hin zur Fe-
inform mit einer allméhlichen Steigerung der
konditionellen Fahigkeiten entsprechen.
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BEISPIELE FUR DIE UMSETZUNG

VERBESSERUNG DER HALTUNG

1) Kihon-Techniken und Kombinationen
mit Schwerpunkt auf die Ausholbe-
wegungen.

(Ausholbewegungen wirken sich positiv auf die Haltung des Ober-

kiirpers aus) - aufrichten, vorspannen, neigen, eindrehen.

2.) Trennung der Kihon-Techniken in

"AuRen"- und "Innen"-Bewegungen.
(Verbesserung der Haltung durch Training der groBen Muskelgrup-
pen - Defizite bei Riicken, Brust und Bauchspannung)

3.) Beidarmiges, gleichzeitiges Kihon

mit und ohne Hikite
(z Bsp. Grundblicke und Tsuki Varianten/ lotet die Schultern und
den Oberkorper ein, Koordinationshilfe)

4.) Kihon-Techniken & Ubungen zur
Verbesserung der Beckenstellung,
kombiniert mit Gleichgewichts-
ibungen.

5. Kihon-Techniken & Kombinationen
von Hikite - Varianten mit Spannungs-
und Beweglichkeitstibungen.
(Standverhalten, Ubergange der Stande und Verbindung der Stéinde
zum Rumpf / Karperspannung)

Das Beibehalten des "Huftniveaus™ mit

gleichzeitiger Technik und Stand.

Haltungsschulung durch beidarmige Ausfiihrung der Grundblocke.
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IM KIHON-TRAINING NACH SCHWERPUNKTEN.

VERBESSERUNG DER SPANNUNG / ATMUNG

1) Kihon-Techniken im kurzen Stand oder einbeinig
von "grof zu klein" und "klein zu groR"

2.) Korperspannung mit kurzen Techniken in und
aus der Bewegung / Drehung

3.) Kihon-Techniken mit AuBeneinwirkung des
Partners durch Spannungskontrolle (Instabilitat)

4.) Kihon-Techniken auf unterschiedlichen
Untergriinden hart-weich (Instabilitat / Sensomotorisch)

Stabilisation und Kraftigung durch “Instabilen Untergrund”. 5.) Kihon-Techniken mit Schwerpunkt auf
isometrischer Spannung (mit und ohne Partner)

VERBESSERUNG DER GESCHWINDIGKEIT § DYNAMIK DURCH 6.) Variationen im Atmungsrhythmus (langsam-schnell/
KRAFTIGUNG schnell-langsam/langsam-langsam/schnell-schnell)

1) Kihon-Techniken "aus der Bewegung in die Drehung"

2.) Kihon-Techniken "aus der Drehung in die Bewegung"

3.) Kihon-Techniken "aus der Beugung in die Streckung"

4.) Kihon-Techniken "aus der Hocke in den Stand"

5.) Kihon-Techniken "aus dem Lauf in die Stellung/Technik"

6.) Intervallmethode:
Abgeschlossene Technikblocke in Serien mit unvollstandiger Pause

7.) Kihon-Techniken:
Partnerweise im Wettbewerb / direktes Starten / schnellster Abschluss

Streckung diagonal
durch den Kérper mit
Kontrolle des Gleich-
gewichts. (1 + 2]

Tiefe Beugung mit
Streckung in die
Technik/Stand nach
oben. (3 +4)
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VERBESSERUNG DER KOORDINATION / GRUNDLAGEN VERBESSERUNG DES
BEWEGUNGSFLUSS
Kihon unter Beriicksichtigung der zu erlernenden Hauptbewegungsmuster:
1) Kihon-Techniken mit unterschied-
1) Hand-FuR Koordination lichem Spannungsende/Drehungen,
Wechsel, Richtungen
2.) Gyaku-Prinzip

2.) Ausnutzen von Schwung und
3.) Doppelarmbewegungen / Ausholbewegungen / Hikite Schwerkraft
4.) Drehungen, Wendungen, Schritte 3.) Ausnutzen der Atmung

5.) B eidseitiges erlernen von Grundtechniken

6.) Vier-Seiten Grundschule

Abdruck des Standbein

mit Rotation und Technik.

Steigerung der "Bein-Streckkraft” durch

"Sprung-Spannungspause-Technik”.
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VERBESSERUNG DER BEWEGLICHKEIT

1) Kihon mit Schwerpunkt auf "Fulgelenksarbeit"

2.) Kihon mit Schwerpunkt auf "Hiiftarbeit"

3.) Kihon mit Schwerpunkt auf "Beinarbeit" - (Beugung,
Streckung, Kiri Kaeshi, Suri Ashi, Oi Komi)

4.) Kihon mit Schwerpunkt auf "Bewegung im Raum"

5.) Schwerpunktverlagerung

KINDER- & JUGENDTRAINING

Verbesserung der Handkoordination und Griffschnelligkeit durch

"Tsuki-Griff-Kombination".

Riickenstabilitat,
Haltung und Bauch-
spannung durch
beidarmige
"Mae-Geri Ubung”.

AUSWIRKUNGEN
UnabhangigvonGrob-oderFeinziel, kurzfristig
oder langfristig, im Anfinger oder Fortge-
schrittenenbereich, die Uberlegungen der
Schwerpunkte sollten einen "roten Faden"
haben, variabel sein, kindgerecht vermittelt
werden, nach grundlegenden Fertigkeiten
unterteilt und mit Freude und Leidenschaft
an die Kinder und Jugendlichen vermittelt
werden!

Die dadurch erreichten positiven Auswir-
kungen im technischen Bereich befliigeln
den Nachwuchs auch in punkto Motivation,
Einsatzwille und Ausdauer. Der Nebeneffekt,
"zur lernen wie man lernt" unterstiitzt die
Selbststandigkeit und schafft die Basis fiir
ein langfristiges Karatetraining. So binden
wir unseren Nachwuchs und sichern bereits
zeitig die Qualitat fiir nachfolgende Genera-
tionen.
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