Inhaltsverzeichnis

VOPWOTIT ...ttt s e s s e s eeererbarenasaeeeaeaaenees 7
Kapitel L ... e e e e e et e e st e e vanneee 11
EinlCitung ...ccoviimmiiiiie ettt ee ettt reer e s e s e e eenereree e eeaaeaeaaes 11
Taekwondo-Forschung ...........cccooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinicieeseereneees 12
Das Oregon-Taekwondo-Forschungsprojekt ........cccccccovvvvuunnnnnnn. 13
Kapitel I ... eree e eeareaaeeeaes 25
Systematisches Tackwondo-Training ........cccccceeeeeeeiinieereenieneneennne. 25
Erholung und Abtraini€ren ...........ccococviiiiiieieicieeeeieereeeeeee e 34
UDETtIaININg ...ceevuiiiiiiieiiieiee e eeee e e eeeie e e e ereaeeeeereanesasareneaeasassnnanns 42
Kapitel IIL ...t eceereeeereeeeeeeeenee e s eerenanes 48
Periodisierung im Taekwondo ..........ccccceeeiiiiiieeiiiiiiineeceeiiee e eeeeneen. 48
Kapitel IV et 75
Ausdauertraining im Taekwondo ........c..cceveviieririieiiiiireeien e, 75
Energieversorgung der Arbeitsmuskeln ............cccoeevvviiiniiiieninnnnen. 75
AUSAAULTTESES L..iiiiiiiiiieiee ittt e et e e eiieesaae e et e e aarn e e rnens teenl 79
Vorsaison (Vorbereitungsperiode) ........ccceeeviiverieenineneeieiiieeeennennn. 81
Hauptsaison (Wettkampfperiode) .........cccooeiiiiiiiiiiiiiiinicnincienn 92
UbergangsSperiode .......cc.uciiiieiiinririereeeeeierer e e ttee e st e e eveeesaaeaesnns 98
Kapitel Voo e e erar e e ra e eaas 101
Krafttraining im Taekwondo........ccccoeveiiiiiiiiiiiiiiiiieceiieeeve v, 101
Muskelkontraktionen ..........ccccccieiiieeirireiieiiiiiiie e eeeereee e 103
Krafttrainingsarten .........cocoeveieiiieiimiiiieinneeeiiieiriieeeeeeeereeceneennannnas 105
KIafttests .oocieuiiiiiiii i e e e eeecrre vt se s e e s eeare e eerananes 108
Ergebnisse der Taeckwondo-Forschung .........c.ccoceeviiiiiiinnnninanns 109
KrafttrainingSprinzipien ..........ccceeoviiiiiiiiiiiiiinieieieceeeeeeeeeeeeeeaeen 111
BedarfSanalySe .....c..ccieiiiiiiiiiii e e e ee e 114
VOISAISOM .eouiiiiiiiiiiiiimiairere e e e eeettteras e aeaeaeeeaeeeasansnssosserseaererrerennes 115
WettkampSaiSON......uuuiiiiiiiiiiiiiiiicceerer et 126
UbergangsSperiode .......coccuuueiiiiieieiiiiieecreniiiereereneseeeeeareserernnaens 128
Kapitel VI ... e e e e e e 132
Techniktraining im Taekwondo .........c.cooeieiiiiiiiiiiiiiiiieciniiiieens 132
Das Erlernen von Taeckwondo-Techniken......c.cccoeevviiveiiiinininnnnnns 133
Mechanische Prinzipien ..........cccocoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e eaieeeeceenns 136
Ergebnisse aus der Taekwondo-Forschung............ccuueeveviiinenenn, 145
Vergleich mit anderen Sportlern .....ccceovvvviciiiiirieienneieeiceneeeneennnn. 148
Richtlinien fiir das Techniktraining..........ccceceveerivieeeiennineeecenennnn.. 148
Periodisierung des Techniktrainings ........cccceevvieveieeiiirenieneieennnen.. 151
Angriff und ABWERNT .....c.ccoiiiiiiiiiiiiii e 153

Bibliografische Informationen E H
digitalisiert durch 1 L
http://d-nb.info/94130681X BLIOTHE!


http://d-nb.info/94130681X

Kapitel VIL ...ttt cetee et s ee e 157

Psychologische Vorbereitung auf Taekwondo-Wettkdmpfe........ 157
Wettkampfangst .......oooieoiiiniiiiiiiii e 159
Ergebnisse der Tackwondo-Forschung............cooiiiiiiin.. 162
Vergleiche mit Vertretern anderer Sportarten ..........c.ceeeeeueeeeneeee. 164
Empfehlungen ..ottt et s 167
StmmuUNESProfil ... s 167
Ergebnisse der Taeckwondo-Forschung........cc...ccoooiiiiiiiiiininnnnene. 170
Vergleiche mit anderen SPOrtlern .......cccocevvivieeieeireeiireeerennieeaeeennn. 172
Empfehlungen ......ccoooiiiiiiiiiiic et e 175
Psychologische Fertigkeiten zur Steigerung der Leistung .......... 177
Periodisierung des psychologischen Trainings ........c.....ccceeeevvvnene. 181
Kapitel VIII ...t eeteeecese st e e teeeessaeerenneees 188
Taktisches Training im Taekwondo ..........c..ccececiiiiniiininiiinrienrenn. 188
KampfdiStanz .......ooooniiiiiiiiiiii et e 189
Ubungen zur Verbesserung der optimalen Schlagdistanz............ 191
Unterschiedliche Tritte fiir unterschiedliche Kampfdistanzen ....194
SCRIITIE .ottt e e e et e e e v s e aee e 197
Offensiv- und Defensiv-ManGver ........ccceevviiieicererininnieiieneneenenns 203
Beispiele fiir einen taktischen Plan ..............occeeiiiiiiniininniiinneenn, 209
Trainingsrichtlinien fiir die taktische Vorbereitung .................... 211
Periodisierung des taktischen Trainings ......cccececeeerienrriieennnreen. 214
Kapitel IX ...ttt e e rte s e s e e aaaeeeeas 217
Anatomie der Gelenke........c.ooooiiiiiiiiiiiiii e, 217
Schultergiirtel/-gelenk.........ccooiiiiiiiiiiiiiiiiiiir et r v eaee e 218
Ellenbogen- und Speiche-Ellen-Gelenk .......cc.c.occceieiniiinniinaenannn. 219
Handgelenk ...ttt st e e v e e v e e aean 221
Das HUftgelenk .......c.oeieniiiiiiiiiii et eree e aea e eeeas 223
Kniegelenk ......cccooiiiiiiiiiiiiiiiee et rerie e steeetvie e st e ereeesaaneenreeees 224
Sprunggelenk und Full ... e 226
Kapitel X ...t r e bt e seas 229
Verletzungen im Taekwondo .......c.c.oooiiiiiiiiiiiiniiiiiinniirnene e, 229
VErletZUNGSATTEIN .. coeuuiiiiniiiiirieneeieneeeteeernuarereneaanreeannasersaaesranserens 230
Verletzungen der KOrperteile .........ocooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinieiriiee e 235
Gewichtsverlust, Dehydration..........c..ceevueieiieinriiieneiieeeeeeee, 244
Alternatives Trainingsprogramin fiir verletzte Sportler .............. 245
VerletzungsprophylaXe .......ccooiiiiieiiiiiiiiiiiiiiene e eeeeeens 249



