REGINA RAUSER: SPARRING -
TRAINIEREN-LERNEN-LEHREN

TEIL 1: EINLEITUNG, GRUNDLAGENWISSEN, STRUKTURFORM, STEUERUNG DER SPARRINGSEINHEITEN,
PRAKTISCHE UMSETZUNG ANHAND KARTEIKARTEN

mWIE WEIT IST NAH DRAN?* Sparring/
Randori/Ubungskampf/freie Anwen-
dung. Viele Namen - eine Bedeutung>.
Eines haben sie alle gemeinsam. Es
geht nicht mehr um die reine Aneig-
nung der Technik, sondern um die
Technikanwendung. Lernen, eine
Technik ein- und abzuschitzen. Wie
weit ist eben nah dran?

VORWORT

Irgendwo in Deutschland. »Wenn ich dir
wehtun mochte, warst du schon langst
totl« So lautete die Aussage einer meiner
Trainingspartner beim Sparring.

Da stand ich nun - erstaunt, sprach-
los und irritiert zugleich. Fortan lies mich
eine Frage nicht mehr los: Was genau
ist Sparring? Wie lasst es sich, egal ob
als Einsteiger oder Fortgeschrittener, im
Kampfsport umsetzen?

Ich begann, mich im Internet, an den
Bibliotheken der Sporthochschule Kdln,
sowie an der Sportwissenschaftlichen
Fakultdat der Universitdt Leipzig zu in-
formieren und filthrte Gesprache mit er-
fahrenen Trainern und Kampfsportlern.
Zentral ist flir mich die Erkenntnis, dass
es im Zweikampfsport ein Unterschied
darstellt, eine Technik zu kennen oder zu
kénnen, »Das Wissen darliber, wie man
die Technik ausfiihrt und sie bei einem
sich nicht wehrenden Trainingspartner
einsetzt, unterscheidet sich grundlegend
von der Fahigkeit, diese unter Kampfbe-
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dingungen gegen einen sich mit allen
Kraften zur Wehr setzenden Gegner an-
wenden zu kdnnen«3,

EINLEITUNG
»lts not about winning or losing, it’s
about learning.«

Sparring macht mit dem »falschen4
Partners« schlichtweg keinen SpaR. Spar-
ring wird haufig mit Harte verwechselt.
Dementsprechend enden diese Ubungs-
formen oft in wilden Raufereien. Diese
Art des Ubens hat jedoch kaum einen
Trainingseffekt, zumindest nicht den,
den sich die Trainer davon erhoffen.
Ké@mpfen und Sparring sind zweierlei. Im
Kampf geht es um Sieg und Niederlage,
Sparring dagegen bringt neue Fahigkei-
ten hervor. Fahigkeiten wie z.B. eine Situ-
ation schnell abzuschétzen, zu erkennen
und zu reagieren und zudem sich dem-
entsprechend auf seine unterschied-
lichen Partner einzustellen. Sparring ist
mehr als Verteidigung und Angriff.

GRUNDLAGENWISSEN

Grundlagen sind essentiell und geben
den Rahmen vor. Der Autor unterteilt in
theoretische und praktische Grundlagen.
Die theoretischen Grundlagen befassen
sich mit dem Basiswissen Uber Sparring
(Trainingsform, Trainingsziele) zum ei-
nen und zum anderen mit der Trainings-
gruppe (Teamentwicklung, Trainer, Trai-
ningspartner).
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Die praktischen Grundlagen geben
Hinweise und Tipps in Bezug der prak-
tischen Umsetzung (Ausriistung, Tech-
niken, Kontaktebenen, Steuerung des
Krafteinsatzes, Kontrolle der Bewegung,
Kondition).

Alle Komponenten ergédnzen sich und
tragen zu einem gelungenen und funkti-
onierenden Sparring bei.

STRUKTURFORM

Sparring sollte bewusst, systematisch
und langfristig aufgebaut werden. Es
ist ein Prozess und der Sportler darf sich
individuell entwickeln. Dieser systema-
tische Aufbau folgt der Notwendigkeit
einer Strukturform.

Neben der Auswahl der geeigneten
Techniken, kommt es dabei vor allem auf
Ausbildungsstufen und die Steuerung
der Aufgabenstellungen an.

Ich unterteile hier in sechs Ausbil-
dungsstufen, Technik | und Il sowie das
Wahrnehmungstraining  dienen  als
Grundlage. Wettkampfsparring bleibt
Leistungssportlern bzw. den ambitio-
nierten Freizeitsportlern, die ihre Gren-
zen testen oder verschieben waollen,
Uberlassen.

STEUERUNG DER SPARRINGSEINHEITEN

Durch Veranderung der Aufgabenstel-
lung sowie gezielte Steuerung des Kraf-
teinsatzes, kénnen die unterschiedlichen
Sparringformen (siehe Abbildung 1) ziel-




