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Editorial

Neu anfangen

Liebe Leserinnen und Leser,

Sie halten die erste Ausgabe des Jahrgangs
2023 in den Handen. Ein neues Jahr stellt immer
eine Mischung aus Neuanfang und Kontinuitat
dar. Passend dazu richten wir den Blick in dieser
Ausgabe auf Sichtungs- und Nachwuchskon-
zepte in verschiedenen deutschen GroRstadten.
Wir wollen wissen: Welche (neuen) Wege miis-

sen wir gehen, wenn wir die Talente von morgen
entdecken und fir die Leichtathletik begeistern wollen? Marlene Meier,
die unser Cover ziert, ist da ein gutes Beispiel. Sie konnte 2022 iber die
100 Meter Hiirden ihren ersten nationalen Titel bei den Erwachsenen ge-
winnen und ist ein ,Eigengewachs" des TSV Bayer 04 Leverkusen. Sie steht
damit fir den neuen Ansatz beim GroBverein, stérker auf Talente aus den
eigenen Reihen zu setzen und Athleten friiher an Verein und Standort zu
binden. Warum das so ist und wie das mit einem Talent-Cup umgesetzt
werden soll, darliber berichten Jannik Engel und René Giesen in ihrem Bei-
trag.

An Marlene Meier ist hinsichtlich unseres Schwerpunkts aber noch etwas
spannend: lhre Eltern sind bekannte Leichtathleten. Hochsprung-Olympia-
siegerin Heike Meier-Henkel und Zehnkampf-WM-Bronzemedaillengewin-
ner Paul Meier. Das allein hat ihr aber nicht den Weg in die Sportart der El-
tern geebnet, wie sie im Sommer gegentiber leichtathletik.de erklérte. Zu-
néchst habe sie Ballett gemacht und geturnt. In der vierten Klasse sei sie
dann bei den Bundesjugendspielen mit ihren Leistungen aufgefallen und
habe SpaB an der Leichtathletik entwickelt. Im kleinen Verein TSV Glessen
war sie jedoch die Einzige mit Wettkampflust, und folglich ging es bereits
mit elf Jahren nach Leverkusen. Eine Erinnerung hebt Meier hervor: ,Ich
weil noch, wie aufgeregt wir waren, als wir in der U16 das erste Mal in der
groBen Leichtathletikhalle trainieren durften.” Auf genau diesen Effekt
setzt man nun auch bei der Sichtung in Leverkusen.

Ich bin mir sicher, auch wenn Sie nicht an einem Stiitzpunkt oder in einem
GroRverein tétig sind, konnen Sie einiges aus den vorgestellten Konzepten
fur lhre Praxis vor Ort mitnehmen. Gleiches gilt sicherlich auch fir die wei-
teren Beitrdge in diesem Heft. Darunter ist auch ein Beitrag zu Sportler-
erndhrung von Dr. Christina Steinbach. Die Expertin wird uns im neuen Jahr
regelmaBig ihr Wissen zu Erndhrungsfragen vermitteln und so das Thema
zu einem neuen, weiteren Fokus dieser Zeitschrift machen. Freuen Sie sich
drauf!

Eine gute Lektlire wiinscht

lhr Andreas Griel3
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Autoren dieser Ausgabe

Jannik Engel, René Giesen

Sprint-Coach Jannik Engel und Lauf-Experte René
Giesen gehoren zur jungen Trainergarde des TSV
Bayer 04 Leverkusen und blicken strukturell auch
Uber den Tellerrand hinaus.

Nils Winter, Jann Folkers

Der ehemalige Spitzen-Weitspringer Nils Winter
ist mittlerweile Trainer und Leistungssport-Koor-
dinator beim Hamburger SV. Jann Folkers ist Lei-
tender Landestrainer in Hamburg.

Gudrun Roubhi, Niklas Richter

Gudrun Rouhi ist als Referentin Leistungssport im
Hessischen Leichtathletik-Verband aktiv. Dort
bringt sich auch Niklas Richter ein, unter anderem
bei der Organisation des Scouting Days.

André Niklaus

Der ehemalige Zehnkdmpfer und Hallen-Sieben-
kampf-Weltmeister von 2006 ist mittlerweile Bun-
desstiitzpunktleiter des DLV in Berlin.

Klaus Oltmanns

[t-Redaktionsmitglied Klaus Oltmanns war meh-
rere Jahre fir die Trainerakademie Koln des
DOSB tatig. Er weil}, dass gute Organisation ent-
scheidend ist, und beschreibt, wie diese im Trai-
ning fiir mehr Bewegung sorgen kann.

Benjamin Franke, Andreas Grie3

Die beiden A-Trainer Lauf betreuen jeweils Athle-
ten in Hamburg. Fir deren Training suchen sie re-
gelmaRig einige der wenigen Higel in der sonst
eher flachen Hansestadt auf.

Dr. Christina Steinbach

Die Ernahrungswissenschaftlerin interessiert
sich insbesondere fiir Sporternahrung. Als Do-
zentin und Coach bringt sie seit 2006 ihr Wissen
an Trainer, Athleten und Sportbegeisterte. Seit
2020 ist sie zudem Ernéhrungscoach des DLV.

Monika Kurath, Dr. Katharina Albertin

Die friihere Judoka Monika Kurath ist in der Trai-
nerbildung Schweiz verantwortlich fiir Sportpsy-
chologie. Dr. Katharina Albertin ist Prasidentin
der Swiss Association of Sport Psychology.

Jana Schroer

Die Nachwuchstrainerin der TSG Bergedorf in
Hamburg wollte eigentlich nur einige ihrer Athle-
ten fiir Ubungsfotos zur Verfiigung stellen, weck-
te dann aber direkt auch mit ihrem Training das
Interesse der Redaktion.
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Schwerpunkt: Nachwuchsgewinnung
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Wie kanfiiie Leichtathletik
Neu- und Quereinsteiger findep§g

Chancen und Herausforderungen bei der Nachwuchsgewinnung

Autor: [t-Redaktion

H6rt man sich bei Trainerinnen und Trainern und ganz
allgemein in den Leichtathletik-Vereinen um, sto3t man
nicht selten auf Aussagen wie diese: ,Es kommen zu
wenig talentierte Nachwuchssportler in die Trainings-
gruppen.” Der Leichtathletik, so wirkt es bisweilen, fehlt
es an Sogwirkung. Gleichzeitig vermelden einige Verei-
ne gerade fiir die jiingsten Sportler einen Aufnahme-
stopp, da die Gruppe voll sind. Wie passt das zusam-
men? Zum Start des neuen Jahres blickt leichtathletik-
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Kinderleichtathletik M Aufbautraining
Grundlagentraining B Leistungstraining O

training auf verschiedene Sichtungsmaflnahmen in gro-
Ren Stiadten und stellt Konzepte vor, mit denen Talente
entdeckt und gehalten werden sollen. Klar scheint: Die
Leichtathletik darf nicht warten, sondern muss aktiv auf
die potenziellen Stars von morgen zugehen. Sie muss
sich mit Schulen und womaéglich anderen Verbéanden
vernetzen. Denn: Nicht jeder will ein Selfie mit den
Stars. Viele wissen nicht einmal was Leichtathletik ist,
suchen aber ihre individuellen Erfolgserlebnisse.



Einfiihrung

766.424 Mitglieder in 7.379 Vereinen zéhlte der Deutsche Leicht-
athletik-Verband (DLV) laut DOSB-Datenstandserhebung zum Be-
ginn des Jahres 2022 und damit weitestgehend so viele wie im
Vorjahr (s. Tabelle 1). Betrachtet man die Mitgliederzahlen nach
Altersgruppen fallt auf, dass ein GroBteil — liber 42 % — &lter als 41
Jahre ist. Nimmt man den Altersbereich 27 bis 40 hinzu, bei dem
die potenzielle leistungssportliche Karriere seiner Mitglieder zu ei-
nem beachtlichen Teil bereits abgeschlossen ist, sind es sogar
mehr als die Hélfte. Positiv stimmen die Mitgliederzahlen bei den
7- bis 14-Jéhrigen, die gut ein Viertel aller Leichtathleten ausma-
chen. In der direkt folgenden Altersgruppe erfolgt aber ein massi-
ver Einbruch der Mitgliederzahlen. Was die Zahlen widerspiegeln
ist auch gelebte Wirklichkeit in vielen Vereinstrainingsgruppen.
Wahrend es bei den Jiingsten aufgrund groer Nachfrage kaum
mdglich ist, allen Sportlern gerecht zu werden, stehen Trainer ab
der U18 nur noch wenigen Aktiven gegentiiber, die dann oft auch
noch Eignungen in unterschiedlichen Disziplinbldcken haben und
sich so weiter aufsplitten.

Perspektiven

Info 1

Stellen Sie uns lhr Konzept vor!

Auf den folgenden Seiten werden Beispiele zur Talentsich-
tung und -gewinnung aus GroRvereinen und Landesver-
banden vorgestellt. Gerne wollen wir im Laufe des Jahres
weitere Beispiele prasentieren.

Sie betreiben eine vorbildliche Kooperation mit einer loka-
len Schule, bieten ein jahrliches Talentfest an oder schaf-
fen es auf anderem Weg, talentierte Kinder und Jugendli-
che fiir die Leichtathletik zu gewinnen? Dann nehmen Sie
Kontakt zu unserem Redakteur Andreas Griel3 auf!

Sicher l4sst sich vieles von den in diesem Heft beschriebe-
nen Konzepten auch auf kleinere Vereine libertragen. Den-
noch sind die Gegebenheiten oft gadnzlich andere. Wir inte-
ressieren uns daher besonders auch fiir Beispiele aus dem
landlichen Raum.

Melden dirfen sich aber nattirlich auch weitere Vertreter
aus GroRstadten und GroRvereinen.

Sie erreichen unseren Redakteur am besten per E-Mail an:
griess@philippka.de

,Wir missen Kinder und Jugendliche bewegen und
begeistern, um sie damit zu bilden und zu binden.”
Dominic Ullrich, DLV-Vizeprasident Jugend, Gber den
,Erfolgsfaktor 4B".

Gerade aus leistungssportlicher Sicht stellt das die Leichtathletik
vor eine Herausforderung, denn nach dem Grundlagentraining, al-
so ab der U18, wird es zunehmend schwer, Quereinsteiger noch in
leistungssportliches Training zu integrieren, gerade in den techni-
schen Disziplinen. Die entsprechenden Talente miissen also vor-
her entdeckt und fur die Leichtathletik gewonnen werden oder ihr
erhalten bleiben. Dominic Ullrich, der DLV-Vizeprasident Jugend,
fasst dies mit der Formel ,4B" zusammen, bestehend aus den Zie-
len Bewegen, Begeistern, Bilden und Binden.

Alter mannlich weiblich : Gesa.mt
(inkl. divers)

Gesamt 372.934 393.489 766.424
(48,7 %) (51,3 %) (100 %)

tiber 60 79.943 66.577 146.520
(10,4 %) (8,7 %) (19,1 %)

41 - 60 87.744 88.319 176.063
(11,4 %) (11,5 %) (23,0 %)

36.912 38.863 75.775

-4 (48%) (51 %) (9,9 %)
33.282 36.281 69.563

13~28 (4,3 %) (4.7 %) 91 %)
15-18 28.768 36.251 65.019
(3,8 %) (4,7 %) (8,5 %)
7-14 88.735 107.919 196.655
(11,6 %) (14,1 %) (25,7 %)

bis 6 17:650 19.279 36.829
(2,3 %) (2,5 %) (4,8 %)

Tabelle 1: Mitgliedszahlen in Leichtathletikvereinen Anfang 2022. In
Klammern Anteil an der Gesamtzahl. Quelle: DOSB

Sichtung mit Erfolgserlebnissen

Die Trainer und Verantwortlichen, die auf den kommenden Seiten
Konzepte verschiedener Standorte vorstellen, berichten fast
durchgéngig etwas sehr Ahnliches: Wirklich erfolgreich ist Sich-
tung insbesondere dann, wenn sie lber die reine sportfachliche
Analyse hinaus ein zweites Ziel verfolgt: Spall vermitteln. Kinder
und Jugendliche, die bei einer Talentsichtung nicht nur beschei-
nigt bekommen, Erfolgsaussichten im Sport zu haben, sondern
gleichzeitig SpaB und bereits ein erstes Erfolgserlebnis erfahren,
sind viel eher bereit, sich in der Folge einem Verein anzuschlieRen
oder sogar die Sportart zu wechseln.

Einen Bezug zur Leichtathletik schaffen

Denn noch etwas ist haufig zu horen: Viele Nachwuchssportler ha-
ben gar keinen Bezug zur Leichtathletik. Sie kennen oft nur einen
Bruchteil der Disziplinenvielfalt. Die Sportart ist in ihrem Lebens-
alltag beinah nicht présent, was sicher auch daran liegt, dass
Leichtathletik viel weniger in den Medien stattfindet als friher.
Sinnbild dafiir sind nicht nur die aus beinah allen grolen Stadien
verschwundenen Laufbahnen. Insbesondere in Grostadten fallt
es der Leichtathletik schwer aufzufallen. Selbst viele Deutsche
Meisterschaften finden in kleineren Orten oder in einer Handvoll
GroRstadten, die regelmaRig Meisterschaften ausfiihren, statt.
Fiir diejenigen, die in der Leichtathletik engagiert sind und sich ak-
tiv mit ihr beschéftigen, ist es wichtig, sich dessen bewusst zu
werden. Denn: Wer im heimischen Stadion darauf wartet, dass die
Talente irgendwann von alleine durch das Tor kommen, wird ent-
tduscht werden. Trainer, Vereine und Verbande missen sich selbst
auf den Weg zu den Talenten machen und Kontakte zu ihnen und
ihrem Umfeld kniipfen.

leichtathletiktraining 112023 5



Schwerpunkt: Nachwuchsgewinnung

Der Bayer Athletics Cup soll
Lust auf Leichtathletik machen

il i

Autoren: Jannik Engel, René Giesen

Talentsichtung muss zugleich einen Eventcharakter ha-
ben. Da sind sich Jannik Engel und René Giesen vom
TSV Bayer 04 Leverkusen einig. 2022 haben sie mit ih-
ren Trainerkollegen erstmals den Bayer Athletics Cup
durchgefiihrt. Ziele: Talente in den Schulen der Region
entdecken und fiir die Leichtathletik gewinnen. Dabei ist
den Verantwortlichen deutlich geworden, dass viele
Schiiler bislang gar keinen Bezug zur Leichtathletik hat-
ten. Um diese Nachwuchskrafte zu erreichen, ist es

6 leichtathletiktraining 112023
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notig, ihnen schon bei der Sichtung ein Erlebnis zu bie-
ten. Genau dieses Ziel ist insbesondere mit dem Finale
in der Leichtathletik-Halle in Leverkusen verbunden. Die
erste Ausgabe des Bayer Athletics Cups bewerten die
Beteiligten als Erfolg. Nun sollen jéhrlich Wiederholun-
gen folgen. Dabei wollen die Leverkusener perspekti-
visch nicht nur fiir die eigenen Jugendgruppen sichten,
sondern auch als Dienstleister fiir Vereine im Umfeld
aktiv werden.




Einfiihrung

GroRvereinen wie dem TSV Bayer 04 Leverkusen haftet das Image
an, flir die Talentsichtung und Grundlagenausbildung nicht allzu
viel zu tun, sondern eher Anlaufstelle fiir den vielbeschworenen
,hdchsten Schritt” zu sein. Heilt: Sie nehmen mit hochqualifizier-
ten Trainern sowie der finanziellen wie materiellen Ausstattung be-
reits entdeckte Talente ab der Jugend auf und fiihren sie im besten
Fall zu Hochstleistungen. Je nachdem, wie gut die Wechsel und
Ubergénge moderiert sind und ob man sich auf Augenhdhe begeg-
net, funktionieren sie besser oder schlechter, will heilen respekt-
voll und im besten Einvernehmen oder mit dem Makel behaftet,
dass der GroRverein ,die Hand aufhalt” und die kleinen Vereine
samt ihrer ehrenamtlich engagierten Kréfte ausbluten. Wenn nun
also ein solcher GroRverein wie Leverkusen aktiv in die Talentsich-
tung von bislang nicht in Vereinen engagierten Sportlern investiert
und mittelfristig auch andere Vereine davon profitieren lassen will,
dann ist das ein Schritt, der zeigt, dass sich etwas verdndert. Dies
geschieht sicher an vielen Stellen innerhalb der Vereins- und Trai-
nerkultur, insbesondere passiert dies aber grof¥flachig in der
Leichtathletik. Denn: Die Zahl der begeisterten Nachwuchskréfte
sinkt und damit auch die der entdeckten Talente. Lange fiir selbst-
verstandlich erachtete Modelle, wie dass Talente im Schulsport
entdeckt, vom Lehrer an den lokalen Verein weitervermittelt und
dort ausgebildet werden und im Fall von Leistungssportlern ir-
gendwann an die Leistungszentren wechseln, funktionieren nicht
mehr, wenn sie es liberhaupt je flachendeckend taten. Die Konkur-
renz durch andere Sportarten, liberhaupt andere Freizeitaktivita-
ten, hat zugenommen, ebenso wie die schulische Belastung. Es
braucht also neue Konzepte.

Die Idee des Bayer Athletics Cups

Wobei neue Ideen nicht zwingend vollig neu sein miissen. Das
Konzept des Bayer Athletics Cups basiert auf einer Veranstaltung,
die Anfang er 2000er Jahre bereits in Koln stattfand unter der Re-
gie von Benno Eicker, dem damaligen Leiter der Sprintschule des
ASV KdlIn. In KéIn wurden seinerzeit an etwa 30 Schulen im ,Sprint-
Cup” schnelle Laufer gesucht. In der besten Zeit nahmen mehrere
tausend Schiiler an den Sichtungen teil, die besten 250 wurden zu
einer Endausscheidung beim ASV eingeladen.

Auf dieser konzeptionellen Vorarbeit konnte man nun in Leverku-
sen aufbauen und daher schnell ein Konzept umsetzen. Dank
hauptamtlicher Strukturen und mit dem entsprechenden Equip-
ment, zu nennen sind hier vor allem Vereinsbus und Lichtschranke
sowie eine vereinseigene Sportanlage, waren auch die Grund-
voraussetzungen bestens. Die Initiative flir den Cup kam von Jan-
nik Engel, Headcoach Sprint, und René Giesen, zustandig flr den
Bereich Lauf U18 bis U23. In Zukunft soll das Projekt jedoch syste-
matisch werden, mit René Giesen als Hauptverantwortlichem.

Bei der Finalveranstaltung waren zahlreiche Spitzentrainer dabei,
wie hier zu sehen Stabhochsprung-Erfolgscoach Leszek Klima

(links) und Siebenkampf-Bundestrainer Jérg Roos.

Leverkusen | Bayer Athletics Cup

Sprint als Basis fiir alles andere

Die Grundidee ist simpel: Gesucht wird der schnellste Schiiler -
respektive die schnellste Schilerin — der Stadt. Dafir fahrt ein
Team des Vereins mit dem Vereinsbus und einer Lichtschranke im
Gepéck zu den teilnehmenden Schulen. Dort laufen die Schiiler der
Klassen 5 bis 7 einen Sprint liber 15 Meter fliegend aus 10 Metern
Anlauf. Sie haben dafiir jeweils zwei Versuche. Es handelt sich al-
so eher um einen Beschleunigungstest als um einen Test der Ma-
ximalgeschwindigkeit, was im Wesentlichen dadurch begriindet
ist, dass flir eine langere Strecke nicht tiberall genligend Platz ist.
Je nach rdumlichen Gegebenheiten laufen die Schiiler auf einem
Kunststoff-Untergrund, auf Asche, in einer Turnhalle oder auf dem
Schulhof. Die Ergebnisse sind also zunéchst einmal nur innerhalb
der Schule vergleichbar. Es werden aber ganz gezielt nicht alle
Schiiler gescoutet. Die Sportlehrer treffen eine Vorauswahl. Die
Leverkusener Trainer bekommen also bereits die talentiertesten
Kinder zu Gesicht. Von diesen werden die besten drei Jungen und
Mé&dchen je Klassenstufe zum Finale in der Leverkusener Leicht-
athletik-Halle eingeladen.

Bedeutet: Bereits in den Vorrunden in den Schulen findet die ei-
gentliche Sichtung statt. Von potenziellen Talenten werden nach
Maoglichkeit die Kontaktdaten der Eltern eingeholt, um diese im
Nachgang ansprechen zu konnen. Auch die Présenz des Vereins
mit Vereinsbus, Banden und den Lichtschranken sorgt fir Auf-
merksamkeit und damit einen gewissen Werbefaktor.

In den Tests in den Schulen wurden bei der ersten Ausgabe insge-
samt rund 1.500 Schiiler gesichtet, davon wurden rund 200 zum

-—
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Schwerpunkt: Nachwuchsgewinnung

Finale eingeladen. Die Altersklasse der 5. bis 7. Klassen ist be-
wusst gewahlt, da die Verantwortlichen einen Quereinstieg im sp&-
teren Alter zumindest in den meisten Disziplinen fiir sehr schwie-
rig bis unmdglich erachten.

In der ersten Wahrnehmung ist der Athletics Cup somit ein Sprint-
Wettkampf. Tatsachlich sind die verantwortlichen Trainer jedoch
liberzeugt, dass die Sprintgeschwindigkeit bei den gesichteten
Kindern ein wichtiges Kriterium fiir alle Disziplinen ist. So waren
auch diejenigen, deren Talent in anderen Disziplinblocken liegt, im
Sprinttest auffallig.

Die Finalveranstaltung
Das Finale der Besten aus allen Schulen fand 2022 an einem
Samstagvormittag in der Leverkusener Leichtathletikhalle statt.
Allein dies ist fiir viele derjenigen, die bislang keinen Kontakt zur
Leichtathletik hatten, bereits ein Erlebnis. Herzstlick der Finalver-
anstaltung waren Vor- und Endl&dufe tiber 60 Meter in klassischer
Art und Weise. Fiir jede Klassenstufe gab es fiir die Jungen und
Madchen jeweils sechs Vorlaufe, aus denen sich die Besten fiir die
jeweiligen Finalldufe qualifizierten.
Die Klassenstufen wurden dafiir getrennt nach Geschlechtern in
Riegen aufgeteilt und von Riegenfiihrern begleitet. Gemeinsam mit
ihnen besuchten sie nacheinander nach und zum Teil vor den Vor-
ldufen noch zusatzliche Stationen, an denen weitere Sichtungs-
maflnahmen stattfanden. Die Stationen erfiillen zwei Funktionen.
Zum einen dienen sie dazu, eine Vorstellung des Sports Leichtath-
letik mit all seinen Facetten und verschiedene Anforderungsprofi-
len zu vermitteln, also Faszination zu schaffen. Zum anderen er-
maoglichen sie es den geschulten Trainern, besondere Bewegungs-
abldufe zu beobachten und so sicher zu gehen, dass kein z. B.
Sprung- oder Wurf-Talent durch das Raster féllt, wobei hier noch-
mals festzuhalten ist, dass das besondere Talent in aller Regel
auch bereits im zentralen Sprinttest auffallt.
Konkret gab es folgende Test-Stationen:
Station 1: Boomerang-Test
> In diesem Test miissen die Teilnehmer zunachst eine Vorwarts-
rolle absolvieren und im Anschluss drei im Rechteck aufgestell-
te Kastenteile immer zunéchst Uberspringen und auf dem
Riickweg durchkriechen. Hier wurden die Zeiten der Teilnehmer
festgehalten sowie die Beweglichkeit und Geschicklichkeit be-
obachtet.
Station 2: Wurf und Sprung
> Beim Wurf werfen die Schiiler mehrfach einen Nerf-Ball (auch
,Heuler" genannt). Faktoren wie natiirlich die Weite, aber auch
z. B. der Armzug wurden von den Trainern beobachtet. An einer
weiteren Wurfstation haben die Schiiler Fahrradreifen aus einer
Drehung aus dem Hammerwurf-K&fig geworfen. Auch hier wur-
de insbesondere die technische Ausfiihrung begutachtet.

Die Affinitdt zum Stabhochsprung wurde am Seil getestet. Viel
wichtiger aber als der Testcharakter: Die Station sollte Lust auf

Stabhochsprung machen und die Kinder begeistern.
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> |m Sprung galt es, einen 3er-Hop zu absolvieren. Hier wurde die
Weite protokolliert, die beteiligten Trainer (Thomaskamp und
Friedek) haben aber primér den FuRaufsatz, die Bodenkontakt-
zeit und die Bewegungsausfiihrung angeschaut und aus ihrer
Trainererfahrung bewertet, ob hier die Voraussetzungen fir
bzw. eine Affinitat zum Sprung vorhanden ist.

Station 3: Hiirde und Stab

> Fur die Hirden-Analyse bestritten die Teilnehmer einen Hiirden-
Rhythmus-Drill im 3er-Abstand sowohl iiber kleinere als auch
hohere Hiirden. Beobachtet wurden dabei das Rhythmusgefiihl,
die Koordination und wie es den Teilnehmern gelang, einen in
den meisten Féllen fiir sie neuen Bewegungsablauf auszufiih-
ren.

> Als Station fiir den Stabhochsprung gingen die Teilnehmer ans
turnerische Tau (s. Bild unten). Von einem hohen Kasten spran-
gen sie ab mit dem Ziel, sich tber eine gespannte Leine zu
schwingen und auf der Stabhochsprungmatte zu landen. Beob-
achtet wurde hier insbesondere die Bewegung in der Luft sowie
der Griff und Halt am Tau.

\



Station 4: Startblock
> Zusétzlich gab es noch eine Station, an der den Schiilern der
Ablauf des Starts naher gebracht und ihnen beigebracht wurde,
wie der Startblock einzustellen ist.
Fur jedes Kind gab es einen personalisierten Laufzettel, den die
Riegenfiihrer bei jeder Station dabei hatten, um dort die einzelnen
Leistungen bzw. Auffalligkeiten und Affinitdten zu gewissen Dis-
ziplinen festzuhalten. Die Stationen selbst wurden von den haupt-
amtlichen Trainern am Stiitzpunkt betreut, u. a. Leszek Klima, Mar-
vin Klaassen (geb. Caspari) und auch Bundestrainer wie Heige
Zdlikau, Jorg Roos, Charles Friedek, Matthias Rau und Hans-Jérg
Thomaskamp. Im Zentrum standen aber klar die Sprints. Hier dien-
ten die Sprintzeiten als festes Kriterium fiir die Qualifikation fiir
den Finallauf und dort schlieBlich die Platzierung. Bei den ergin-
zenden Stationen wurden keine verbindlichen Leistungskriterien
vereinbart, wie zum Beispiel Weiten, Bodenkontaktzeiten oder Zei-
ten. Vielmehr setzte man auf die geschulten Augen der erfahrenen
Trainer vor Ort.

Fazit

Insgesamt war die Veranstaltung ein spalbringendes Erlebnis fiir
die Teilnehmer und fiir viele von ihnen auch der erste Kontakt zur
Leichtathletik. Von den Endlaufteilnehmern in allen Gruppen, also
den besten 48 Teilnehmern, konnte rund die Hélfte fir die Trai-
ningsgruppen in der U14 oder U16 bei Bayer Leverkusen gewon-
nen werden. Sie kommen nun bis zu dreimal in der Woche zum
Vereinstraining. Aufféllig: Viele der Talente waren zuvor schon in
anderen Sportarten, zum Beispiel dem Basketball organisiert. Erst
der Eventcharakter des Athletics Cups hat in ihnen das Feuer fiir
die Leichtathletik entfacht. Vor der Veranstaltung hatten sie kei-
nen Bezug zur Leichtathletik, oft auch kein genaues Wissen tiber
die Disziplinen und ihre Vielfalt.

Viele Nachwuchssportler wissen gar nicht, was Leicht-
athletik ist; sind so weit von unserem Sport weg, dass wir
ihnen diesen zun&chst vermitteln miissen.

Das macht deutlich: Von alleine wéren diese Nachwuchssportler
nur in den seltensten Fallen zur Leichtathletik gestoRen. Es zeigt
aber auch, dass es sehr wohi méglich ist, diesen Personenkreis fiir
die Leichtathletik zu gewinnen, auch wenn er bereits in einer ande-
ren Sportart aktiv ist - eben wenn es gelingt, ihnen ein Erfolgser-
lebnis in Form eines Events zu bieten. Das Vorbild in K&In trug un-
ter anderem dazu bei, Talente wie Tim Gébel, Esther Cremer und
auch Joshua Hartmann hervorzubringen.

Notig sind dafiir Ansprechpartner in den Schulen, die Lust auf
Wettkampfsport, insbesondere natiirlich auf Leichtathletik haben.
Betrachtet man zudem, dass es in vielen Schiilertrainingsgruppen
noch recht viele — teils fiir gutes Training zu viele ~ Teilnehmer
gibt, davon aber nur wenige im leistungssportlichen Jugend- und
Erwachsenen-Training ankommen, muss in Betracht gezogen wer-
den, Talente friiher zu férdern und in den Fokus zu stellen, da die
anderen Gruppenmitglieder oft ohnehin abspringen. Dies sollte
wegen Unterforderung oder mangelnder Erfolgserlebnisse (auch

Leverkusen | Bayer Athletics Cup

im Vergleich zu anderen Sportarten) nicht auch bei den Talenten
geschehen, Letztlich |dsst sich die Lehre aus dem Athletics Cup,
dass junge Menschen Lust auf Leichtathletik haben, wenn man ih-
nen ein Event und ein Erfolgserlebnis bietet, ndmlich auch umkeh-
ren: Wenn Nachwuchssportler dies woanders stérker geliefert be-
kommen als in der Leichtathletik, kehren sie ihr woméglich den Ri-
cken.

Ausblick

Der Erfolg der Premierenveranstaltung soll auf jeden Fall wieder-
holt werden. Im Idealfall kénnen nach und nach mehr Schulen ein-
gebunden werden. Mittelfristig soll die Veranstaltung sogar tiber
Leverkusen hinauswachsen. Dazu wird es nétig sein, mit lokalen
Vereinen vor Ort Kooperationen einzugehen. Ziel ist es namlich
nicht, als GroBverein in der Peripherie aufzutauchen und den Verei-
nen dort die Sportler und potenziellen Mitglieder wegzunehmen.
Vielmehr ist es die Vision, dass Leverkusen als GroRverein und
Stitzpunkt die personelle Infrastruktur und den Ort fiir die Finals
zur Verfligung stellt, die Mdglichkeiten zur Talentgewinnung aber
auch anderen Uberldsst, zum Beispiel indem den kieineren Verei-
nen eine Liste mit potenziellen Talenten an die Hand gegeben wird,
die diese kontaktieren kdnnen - und umgekehrt den Nachwuchs-
sportlern und ihren Eltern Kontaktmaglichkeiten vermittelt werden,
wenn Jugendliche positiv auffallen. Die Verantwortlichen von Bay-
er Leverkusen wollen zudem die kleineren Vereine animieren, auch
selbst in die Schulen zu gehen. Auf lange Sicht profitiert davon
auch der Grof3verein, bei dem bereits spiirbar wird, dass im ldndli-
chen Raum die Zahl der leistungssporttreibenden und Talente aus-
bildenden Vereine abnimmt, von denen die Stiitzpunkte in der Ver-
gangenheit oft profitiert haben. Hier gibt es also auch ein Eigen-
interesse, dass Talentsichtung dort funktioniert, zusétzlich zum
gemeinsamen Interesse an der Sportart. Eine entsprechende Zu-
sammenarbeit gelingt aber nur, wenn zwischen den Vereinen ein
Vertrauensverhéltnis besteht, weshalb es wichtig ist, einander auf
Augenhohe zu begegnen. Erste Gespréche im Bezug auf eine Aus-
weitung des Athletics Cups in Kooperation mit weiteren Vereinen
haben bereits stattgefunden und verliefen positiv.

In Leverkusen und dessen Umgebung diirfte der Athletics Cup al-
so weitere Ausgaben erleben und weiter wachsen. Im [dealfall
wird er nicht nur dazu beitragen, neue Talente fiir den Sport zu ent-
decken, sondern auch neue Wege der Kooperation zwischen GrofRi-
vereinen, Stlitzpunkten und kleinen, ehrenamtlich getragenen Ver-
einen aufzeigen. Grundsétzlich halten die Verantwortlichen den
Grundgedanken zudem flir {ibertragbar auf andere Regionen. Na-
tlirlich hat nicht jeder Verein oder jede Stadt die gleichen Mdglich-
keiten mit einer Vielzahl an hauptamtlichen Trainern, mobilen
Lichtschranken, Vereinsbussen und einer Leichtathletik-Halle fiir
das Finale. Vieles ldsst sich aber auch auf einen kleineren Mal-
stab Ubertragen. Hinzu kommt, dass eine entsprechende Veran-
staltung eine groRe Reichweite generiert. Dies bietet die Mdglich-
keit, sie gegebenenfalls mit Hilfe von Sponsoren zu finanzieren.
Der mit ihr vermittelte Wert - Engagement im Nachwuchssport —
ist schlieBlich sehr positiv besetzt. Gleichzeitig ist der Personalbe-
darf zumindest fUr die Vorrunden iiberschaubar, wenn die Schulen
ihren Teil beisteuern.
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Schwerpunkt: Nachwuchsgewinnung

Foto: Bjarne Kieckbusch

In Hamburg herrscht in den
Ferien Hochkonjunktur

Der Hamburger SV unterscheidet Kinderleichtathletik @ Aufbautraining B
. Grundlagentraining M Leistungstraining O ' =

ab der U12 zwischen Bewegungs-

und Wettkampforientierung.

ﬁf‘-i.t 'm\‘\ ,‘.

Autoren: Nils Winter (HSV), Jann Folkers (HLV)

Mehr Kinder mit Interesse am Training, als Platz auf dem Sportplatz
ist und die Ubungsleiter stemmen kdnnen — dieses Problem kennt
wie viele andere Vereine auch der Hamburger SV, der auch damit
vertraut ist, dass es dennoch schwer fallt, Talente in den Leistungs-
sport ab der U18 und dariiber hinaus zu iiberfiihren. Seit 2020 hat
sich der Verein daher ein neues Leistungssportkonzept gegeben.
Dessen Ziel ist es, die jeweiligen Bedirfnisse der Kinder und Ju-
gendlichen genauer anzusprechen und zu unterscheiden, ob das
Training eher der reinen Bewegungsfreude dient oder die individu-
elle Leistung im Vordergrund steht. Mit einer Reihe an Feriencamps
gelingt es dem HSV dariiber hinaus, die Freude an der Leichtathletik
auch denen zu vermitteln, die eigentlich nur eine Beschéftigung in
der schulfreien Zeit suchen, wie HSV-Leistungssportkoordinator
und Ex-Spitzenweitspringer Nils Winter berichtet. Hamburgs Lei-
tender Landestrainer Jann Folkers erlautert dariiber hinaus das
Sichtungsprogramm RAPIDO des Landesverbandes.
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Einfiihrung

Wenn in Hamburg die Sommer- oder Herbstferien anbrechen und
es anderswo eher leer auf den Sportplatzen wird, ist auf der Jahn-
kampfbahn im Stadtpark Hochbetrieb. Fiinf Mal im Jahr, jeweils
drei Wochen in den Sommerferien und zwei in den Herbstferien,
|adt die Leichtathletik-Abteilung des Hamburger SV zum Ferien-
camp. Fir die Altersklassen U10 bis U16 heillt es dann montags
bis freitags fur rund acht Stunden Sport und Spiel. Mittags gibt es
fur alle Teilnehmer gemeinsam Essen. Die Camps sind beliebt, in
aller Regel gibt es Wartelisten. Kern der Feriencamps ist die Ver-
mittlung leichtathletischer Grundfertigkeiten. In den jiingeren Al-
tersgruppen wird dabei besonders das Kinderleichtathletik-Kon-
zept des DLV umgesetzt. Im Vordergrund steht aber grundsétzlich
der Spal® am Sport und der Bewegung. Auch andere Sportarten
werden ausgelibt. Neben dem Sport im Stadion und im angrenzen-
den Stadtpark gibt es in jedem Camp ein bis zwei Ausfliige. Auch
die kénnen sportlich-aktiv sein, beispielsweise im Schwimmbad
oder beim Kanu-Fahren, aber auch ein Besuch im Kino oder Plane-
tarium waren bereits Teil des Programmes.

Fiir die Teilnahme eines Kindes am Feriencamp mussen die Eltern
einen frei wahlbaren Betrag zwischen 130 und 180 Euro zahlen.
Ein zweites Kind kann giinstiger angemeldet werden, fiir einkom-
mensschwache Familien gibt es zudem die Méglichkeit der Erma-
Rigung. Da die Betreuung im Wesentlichen durch junge Ubungs-
leiterinnen und Ubungsleiter, meist &ltere Schiiler, die ebenfalls
Ferien haben, libernommen wird, bleiben die Kosten fiir den Verein
liberschaubar, sodass das Angebot sich wirtschaftlich lohnt. Ge-
meint ist nicht, das groRe Profite erwirtschaftet werden, sondern
vielmehr, dass die Abteilung sich dadurch die Maglichkeit er-
schlieft, zum Beispiel Materialien zu erwerben, die auch im regulé-
ren Sportbetrieb zum Einsatz kommen, sowie Aufwandsentsché-
digungen an die ehrenamtlichen Trainer zu zahlen.

Talentsichtung steht nicht im Mittelpunkt, findet aber quasi
als Nebenprodukt statt.

Doch die Leichtathletik-Abteilung profitiert auch auf einem ande-
ren Wege. Denn: Die Feriencamps stehen nicht nur Abteilungsmit-
gliedern offen. Auch Kinder aus anderen Sportarten oder komplett
Vereinsfremde kdnnen teilnehmen. Auf diesem Weg melden sich
immer wieder auch Freunde, Nachbarkinder oder Klassenkamera-
den der HSV-Nachwuchsleichtathleten fiir die Camps an und kom-
men so in Kontakt mit der Leichtathletik und einem Teil der Ver-
einstrainingsgruppen. Einige bleiben nach den Ferien dabei oder
stoBen nach dem Erstkontakt zu einem spéteren Zeitpunkt dazu.
Genaue Zahlen dazu hat der Verein nicht, auch weil die Ferien-
camps nicht primar als Werbe- und Sichtungsveranstaltung konzi-
piert sind und die Corona-Pandemie zuletzt ohnehin vieles durch-
einander geworfen hat. Klar ist aber schon, dass die Talentsich-
tung und -gewinnung einen gerne gesehenen Mitnahmeeffekt lie-
fert.

Die Leichtathletik soll gerade bei den Jiingsten nicht nur mit sich
selbst begeistern. Die Abteilung ist bemiht, mit Aktivitdten auch
abseits des Sportplatzes Teil der Freizeitgestaltung der Kinder zu
sein. Dadurch ist es fiir diese mdglich, hier ihren Freundeskreis zu
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finden. Gleichzeitig wird der Verein fir die Eltern ein Partner, wenn
es darum geht, Betreuungsangebote zu generieren. Fiir Vereins-
mitglieder gibt es neben den Feriencamps daher zum Beispiel
noch eine Fahrt nach Dénemark Ende Mai und eine nach Schénha-
gen in Schleswig-Holstein im Dezember.

Im Training wird nach Motivation unterschieden

Im eigentlichen Trainingsbetrieb hat der Hamburger SV 2020 ein
neues Leistungssportkonzept definiert, bei dem bereits ab der U12
zweigleisig gefahren wird. Ausgangslage dafiir war eine Erkennt-
nis, wie sie in vielen Vereinen besteht: In den jungen Altersklassen
kann die Abteilung der Nachfrage kaum Herr werden. Bis ein-
schlieBlich in der U16 sind pro Jahrgang rund 50 Kinder Teil der
Abteilung; mehr hatten Interesse, fiir sie fehlen aber Ubungsleiter
und Sportstéatten. Insgesamt ist die Leichtathletik-Abteilung des
HSV mit rund 1.250 Mitgliedern eine der, wenn nicht die gréRte in
Deutschland. Mitgerechnet ist dabei der Bereich ,Sport fiir Kinder”,
in dem 3- bis 7-Jéhrige Bewegungserfahrungen machen. Dies ge-
schieht zwar sportartiibergreifend, ist im Verein aber in der Leicht-
athletik-Abteilung verankert. Einige Kinder, die ,dabei bleiben”, lan-
den somit im Anschluss in einer Kinderleichtathletik-Gruppe, ob-
wohl sie sich nie explizit fiir Leichtathletik entschieden haben.
Diese Faktoren sorgten in der Vergangenheit fiir sehr heterogene
Gruppen. Kinder, die mittlerweile in der U18 Medaillen bei Deut-
schen Jugendmeisterschaften gewinnen konnten, trainierten in
der U16 noch gemeinsam mit Kindern, die unregelmaBig einmal
pro Woche zum Training erschienen, weil sie ihren Eltern verspro-
chen hatten, Sport zu machen. In der Vergangenheit entschieden
die Trainer jeweils spontan vor Ort iber die Aufteilung in der kon-
kreten Trainingseinheit. Mit dem seit 2020 umgesetzten Konzept
gibt es mehr Verbindlichkeit.

Ab der U12 gibt es jeweils ein sogenanntes ,bewegungsorientier-
tes" Angebot und eines, das in U12 und U14 das Attribut ,zielorien-
tiert” und ab der U16 ,wettkampforientiert” tragt. Wichtig fiir das
Verstandnis ist es, zu betonen, dass auch die zielorientierten An-
gebote zunéchst einen spielerischen Ansatz verfolgen und ihren
Schwerpunkt auf die Ausbildung der allgemeinen koordinativen
Fahigkeiten legen. Gleichzeitig werden mit steigendem Alter der
Teilnehmer auch die bewegungsorientierten Angebote schrittwei-
se leichtathletikspezifisch. Will heiRen: Die bewegungsorientierte
U16 trainiert spezifischer als die zielorientierte U12. Die ziel- bzw.
wettkampforientierten Kinder machen friiher und meist auch hau-
figer Erfahrungen mit Wettkdmpfen (zunéchst Kinderleichtathle-
tik-Wettkampfen). Aber auch die bewegungsorientierten nehmen
an passenden Sportfesten teil.

Unterschieden wird nicht primér nach Leistung, sondern
nach Leistungsbereitschaft.

Entscheidend fiir die Wahl der passenden Gruppe ist die Intention
des Sporttreibens und die jeweilige Motivation. Fir die zielorien-
tierten Gruppen ist eine motivierte Trainingseinstellung mit dem
Ziel, sich zu verbessern und an altersgerechten Wettkampfen teil-
zunehmen, entscheidend. Fir diejenigen, die zwar Lust auf Sport

»
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Schwerpunkt: Nachwuchsgewinnung

Die Jahnkampfbahn im
Hamburger Stadtpark: In
den Sommer- und
Herbstferien diirfen sich
in den HSV-Feriencamps
hier nicht nur Vereins-

mitglieder austoben.

haben, bei denen die Leichtathletik oder Leistung an sich aber
nicht das Hauptinteresse sind, passen die bewegungsorientierten
Angebote meist besser. Dies bedeutet auch, dass keine Einteilung
nach Leistungsvermdgen stattfindet. So sind mitunter Kinder in
den wettkampforientierten Trainingsgruppen, die Lust auf Meister-
schaften haben, obgleich sie bei diesen nicht auf den vorderen
Platzen landen. Gleichzeitig ist es auch schon vorgekommen,
dass Kinder, die im bewegungsorientierten Angebot eher ,mit-
schwammen®, aufgrund ihrer Leistungen zu Talentkader-MaRnah-
men eingeladen wurden. In so einem Fall kann sich die Motivation
der Kinder durch diese Anerkennung schnell @ndern. Plétzlich ist
der Wunsch da, mehrfach in der Woche zielorientiert zu trainieren.
Deshalb ist es sehr wichtig, dass stets Durchléssigkeit zwischen
den Gruppen existiert. Und deshalb ist es auch notwendig, die be-
wegungsorientierten Kinder dennoch schrittweise an die klassi-
sche Leichtathletik heranzufiihren.

Kinftig sind jeweils vor den Sommerferien zudem Orientierungs-
wochen geplant, in denen insbesondere die jiingsten Athleten bes-
ser herausfinden kénnen, welches Angebot fiir sie passt. Aufgrund
der Corona-Pandemie konnten diese Wochen bislang noch nicht in
Ganze durchgeflihrt werden.

Aufwachsen im Verein ermoglichen

Die bewegungsorientierten Gruppen trainieren bis einschlieflich in
der U16 bis zu zwei Mal pro Woche. Fiir die zielorientierten Kinder
in U12 und U14 werden drei Einheiten wochentlich angeboten, in
der wettkampforientierten U16 sind es vier. Ab der U18 schlieRen
disziplinspezifische Trainingsgruppen mit leistungssportlichen
Ambitionen an. Gleichzeitig gibt es aber eine allgemeine Jugend-
und eine allgemeine Erwachsenen-Gruppe, die eine Fortfiihrung
der bewegungsorientierten Schiene darstellen.

Bislang kann man sagen, dass von den rund 50 Kindern pro Jahr-
gang etwa fiinf in den verschiedenen Leistungssport-Gruppen an-
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kommen. Noch ist es zu friih, um zu sagen, ob sich dieser Wert in
Zukunft dndert. Es |dsst sich aber beobachten, dass der Ubergang
zu den breitensportlichen Angeboten gut gelingt und potenzielle
Drop-outs nach der U16 verhindert.

Die Kernfrage bei der Erarbeitung des Konzeptes, bei der alle HSV-
Trainer eingeladen waren mitzuwirken, lautete: Ab welcher Alters-
klasse soll es eine Unterscheidung geben? Es gab mehrere Info-
veranstaltungen und regen Austausch. Letztlich fiel die Wahl auf
die U12 nach einer einheitlichen U10. Im Gesprédch war auch eine
Unterscheidung ab der U14 oder erst der U16.

Fazit

Bislang wird das Konzept von den Kindern und Eltern in der beste-
henden Form gut angenommen. Mit zunehmenden Erfahrungen
ist es aber natirlich sinnvoll, zu gegebener Zeit mdglicherweise
Verénderungen oder Ergénzungen vorzunehmen.

An der Ausgangslage, dass vor allem die Verfiigbarkeit von Trai-
nern und Platz das Wachstum begrenzen, @ndert das neue Kon-
zept nur wenig. In den bewegungsorientierten Gruppen strebt der
HSV einen Betreuerschliissel von 1:15 an, bei den zielorientierten
Gruppen einen von 1:10. Wenn frither zum Beispiel vier Trainer ge-
meinsam einen Jahrgang gecoacht haben, sind es nun zwei mal
zwei. Dies macht die Betreuung sogar anfélliger fiir den Ausfall
von Trainern, zum Beispiel durch Erkrankung. Auf der anderen Sei-
te konnen sich die Ubungsleiter nun im Vorfeld deutlich besser auf
die Gruppe vorbereiten und es gelingt besser, die Kinder bediirfnis-
gerecht zu adressieren und im Idealfall sowohl Uber- als auch Un-
terforderung zu vermeiden. Die verfligbaren Ressourcen werden
also besser genutzt. Und wer weil’: Vielleicht kam der nédchste
Hamburger Olympiasieger in den Sommerferien mit seinem Nach-
barn zu den Leichtathleten, macht derzeit bewegungsorientiert
und unverbindlich mit, ehe ihn in ein paar Jahren der Ehrgeiz packt
und er ganz zielorientiert durchstartet?!



Sichtung des Hamburger Leichtathletik Verbandes

Sichtungswettbewerb RAPIDO

Der Hamburger Leichtathletik-Verband (HLV) fiihrt seit 2006
das Projekt ,RAPIDO" durch (damals noch unter dem Namen
»Sprintstar Hamburg“), das von der Hamburger Stiftung Leis-
tungssport unterstlitzt wird. Dabei handelt es sich um einen
Talentwettbewerb fiir die 5. Klassen der Hansestadt. Ziel ist es,
Begeisterung flr die Sportart Leichtathletik zu wecken sowie
Sprinttalente zu entdecken und einem Leichtathletikverein zu-
zufiihren.

Dazu besuchen Verbandstrainer, zum Teil unterstiitzt durch
weitere Helfer auf Projektbasis, die teilnehmenden Schulen
und lassen die Kinder dort nach einem kurzen Aufwéarmpro-
gramm einen fliegenden Sprint tiber 30 Meter mit elektroni-
scher Zeitmessung mittels Lichtschranken absolvieren. Viele
Lehrer nutzen das Angebot als Aktion, um den Zusammenhalt
in ihren Klassen zu fordern, die erst wenige Wochen seit den
Sommerferien gemeinsam Unterricht hatten. Die Tatsache,
dass sich die Kinder bei den Ldufen gegenseitig kraf-

tig anfeuern, zeigt, dass dieses Gemeinschafts-
gefiihl sich auch realisiert.

Alle Schiiler erhalten eine Urkunde mit ihrer
personlichen Bestzeit und die jeweils
schnellsten Kinder aller Schulen werden zu-
sammen mit ihren Eltern und Lehrern zum
Finale Anfang Oktober in die Hamburger
Leichtathletikhalle eingeladen. Dort laufen
noch einmal alle Kinder unter gleichen Bedin-
gungen den fliegenden 30-Meter-Sprint und die
schnellsten Acht je Jahrgang und Geschlecht ermit-
teln zum Abschluss in einem klassischen 50-Meter-Sprint
direkt gegeneinander die Sieger. Alle Finalteilnehmer erhalten
ein T-Shirt. Dariiber hinaus werden die ersten drei Platze jedes
Jahrgangs mit einem Gutschein fiir die Ubernahme einer Ver-
einsmitgliedschaft in einem Leichtathletikverein fiir sechs Mo-
nate oder einem Gutschein fiir Sportausriistung pramiert.

Teilnehmerzahlen und Ergebnisse

Die Teilnehmerzahlen haben sich stetig nach oben entwickelt.
Von 900 Schiilern, die 2007 am Wettbewerb teilnahmen, stei-
gerte sich die Anzahl bei seiner 3. Auflage 2008 auf fast 1.200
Kindern aus 16 Schulen. Inzwischen nehmen jahrlich rund
2.000 Kinder aus 20 Schulen teil. Aus RAPIDO sind in den letz-
ten 17 Jahren zahlreiche Talente hervorgegangen, die auch den
Weg in den Landeskader des Hamburger Leichtathletik-Ver-
bandes oder sogar in den Nachwuchs-Bundeskader des DLV
gefunden haben. Ein Beispiel ist Simon Plitzko, der den Wettbe-
werb 2015 gewann. Er wurde 2022 Achter der U18-Europa-
meisterschaften und zum Jahresende in den Nachwuchs-Bun-
deskader (NK1) berufen. Der Erfolg des Talentsichtungswett-
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bewerbes spiegelt sich dartiber hinaus auch darin wider, dass
die im RAPIDO-Finale vorne platzierten Schiiler haufig auch bei
den folgenden Hamburger Meisterschaften der Vereine Erfolge
erzielen konnten.

Moglichkeit, Kontakte herzustellen
Im Rahmen der Finalveranstaltung in der Leichtathletikhalle ha-
ben die Hamburger Vereine die Méglichkeit, mit Informations-
standen und -material dabei zu sein, um direkt erste Kontakte
zu den teilnehmenden Talenten herzustellen. Die Veranstal-
tung ermdglicht dem Verband so, leichtathletisch talentierte
und motivierte Kinder fir die Sportart zu gewinnen. Ebenso ist
es dem Verband durch das Projekt méglich, den Kontakt zu in-
teressierten Lehrkraften an den teilnehmenden Schulen herzu-
stellen, um so langfristig das Netzwerk Schule-Verband zu
starken und zu verbessern. Gleichzeitig muss festgehalten
werden, dass es zunehmend schwierig wird, Kinder in die
Leichtathletik zu tiberfiihren, auch weil viele der Ta-
lente bereits in anderen Sportarten engagiert
sind. In Zukunft soll das Programm deshalb
noch starker als Markt fir die Vereine die-
nen, die eine Moglichkeit bekommen sol-
len, sich und ihre Angebote zu présentie-
ren. Es existieren zudem Ideen, den Final-
wettbewerb in eine Veranstaltung mit gro-
Rerem Eventcharakter zu integrieren, um
mehr Begeisterung fiir die Sportart allgemein
zu entfachen, aber auch eine hohere Medienpra-

senz zu erzielen.

Das Zehntel

Ein weiteres Projekt, das in den vergangenen Jahren Talente
fiir die Hamburger Leichtathletik entdeckt hat, ist der Schiiler-
lauf ,Das Zehntel”, der im Rahmen des Hamburg Marathons
durchgefiihrt wird. Adressiert werden dabei verschiedene Al-
tersklassen in unterschiedlichen Laufen - jeweils {iber 4,2 Kilo-
meter - von Grundschule bis 10. Klasse. Das Besondere ist im
Gegensatz zu vielen anderen Schiilerldufen die starke Veranke-
rung bei den Hamburger Schulen. Aber auch einige Leichtathle-
tikvereine der Stadt und des Umlandes nehmen regelmé&Rig am
Event teil. Im Umfeld der Veranstaltung — und damit auch im
Umfeld des eigentlichen Marathons — haben zudem Hambur-
ger Leichtathletikvereine die Mdglichkeit, sich mit einem Info-
stand zu prasentieren. ,Das Zehntel" hat bereits zahlreiche Sie-
ger (in der hochsten Altersklasse) gesehen, die spéter auch als
Erwachsene Erfolge feiern duften, darunter Arne Gabius und
der mittlerweile im Triathlon erfolgreiche Lasse Nygaard Pries-
ter bei den Mannern und Mittelstrecken-Perspektivkader-Athle-
tin Lisa Hausdorf und Carolin Kirtzel bei den Frauen.
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In Hessen scouten Leichtathletik-
und Behindertensport-Verband

gemeinsam

HLV und HBRS veranstalten seit 2021 den Scouting Day

Autoren: Gudrun Rouhi, Niklas Richter

Der Hessische Leichtathletik-Verband (HLV) will mit sei-
nem jahrlich stattfindenden Scouting Day Leichtathle-
tik-Talente entdecken und fiir den Vereinssport gewin-
nen. Seit zwei Jahren gibt es in Hessen eine weitere Be-
sonderheit: Der Landesverband veranstaltet seinen

14 leichtathletiktraining 12023

Kinderleichtathletik W Autbautraining: = ¥l
Grundlagentraining M Leistungstraining £l

Foto: Holger Reims

Scouting Day gemeinsam mit dem Hessischen Behin-
derten- und Rehabilitations-Sportverband. Beide Seiten
werten die Kooperation als Erfolg und wollen das Mo-
dell iiber Frankfurt hinaus ins Bundesland tragen, be-
richten Gudrun Rouhi und Niklas Richter vom HLV.



Einfiihrung

Zusammenarbeit mit Schulen und eine Veranstaltung mit Event-
charakter — das sind auch in Hessen die Zugpferde, wenn es da-
rum geht, bislang nicht in Vereinen engagierte Kinder und Jugend-
liche fiir die Leichtathletik zu begeistern und bislang verborgene
Talente zu entdecken. Seit zwei Jahren kommt beim Scouting Day
des Hessischen Leichtathletik-Verbandes (HLV) jedoch eine weite-
re Dimension hinzu: Inklusion.

Bereits seit geraumer Zeit arbeitet der HLV mit dem Hessischen
Behinderten- und Rehabilitations-Sportverband (HBRS) integrativ
zusammen, ein Aspekt der den Hessen am Herzen liegt. Beim
stiitzpunkttragenden Verein in Frankfurt, der Eintracht, werden Pa-
ra Leichtathleten in die Jugend-Trainingsgruppen integriert, so-
dass weitere Schnittpunkte bestehen. 2021 entschieden HLV und
HBRS, erstmals einen gemeinsamen Sichtungstag zu bestreiten.
Schon friiher gab es einen ,TalentTag" des HBRS, der alle Sport-
arten adressiert. Dies gilt fir die Nachwuchssportlerinnen und
-Sportler mit Handicap auch jetzt noch. Der Leichtathletik kommt
nattrlich im gemeinsamen Format eine prominente Rolle zu.

Es kommen bewusst nicht nur klassische Sichtungstests
aus der Leichtathletik zum Einsatz. Die einzelnen Stationen
und Aufgaben haben alle einen spielerischen Charakter
und werden zum Teil als Team bestritten.

Die potenziellen Leichtathletik-Talente bestreiten im gemeinsa-
men Format aber zum Beispiel auch ein Rollstuhl-Basketball-Spiel,
das natdrlich nicht zum klassischen Inhalt einer leichtathletischen
Sichtung zahlt, aber dennoch erkenntnisreich ist. Die Leichtathle-
tik-Trainer beobachten hierbei die allgemeinen koordinativen F&-
higkeiten, aber insbesondere auch die Teamfahigkeit und das all-
gemeine Sozialverhalten.

Ganz grundsétzlich verfolgen die Verbéande mit dem gemeinsa-
men Aktionstag zudem das Ziel, den Sportlern ohne Handicap die
Scheu zu nehmen, auf Para Sportler zuzugehen und gemeinsam
mit ihnen Sport zu treiben und umgekehrt. Dies, so |4sst sich nach
zwei Durchfiihrungen festhalten, funktioniert sehr gut und ist fiir
sich bereits ein Gewinn.

Der Ablauf des Scouting Days

Der Scouting Day 2022 in Frankfurt fand am Bundesstiitzpunkt
Leichtathletik an der HahnstraRe statt und dauerte etwa von 10 bis
17 Uhr. Nach einer BegriiBung fand zunéchst ein gemeinsames
Aufwédrmen auf dem Rasen statt, ehe die Teilnehmer auf zehn Rie-
gen verteilt wurden. In den Riegen wurde das Aufwérmen fortge-
setzt, bevor es in vorher festgelegter Reihenfolge zu den einzelnen
Stationen ging. Bis zum Mittag bestritten die Riegen jeweils bis zu
drei Stationen.

Es folgte eine Pause, in der mehrere international gestartete
Leichtathleten aus Hessen zu Gast waren und vom Verband fiir ih-
re herausragenden sportlichen Leistungen geehrt wurden und
aulerdem fiir Autogramme bereitstanden. So kamen die jungen
Sportler in Kontakt mit Teilnehmern der U18-EM in Jerusalem,
U20-WM in Cali und auch einigen der Top-Stars, die in Eugene und

Frankfurt | HLV Scouting Day

Info 1

Video vom Scouting Day

Der Hessische Leichtathletik-Verband hat ein rund einmi-

nitiges Video vom Scouting Day

im Jahr 2022 auf YouTube verdf- -g °.!.l£i @
oo

fentlicht, das ein paar Eindriicke l:l-

bietet. Zum Video gelangt man .r'gx.. TT;
tiber folgenden Link oder den QR- :‘J‘"F" %
Gl @

http://youtu.be/ktuUt2EHHVI

Miinchen am Start waren. Im Anschluss an die Mittagspause be-
stritten die Teilnehmer in ihren Riegen die Ubrigen Stationen, ehe
es zum Abschluss noch einen gemeinsamen Staffellauf iber 400
Meter gab, gefolgt von einer Siegerehrung.

Insgesamt nahmen 2022 rund 150 Kinder aus dem Umfeld der
Leichtathletik teil und etwa 15 Sportler mit Handicap. Die Leicht-
athleten sind in der Regel etwa 11 bis 14 Jahre alt, die Nachwuchs-
sportler, die der HBRS adressiert, zum Teil auch &lter bis in die
U18. Gerade fiir sie ist es toll, an einem GroBereignis teilnehmen
zu kdnnen.

Stationen beim Scouting Day
Insgesamt funf Stationen absolvierten die Teilnehmer beim Scou-
ting Day sowie die abschlieRende Staffel. Alle Tests verbinden da-
bei einen Spal vermittelnden, spielerischen Charakter und kompe-
titive Wettkampfelemente. Die Sportler mit Handicap machten alle
Stationen mit, soweit sie kdrperlich dazu in der Lage sind.
Konkret wurden folgende Tests absolviert:
1. 20-Meter-Sprint durch Lichtschranken
Die Teilnehmer haben zwei Versuche fiir einen fliegenden
Sprint Uber 20 Meter. Die bessere Zeit wird gewertet.
2. Standweitsprung
Auch hier haben die Teilnehmer zwei Versuche. Es wird beidbei-
nig von einer Absprungmarkierung in die Weitsprunggrube ge-
sprungen, die Landung erfolgt beidbeinig.
3. Basketball
Die Teilnehmer spielen zehn Minuten lang Basketball. Dabei
wird ihre motorische Bewegungsfahigkeit beobachtet und be-
wertet. Zusatzlich hierzu gibt es noch fir alle Teilnehmer die
Option, Rollstuhl-Basketball zu spielen.
4. Beidarmiger Basketballwurf
Die Teilnehmer haben drei Versuche, einen Basketball aus dem
Stand mit beiden Handen tiber den Kopf so weit wie méglich zu
werfen. Die Station ist analog einem klassischen Schlagball-
wurf-Wettbewerb aufgebaut. Auch die Weite wird wie dort auf
einen halben Meter genau gemessen.
5. Wiener Koordinationsparcours
Der Wiener Koordinationsparcours ist ein standardisiertes, nor-
miertes sportmotorisches Testverfahren zur Erfassung der Be-
»
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wegungskoordination, bei dem Zeit und Geschick protokolliert

werden. Es werden in einer fortlaufenden Durchfiihrung folgen-

de Aspekte gefordert:

> Rolle riickwarts — Rolle vorwarts auf Bodenmatten

> 360-Grad-Drehung um die Korperldngsachse

> Balancieren Uber eine umgedrehte Langbank bis zu einer
Markierung

> Achterlauf um zwei durch ein Gummiseil miteinander ver-
bundene Sténder, wobei das Seil bei einer Schleife zu unter-
laufen, bei der anderen zu liberspringen ist

> Slalomrollen eines Medizinballs mit Hdnden oder FiiRen um
fiinf Kegel und Ablegen in einem Gymnastikring.

> Karreehiipfen tiber ein mit Klebestreifen auf dem Boden mar-
kiertes Quadrat. Dieses ist auf einem Bein je einmal vor- und
riickwérts, nach rechts, links und wieder vorwérts zu lber-
springen. Fehler wie das Auslassen eines Sprunges oder das
Betreten des Innenfeldes erfordern eine Wiederholung der
Aufgabe.

> Hindernisklettern tiber einen quer gestellten Turnerkasten.

Staffellauf

Als Abschlussevent findet eine 8x50-Meter-Staffel statt. Pro Lauf
treten dabei vier Teams aus jeweils 16 Mitgliedern gegeneinander
an, dem jeweils ein Kind aus dem Kreis des HBRS angehort. In der
Staffel kommen alle Teammitglieder zum Einsatz, jeweils zwei
miissen den gleichen Abschnitt parallel bestreiten. Um eine gewis-
se Chancengleichheit und Spannung herzustellen, handelt es sich
um keine klassische Staffel. Stattdessen missen die einzelnen
50-Meter-Abschnitte mit verschiedenen Hilfsmitteln bzw. Handi-
caps zurlickgelegt werden. Wer innerhalb der jeweiligen Gruppe

16 leichtathletiktraining 112023
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Beim Scouting Day geht es
nicht nur um klassische
Leistungsparameter, sondern
auch um Teamfahigkeit.

welche Strecke absolviert, darf intern frei entschieden werden. Die

Ubergabe erfolgt durch ein Abklatschen. Die jeweilige Ubergabe

ist erst dann vollstdndig, wenn beide Starter die Aufgabe absol-

viert haben. Vorher diirfen die beiden folgenden Sportler nicht mit

den nachsten 50 Metern beginnen.

Die einzelnen Abschnitte sind mit folgenden Aufgaben verbunden:

> einbeiniges Springen

> riickwarts laufen

> im Rollstuhl

> ,blind" (Ein Sportler lduft mit verbundenen Augen, der Partner
agiert als Guide.)

> beidbeinig-springend

> im Seitgalopp

> seilspringend

> klassischer Sprint.

Ausblick

Die Beteiligten bewerten den Scouting Day nach zwei Durchfiih-
rungen als Erfolg. Um ber den Tag hinaus eine spiirbare Wirkung
fir die Nachwuchsgewinnung zu erzielen, muss die Veranstaltung
jedoch noch groRer werden bzw. besser in die bestehenden Struk-
turen eingebunden werden.

Kinftig sollen insbesondere Talente angesprochen wer-
den, die noch nicht in einem Verein aktiv sind und an lokale
Trainingsgruppen vermittelt werden kdnnen.

Bei seiner zweiten Durchfiihrung hatte der Scouting Day eine héhe-
re Anzahl an Athleten, die bislang noch nicht in einem Verein aktiv



waren, was die Verantwortlichen positiv bewerten. Gerade solche
»ungebundenen” Talente sollen in Zukunft starker erreicht und an
Vereine vermittelt werden. Wie gut dies bisher bereits funktioniert,
dariiber gibt es noch keine verldsslichen Zahlen. Bekannt ist aber,
dass auch aufgrund der Corona-Beschrénkungen bei der Premiere
noch {iberwiegend Talentkader-Athleten eingeladen waren, die
quasi auf ihr Potenzial hin fiir eine zukiinftige Mitgliedschaft im
Landeskader gesichtet wurden. Andere Athleten waren schwer zu
erreichen. Die ,Vor Ort“-Bewerbung der Veranstaltung fiel den Pan-
demie-Auflagen zum Opfer.

Der HLV will das Konzept des Scouting Days perspekti-
visch auf alle Talentstiitzpunkte {ibertragen und so
dezentralisieren.

Kiinftig sollen deutlich stérker die lokalen Schulen, aber auch zum
Beispiel Fliichtlingsheime involviert werden. Auch zu den Vereinen
vor Ort sollen mehr Briicken geschlagen werden, um die Teilneh-
mer im Anschluss auch in Vereinstrainingsgruppen integrieren zu
kdnnen. Zudem soll der Scouting Day dezentral werden. Der HLV
will nicht allein in Frankfurt sichten. 2023 soll es zwei Veranstal-
tungen geben, neben einer in Frankfurt eine weitere im Umfeld der
Deutschen Meisterschaften in Kassel. Perspektivisch sollen an al-
len sieben Talentstiitzpunkten im Bundesland Scouting Days etab-
liert werden, also in Hessen-Nord (mit Kassel, Bad Sooden-Allen-
dorf), GieBen/Wetzlar, Wiesbaden, Frankfurt, Osthessen (u.a. Ful-
da), Darmstadt/GroB-Gerau und Siidhessen (Bensheim). Dabei
setzt der Verband auf die anséssigen leistungssporttreibenden
Vereine und die im Land verteilten Lehrertrainer. Sie sollen in ge-
wisser Weise das Konzept ,in das Land tragen”.
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Sportspezifische
Ernahrung

Mitdem Essen das
Training unterstitzen

Allein
Bewegung

Trainingsformen

mit viel Action

Junge Talente vor Ort finden

Ideen aus Leverkusen, Hamburg, Berlin und Frankfurt

Frankfurt | HLV Scouting Day

HESSISCHER LEICHTATHLETIK-VERBAND

Wir suchen die (J‘IAn/ P‘z
von morgen.

WIEER? Jugendliche im Alter von 11-14 Jahren

WANNT Sonntag, 25.9.2022, Start 10 Uhr, Ende ca. 17 Uhr [E]getE
WO? Bundesstiitzpunkt Leichtathletik, Hahnstr.75, 60528 Frankfurt scannen
WIE? Anmeldung erforderlich bis 14.9.2022  INFOS/ANMELDUNG www.hlv.de

#BEIYL Y#BEACTIVE

#lome| o __Jé'rmcmu@ﬂm =
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Plakat vom Scouting Day 2022: In der Werbung hat der Hessische
Leichtathletik-Verband die Elemente Sichtung und Event hervor-

gehoben, betont die Suche nach ,Champs" ebenso wie das Erleb-
nis durch ,sportliche Action".

MIT 6 RICHTIGEN
INS NEUE JAHR
STARTEN

Ab sechs Exemplare
leichtathletiktraining:
pro Ausgabe 20% Rabatt.

Trainerforthildung, die sich lohnt!

Infos: 0251/23005-16
oder abo2@philippka.de
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In Berlin soll Talent3|chtung
verstet«gt werden-

Autor; André Niklaus

Berlin, das ist aus Leichtathletik-Sicht die Stadt de
Weltrekorde von Usain Bolt und Eliud Kipchoge. Das
sind das Brandenburger Tor und die blaue Bahn im
Olympiastadion mit den damit verbundenen Erinnerun-
gen an groRe Sportmomente bei Welt- und Europameis=
terschaften sowie jahrlich beim ISTAF und Marathon.
Berlin ist Heimat von Aushéngeschildern wie Christoph
und Robert Harting und Catharina Granz sowie Wahlhei
mat vieler deutscher Spitzenathleten. Berlin hat so viele
leistungssporttreibende Leichtathletikvereine auf en-
gem Raum wie wenige andere Regionen Deutschlands.
Zusammengefasst: Berlin hat Potenzial. Dieses gilt es,
in Zukunft noch besser zu nutzen. Dabei steht die
Hauptstadt vor den gleichen Herausforderungen wie
auch andere Orte Deutschlands. Wie man diesen be-
gegnen will, beschreibt der gebiirtige Berliner, Bundes-

stiitzpunktleiter und ehemalige Spitzenmehrkampfer Kinderleichtathletik W Aufbautraining 21
André Niklaus. Grundlagentraining M Leistungstraining O
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Wie findet ein Talent in einen Leichtathletikverein? Fragt man bei
den Sportlern oder ihren Trainer nach, die aktuell oder in der jiinge-
ren Vergangenheit mit ihren Erfolgen auf sich aufmerksam ge-
macht haben, stellt man fest: Viel zu hdufig war letzten Endes der
Zufall im Spiel. Das ist in jedem individuellen Fall erfreulich, bedeu-
tet aber gleichzeitig, dass diese Art der ,Talentsichtung” nicht re-
produzierbar ist. Wenn verl&sslich sportbegeisterte Kinder und Ju-
gendliche in die Leichtathletik finden sollen, braucht es Konzepte,
die dauerhaft funktionieren.

Zu oft ist noch der Zufall im Spiel, wenn eine Sichtung oder
erfolgreiche Talentvermittlung gelingt.

Einige davon existieren. In Berlin gibt es z. B. das Programm ,Ber-
lin hat Talent” des Landessportbundes. Hierbei werden die motori-
schen Fahigkeiten von Berliner Kindern der 3. Klassen durch den
sogenannten Deutschen Motorik-Test (DMT) ermittelt. Dieser be-
inhaltet einen sechsmintitigen Lauf, einen Sprint iber 20 Meter,
Sit-ups, Balancieren riickwarts, Liegestiitz, Rumpfbeuge, seitliches
Hin- und Herspringen sowie Standweitsprung. Im Test werden so-
wohl Talente ermittelt und zu sogenannten Talentiaden eingeladen
als auch Kinder mit motorischem Forderbedarf, die Einladungen
zu Bewegungsfordergruppen erhalten.

Alle Teilnehmer von ,Berlin hat Talent” bekommen einen Gut-
schein, den sie bei Partner-Sportvereinen einldsen kdnnen, um
dort drei Monate lang kostenlos trainieren zu dirfen. Die Vereine
werden dafiir vom Landessportbund Berlin finanziell bezuschusst.
Bei den Talentiaden geht es insbesondere darum, die passende
Sportart fir die Talente zu finden. Die Verbande konnen ihre Sport-
arten dort vorstellen und préasentieren sowie mit Trainern sichten
und Kinder bzw. ihre Eltern ansprechen. Auch sportartspezifisch
gibt es in der Berliner Leichtathletik Moglichkeiten, um an Schulen

BERLIN:

Berlin | Vernetzung
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Beim Programm ,Berlin
hat Talent" werden in
den 3. Klassen Berlins
fiir alle Sportarten Stars

von morgen gesucht.

zu sichten. So finden beispielsweise in den Bezirken regelmafig
Schulwettkdmpfe statt. Dariiber hinaus gibt es eine Crosslaufserie
und nicht zu vergessen Jugend trainiert fiir Olympia.

All diese Programme haben insbesondere mit Blick auf die Leicht-
athletik jedoch zwei limitierende Faktoren. Zum einen erreicht man
stets nur die Schulen, in denen es Ansprechpartner gibt, die sich
schulseitig um die Umsetzung kiimmern. Einige Schulen sind re-
gelméRig bei den genannten Veranstaltungen dabei, zu anderen
fehlt eine Verbindung. Zum anderen ist der Erstkontakt mit den po-
tenziellen kiinftigen Vereinsmitgliedern sehr entscheidend. Hier
geht es nicht nur darum, Talente zu erkennen, sondern auch pas-
send zu adressieren.

Neues Rollenbild
Das bedeutet, dass wir das Rollenverstdndnis der an der Sichtung
beteiligten Trainer lberdenken miissen. Gerade bei Multisport-
MaRnahmen gibt es Sportarten, denen es leichter fallt zu begeis-
tern als der Leichtathletik. Hier gilt es zum einen, gut zu iberlegen,
wie man die Leichtathletik prasentiert, aber auch: wer sie prasen-
tiert. Das muss nicht zwingend der Ubungsleiter sein, der es auch
regelmaBig auf den Platz schafft, um das Training zu leiten, son-
dern vor allem jemand, der begeistern, sozusagen ,verkaufen”
kann. Gesucht sind Charaktere, die spirbar fiir die Leichtathletik
brennen. Das kdnnen in vielen Fallen auch &ltere Athleten sein.
Wir missen akzeptieren, dass dies eine eigensténdige, legitime
Aufgabe ist. Die liegt nicht jedem im Naturell und das ist auch nie-
mandem (bel zu nehmen. Deshalb ist eine Aufgabenverteilung
sinnvoll. Doch auch die Trainer, die sich eher schwertun, auf Frem-
de zuzugehen, sollten lernen und womaglich im Bereich der Lehre
auch dafir sensibilisiert werden, potenzielle Talente angemessen
anzusprechen. Selbst wenn jeder ein- oder zweimal mehr pro Jahr
JUber seinen Schatten” springt und Personen anspricht, die im All-
tag durch sportliches Talent, etwa durch Bewegungsreichtum oder
»
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Korperbau, auffallen, hat das in der Summe schon einen spiirbaren
Effekt. Dies lasst sich natiirlich nicht ,von oben" anordnen. Gerade
den positiven Erstkontakt mit der Leichtathletik bei Talentfesten
gilt es, durch personelle Unterstiitzung und Wissenstransfer ge-
meinsam abzusichern und keinen Verein oder Landesverband da-
mit alleine zu lassen. DLV, Bundesstiitzpunkt, Landesverband und
Vereine miissen hier naher zueinander riicken und sich gegensei-
tig unterstiitzen. Gut abgestimmt wiirde fiir jede Partei dabei der
finanzielle wie personelle Aufwand lberschaubar bleiben, der ge-
meinsame Ertrag aber womdglich grof sein.

Community-Building

Generell sollte es der Leichtathletik besser gelingen, auch durch
ihre Werte flr sich zu werben. Die Werte sind dabei nicht allein
,schneller, hdher, weiter”. Trainer sollten sich fragen, was sie ei-
nem Kind antworten, das versucht, sich zu entscheiden, ob es
Leichtathletik oder FulRball im Verein machen mdéchte.

Wenn es Trainern in zwei Sdtzen gelingt, das Feuer zu entfachen,
wére es wunderbar. Die Gesellschaft ist schneller geworden, die
Informationsdichte noch héher und ein, zwei ziindende Satze blei-
ben vielleicht langer im Gedéchtnis als ein kleiner Vortrag zum
Athleten, wie gut er doch sei und welche Potenziale in ihm schlum-
mern. Mogliche Antworten kdnnten hier sein: Du allein bist fiir den
Erfolg verantwortlich. Es gibt mehr nationale und internationale
Wettkdmpfe und eine vielseitige Ausbildung, zudem ist Leichtath-
letik eine olympische Kernsportart. Hinzu kommen Soft Skills, die
Athleten spéater im Leben helfen, beispielsweise Zeitmanagement,
Priorisierung oder das Miteinander mit Konkurrenten. Vieles, was
Leichtathleten im Sport lernen, wird ihnen erst klar, wenn sie schon
langst nicht mehr aktiv sind. Diese positiven Erlebnisse gilt es zu
transportieren.

20 leichtathletiktraining 112023

Viele Jugendliche der sogenannten ,Generation Z“ suchen Ge-
meinschaft und Communities. Vielen Vereinen gelingt es aber nur
schwer, das zu leisten. Dabei muss Gemeinschaft nicht zwingend
etwas kosten. Vereine kdnnten mitunter Vorteile bei Partnern mit
der Mitgliedschaft verbinden oder Anlaufstelle fiir Praktika oder
auch Freiwillige Soziale Jahre sein und so das Zugehorigkeitsge-
flihl steigern. AulRersportliche MalRnahmen sind eine weitere Mog-
lichkeit.

Bei all diesen Elementen des Community-Building gilt das Gleiche
wie bei der initialen Sichtung: Jeder Akteur fir sich stof3t schnell
an Grenzen. Deshalb sollte man Uberlegen, wie man sich unter-
stlitzen kann. Seitens des Stiitzpunktes ist es beispielsweise
denkbar, diszipliniibergreifende Treffen und Fortbildungen zu initi-
ieren. Dies ermdglicht Athleten unterschiedlicher Vereine und Dis-
ziplinen, ihre gemeinsame ldentit&t zu finden, und stiftet ein Zuge-
horigkeitsgefiihl. Nach ihrer Karriere, wie erfolgreich sie auch war,
sollen die Sportler auf die Zeit zurlickblicken und sie als eine gute
Zeit in Erinnerung haben. Nicht etwaige Miihen und Anstrengun-
gen aus harten Trainingseinheiten oder Entbehrungen sollen im
Vordergrund stehen, sondern die schonen Momente. Im besten
Fall kommen die Akteure dann sogar zu dem Schluss, dass sie
dem Sport etwas ,zurtickgeben wollen und entscheiden sich fiir
ein ehrenamtliches oder berufliches Engagement im Sport.

Lehrer enger anbinden

Wie bereits beschrieben, sind viele Sichtungsmalnahmen wesent-
lich davon abhéngig, ob in den Schulen Lehrer eine Affinitat zu sol-
chen MalRnahmen allgemein oder zur Leichtathletik im Speziellen
haben. Ein Ziel der Sichtungen an den Schulen soll es daher kiinf-
tig wieder sein, die Sportlehrer und Schulen stérker an die Leicht-
athletik zu binden. Auch ohne spezielle Wettkdmpfe sollte es so
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Im Umfeld des Bundesfinals
von ,Jugend trainiert” oder
zuletzt wahrend der ,Finals”
veranstaltet der Landes-
sportbund Familienfeste,
bei denen sich die Sportar-
ten, meist tiber die Landes-
verbande, mit Sténden und
Mitmachangeboten
prasentieren kénnen.



gelingen, dass - falls ein Talent auftaucht - die Schule iiber gute
Verbindungen zu Leichtathletikvereinen oder -trainern verfiigt, um
es zu vermitteln. Dazu muss die Leichtathletik nicht nur bei den
potenziellen Talenten Werbung fiir sich machen, sondern auch bei
den Lehrern als Multiplikatoren. Hierfiir ist Vernetzung entschei-
dend. Diese setzt bereits in der Ausbildung der Lehrer an. Friiher
war es (blich, dass angehende Sportlehrer praktische Arbeit in
Sportvereinen leisteten. Dadurch gab es eine engere Verbindung
zwischen Schulen und Vereinen. Dies ist seit der Umstellung auf
das Bachelor-Master-System an den Universitéten ein Stiick weit
verloren gegangen. Nun gilt es, diese Briicken wieder zu schlagen.
Nétig sind eine Handvoll Vereine, die Kooperationen mit Universi-
taten anbieten. Angehende Sportlehrer kbnnen an der Seite erfah-
rener Trainer im Verein mitwirken und so professionelles Wissen
liber die Leichtathletik erlangen. Dieses hilft ihnen im Studium und
spater im Beruf, die Leichtathletik gut zu vermitteln. Viele Sportleh-
rer sind aber auch in anderen Sportarten als Ubungsleiter aktiv.
Auch hierfiir kann die Leichtathletik ihnen wertvolles Wissen ver-
mitteln. Andere angehende Lehrer haben vielleicht keine ,sportli-
che Heimat". Wenn einige von ihnen iber die erste Zusammen-
arbeit bleiben und sich fiir einen Verbleib als Co-Trainer oder per-
spektivisch als Betreuer einer eigenen Gruppe im Verein entschei-
den wiirden, wére das ein weiterer, enormer Gewinn. So wiirden
sowohl zusatzliche Kréfte gewonnen werden als auch Schnittstel-
len zu den Schulen entstehen. Entsprechende Angebote kdnnten
auch Lehrern gemacht werden, die bereits im Dienst sind.

Der organisierte Sport darf Lehrer nicht nur als Talent-
vermittler ansehen, sondern muss ihnen seinerseits einen
Mehrwert fir ihre Tatigkeit bieten.

Gerade in einem Ballungsraum wie Berlin kénnte das einen spiir-
baren Effekt erzielen: Uber die Jahre wire es mdglich, so ein Netz-
werk von 30 oder mehr Lehrern quer tber die Hauptstadt verteilt
zu schaffen. Ein solches Netzwerk wiirde es auch ermdglichen,
den lokalen Vereinen etwas an die Hand zu geben, allen voran An-
sprechpartner an den lokalen Schulen.

Mehr Ubungsleiter

Gelingt es, die Talentsichtung durch eine stérkere Présenz bei den
bestehenden MalBnahmen und eine engere Anbindung an die
Schulen zu maximieren und zu verstetigen, stehen die Berliner Ver-
eine weiter vor einer Herausforderung, die auch an anderen Orten
bekannt ist. Tatséchlich besteht in Berlin ndmlich gar nicht das
Problem fehlender (junger) Mitglieder in den Vereinen. Es gibt zum
Teil bei den jungen Altersklassen Wartelisten von bis zu 60 Kin-
dern pro Verein. Der Mangel an Ubungsleitern und bisweilen Sport-
stédtten ist der limitierende Faktor! Bedeutet im Klartext: Wenn
durch besondere Sichtungsmalnahmen nun noch eine iiberdurch-
schnittliche Anmeldungswelle auf die Vereine zukdme, wiirden die
Wartelisten nur noch groRer oder die Gruppen extrem groR.

Dies ist oft auch ein Grund, weshalb Vereine sich zuriickhalten,
wenn es darum geht, auf potenzielle Talente zuzugehen oder diese
aulerhalb des Vereins zu suchen. In vielen Vereinen wére sogar
die Finanzierung zusétzlicher Trainer und Ubungsleiter méglich.

Berlin | Vernetzung

Abgesehen davon, wiirden mit zusétzlichen Mitgliedern auch wei-
tere Einnahmen generiert, die Wachstum erlaubten. Meist ist das
Hindernis jedoch, dass sich schlichtweg nicht geniigend Personen
finden, die sich eine ehrenamtliche und nur mit einer kleinen
Ubungsleiterpauschale honorierte Tatigkeit im Verein vorstellen
konnen.

An Berliner Sportschulen lduft deshalb aktuell ein neues Pro-
gramm an. Hierbei kdnnen Schiilerinnen und Schiiler im Rahmen
ihrer Schulzeit eine C-Lizenzausbildung bestreiten. Damit soll
auch ausscheidenden Sportlern ein Weg eréffnet werden, trotz
fehlender Perspektive im Leistungssport ein Teil der Leichtathle-
tikszene zu bleiben. Damit dies gelingt, wird das bereits erwéhnte
Community-Building jedoch entscheidend sein. Potenziellen Trai-
nern missen zusatzliche Mehrwerte aufgezeigt werden.

Das Programm startet gerade, sodass sich liber die Erfolge bis-
lang nur spekulieren ldsst. Natirlich besteht die Gefahr, dass
Schiiler das Angebot mitnehmen, ohne dauerhaft etwas zuriickzu-
geben. Das Potenzial auf der anderen Seite ist groB3. Die Ausbil-
dung beginnt in der Oberstufe. Ziel muss es sein, dass, wenn die
Schiiler sich fiir ein Studium vor Ort entscheiden, was in Berlin
dank eines umfassenden Studienangebots méglich ist, sie weiter
als Trainer aktiv bleiben. Im besten Fall kénnen sie sich mit der
Ubungsleiterpauschale etwas dazu verdienen und empfinden an
dieser Tatigkeit mehr Spal und Erfiillung als an einem klassischen
Studentenjob. Schafft man es so, zumindest fiir die verbleibende
Schulzeit und das Studium Jungtrainer an einen Verein zu binden,
reden wir von vier oder mehr Jahren — theoretisch genug Zeit, um
ein Talent von der Kinderleichtathletik bis in die Jugend zu beglei-
ten und so aktiv an einer Karriere mitzuwirken.

Fazit

Der Gewinnung von Ubungsleiterinnen und Ubungsleitern kommt
eine entscheidende Rolle in allen Herausforderungen zu. Viele
MaRnahmen, ob explizit angelegte Sichtungen oder auch formlose
Netzwerktreffen mit anderen Akteuren wie Verbanden oder Schu-
len, fallen oft hintentiber, weil die Beteiligten mit dem Tagesge-
schéft bereits ausgelastet sind. Vieles lasst sich durch eine besse-
re Vernetzung der bestehenden Akteure abfedern. Letztlich wird
es aber nicht ohne zusétzliche, frische Kréfte gehen.

Das Gute ist, dass viele der einzelnen Herausforderungen gemein-
same Losungen haben. Oft kann man sozusagen mehrere Fliegen
mit einer Klappe schlagen. Community-Building macht die Leicht-
athletik attraktiver fiir Trainer wie auch Athleten. Austausch zwi-
schen Lehrern und Trainern sorgt fiir neue Kontakte und erleichtert
die Ausbildung.

Ein erster Schritt kann — vielleicht: muss - es deshalb sein, bei
Wettkdmpfen, Fortbildungen und Sichtungen aufeinander zuzuge-
hen und untereinander vielleicht einfach mal die Handynummern
auszutauschen und im Anschluss nicht die Scheu zu haben, auch
mal anzurufen. Aus den vielen kleinen Zufallen, wo jemand jeman-
den kennt und so fir ein sportbegeistertes Kind den Weg in die
passende Trainingsgruppe und zum passenden Trainer ebnet, kdn-
nen so feste Netzwerke entstehen, die den Zufall in ein dauerhaft
und vor allem konstant funktionierendes System verwandelt kon-
nen.
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Athleten in Bewegung halten

Foto: Claus Habermann

Autor: Klaus Oltmanns

Ein gutes Training soll herausfordernd sein und Spal
machen. Dies gelingt dann am besten, wenn die Bewe-
gungszeit innerhalb einer Einheit moglichst hoch ist.
Denkbar ist es sogar, alle Sportler die gesamte Zeit liber
in unterschiedlichen Intensitaten in Aktion zu halten.
Das kommt dem Bewegungsdrang junger Menschen
entgegen und sorgt gleichzeitig dafiir, dass im Training
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Kinderleichtathletik ® Aufbautraining O
Grundlagentraining B Leistungstraining [

kein Leerlauf entsteht, bei dem Langeweile aufkommen
kénnte. Trainerinnen und Trainer miissen ihre Ubungs-
stunden dafiir aber entsprechend organisieren. Klaus
Oltmanns stellt den Grundsatz ,Alle immer in Bewe-
gung” vor und beschreibt Organisationsformen und
konkrete Ubungsbeispiele, mit denen er umgesetzt wer-
den kann.



Einfiihrung
Es ist zwar schon sehr lange her, aber ich hatte das Gliick, bereits
in den ersten Semestern meines Sportstudiums einen Hochschul-
lehrer zu erleben, der nicht nur ein Theoretiker oder Wissenschaft-
ler war, sondern vor allem auch auf ein profundes Erfahrungswis-
sen von der unterrichtspraktischen ,Front” zuriickgreifen konnte.
Bis heute ist mir sein wichtigster Leitsatz immer noch prasent: In
jeder Sportstunde sind alle Teilnehmer immer in Bewegung!
Ich finde, dass diese Leitlinie bis heute ihre Bedeutung behalten
hat, auch im Verein, erst recht in allen Trainingseinheiten mit Kin-
dern, jungen Heranwachsenden, Einsteigern und breit interessier-
ten Sportlern. Oft ist jedoch zu beobachten, dass langst nicht jede
Trainingseinheit diesen Grundsatz in der Praxis einhélt. Dabei ist
es sinnvoll, stédndig in Bewegung zu bleiben, weil
> es dem natirlichen Bewegungsdrang von Kindern und jungen
Menschen entgegenkommt. Nicht ohne Grund ist gerade der
aktuelle Rahmentrainingsplan ,Kinderleichtathletik” voll ent-
sprechender Anleitungen, genauso wie die ,Spielleichtathletik”
als eine seiner Stammideen und ,Vorlaufer”.
> so die Trainingszeit bestens (6konomisch) genutzt wird. Das
gilt auch und gerade bei allen ,schnellen” und ,koordinativen”
Inhalten. In den jungen Zielgruppen stehen die genannten Mo-
tivlagen (Bewegungsdrang) und im Sinne des Lerntrainings
ausreichend hohe Wiederholungszahlungen im Vordergrund,
wahrend klassische Prinzipien der Trainingslehre wie passende
(bis vollsténdige) Erholungszeiten nach intensiven und schnel-
len Belastungen oder Lernprozessen (Technik) sich erst im
langfristigen Verlauf des Entwicklungsweges ausprédgen. Je
jinger die Sportler, desto kiirzer und abwechselnder (koordina-
tive Vielfalt vor Technikverfeinerung) sind die Belastungen, die
jedoch (noch) keine ,langen” Unterbrechungen (sprich: Bewe-
gungspausen) begriinden.
> ein derart gestaltetes Training nicht nur sportlichen Anforde-
rungen entspricht, sondern auch dem Sport (und damit auch
der Leichtathletik) im Sinne gesellschaftlicher Anforderungen
und Erwartungen gut zu Gesichte steht: Zur Zeit mahnt die
Weltgesundheitsorganisation, dass sich weltweit die Bevdlke-
rung unter gesundheitlichem Blickwinkel regelmaRig deutlich
zu wenig bewegt.
Eine Nachwuchs-Trainingseinheit gewohnlicher Dauer von rund 60
Minuten netto (also ohne Umziehen, Belegungswechsel etc.), die
dem Grundsatz ,alle immer in Bewegung" folgt, kdnnte fiir diesen
einen Tag der Woche dem Mindeststandard der WHO-Empfehlung
geniigen (s. Info 1). Im Vergleich dazu hétte eine Trainingseinheit
mit ausgepragten, wenn auch ggf. trainingswissenschaftlich be-
griindeten, ,Pausen” bei intensiven Belastungen ,nur” den Ergan-
zungsanteil der WHO erfiillt. Wenn wir als Trainerinnen und Trainer
zumindest in unserem Einflussbereich durch Immer-in-Bewegung-
Trainings den WHO-Mindeststandard fiir Gesundheit erftillen, be-
sitzen wir ein gutes Argument fir gesellschaftliche Anerkennung
oder Forderung, ohne unsere unmittelbar sportliche Zielstellung
zu verleugnen. Wiederholte Trainingsstunden unterhalb der ge-
sundheitlichen Mindestanforderungen wéren dagegen keine gute
Aulendarstellung. Auch angesichts von HallenschlieRungen oder
vermindertem Heizen als Folgen der aktuellen politisch-wirt-
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Info 1

.Bewegte Lebensweise”

Die WHO definiert als Mindeststandard fiir eine gesund-
heitsunterstiitzende, ,bewegte” Lebensweise zum Einen
téglich moderate bis intensive korperliche Aktivitaten iber
aufsummiert ca. 60 Minuten (ohne Pausen) fir den Kreis-
lauf sowie ca. dreimal wochentlich sportliche bzw. kérper-
liche Aktivitdten mit einer hoheren Intensitét (z.B. ,Kraft-
training”) flr Reize fiir Muskeln, Sehnen, Knochen.

schaftlichen Lage kann das ,Immer in Bewegung“-Prinzip eine hilf-
reiche Leitlinie werden, Trainings auch in kiihleren Hallen noch
machbar zu machen (und gegentiber besorgten Eltern zu verteidi-
gen) oder Ubungseinheiten zumindest begrenzt selbst im Winter
und in der Ubergangszeit nach drauRen zu verlagern, wenn die
sonstigen Bedingungen, wie Gelande, Licht, Tageszeit (Wochenen-
de) das zulassen.

Umsetzung im Ausdauertraining

Die trainingspraktische Umsetzung dieser Leitlinie ist nicht allein
durch die Auswahl von Inhalten und Belastungsstrukturen zu errei-
chen, sondern braucht dazu vor allem auch passende Organisa-
tions-, Ablauf- und Betriebsformen bei der Planung und Durchfiih-
rung der Trainingsstunden.

Limmer in Bewegung" ist nicht gleichbedeutend mit Dauer-
lauf. Mit dem Prinzip kénnen sowohl Ausdauerathleten als
auch Nicht-Laufer sinnvolle Trainingsreize erfahren.

Im Training fiir Laufdisziplinen scheint der Hinweis auf das Prinzip,
in der Trainingseinheit stéandig in Bewegung zu sein, beinahe trivi-
al, sind doch viele Inhalte klassisch tiber die Bewegungsdauer an-
gelegt. Deshalb sollen nur wenige ergdnzende Anregungen fiir das
ausdauerorientierte Training (im Sinne der allgemeinen Grundla-
genausdauer) aufgefiihrt werden:

Es missen nicht immer klassische ,Runden“-Léufe sein. Gerade
Ausdauerldufe fiir Nichtlaufer finden auch auf kleiner Flache, sei
es in einer normalen Sporthalle oder als Wintereinheit drauBen auf
einem Kleinfeld, einem Schulhof etc. statt. Durch einen ,Sternlauf”
statt Rundlauf ergeben sich dennoch langere Laufwege mittels ge-
schickterer Raumnutzung, selbst bei sehr kleinen Raumen. In die
Laufbelastungen eingebaute kleine Ubungen bieten fiir Nichtl&ufer
motivierende Anreize, fiir Ausdauerathleten ergénzen diese allge-
mein-athletische Reize.

Umsetzung in anderen Ubungsformen

Auch bei der Durchfiihrung und Anwendung vieler anderer Korper-

libungen stehen durchaus bewéhrte Organisations-, Ablauf- und

Betriebsformen zur Verfligung, die alle Sportler in Bewegung hal-

ten konnen. Ein Beispiel sind Korperiibungen (z. B. athletische
»
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Ubungen) in freier Aufstellung aller Sportler im Raum als Einzel-
libung, ggf. auch als Partneriibung, Kreis- oder Circuittrainings
usw., auch manche Varianten von Riegenbetrieb.

Diese sind aber stets genauer zu betrachten. Partneriibung bedeu-
tet oft auch, dass einer der Partner zumindest zeitweilig nicht aktiv
ist. Kreistraining kann sich je nach Verhéltnis zwischen Belas-
tungs- und Pausenzeiten deutlich von einer andauernden Aktivitat
entfernen. Bei Riegenbetrieb (oder auch Endlosstaffeln) kann es je
nach GruppengroBe lange dauern, bis der einzelne Sportler wieder
eine Aktivitdt durchfiihrt. All dies mag trainingswissenschaftlich
gut begriindet sein, entfernt sich aber mdglicherweise vom An-
spruch an die Bewegungszeit. Wichtig ist also, eine ausgewogene
und gleichermalen zielorientierte Balance herzustellen und im Au-
ge zu behalten. Bei Partneriibungen kann dies bedeuten, einen zi-
gigen, regelmaRigen Rollentausch anzustreben.

Fiir Nachwuchsleichtathleten: Schnelligkeit beachten

Fir ein langfristig angelegtes Nachwuchstraining ist sportarten-
ibergreifend seit langem Konsens, dass zwar einerseits eine allge-
meine Grundlagenausdauer — auch aus gesundheitlichen Griinden
— zur Ausbildung dazu gehort, andererseits aber eine friihzeitige
Schwerpunktlegung darauf weder notwendig noch sinnvoll ist. Ins-
besondere sind deutliche laktazide Belastungen erst in spateren
Entwicklungsetappen nach langfristiger Vorbereitung angebracht.
Schnelligkeitsorientierte und insofern intensivere Entwicklungsrei-
ze (weitgehend alaktazid) sind dagegen friihzeitig sinnvoll und
langfristig notig. Zunehmend werden vorliegende Erkenntnisse
und Erfahrungen anerkannt, dass auch im jlingeren Alter nicht nur
klassische volumenorientierte Trainingsbelastungen eine grundle-
gende Ausdauer entwickeln konnen, sondern eben auch liber eine
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Bei Staffelrennen
miissen Trainer darauf
achten, dass die Pau-
sen fiir diejenigen, die
gerade nicht laufen,
nicht zu lang(weilig)

werden.

Aufsummierung kurzer, intensiverer aber noch alaktazider Belas-
tungen (mit zeitlich sehr kurzen Wechseln) erreichbar sind. Dies
kommt sowohl den Anforderungen der Leichtathletik (Schnellig-
keitsentwicklung als friiher Schwerpunkt) wie dem alterstypischen
Bewegungsdrang entgegen. Trainingsangebote nach dem Motto
dieses Beitrages - stets in Bewegung — helfen, dies praktisch um-
zusetzen.

Ein Ansatz: Intermittierendes Training

Eine Trainingsform, die die genannten Merkmale beriicksichtigt
und umsetzt, wird als ,Intermittierendes Training" bezeichnet. Es
wird gern im Training vieler Spielsportarten genutzt, weil es dort
dem alternierenden Belastungsverlauf @hnelt und dariiber hinaus
die Komplexitét aus Schnelligkeit, Athletik, Koordination und Aus-
dauer aufgreifen kann. Es ist aber auch fiir Nichtspielsportler ein
attraktives, abwechslungsreiches Training zur allgemeinen Aus-
dauerschulung.

Nach z. B. Hunziker (2005) oder Hegner et.al. (2007 ff.) werden bei
der intermittierenden (= ,zeitweilig aussetzend") Trainingsform
kurze, intensive Ubungen vielfach nacheinander iiber mehrere Mi-
nuten ausgefiihrt. Auf jede Ausfiihrung folgt eine kurze Pause. Die
einzelnen Ubungen konnen beispielsweise technischer/koordina-
tiver, konditioneller/athletischer oder sogar (in den Spielsportar-
ten) taktischer Natur sein. Auch eine Kombination daraus ist denk-
bar. Die Durchfiihrung der Einzellibungen erfolgt weitgehend alak-
tazid bzw. zumindest ohne deutlichen summierten Anstieg des
Laktatspiegels.

Im Unterschied und Vergleich zum Intervalltraining nach bekann-
ter Begrifflichkeit ist Folgendes zu beachten bzw. zu beobachten:
> Der Fokus liegt auf der Qualitat jeder einzelnen Bewegungsaus-



flihrung (= Bewegungsmerkmale, Geschwindigkeit, je nach Auf-
gabe).

> Einzelbelastungen (hohe Intensitdt) wie auch Pausenzeiten
(niedrige Intensité&t) sind deutlich kiirzer. Es gibt schnelle, stdn-
dige Wechsel, wohingegen beim Intervalltraining in bestimmten
Varianten auch langere Pausen maglich sind. Dort sind die Pau-
sen eher unvollsténdig (,lohnend").

> Intermittierende Trainingsformen sind kein klassisches Aus-
dauertraining, sondern ein Qualitatstraining mit ausdauerndem
Effekt (mit Ansprechen eines weiteren Faktors, wie Bewe-
gungskoordination, Geschwindigkeit etc.).

> Insofern ist eine breitere, komplexere Wirkung méglich.

> Intermittierendes Training findet ohne Ubersduerung oder zu-
mindest ohne starke Aufsummierung des Laktatspiegels statt.

> Die Sauerstoffaufnahme bleibt intermittierend auch in der Erho-
lungsphase hoch, wohingegen sie beim Intervalltraining bei ei-
ner langeren Pause deutlich sinkt.

Prakiische Beispiele, Umsetzungen, Anregungen

Die Ausflihrungen zum intermittierenden Training legen bereits ei-
nen gewissen zeitlichen Gestaltungsrahmen nahe, der situativ fir
die jeweilige Trainingssituation und Sportlergruppe weiter gefiillt
werden muss. Grundsatzlich ist aber stets der Vorrang der Aus-
fiihrungsqualitat zu beachten.

Typische Anordnungen sehen dabei wie folgt aus: Es gibt Abfol-
gen aus intensiver Belastung von ca. drei bis sechs Sekunden
(oder kiirzer) und ca. 20 bis 30 Sekunden Pause. Diese werden
vielfach wiederholt bis zu einer Gesamtdauer von 10 bis 30 Minu-
ten je nach Leistungsstand der Aktiven und Ziel der Einheit.

Bei Leichtathleten wéren solchen Abfolgen bei schnellen Ubungen

Bei vielen Spielen kann
mit leicht angepassten
Regeln der Spielverlauf
so beeinflusst werden,
dass alle Akteure stets
am Spiel beteiligt und so

in Bewegung sind.
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gut ereignet, tendenziell jedoch in einem eher kiirzeren Gesamt-
block. Bei Spielsportarten oder im allgemeineren Training kdnnen
die Folgen auch gut aus 8 bis 10 Sekunden Belastung und 20 bis
maximal 40 Sekunden z. B. Traben als Pause bestehen. Hier wiir-
den zwei bis drei Blécke von 6 bis 15 Minuten Gesamtzeit mit je-
weils einigen Minuten Pause zwischen den Blécken bestritten. Fiir
eine gesamte Trainingseinheit konnen mehrere Bldcke, auch aus
anderen Bereichen, kombiniert werden.

Spielformen

Spiele sind grundsétzlich ein attraktives, motivierendes Trainings-

mittel. Allerdings: Gerade bei den ,groRen Spielen” und ihren Vor-

formen und Ableitungen ,funktionieren” Spiel wie gewiinschte kor-

perliche (wie mentale) Bewegungsintensitét fiir alle erst, wenn ein

Mindestniveau der Spielfertigkeiten bei allen vorhanden ist. Einige

Teilnehmer kdnnen oder wollen sich andernfalls nicht ausreichend

beteiligen und ziehen sich zeitweilig zuriick. Andere dominieren

als Solisten. Unter diesem Aspekt abschreckende Beispiele, die

viele schon einmal erlebt haben, waren etwa die folgenden:

> Aus dem Volleyballspiel wird ein Aufschlag-Aufschlagwechsel-
Spiel, weil einer gut aufschlégt, die anderen aber nicht anneh-
men kdnnen.

> |m Basketball punktet der Kénner dauerhaft nach standigem
(egoistischem) Dribbling und mag gar nicht an die ,Nichtkon-
ner” abgeben, wahrend manche andere sich gar nicht mehr an-
bieten.

Der Weg, alle aus der Gruppe entsprechend zu qualifizieren, so-

wohl spieltechnisch und taktisch als auch im Hinblick auf koope-

rativeres Verhalten untereinander, ist zwar sinnvoll, aber auch

aufwendig. Im Folgenden zeigen einige Anregungen als Auswahl

Foto: Claus Habermann
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auf, wie Spielsituationen durch kleine methodische, organisatori-

sche MaRnahmen hilfreich umgestaltet und ,ermdglichend” ange-

passt werden konnen. Dies gelingt zum Teil durch ergénzende

oder verénderte Regeln.

Auswahl von Tipps und Kniffen:

> Nicht einfach das ,groRe” Spiel anwenden (extremes Beispiel:
FuRball 11 gegen 11 auf groRem Feld), sondern die Aktions-
dichte deutlich erhéhen, indem kleine Teams (etwa 3 gegen 3)
auf einem kleineren Feld spielen. Bei groRen Gruppen bedeutet
dies, parallel auf mehreren kleinen Feldern zu spielen.

> Die Wahrscheinlichkeit von Erfolgserlebnissen (= Tore, Punkte)
erhdhen, auch fiir vermeintlich schwéchere Mitspieler. Dies ge-
lingt z. B. durch Uberzahlspiele (3 gegen 2 oder sogar 4 gegen
2) oder durch Zusatzregeln, die die Defensive ,schwéchen”
(z. B. die verteidigende Mannschaft muss die Hande auf dem
Riicken halten). Denkbar sind auch z. B. groRRere Tore/Ziele.

> Die Punkte-Wertung von der Beteiligung der Teammitglieder ab-
hangig machen: Tore zéhlen z. B. nur, wenn alle vorher am Ball
waren. Oder Punkte zdhlen mehrfach, je nachdem, wie viele
Spieler vorher angepasst wurden. Eine abgewandelte Version
ist es, Dribbeln und direkte Riickpasse zu verbieten.

> Viele Ziele an verschiedenen Stellen einsetzen, z. B. vier Ziele

Trainingsbeispiel: Hiitchenquadrat

Aufbau

Ein Quadrat mit Markierungshiitchen aufbauen, sodass sechs
parallele Hiitchenbahnen mit je sechs Hiitchen entstehen (s.
Abbildung). Abstand jeweils 1,5 bis 2 m (langs wie quer). Bei
groReren Gruppen mehrere Quadrate aufbauen.

Ablauf

> Nacheinander die Hiitchenbahnen in unterschiedlicher Art
schnell durchlaufen.

> Bahn 1: ,Kreiseln". Start an der rechten Ecke, schnell zum
zweiten Hiitchen sprinten, dieses mit schnellen, kurzen Schrit-
ten umkreiseln (Blick immer geradeaus), dann schnell zum
nachsten Hiitchen und dort ebenfalls ,kreiseln” usw. Nach Ab-
solvieren der Bahn zwischen Bahn 1 und 2 zuriickgehen.

> Bahnen 2 und 3: ,Zick-zack-Sidesteps"”. An Bahn 2 (rechts)
starten und um das linke Hitchen herum (Bahn 3), dann
diagonal nach vorn rechts um das néchste Hitchen auf
Bahn 2 herum, dann nach schrég links usw. Beachte: Blick-
richtung durchgehend geradeaus. Am Ende der Bahn zwi-
schen Bahn 3 und 4 zuriickgehen.

> Bahnen 4 und 5: ,StoRen vorwarts-riickwérts”. Jetzt Blick
durchgehend nach links gerichtet. Start rechts auf Bahn 4
vorwérts um das Hitchen auf Bahn 5 herum, riickwérts
schrég ,zurlickstoRen” , um das néchste Hiitchen auf Bahn
4 herum, vorwértsstofRen um das Hiitchen von Bahn 5, usw.
Am Ende zwischen Bahn 5 und 6 zuriickgehen.
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(Reifen, Matten, kleiner Kasten) im Feld verteilt aufstellen. Der
Ball wird innerhalb der Mannschaft zugespielt. Jeder Ball, der
auf einem der Ziele abgelegt wird, ergibt einen Punktgewinn,
der liegende Ball geht zur anderen Mannschaft iiber. In diesem
Beispiel ist es auch denkbar, mehrere Bille gleichzeitig im Spiel
zu haben.

> Ein weiteres Beispiel fiir eine Regeldanderung: Ein FuRballspiel
auf verteilte kleine Fahnenstangen-Tore ohne Torwart durch-
fiihren. Es z&hlt als Punktgewinn, wenn der Ball durch ein Stan-
gentor zum eigenen Spieler gepasst wird. Tore diirfen dabei
auch von der Riickseite bespielt werden.

Fazit

Trainer sollten bei der Planung ihres Training versuchen, méglichst
viel Bewegungszeit fiir die Athleten zu entwickeln. Der Grundsatz
JAlle immer in Bewegung” erfordert es, einige Abfolgen neu zu
denken. Oft sind aber nur wenige Anpassungen notig, um ihn zu
verwirklichen und so ,Leerlauf’ im Training zu vermeiden. Dafir
sollten Ubungsleiter je nach GruppengréBe flexibel auf verschiede-
ne Optionen zuriickgreifen. Nachfolgend sind noch drei konkrete
Beispiele ausgefiihrt, die auf dem Prinzip beruhen und so in einer
Leichtathletik-Ubungsstunde zum Einsatz kommen konnten.

Ablauf (Fortsetzung)

> Bahn 6: ,vorwérts-riickwérts". Start bis zum Ubernéchsten
Hiitchen und dieses mit der Hand beriihren, dann ein Hiit-
chen riickwarts zurtick sprinten und dieses beriihren, dann
wieder zwei Hiitchen vorwérts usw. Nach Erreichen des
letzten Hiitchens in der Reihe langsam um das Quadrat he-
rumgehen bis zum Start.

> Mehrere Durchgénge nacheinander durchfiihren, ggf. eine
langere Serienpause (z. B. Stadionrunde traben) durchfiih-

ren lassen.
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Trainingsbeispiel: Doppel-Linien-Sprints

Aufbau

Eine Folge von vier ,Doppellinien” auf der Zielgeraden einer re-
guléren Rundbahn dient als Markierung: Die Startlinien bei 110
m und 100 m, die bei 80 m und 75 m, die bei 60 m und 50 m so-
wie die Linie 10 m vor dem Ziel und die Ziellinie.

Ablauf

> Begonnen wird an der vorderen Linie der ersten ,Doppel-
linie” (also 110 m).

> Von hier Sprint bis zur anderen Linie der ersten ,Doppel-
linie” (also zu 100 m).

> Austrudeln, langsam riickwartsgehen bis zur vorderen
Linie (wieder 110 m).

> Wieder Sprint vorwarts bis zur zugehdrigen Doppellinie
(also wieder zu 100 m).

> Langsam traben oder gehen bis zur vorderen Linie der
nachsten Doppellinie (also 80 m).

> Nun gleiches Vorgehen wie zuvor, also einmal Sprint (bis
75 m), riickwérts (bis 80 m), erneuter Sprint (bis 75 m) und
gehen oder traben bis zur nachsten Doppellinie, 1. Linie
(also 60 m).

> Fortfiihren bis zum zweiten Sprint ins Ziel. Dann z. B. Seri-
enpause: Rundbahn traben bis zum 110-m-Start.

Alternativen
Statt Sprints fiir die intensiven Abschnitte zum Beispiel
Sprunglauf oder andere Ubungen nutzen.

Trainingsbeispiel: Platzwechsel mit schnellen FiiBen

Aufbau

Auf geeigneter Flache Reifen unregelméRig verteilen (fiir jeden
Teilnehmer einen Reifen). Die Absténde zwischen den Reifen
sollten je nach Gruppe 6 bis 10 m in allen Richtungen betragen.

Ablauf

> In jedem Reifen steht ein Sportler.

> Auf ein Startsignal: Mit schnellen kurzen Schritten drei
schnelle FulRkontakte vor den Reifen absolvieren, dann drei
Kontakte im Reifen.

> AnschlieBend drei Kontakte riickwérts hinter den Reifen
und erneut wieder drei im Reifen.

> Entsprechend nach links und rechts wiederholen.

> Nach dem letzten Dreierkontakt im Reifen: Den Reifen ver-
lassen und zu einem der anderen laufen: Wenn der frei ist,
beginnt hier erneut die Ausflihrung mit den schnellen
Schritten nach vorne, hinten, links und rechts.

Organisation | Alle in Bewegung

Beachte

Ein Start sollte immer erst dann erfolgen, wenn die vorherige
Laufergruppe bereits an der nachfolgenden Doppellinie seine
Ubung beginnt. Ansonsten kann jeder Einstieg an beliebiger
Stelle der Gesamtrunde erfolgen, sodass eine groBe Gruppe
gut aufgeteilt werden kann und alle gleichzeitig in Bewegung
sind.

Alternativen

> Statt der Frequenzschritte kleine, schnelle Spriinge (beid-
fliBig oder einbeinig) ausfiihren.

> Statt der Frequenzschritte schnelle Schrittwechselspriinge
(ein FuB ist drinnen, einer drauRen) ausfiihren.

> Zu wenige Reifen auslegen. Die Sportler, die gerade keinen
freien Reifen nutzen konnen, miissen solange um das
Spielfeld laufen.

Beachte

Das Beginnen des Frequenzblocks ist nur erlaubt, wenn der
Reifen gerade nicht besetzt ist. Ist er das, muss ein anderer
Reifen angelaufen werden.

leichtathletikiraining 112023
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Aufbautraining

Foto: Claus Habermann

Pro und contra Berganlaufe

Kinderleichtathletik 0 Aufbautraining M
Grundlagentraining P Leistungstraining M

Autoren; Benjamin Franke, Andreas Griel}

Berganlaufe: Einige Trainerinnen und Trainer

schworen auf sie, andere stehen ihnen kri-

tisch gegeniiber. Wahrend ihre Fans unter an-

derem auf Aspekte der Technikschulung und
Kraftausdauer verweisen, betonen Kritiker
mogliche negative Auswirkungen auf den
Laufstil und geben zu bedenken, dass die
Kraftverteilung auf die Muskulatur nicht iden-
tisch mit der im flachen Terrain ist. Auch orga-
nisatorisch stellen sich bei Berganlaufen bei der
Tempo- und Pausengestaltung Herausforderun-
gen, die sich auf der Laufbahn dank vermessener
Strecken und Vergleichbarkeit eriibrigen. Benja-
min Franke und Andreas GrieB3, beide A-Trainer
Lauf in Hamburg, wagen gemeinsam das Fiir und
Wider von Berganlaufen ab und stellen dabei fest,
dass es wie bei vielen Einheiten letztlich darauf
ankommt, welchen Trainingsschwerpunkt man
setzen mochte.



Einfiihrung

Winterzeit, das bedeutet in Deutschland: Cross-Saison. In vielen
Verbanden haben bereits die Landesmeisterschaften stattgefun-
den. Auch die nationalen Highlights wie Pforzheim, Darmstadt und
die Deutschen Meisterschaften sind absolviert. Nicht selten trenn-
te sich bei diesen L&ufen an den Bergan- sowie Bergabpassagen
die Spreu vom Weizen. Viele Trainerinnen und Trainer haben ihre
Schiitzlinge zuvor bewusst im Geldnde und an Hiigeln trainieren
lassen, um besser auf die Anforderungen in Crosslaufen vorberei-
tet zu sein. Bei anderen mag nach den bisherigen Wettkdmpfen
der Plan entstanden sein, nun fiir die ausstehenden Crosslaufe
nachzujustieren oder ganz grundsétzlich mégliche Kraftdefizite
durch Berganldufe auszugleichen. Viele Trainingsgruppen nutzen
Berganldufe ohnehin in ihrem Training auch ohne direkten Wett-
kampfbezug.

Profilierte Dauerldufe und Berganldufe kommen bei vielen
Athleten in der Vorbereitung auf Crosswettkdampfe auf den
Trainingsplan. Aber auch ohne Wettkampfbezug bieten sie
einen Mehrwert,

Dieser Beitrag soll einen Uberblick {iber die Einsatzmdglichkeiten
geben und zugleich vor Tlicken warnen, die mit Einheiten im Geldn-
de verbunden sind. Letztlich gilt fiir Berganldufe das gleiche wie
fir Tempol&ufe auf der Bahn: Sie sind kein Selbstzweck, sondern
sollen vorab zu definierende Trainingsreize erzeugen. Trainer miis-
sen sich daher zuvor intensiv Gedanken machen, was sie trainie-
ren wollen und ob der Berg das dazu passende Trainingsmittel ist.

Unterschiede zu normalen Tempoldufen

Grundsétzlich muss festgehalten werden, dass Berganlaufe nicht

gleich Berganldufe sind. Sie kdnnen in vielen Varianten vorkommen

und unterscheiden sich zundchst einmal in Aspekten, die auch fiir

Tempoldufe auf der Bahn gelten. Zu nennen wiren hier in erster Linie:

> Distanz (kurze Sprints, kurze oder mittlere Tempoldufe, lange
Tempolaufe)

> Intensitdt (Betonung auf Schnelligkeits- oder Wettkampfaus-
dauer, VO,max oder Schwelle)

> Pausengestaltung (i.d.R. in Verbindung mit der Intensitat zu be-
trachten)

> Anzahl der Wiederholungen / Gesamtumfang

Bei Berganidufen kommen weitere Faktoren hinzu, die den Charak-

ter der Einheit maf3geblich beeinflussen:

> Steigungswinkel

> Verlauf der Steigung (konstant oder z. B. steiler werdend)

> Beschaffenheit des Untergrunds (Asphalt, befestigte Wege,
Gelénde, Tartan)

Der Winkel der Steigung beeinflusst logischerweise unmittelbar

die Intensitat der Ldufe und die mogliche Laufgeschwindigkeit —

aber auch die Lauftechnik (siehe Bildreihe auf S. 30). Starke Stei-

gungen eignen sich daher eher fiir kurze, intensive Intervalle, wah-

rend geringere Winkel auch langere Ldufe méglich machen. In der

Regel empfehlen sich Winkel von maximal 12 bis 14 Grad fiir inten-

sive Laufe und einstellige Winkelgrade als moderate Steigung.

Trainingsmittel | Berganléufe

Info 1

Bergablaufe

Das Gegenstiick zu Berganldufen sind Bergabléufe. Bei ih-
nen ist noch mehr Vorsicht geboten. Bergabldufe sind in
aller-Regel anspruchsvolle Einheiten, weil die Laufer kiinst-
lich beschleunigt werden und so hohere Geschwindigkei-
ten erzielen als gewdhnlich. Dies beansprucht die Sportler
in der:Muskulatur-und neural enorm, selbst wenn die Laufe
scheinbar aufgrund der Unterstiitzung einfacher fallen.
Zu-bedenken ist ferner, dass die Schrittlénge ‘sich vergro-
Bert und die StoRwirkungen auf den gesamten Korper er-
hoht sind. Gerade in der Erschopfung féllt es Athleten zu-
dem schwer, technisch sauber zu laufen;

Aus diesen Griinden eignen sich Bergablaufe nur als fort-
geschrittenes Trainingsmittel fiir bereits gut ausgebildete
Athleten.

Der Verlauf der Steigung ist insbesondere bei langeren Intervallen
wichtig. Wahrend eine gleichmalRige Steigung sich auch fiir gleich-
malig gelaufene Intervalle eignet, erzeugt ein wechselndes Gefél-
le schon von sich aus einen Fahrtspiel- oder Tempowechsellauf-
Charakter.

Dem Untergrund kommt bei Berganldufen eine besondere Bedeu-
tung zu. Manche Trainingsstandorte haben kurze Tartan-Strecken
mit kiinstlicher Steigung. Hier liegt der Winkel meist bei 10 bis 14
Grad. Da auf ihnen meist nur ein Athlet parallel laufen kann und die
Abschnitte selten ldnger als 80 Meter sind, ist ihre Einsatzfahigkeit
im Training jedoch begrenzt. In der Praxis wird demnach oft auf
natlirliche Steigungen gesetzt. Je nachdem, ob der Untergrund
dann asphaltiert ist oder ob es sich um einen mehr oder weniger
ebenen Waldboden handelt, ist das Schuhwerk und ggf. auch die
Wegfiihrung zu planen. Oft ist es ratsam, Start- und Zielpunkt, aber
auch Zwischenmarken, zu kennzeichnen. Trainer sollten die Stre-
cke vor dem Training vermessen und auch die Steigung festhalten.

Trainingsziele
Wie bereits erwéhnt, kdnnen Berganldufe fur verschiedene Trai-
ningszwecke eingesetzt werden, auf die im Folgenden naher ein-
gegangen wird. All diese Trainingsziele lassen sich auch mit ande-
ren Einheiten adressieren. Berganldufe bringen eine Vielzahl von
Vorteilen, aber auch Nachteile beim Erreichen dieser Ziele mit
sich. Beide Seiten der Medaille sollten Trainer im Hinterkopf ha-
ben, wenn sie ihr Training planen. Sie sollten insbesondere die in-
dividuellen Stérken und Schwachen der eigenen Athleten beriick-
sichtigen und so abwégen, welche Aspekte im Training schwer-
punktmaéfig adressiert werden solien. Grundsétzlich kann festge-
halten werden, dass Berganléufe einen zusatzlichen Reiz fiir das
Training darstellen und ab der zweiten Phase des Grundlagentrai-
nings geeignet sind. Somit kdnnen sie immer wieder, aber im Sai-
sonverlauf zeitlich punktuell, eingesetzt werden.

»
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Aufbautraining

Laufstil beim Berganlauf: Die Bildreihe zeigt eine Athletin bei
einer Bergan-Strecke. Zu bedenken ist, dass es sich hierbei
nicht um ein Intervall handelt, sondern um eine Phase inner-
halb eines Crossrennens. Dennoch lassen sich typische Cha-
rakteristika erkennen: So benétigen Athleten beim Berganlauf
zwangslaufig eine groBere Korpervorlage. Der Armeinsatz ist
in aller Regel betonter — insbesondere in der Vorwéartsbewe-
gung - und unterstiitzt so die Bewegung des gesamten Kor-

Technikschulung

Pro:

Contra:

Bei unterschiedlichen Neigungswinkeln wird die variable
Verfligbarkeit der Lauftechnik geschult. Die Athleten sind
gezwungen, ihre Knie und FuRspitze hochzunehmen, wo-
mit einem ,schleichenden Laufstil" entgegengewirkt wer-
den kann. Sie miissen den Kdrperschwerpunkt durch ent-
sprechende Vorlage verschieben. Meist setzen sie zudem
automatisch die Arme stérker ein. Die Schrittfrequenz
kann aufgrund des verkiirzten Schrittes hoher sein.

Es konnen sich bestehende Fehlerbilder auch verstéarken,
z. B. zu kraftbetontes Laufen oder ein zu kurzer Schritt.
Zudem muss bedacht werden: Die ,optimale’ Berganlauf-
Technik ist nicht die eigentliche Zieltechnik auf der Bahn
oder Strale, also im Flachen, da der Laufvektor ein ande-
rer ist und die muskulare Belastung etwas anders verteilt
ist (siehe Bildreihe oben).

Beispielhaftes Trainingsprogramm:
5x2x 100 m - 150 m leicht bergan bei angenehm ziigigen Tempo,
jeweils mit unterschiedlichem Technikfokus. Zurlick gehen.
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Bildreihenfotos: Claus Habermann

pers aufwérts. Die Stiitzphasen fallen aufgrund des Hohen-
unterschieds zwischen Vorder- und Hinterbein langer aus,
dennoch kann aus dem hinteren Stiitz aufgrund der Neigung
des Terrains gegen die Laufrichtung weniger Energie fiir den
Vortrieb gewonnen werden. Die Schwungphasen werden
durch den Gefélleunterschied verkiirzt, in der Folge muss die

hintere

Oberschenkelmuskulatur (Ischiocruralmuskulatur)

starkere Arbeit verrichten.

Schwellentraining

Pro:

Contra:

Die Kraftausdauer wird gleichzeitig mittrainiert. Der An-
stieg kann vor Uberpacen schiitzen und schult das Lau-
fen ,nach Gefiihl", weil die Zeiten nicht genau mit Interval-
len im Stadion zu vergleichen sind. Dies ist insbesondere
dann hilfreich, wenn Athleten formbedingt aktuell langsa-
mer sind als zuletzt und sich nicht zu viel Druck machen
sollen.

Dass die Zeiten der Intervalle schwer einzuschétzen sind,
birgt je nach L&ufertyp auch andersherum die Gefahr zu
iiberpacen. Dann sind Laktatwert und Puls zu hoch und
es wird der gewiinschte Trainingsreiz verfehlt (stattdes-
sen wiirde eher die VO,max trainiert). Fiir Schwellentrai-
ning sind kurze Pausen notig, was oft schwer zu verwirk-
lichen ist, wenn in der Pause die Laufstrecke zuriickge-
trabt werden muss. Es bedarf daher entweder Strecken,
bei denen der Riickweg abgekiirzt werden kann, oder es
sind nur kurze Intervalle maoglich. Auch durch eine Art
Fahrtspiel kann dem Problem entgegengetreten werden.



Beispielhaftes Trainingsprogramm:
25 x 200 m leicht bergan (mittel-intensiv gelaufen) mit ziigiger
Bergab-Pause.

YO max-Training

Pro: VO,max-orientierte Intervalle sind am Berg sehr gut kom-
binierbar mit dem Training der Kraftausdauer. Sie eignen
sich auch gut, um VO,max-Intervalle auf der Bahn vorzu-
bereiten, also fir eine Ubergangsphase zwischen
Schwellen- und VO,max-Fokus, da bei niedrigerem Tem-
po dennoch die Belastung bereits intensiver ist (siehe In-
fo 2). Da bei Berganldufen oft aufgrund der Notwendig-
keit, zurlicktraben zu missen, die Pausen langer sind,
eignen sich die L&ufe ohnehin fiir héhere intensitaten.

Contra: Wie auch beim Schwellentraining sind die Intensititen
schwer einschétzbar, sodass iiberzogen werden kann.
Bei intensiveren Intervallen mit unvolisténdiger Erholung
kann zudem der Laufstil unsauber werden.

Beispielhaftes Trainingsprogramm:

10 x 200 m bergan (sehr intensiv) mit ziigiger Bergab-Pause

Kraftausdauer

Pro: Kraftausdauer (iber Berganldufe zu trainieren ist eine
sehr zielbewegungsnahe Méglichkeit, anders als wenn
dies rein Uber klassisches Krafttraining geschieht.
Gleichzeitig wird immer auch etwas anderes — vorrangig!
-~ trainiert, etwa die Schwelle oder die VO,max.

Contra: Anders als im Fall von Zugwiderstandsl4ufen ist der Be-
wegungsablauf zwar dem in Rennen #hnlich, aber eben
doch nicht identisch. Das Trainingsprogramm muss sehr
gut gewahlt werden, damit die weiteren Trainingseffekte
mit der Saisonphase im Einklang stehen.

Beispielhaftes Trainingsprogramm:

10 x 400 m bergan (mittel-intensiv) mit Bergab-Pause

Schnelligkeitsiraining

Pro: Im Gegensatz zu Zugwiderstandsldufen sind Berganliu-
fe bei entsprechend breiten Wegen auch gut in gréReren
Gruppen umsetzbar. Das ist gerade bei Sprints hilfreich,
wenn sich Athleten gegenseitig antreiben sollen. Bergan-
ldufe machen gerade jiingeren Athleten viel Spaf.

Contra: Fir die gewlinschte Intensitét sind oft verhéltnismaRig
groBRe Steigungen nétig (Uber 10 %), was die Abweichung
vom Laufstil im Flachen umso gréBer macht. Die entspre-
chenden Strecken sind nur selten mit Spikes belaufbar, in
denen schnelle Antritte aber eigentlich gelaufen werden.

Beispielhaftes Trainingsprogramm:

6 x 50 m bergan (sehr intensiv) mit 10 Minuten Pause

Tipps und Tricks

Wie beschrieben sind Berganléufe vielseitig einsetzbar und erfiil-
len je nach Ausgestaltung einen anderen Trainingszweck. Hervor-
ragend eignen sie sich auch, um bei Jugendlichen Zugwider-
standsldufe vorzubereiten. Zugwiderstandsldufe soliten nicht zu
friih eingesetzt werden, da sie sich sonst negativ auf die Leis-

Trainingsmittel | Berganlaufe

Info 2

Messung mit Hilfe von Laufsensoren

Um einen objektiven Vergleich zwischen der Intensitat von
Berganldufen und Intervallen .im Flachen zu ziehen; hat
Benjamin Franke eine Testreihe mit Hilfe. eines Laufbands
und eines Laufsensors absolviert.

Er lief jeweils 1.000-Meter-Intervalle ~ einmal bei konstan-
ter Steigung, aber jeweils erhohter Geschwindigkeit und
einmal bei konstanter Geschwindigkeit, aberjeweils erhth-
ter Steigung.

Zur Einordnung der. Ergebnisse ist zu bedenken, dass auf
dem Laufband der Windwiderstand: fehit, der im Feld mit
zunehmender. Geschwindigkeit ansteigt. Dennoch “helfen
die Messungen, eine Art Ubersetzung zwischen den Inter-
vallen zu'schaffen, auch wenn Lauftechnik sowie Kraftver-
teilung sich unterscheiden.

Beispiel-Messung iber 1.000 m'in 3:50 min:
2% Steigung: 250 W
4 % - Steigung: 256 W
6 % Steigung: 261 W
8 % - Steigung: 266 W
10-% Steigung: 270 W

Vergleich im bei:0 % Steigung:
1.000 m bei 245 W: 3:50 min
1.000.m bei 250 W: 3:44.min
1.000.m bei 256 W: 3:39 min
1.000.m bei 267 W: 3:35'min
1.000.m bei 266 W: 3:32 min
1:000 m bei 270 W:-3:29 min

tungsreserven und die Gesundheit der Athleten auswirken. Berg-
anldufe sind eine abgeschwichte, ,natirliche” Variante ochne ein-
seitige Belastungen und daher zunéchst eine gute und weniger be-
lastende Alternative und Heranfiihrung.

Viele der im Beitrag beschriebenen Schwierigkeiten mit Blick auf
die Kontrolle der Intensitét lassen sich mit (gelegentlichen) Laktat-
Messungen und bis zu einem gewissen Grat iiber die Zuordnung
von Pulswerten mindern.

Fir manche Trainings kann es sich zudem lohnen, die Intervalldis-
tanz in Serien so anzupassen, dass kurze Pausen mdglich sind
(z.B.200 m - 300 m ~ 400 m mit Trabpause zuriick) oder das Ziel
bei den einzelnen Laufen zu verschieben und nicht den Start. Alter-
nativ kann auch eine sehr lange Steigung genutzt werden, die nach
und nach erlaufen wird. In solchen Féllen kann es hilfreich sein, Be-
und Entlastung nicht iiber Meterangaben, sondern jeweils tiber die
Dauer vorzugeben.

Werden all diese Schwierigkeiten und Chancen bedacht, kénnen
Berganldufe einen groBen Mehrwert fir das Training bringen.
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Erndhrung

Foto: IMAGO / Shotshop

Kinderleichtathletik & Aufbautraining M
Grundlagentraining M Leistungstraining: M

Die Moglichkeiten
sportspezifischer g
Ernadhrung
scheinen

grenzenlos

Autorin: Dr. Christina Steinbach ‘ .s Y

Ernahrung ist ein im Sport oft diskutiertes, letztendlich
aber doch viel zu haufig nicht konsequent behande‘ltes‘
Thema, bei dem zudem viel Halbwissen die Runde
macht. Dass sportspezifische Erndhrung mehr ist als
Pasta vor dem Wettkampf und: nicht erst hilfreich ist,
wenn andernfalls auf Nahrungsergénzungsmi'ttel\ ZU-
riickgegriffen werden muss, will Dr. Christina Steinbach
deutlich machen. Ab diesem Jahr wird die Ernahrungs-
wissenschaftlerin, die auch als Beraterin im DLV tatig:
ist, regelméRig in leichtathletiktraining verschiedene
Aspekte zum Thema Ernédhrung beleuchten. Zum Auf- *
takt beschéftigt sie sich mit der grundsatzlichen Frage,
warum es sich lohnt, die Erndhrung abzustimmen, und
wie dies aussehen kann.

32 leichtathletiktraining 112023




Einfiihrung

Die Erndhrung ist unbestreitbar ein relevanter Faktor bei der Ver-
besserung der korperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit ei-
nes Sportlers und sorgt dafiir, dass diese Ergebnisse auch im
Wettkampf Bestand haben. Sie liefert lebenswichtige N&hrstoffe,
die den Kdrper mit Energie versorgen, damit er sein volles Poten-
zial entfalten kann. Da jedoch jeder Sportler einzigartig ist und un-
terschiedliche Bediirfnisse hat, gibt es keine Einheitslésung fiir die
Erndhrung. Jeder braucht einen individuellen Ansatz, der seine
Sportart, seine aktuelle Trainingsphase und seine persénlichen
Leistungsziele beriicksichtigt. Es braucht motivierte Sportler, die
bereit sind, sich von Erndhrungsexperten beraten zu lassen. Des-
halb sollte sich jeder schon in jungen Jahren mit den Grundlagen
einer sportgerechten Erndhrung vertraut machen. Mit diesem Wis-
sen sind Trainer und Sportler besser in der Lage, die Ernahrung im
Alltag umzusetzen, die zu ihren Leistungsanspriichen passt.

Was kann sportgerechie Erndhrung?

Viele mdgen sich fragen: ,Warum soll ich mich als Trainer oder
Athlet iberhaupt um die Ernghrung kiimmern? Es lauft doch auch
jetzt schon!" Es lohnt sich zu entgegen: Sporterndhrung ist ein
komplexes und faszinierendes Thema. Es geht darum, die Ernéh-
rungsbediirfnisse von Sportlern und aktiven Menschen zu verste-
hen und herauszufinden, wie diese Bedirfnisse am besten erfiillt
werden koénnen. Letztlich geht es bei der Sporterndhrung darum,
einen gesunden Lebensstil zu pflegen und die korperliche Leis-
tung zu optimieren. Um diese Ziele zu erreichen, missen sich
Sportler auf ihre Erndhrung konzentrieren und Faktoren wie Fliis-
sigkeitszufuhr, Vitamine und Mineralien, Nahrungserganzungsmit-
tel, kdrperliche Aktivitét, Stresslevel, Reisepléne usw. beachten.

Einfihrung | Nahrstoffe

Info 1

Uber die Autorin

Foto: privat

Dr. Christina Steinbach ist Erndhrungswissenschaftlerin
mit Leib und Seele. Ihr Herz gehort der Sporternédhrung.
Als Dozentin und Coach bringt Sie seit 2006 ihr Wissen an
Trainer, Athleten und Sportbegeisterte. Seit 2020 ist sie Er-
nahrungscoach des DLV. Ab diesem Jahr wird sie in leicht-
athletiktraining verschiedene Aspekte der Sporterndhrung
beleuchten. Neben den fachlichen Hintergriinden ist es ihr
dabei wichtig, dass Trainer und Athleten praktische Tipps

Wenn du die individuellen Bediirfnisse deines Korpers je
nach Sportart kennst und deine Ernahrung entsprechend
anpasst, kannst du sicherstellen, dass du dein Bestes
geben kannst.

direkt umsetzen konnen.

Kontakt zu Dr. Christina Steinbach kénnen Interessierte
gerne lber die Sozialen Medien aufnehmen, wo sie als
@docsteinbach zu finden ist.

Eine Sporterndhrungsfachkraft kann dabei helfen, einen individuel-
len Plan zu erstellen, der diese Faktoren berticksichtigt, um sicher-
zustellen, dass der Sportler sein Energie- und Nahrstoffniveau auf-
rechterhalten kann, wahrend Hochstleistungen erbracht werden.
Dieser Plan sollte auch geeignete Regenerationsstrategien be-
inhalten, damit der Kérper nach dem Training die Energiespeicher
wieder aufflillen und Muskeln aufbauen kann. Mit einer sorgfélti-
gen Planung und Umsetzung von Ernahrungspraktiken, die auf den
individuellen Lebensstil eines Sportlers zugeschnitten sind, kén-
nen Sporternahrungsfachkréfte den Athleten dabei helfen, ihre
korperlichen Hochstleistungen mit Zuversicht zu erreichen.

Friih starten lohnt sich!

Der Fokus der Sporternahrung liegt in Verbanden und Komitees oft
auf den Spitzensportlern. Doch wann werden wir spitze? Wenn wir
friih starten! Schon Jugendliche und auch Kinder sollten sich um
die sportspezifische Erndhrung kiimmern, denn dort werden die
Grundsteine fur erfolgreiche Karrieren gelegt.

Vieles von dem, was in diesem Artikel besprochen wird, ist allge-
mein bekannt, aber es bleibt die Frage, warum die Umsetzung so
schwierig ist. Lange Zeit wurden Essgewohnheiten und Verhal-
tensweisen von den dufReren Umstédnden wie Eltern, Schule, Freun-
den und Werbung geprégt. Das kann es Athleten schwer machen,
ihr Verhalten kurzfristig zu &ndern. Junge Leistungssportler, von
denen erwartet wird, dass sie mehr und hochwertigere Lebensmit-
tel essen, stehen vor dem Problem der ,Zeitknappheit”, weil sie mit
der Schule und anderen Freizeitaktivitdten ausgelastet sind. Es
kann auch sein, dass sie ihre Hunger- oder Durstsignale ignorieren,
anstatt ihnen nachzugeben, und dass sie die sportartspezifischen
Erndhrungsbeddrfnisse nicht vollsténdig verstehen. Auch die stan-
dige Suche nach Informationen im Internet und auf den sozialen
Kanalen kann Probleme bereiten, da es schwierig ist, giiltige, zu-
verldssige Informationen von reinen Influencer-Aussagen zu un-
terscheiden. Trotz dieser Schwierigkeiten ist Wissen Macht, und

»
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Ernahrung

Leistungssteigerung
und Leistungserhalt

Verzogerte Ermiidung
der Muskulatur

Forderung der
Regeneration

Abbildung 1: Sporternahrung hat viele Vorteile

zu wissen, wie man in allen Lebensphasen richtig isst, kann der
Schliissel zum Spitzenerfolg sein. Trainern kommt hier eine ganz
bedeutende Rolle zu. Sie haben engen Kontakt zu Kindern und Ju-
gendlichen und kénnen aus fachlicher Sicht positiv auf die Einstel-
lung zum Essen einwirken, ohne dass das familidre Umfeld betei-
ligt werden muss.

Welche Ernahrung passt zu mir?

Auf diese Frage starte ich mal mit meinem Lieblingssatz: Es
kommt darauf an!

Ja genau, es kommt immer auf das Ziel an. Wenn wir mit Athleten
arbeiten und mit einer Erndhrungsumstellung beginnen, ist es
wichtig, unter anderem diese Fragen zu stellen:

> Wie oft mache ich Sport (Stunden/Woche)?

> Wie intensiv sind meine Trainings?

> Mochte ich abnehmen?

> Welches Ziel verfolge ich gerade (Muskelaufbau, Verletzungen
reduzieren, Regeneration verbessern etc.)?

Gibt es Auffalligkeiten in meinen Blutwerten?

Wie sind die Ergebnisse meiner Leistungsdiagnostik?

Wie viel Zeit fur die Essenszubereitung habe ich?

Kann ich auf Verpflegung auBer Haus setzen oder plane ich al-
les selbst?

> Nehme ich an Wettkdmpfen teil?

Die Beantwortung dieser Fragen kann helfen, die speziellen Ernah-
rungsbedirfnisse zu ermitteln. In der Basisernahrung unterschei-
den sich die Empfehlungen fiir Athleten nicht groRartig von ,Nor-
malos”, jedoch ist eine spezifische, individuelle Anpassung an die
besonderen Bediirfnisse immer wichtig. Dazu gehort der Verzehr
von Lebensmitteln mit hoher Néahrstoffdichte, eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr iber den ganzen Tag, geniigend Kohlenhydrate,
eine individuelle Fettaufnahme, der Verzehr von Eiweil aus hoch-
wertigen Quellen, abwechslungsreiche Mahlzeiten mit verschiede-
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Starkung des
Immunsystems

Bedarfsgerechte
Né&hrstoffzufuhr

Verminderung von
Verletzungen

Gewichts-
management

nen Nahrstoffquellen sowie Vitaminen, Mineralstoffen und Spu-
renelementen. Der Bedarf gerade an Mikronahrstoffen steigt
schnell mit zunehmender Trainingshaufigkeit und -intensitét.
Jeder sollte eine Vielzahl gesunder Lebensmittel zu sich nehmen,
um sicherzustellen, dass er die Nahrstoffe erhalt, die er braucht,
um sein Bestes zu geben. Aber je nach Sportart oder Ziel, das an-
gestrebt wird, gibt es vielleicht einige zusatzliche Uberlegungen,
die tber eine normale gesunde Erndhrung hinausgehen. Zum Bei-
spiel kursiert in den Ausdauerdisziplinen immer wieder die Frage:
Mehr Kohlenhydrate oder mehr Fette? Viele Studiendesigns unter-
suchen inzwischen verschiedene Formen der Energiebereitstel-
lung.

Zufuhr von Ketonkdrpern

In letzter Zeit wurde den potenziellen Vorteilen von Ketonkdrpern
- Acetoacetat (AcAc) und B-Hydroxybutyrat (BHB) — fiir Sportler
viel Aufmerksamkeit geschenkt. Diese Molekiile haben zahlreiche
Wirkungen im Korper, unter anderem auf den Stoffwechsel, Ent-
ziindungen, katabole Prozesse und die Genexpression. In Bezug
auf die Leistung wird angenommen, dass sie dazu beitragen, den
Substratverbrauch im Gewebe und die Mobilisation von Fetten im
Fettgewebe zu verringern und den Abbau von Eiweil3en in der Ske-
lettmuskulatur zu reduzieren. Dies hat dazu gefiihrt, dass exogene
Ketonpréparate (EKS), die oral eingenommen werden kdnnen, im
Handel erhéltlich sind. Derzeit wird erforscht, welche Anwen-
dungsmaglichkeiten diese Produkte sowohl fur Profi- als auch fiir
Amateursportler haben. Schon jetzt ist klar, dass EKS die Méglich-
keit bieten, die Leistung durch den Einsatz modernster Ernéh-
rungswissenschaft zu steigern.

Low Carb High Fat
Passend dazu wurde die Fahigkeit der ketogenen kohlenhydrat-
armen (CHO) und fettreichen (K-LCHF) Erndhrung untersucht und
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Bratkartoffeln gelten
als ,Dickmacher”, sind
es aber nicht, wegen

der resistenten Starke.

wie es sich auswirkt, die Fettverbrennung in den Muskeln zu ver-
bessern. Fiir Athleten, die nach Hochstleistungen streben, hat die-
se Art der Erndhrung vielversprechende Ergebnisse gezeigt. For-
schungsergebnisse deuten darauf hin, dass die K-LCHF-Di4t be-
reits nach 3 bis 4 Wochen, méglicherweise sogar nur nach 5 bis 10
Tagen, zu einer erheblichen Steigerung der Fettoxidation fiihren
kann, selbst bei Spitzensportlern. Durch die Umstellung der Mus-
kulatur konnten die Athleten ihren Fettverbrauch verdoppeln, wah-
rend ihre maximale aerobe Kapazitdt von 45 % auf 70 % anstieg.
Diese Verschiebung hin zu einer hoheren Fettverbrennung fiihrt
auch zu einer geringeren Kohlenhydrat-Oxidation wahrend des
Trainings.

Die langfristigen Auswirkungen auf die Glykogenspeicher in den
Muskeln sind jedoch noch unklar, da es in diesem Bereich noch
keine Erkenntnisse gibt. Dennoch sollten wir uns dariiber im Kla-
ren sein, dass die Keto-Anpassung die F&higkeit der Muskeln, Gly-
kogen zu oxidieren, beeintrdchtigen kann. Das ist immer dann
wichtig, wenn sie flir Wettkdmpfe oder ldngere Ausdauerleistun-

Info 2

Leucin in Lebensmitteln

> Rindfleisch  1.583 mg Leucin /100 g
> Hering 1.750 mg Leucin / 100 g
> Forelle 1.552 mg Leucin /100 g
> Linsen 1.781 mg Leucin / 100 g
> Lachs 1.647 mg Leucin / 100 g
> Quinoa 261 mg Leucin/ 100 g
> Emmentaler 3.210 mg Leucin /100 g

Quelle; Bundeslebensmittelschliissel
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gen wie Ultramarathons bendtigt wird. Alles in allem scheint die
K-LCHF-Erndhrung demnach ein vielversprechendes Potenzial fiir
die sportliche Leistung zu haben und sollte deshalb weiter unter-
sucht werden.

Fettabbau oder Muskelaufbau - zwei haufige Ziele in der Sport-
erndhrung
Muskeln aufzubauen und Fett zu verbrennen sind die gemeinsa-
men sportlichen Ziele vieler Athleten. Obwohl beide Ziele gleich-
zeitig erreicht werden kdnnen, ist es meist einfacher, sich erst das
eine und dann das andere vorzunehmen. Gerade in der Wintersai-
son und der flr viele Athleten bestehenden Off-Season ist der
Muskelaufbau ein Ziel, das gut umgesetzt werden kann. Eventuel-
le Gewichtszunahmen spielen weniger eine Rolle und kdnnen bis
zum Start der Wettkdmpfe wieder reguliert werden. Der Aufbau der
Muskulatur hat in vielen Disziplinen im Winter Priorit4t, da die Re-
generation innerhalb der Saison meist nicht ausreicht, um dieses
Ziel weiter zu verfolgen. Muskelverluste (iber die Saison sind da-
her oft hinzunehmen. Die Angst, durch Muskelaufbautraining
gleich auszusehen wie ein Bodybuilder ist mittlerweile nicht mehr
so prasent wie noch vor einigen Jahren.
Muskelaufbau hat in vielen Disziplinen und fiir viele Athleten Vor-
teile. Neben den offensichtlichen Vorteilen auf Figur und Haltung
haben Muskeln gerade auch bei Leistungssportlern die wichtige
Funktion, Verletzungen vorzubeugen. Die Muskeln stabilisieren
Gelenke, Bander und Sehnen, denn neben der Muskulatur wird
auch immer der gesamte Stlitzapparat trainiert.
Mit der Erndhrung kann Muskelaufbau ideal unterstiitzt werden.
Der essentiellen Aminosédure Leucin kommt hier eine wichtige Be-
deutung zu. Die Leucin-Trigger-Hypothese besagt, dass vor allem
ausreichend Leucin im téglichen Essensplan vorhanden sein
muss, damit die Muskeln sich ,vermehren" kénnen. Ideal sind drei
bis ca. vier Gramm Leucin pro Mahizeit (s. Info 2).

»
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Info 3

Lebensmittel mit resistenter Starke

> griine Bananen

> Kartoffelstarkemehl (Gnocchi, Schupfnudeln, Knodel)
> Haferflocken

> weile Canellini-Bohnen (frisch gekocht oder Konserve)
> Pumpernickel

> Linsen, gekocht oder aus der Konserve

> gekochte und abgekiihlte Kartoffeln

> Kichererbsen, gekocht oder aus der Konserve

> gekochte und abgekiihlte Nudeln

Quelle: Warum Bratkartoffeln schlank machen. GU Verlag

Warum Bratkartoffeln schlank machen

Und wenn Muskelaufbau gerade kein Ziel ist? Dann steht meist der
Fettabbau im Fokus. Bratkartoffeln mdgen auf den ersten Blick
wie ein unwahrscheinliches Digtessen wirken, aber sie kénnen tat-
séchlich beim Abnehmen helfen. Der Grund dafiir? Bratkartoffeln
enthalten eine Art von Stéarke, die resistente Starke, die einen nied-
rigen glykamischen Index aufweist (d. h. weniger Zucker gelangt in
den Blutkreislauf) und die Gewichtsabnahme fordert. Aus resis-
tenter Starke kann der Kérper nur noch ca. 50 % der Kalorien ge-
geniiber herkdmmlicher Stérke nutzen. Diese Stdrke durchlauft
den Verdauungsprozess, ohne aufgespalten zu werden.

Doch wie wird die Starke resistent? Resistente Stérke entsteht,
wenn normale stérkehaltige Lebensmittel (wie Kartoffeln, Reis
oder Getreide) gekocht und dann abgekiihlt werden. Dieser Abkiih-
lungsprozess verandert die Struktur der Stérke, sodass sie im
Magen und Diinndarm nicht mehr in leicht verdaulichen Zucker
aufgespalten werden kann.

Wenn die Starke gekocht und dann gekuhlt wird, bildet sie enge
ballartige Strukturen, die sie resistent gegen Magensauren und En-
zyme machen, die sie sonst aufspalten wiirden. Wenn also das
nachste Mal Kartoffeln, Nudeln oder Reis auf dem Essensplan ste-
hen, dann kochen und abkiihlen lassen! Das spart nicht nur Kalo-
rien, sondern tut auch deinem Darm gut.

Resistente Starke ist durch ihre Struktur fir den Korper wie ein |6s-
licher Ballaststoff. Das bedeutet, dass sie prabiotisch wirkt, sie
nahrt also die guten Bakterien in unserem Darm, verbessert die
Verdauung und sorgt dafiir, dass wir uns lédnger satt fiihlen. Gerade
fiir Spitzensportler ist ein gesunder Darm fiir die Leistung und das
Wohlbefinden unerlésslich. Doch dazu mehr in einer anderen Aus-
gabe.

,Egal, welche Sportart du betreibst oder welche Ziele du
verfolgst, achte darauf, was und wie viel du isst — es spielt
eine wichtige Rolle dabei, dich fit, gesund und aktiv

1

zu halten

Fazit / Infos to go

> Jeder Athlet sollte seine Ernahrung an den Sport anpassen.

> Trainer unterstltzen die Athleten bei der Umsetzung.

> Schon im Kindes- und Jugendalter anfangen lohnt sich!

> Gut geplant ist fast gewonnen. Ziel und individuelle Bediirfnis-
se miissen beachtet werden.

> Unterstiitzung durch eine Fachkraft ergibt meist Sinn.

Das Literaturverzeichnis zu diesem Beitrag schicken wir lhnen auf
Anfrage (lt@philippka.de) gerne per E-Mail zu.

Im nédchsten Erndhrungs-Beitrag von Dr. Christina Steinbach wird
es um die Energieversorgung bei Athleten gehen und wie ein opti-
males Gewichtsmanagement erreicht werden kann.

DIE PSYCHISCHEN ANFORDERUNGEN

JUGEND- ... des Mehrkampfs sind speziell: Die Athleten benétigen eine lberdurchschnittlich positive
Teichtathile sk Wettkampfeinstellung und eine besondere ,Wettkampfharte®.

tur dia Mehrkampldisziplinen Im Aufbautraining

Dieses Buch bietet theoretische Grundlagen, beschreibt disziplinentbergreifende Leistungs-

komponenten, prasentiert die einzelnen Stufen der sportlichen Ausbildung im Sieben- und

Zehnkampf inklusive aller Einzeldisziplinen, vermittelt die Bedeutung des Technik- und Kondi-

tionstrainings flir die 15- bis 19-Jahrigen und gibt einen Einblick in die Trainingsplanung so-

wie -periodisierung mit zahlreichen exemplarischen Wochen-Trainingsplanen.

Jugendleichtathletik MEHRKAMPF. Rahmentrainingsplan des DLV fiir die Mehrkampf-
disziplinen im Aufbautraining. 320 Seiten, gebunden, 29,80 Euro

DLV MEHRKAMPF

0251/23005-11 buchversand@philippka.de www.philippka.de
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Sportpsychologie
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Respekt\ibll iber das

Korpergewicht sprechen

Wie gute Kommunikation zwischen Trainern und Athleten gelingt

Kinderleichtathletik [ Grundlagentraining W Aufbautraining M Leistungstraining W

Autorinnen: Monika Kurath und Dr. Katharina Albertin

Sportlerinnen und Sportler und damit auch ihre
Coaches sollten das Koérpergewicht im Blick haben.
Wie andere Faktoren auch beeinflusst es sowohl die
Leistungsfahigkeit als auch unmittelbar die Gesund-
heit. Die Kommunikation zwischen Trainern und Athle-
ten ist bei diesem Thema jedoch leider oft optimie-
rungsbediirftig. Monika Kurath, Verantwortliche im

Fachbereich Sportpsychologie der Trainerbildung
Schweiz, und Dr. Katharina Albertin, Prasidentin der
Swiss Association of Sport Psychology, beschreiben,
worauf es bei einer respektvollen Kommunikation zum
Korpergewicht ankommt. Sie fiihren zudem aus, wel-
che Fehler Trainer vermeiden sollten, damit es nicht zu
einem Selbstwerteinbruch kommt.

»
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Einfiihrung

Warum kann eine unsensible und unbedachte Kommunikation ge-
rade, wenn es um die Themen Gewicht und Figur geht, erfolgs- und
gesundheitsschadigend sein? Weil schlechte Kommunikation un-
ter Umstédnden von einer Sekunde auf die andere Athletinnen und
Athleten das Vertrauen in sich und ihren Korper wegreiflen kann.
Damit wird kurzfristig eine der wichtigsten Voraussetzungen fir
Erfolg gekappt. Mittel- und langfristig konnen daraus schlimms-
tenfalls psychische und physische Probleme oder sogar Krankhei-
ten entstehen. Sehr hdufig entstehen Pragungen, die die Athletin-
nen und Athleten fast ein Leben lang begleiten. Viele machen die
Waage und den Spiegel zum téglichen inneren Gericht, das {iber ih-
re Zufriedenheit mit sich selbst entscheidet.

Athletinnen und Athleten brauchen wéhrend und nach ihrer Lauf-
bahn eine Freundschaft zu ihrem Korper. Der Korper ist ihr wert-
vollstes Gut. Kérper und Geist sollten ein gutes, sich gegenseitig
respektierendes Team bilden. Gesunde Kommunikation zwischen
den Athleten und ihrem Umfeld kann dies stérken. Das wirkt sich
positiv auf den sportlichen Erfolg sowie die psychische und physi-
sche Gesundheit aus.

Gute Kommunikation stérkt junge Spitzensportler
Die Forschung zeigt, dass gerade junge Spitzensportler (etwa im
Alter von 15 bis 25 Jahren) sich dann gut entwickeln kdnnen, wenn
sie gute Beziehungen zu
a) ihren Trainern und
b) ihren Eltern haben.
Kommunikation ist ein ganz wichtiger Teil der Beziehung und
pragt diese letztlich stark. Leider weisen verschiedene Studien da-
rauf hin, dass verbale Aufforderungen zur Gewichtsreduktion
(zwecks Erfolgssteigerung) zahlreich und unbedacht an Athletin-
nen und Athleten gerichtet werden.
Haufig werden diese Aufforderungen auch noch verletzend formu-
liert. Manchmal kénnen einzelne Aufforderungen eine ,Lawine in
Gang treten" und Athleten dazu bewegen, zum vermeintlich eige-
nen Schutz abzunehmen (,Ich will niemals mehr beleidigt werden,
darum nehme ich jetzt ab und bin fiir immer schlank!*). Sie begin-
nen, mehr zu trainieren, verandern ihre Essgewohnheiten, entwi-
ckeln oftmals eine negative oder gar feindliche Einstellung zu ih-
rem Korper und geraten unter Umsténden in ein iberkontrolliertes,
mittel- und langfristig erfolgs- und gesundheitsschadigendes Ess-
verhalten.
Warum kann allein schon ein einzelner ungliicklich formulierter
Satz so heftige Konsequenzen haben? Eine Antwort darauf gibt die
Theorie des globalen und des physischen Selbstkonzepts. Im
Selbstkonzept sammeln wir unser Wissen Uber uns selbst hin-
sichtlich unserer Starken und Schwéchen. Die subjektive, personli-
che Bewertung dieser Bereiche ist das, was in der Psychologie un-
ter Selbstwert verstanden wird. Die Wissenschaft zeigt, dass es
verschiedene Teil-Selbstkonzepte gibt, die zusammengenommen
den globalen Selbstwert bestimmen. Hierzu zéhlen:
> Akademisches (schulisches) Selbstkonzept (Starken/Schwa-
chen in verschiedenen Schulféchern)
> Soziales Selbstkonzept (was sind meine Stérken/Schwéchen
im Umgang mit verschiedenen Menschen?)
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> Emotionales Selbstkonzept (wie erlebe ich meine Starken und
Schwachen im emotionalen Bereich?)
> Physisches Selbstkonzept (meine Stérken und Schwéchen im
Bereich Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Figur/Gewicht, allge-
meine korperliche Attraktivitat)
Im Kindes- und Jugendalter und insbesondere im Leistungssport
ist das physische Selbstkonzept und der entsprechende physi-
sche Selbstwert naturgemal von groRer Bedeutung und beein-
flusst das generelle Selbstkonzept und damit den generellen
Selbstwert. Wenn Figur und Gewicht unbedacht (als Schwéche)
kritisiert und gleichzeitig kaum andere Fahigkeiten benannt und
anerkannt werden, fiihrt das sehr haufig dazu, dass der generelle
Selbstwert des Athleten oder der Athletin sofort verletzt wird und
einbricht. Schuld- und Schamgefiihle des Athleten attackieren sei-
nen Selbstwert und sein Selbstvertrauen.
Diese Dynamik ist geféhrlich und muss unterbunden werden. Da-
fiir notig ist eine Umbesinnung, ein Bewusstwerden dieser gefahr-
lichen, auch gesellschaftlich bedingten Dynamiken. Gerade Athle-
tinnen kdnnen unter den Druck zweier gesellschaftlich zementier-
ter Ideale geraten: des vermeintlichen Schonheitsideals und das
des sportlich perfekten Frauenkérpers. Dieser Druck kann Angste
auslésen und dazu fiihren, dass man den eigenen Korper fast als
Gegner betrachtet, ihn stets kontrolliert, seine Silhouette téglich
bewertet und sich davor fiirchtet, von anderen korperlich gesehen
und bewertet zu werden.

Losungsansatze

Es lohnt sich also in jeder Hinsicht, die eigene Kommunikation als
Trainerin oder Trainer kritisch zu beobachten und sich um Verbes-
serung zu bemiihen. Zwei Lésungsansatze werden im Folgenden
beschrieben: Zum einen ist es sinnvoll, die verschiedenen ,lchs”
(in Anlehnung an das oben beschriebene Selbstkonzept) der Ath-
leten im Auge zu haben. Sie haben als Sportler und als Mensch
ganz verschiedene Seiten mit unterschiedlichen Bedirfnissen.
Wenn ausgewogen alle Seiten angesprochen und hinsichtlich ihrer
Starken anerkannt werden, stérkt das die Personlichkeit und die
Person kann die eigenen Schwachen, an denen sie arbeiten muss,
deutlich besser annehmen.

Ziel muss es sein, Gewichts- und Figurthemen so in einen
Kontext zu setzen, dass sie nicht das Selbstwertgefihl der
Athleten tangieren.

Gewichts- und Figurthemen sind dann lediglich zwei Aspekte unter
mehreren und geféhrden den Selbstwert weniger — vorausgesetzt
nattirlich, sie werden fair und respektvoll angesprochen. Wie kann
man sich selbst als Trainerin oder Trainer Sicherheit geben, wenn
es darum geht, mit Athleten gesund zu kommunizieren? Hierzu
hilft der zweite Lésungsansatz: die Orientierung an den psy-
chischen Grundbediirfnissen nach:

> Autonomieerleben,

> Kompetenzerleben,

> leistungsunabhéngigem Zugehérigkeitserleben.

In der Praxis kann das heilRen:



Autonomieerleben fordern: Athleten diirfen mitbestimmen, erhal-
ten nach Mdglichkeit Freiheitsgrade und Wahlmdglichkeiten im
Trainings- und Entwicklungsprozess, damit sie Selbstbestimmung
erleben. Dies hat eine direkte Folge fiir die Kommunikation, die Au-
tonomie muss im und mit dem Gesprich ermdglicht werden.
Kompetenzerleben fordern: Positive Leistungen und Verhaltens-
weisen wiirdigen, kritische Feedbacks werden von positiven Feed-
backs erganzt. Nicht nur Resultate, sondern auch resultatunab-
hdngige Handlungs- und Leistungsverbesserungen werden an-
erkennend kommentiert. Im Gespréch werden Starken und Schwé-
chen thematisiert. Ist Ab- oder Zunahme von Gewicht ein Bedarf,
dann ist es ein Aspekt unter verschiedenen. Gerade dann muss un-
bedingt sichergestellt werden, dass der oder die Aktive hort, was
er sportlich gut macht, was bereits gelingt, und dass - ghnlich ei-
nem technischen Aspekt — das Gewicht optimiert werden kann.
Bedingungsloses Zugehérigkeitsgefiihl ermdglichen: Jede Athle-
tin, jeder Athlet ist Teil der Gruppe und wird jederzeit als Mensch
respektiert und wertgeschatzt, unabhdngig von der aktuellen
sportlichen Leistungsféhigkeit, den Resultaten, dem Gewicht, der
Erscheinung etc. In einem Gespréch, das u. a. Gewichtsaspekte
thematisiert, ist es sehr wichtig, die persénliche Wertschatzung
und den Respekt fiir die Personlichkeit sprachlich und atmosphé-
risch auszudrticken.

Fazit

Verbénde, Vereine und andere Organisationen sollten ihre Einstel-
lung und Haltung zu dem Thema entwickeln (ggf. die bisherige
Sportkultur kritisch hinterfragen und neu definieren). Die Initiative
daftir kann von allen Beteiligten kommen. Insbesondere in ge-
wichtssensiblen Disziplinen bzw. Féllen sollten Verantwortliche

Kommunikation | Kérpergewicht

Foto: Andreas Grief3

-

Trainer und Athleten brau-
chen ein unverkrampftes
Verhaltnis zu den Themen
Gewicht und Erndhrung.
Die Figur muss als eines
von vielen Teilen der Per-

son verstanden werden.

nicht nur mit dem Athleten reden und arbeiten, sondern auch sein

Umfeld (Eltern, Trainer und Betreuer) mit einbeziehen.

Es ist wichtig, die Thematik zu ,enttabuisieren”, will heien: zu nor-

malisieren. Gewicht und Figur sollten als Komponenten der sport-

lichen Leistung unter mehreren im Rahmen von Analyse und Ziel-

setzungsgespréchen sachlich angesprochen werden (wie z. B.

konditionelle oder technische Komponenten). Bei Bedarf gilt es,

diese Komponente professionell begleitet zu optimieren.

Sind die psychischen Grundbediirfnisse befriedigt, fiihlen sich Ath-

leten grundsatzlich sicher, als Person anerkannt und trauen sich,

mutige Ziele zu setzen. So kénnen sich eine gewisse Selbststarke

oder psychische Robustheit entwickeln, die wiederum helfen, ei-

nen gesunden Umgang mit Fehlern, Niederlagen und Kritik zu fin-

den. Ein Gespréch bzw. die Haltung in der Zusammenarbeit sollten

der Stillung der psychischen Grundbediirfnisse Rechnung tragen.

Final lassen sich folgende Punkte festhalten:

> Kommentare zu Figur und Gewicht kénnen verletzend und
nachhaltig psychisch belastend sein.

> Kritik an Kérper und Gewicht kann zum abrupten Selbstwert-
Einsturz fiihren, was erfolgsmindernd ist.

> Kommunikation kann psychische Grundbediirfnisse stillen:
Nutze das!

> Athletinnen und Athleten haben - wie jeder Mensch - verschie-
dene Ich-Anteile: Spreche alle Ichs an!

> Kldre fir dich selbst als Coach, wie du zu den Themen
Figur und Gewicht stehst.

> Bereite heikle Gespréche vor!

Werden diese Aspekte beachtet, ist das Fundament fiir eine ver-

trauensvolle Kommunikation gelegt. Im Idealfall gelingt es, diese

auch auf das weitere Umfeld auszudehnen.
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Grundlagentraining

Einer lauft

Ausdauer- und Athletiktraining

und einer ubt

Eine Ubungsform fiir kombiniertes

Alle Folos: Andreas Griefs

Autoren: Jana Schroer, Andreas Griel3

Fiir viele Sportlerinnen und Sportler ist ein Athletiktrai-
ning erst dann gelungen, wenn sie hinterher k.o. sind.
Die Freude daran, sich ,auszupowern®, zieht sich durch
alle Altersklassen. Ein klassisches Zirkeltraining oder
gemeinsames Athletiktraining wird dem jedoch nicht
immer gerecht, weil die einzelnen Ubungen mitunter
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zwar intensiv sind, aber haufig den Korper nur lokal for-
dern. Eine Abhilfe kann ein kombiniertes Athletik- und
Cardio-Training leisten, wie es It-Redakteur Andreas
GrieB bei einem Fototermin bei der TSG Bergedorf ken-
nenlernte und das deren Nachwuchstrainerin Jana
Schréer nachfolgend vorstellt.



Einfiihrung

Die in diesem Beitrag beschriebene Trainingsform hat im Trai-
ningsalltag der Bergedorfer Nachwuchssportler umgangssprach-
lich den Namen ,Crossfit". Damit wird Bezug genommen zur ver-
breiteten gleichnamigen Fitnesstraining-Methode, die auch in
leichtathletiktraining 8/2021 ,Neustart mit Vollgas” zum Training

Hallentraining | Cardio-Athletik

missen sie nicht gleich stark sein. Somit kann das Training auch
mit heterogenen Gruppen gut umgesetzt werden. Sinnvoll ist es
lediglich, darauf zu achten, dass die jeweiligen Partner in etwa ver-
gleichbare Laufzeiten aufweisen, damit der Wechsel zwischen den
Belastungen fir beide etwa gleichméaRig verteilt ist.

Cardio-Athletik ist eine gute Mdglichkeit, die Gruppe
gemeinsam in Aktion zu halten und dennoch jeden im

von Alexandra Burghardt bereits beschrieben wurde.

Bei klassischen CrossFit-Training werden unter anderem Elemente
des Turnens, Gewichthebens, klassische Eigengewichtiibungen
und auch Sprints miteinander verbunden. Laut Selbstbeschrei-

Rahmen seiner individuellen Leistungsfahigkeit trainieren
zu lassen.

bung ist es das Ziel, die Ausdauer (Kreislauf und Atmung), das
Durchhaltevermdgen, die Starke, Beweglichkeit, Kraft, Geschwin-
digkeit, Koordination, Geschicklichkeit, den Gleichgewichtssinn
und die Genauigkeit zu trainieren.

Ganz so weit geht die hier beschriebene Organisationsform des
Trainings nicht. Hier werden lediglich Eigengewichtiibungen aus
dem Athletik- bzw. Stabilisationstraining mit kurzen Lauf-Ab-
schnitten kombiniert und iber eine gewisse Zeit im Wechsel
durchgefiihrt, sodass eine fortwdhrende Belastung entsteht. Ein
fachlich passender Ausdruck wére somit vielleicht ,Cardio-Athle-
tik".

Umsetzung

Trainiert wird in einer klassischen Turnhalle. Am besten ist dies ei-
ne klassische Dreifeld-Turnhalle, damit genug Platz zur Verfiigung
steht. In den wérmeren Monaten ist es auch méglich das Training
zum Beispiel auf einem (halben) FuBballfeld zu absolvieren.

An einer der kurzen Kanten der Halle werden Turnmatten ausge-
legt und zwar halb so viele wie es Trainingsteilnehmer gibt. Fir
das Training selbst werden Zweiergruppen gebildet. Das Gute: Da
die beiden Athleten immer abwechselnd die Ubungen durchfiihren,

Gerade die kurzen Lauf-
abschnitte sorgen beim Cardio-
Athletik-Training fir Ermiidung.

Oft wird das Tempo im Verlauf
des Trainings geringer, was die

Belastungsphasen verédndert.

Denn: Ein Mitglied jeder Zweiergruppe macht immer eine Athletik-
Ubung, wahrend das andere von der Seite mit den Matten in frei
gewahltem Tempo auf die andere Hallenseite (bzw. Spielfeldseite)
lauft, dort zum Beispiel die Wand kurz beriihrt und wieder zurtick-
l&uft (s. Bild unten). Wieder an der Matte angekommen erfolgt der
Wechsel der Athleten (siehe Bild auf Seite 40). Derjenige, der bis-
lang seine Athletikiibung gemacht hat, steht auf, lauft hin und zu-
rick und der andere nutzt derweil die Matte fiir seine Athletik-
libung. Somit sind immer alle Athleten aktiv, womit die Ubungs-
form auch dem in diesem Heft vorgestellten Grundsatz ,alle im-
mer in Bewegung” (vgl. S. 22) gerecht wird. Insgesamt empfiehlt
sich eine Belastungszeit von 10 bis 15 Minuten. Denkbar ist es
auch, die Dauer am unteren Rand zu halten und nach einer mehr-
minitigen (Trink)Pause einen weiteren Durchgang mit den glei-
chen oder anderen Ubungen durchzufiihren.

Ubungen

Als Athletikiibungen sind fast alle Eigengewicht-Ubungen denkbar,
die auch bei einer kurzen Belastungsphase eine hinreichende Trai-
ningswirkung erzielen. In der Regel betragt die Belastungsdauer -

»
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abhéngig vom Lauftempo des jeweiligen Partners — etwa 20 bis
30 Sekunden. ErfahrungsgemaR nimmt insbesondere das Lauf-
tempo im Verlauf der Einheit mit zunehmender Erschopfung ab,
womit die Belastungsphasen fiir den Athletik-Part wiederum lan-
ger werden.
Die Trainingsziele im Bereich Kréftigung werden demnach vorran-
gig durch das Aufsummieren der einzelnen Belastungsphasen er-
reicht. Demnach empfiehlt es sich, nicht zu viele verschiedene
Ubungen innerhalb eines Trainings einzusetzen, damit nicht jede
Kérperpartie nur alle paar Minuten fiir ein paar Sekunden belastet
wird. Eine gute Kombination sind daher zum Beispiel die folgen-
den drei Ubungen, die Bauch und Riicken und Arme sowie die Ge-
samtstabilitat adressieren:
> Sit-ups oder Crunches (Bauchpressen)
Die Ubenden legen sich auf den Riicken und winkeln die aufge-
stellten Beine leicht an. Nun richten sie sich langsam mit dem
Oberkérper auf und kehren in die Ausgangslage zuriick (Sit-up)
oder heben den Oberkorper leicht, lassen dabei den Riicken ge-
rade und legen den Oberkdrper wieder ab (Crunches).
> ,Superman”
Bei dieser Riickeniibung legen sich die Ubenden auf den Bauch.
Die Beine sind gerade gestreckt, die Arme locker angewinkelt
neben dem Kopf. Nun werden beide Arme gleichzeitig angeho-
ben und die Ellbogen leicht nach hinten geschoben. Auch die
Beine und der Kopf werden leicht angehoben wobei der Blick
weiter zum Boden gerichtet ist, um ein Uberstrecken der Wirbel-
séule zu vermeiden. In dieser Position sollten sich die Schulter-
blatter leicht zusammenziehen. Es entsteht die namensgeben-
de Haltung (s. Bild oben). Nach wenigen Sekunden wird die Po-
sition wieder geldst, alle Korperteile abgesenkt und in die Aus-
gangslage gewechselt, eher die ndchste Wiederholung startet.
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Die Ubung ,Superman’, hier vor-
ne im Bild, ist eine gute Riicken-
ibung fiir das Training. Trainer
sollten stets auf eine korrekte
Ausfiihrung achten, denn Athle-
ten neigen dazu, den Kopfin
den Nacken zu nehmen, um zu
schauen, wo ihr Mitstreiter
bleibt.

> Plank (Unterarmliegestiitz)
Die Ubenden stiitzen sich auf ihren Unterarmen und den FiiBen
auf. Die Unterarme sind dabei dicht am Korper neben der Brust
positioniert, sodass die Ellbogen einen rechten Winkel aufwei-
sen. Die Hande sollten nicht zu einer Faust geballt werden, da-
mit der Kérper nicht verkrampft.
Diese Ubungen kénnen zum Teil erschwert oder erleichtert wer-
den. So kénnen schwachere oder jlingere Athleten beim Unterarm-
liegestiitz beispielsweise die Knie auf den Boden ablegen, fittere
Athleten hingegen in der Ausgangsposition beispielsweise ab-
wechselnd ein Bein kurz anheben. Die Sit-ups konnen im Wechsel
gerade oder seitlich ausgefiihrt werden. Denkbar sind auch génz-
lich andere Aufgaben, wie beispielsweise Liegestiitze, der Kafer
(eine Variation der Crunches) oder der Schwimmer (auf dem
Bauch liegend Arme und Beine gerade gestreckt leicht iber den
Boden halten und abwechselnd den linken Arm und das rechte
Bein und umgekehrt leicht anheben) als Starkung fiir den Riicken.
Statt Ubungen fiir verschiedene Korperteile kann auch — dann ten-
denziell fiir eine kiirzere Gesamtdauer — ein Schwerpunkt mit meh-
reren Ubungen zu zum Beispiel den Oberarmen oder den Bauch-
muskeln gelegt werden.

Auf Dauer wird fiir die Athleten auch das standige
Aufstehen von der Matte zu einer Anstrengung, die
wesentlich zur Erschopfung beitragt.

Ubungen fiir die Beine sollten mit Bedacht eingesetzt werden, da
die Beine parallel beim Laufen in anderer Art gefragt sind. Nicht zu
vernachléssigen ist auch die Gesamtkorperbelastung, die jedoch
tiberwiegend die Beine ermiidet, die beim regelméBigen Aufste-
hen von den und Hinlegen auf die Matten entsteht.



Der Materialaufwand fiir
Cardio-Athletik ist duRerst
gering. Zudem eignet sich

die Ubungsform sowohl fii
kleine als auch fiir groRere

Trainingsgruppen.

Aufgabe der Trainer

Die Trainer sollten wédhrend der Durchfiihrung des Trainings vor al-
lem auf eine technisch saubere Ausfiihrung der Athletikiibungen
achten. Diese kann bei einer ,hektischen” Ubungsweise mit
schnellen Wechseln mitunter leiden und sinkt in der Qualitat oft
insbesondere bei zunehmender Ermiidung der Teilnehmer noch
einmal. Demnach empfiehlt es sich, die Sportler dauerhaft im Au-
ge zu behalten und bei Bedarf im Laufe der Ubungszeit gelegent-
lich an eine qualitative Durchflihrung der Kraftigungsiibungen zu

Hallentraining | Cardio-Athletik

Ubungen. Auch mit Spielkarten ist ein dhnliches Zufallsprinzip
denkbar, zum Beispiel mit je einer Ubung, symbolisiert durch Karo,
Herz, Pik oder Kreuz.

Solche Zufallselemente kénnen dazu beitragen, dass die Motiva-
tion bei den Aktiven steigt, insbesondere wenn in der Rotation eine
Ubung enthalten ist, die weniger beliebt ist. Gleichzeitig besteht
die Gefahr, dass die Belastung nicht gleichméRig verteilt ist, wobei
dieses Risiko sinkt, je mehr Durchgénge die Athleten bestreiten.

Ein Zufallselement kann das Training weiter aufpeppen,
sorgt aber dafiir, dass die Verteilung der Belastung nicht
zu kontrollieren ist.

erinnern. Hilfreich ist es fiir die Athleten zudem, wenn sie zwi-
schendurch Zeitangaben bekommen, damit sie wissen, wie lange
sie bereits tiben, bzw. wie lange sie noch ,durchhalten” miissen.

Insbesondere in den letzten Minuten kénnen die Coaches damit
die Aktiven sogar anspornen, noch ein paar Durchgénge zu schaf-
fen und auf diese Art die Intensitat noch einmal erhdhen.

Alternative Durchfiihrungen

Die Belastungsphasen kénnen je nach Gruppe auch angepasst
werden. So ist es zum Beispiel denkbar, dass der ,L&ufer” immer
drei Runden in der Halle lduft und erst dann mit dem Ubenden
wechselt. In diesem Fall empfiehlt es sich, statt drei Ubungen fiir
eine vorgegebene Zeit lang im Wechsel zu absolvieren insgesamt
acht bis zehn verschiedene Aufgaben nacheinander durchzufiih-
ren, da die Belastungsdauer nun deutlich Idnger ist.

Aber auch bei der beschriebenen Organisationsform kénnen Va-
riationen eingebunden werden, um fiir Abwechslung zu sorgen.
Denkbar ist zum Beispiel ein Zufallselement. So kénnen zum Bei-
spiel sechs verschiedene Athletik-Ubungen (oder drei Aufgaben in
jeweils zwei unterschiedlichen Ausfiihrungen) ausgewahlt werden
und die Athleten missen auf der Matte jedes Mal einen Wiirfel
werfen. Jede Zahl steht dann fiir eine der sechs verschiedenen

Immer wieder kommt es auch vor, dass eine ungerade Anzahl von
Athleten am Training teilnimmt. Dies ist in der beschriebenen Or-
ganisationsform kein Problem. Am leichtesten lasst sich die Situa-
tion I8sen, indem eine Zweiergruppe zu einer Dreiergruppe vergro-
Rert wird. Zwei in Lauftempo und Kondition méglichst ahnlich star-
ke Athleten bilden dann ein Tandem, das stets zusammen lauft
bzw. tibt und sich mit der dritten Person aus dem Team abwechselt.

Fazit

Athletiktraining ist wichtig, wird aber haufig vernachlassigt. Gera-
de jiingere Athleten muss man deshalb mit spannenden Organisa-
tionsformen dazu animieren. Gleichzeitig kommt bei einem Trai-
ning in der Halle manchmal der Ausdauer-Aspekt zu kurz. Die vor-
gestellte Form der Cadio-Athletik bietet eine Option, beide Elemen-
te mit hohem Motivationscharakter ins Training zu integrieren. Je
nach Trainingsgruppe kann dabei entsprechend motivierende Mu-
sik gespielt werden und so ohne groRen Aufwand dafiir gesorgt
werden, dass sich alle Beteiligten richtig ,auspowern”.
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Zeitreise

Vor 26 Jahren ...

In dieser Rubrik werfen wir einen Blick zuriick in dltere Ausgaben

Ihrer Fachzeitschrift. Diesmal geht es um den Beitrag ,Forever Young -

Aufgaben und Tatigkeitsprofil des Ubungsleiters” von Hans Katzenbo-

gner (s. It 7/1997). Der Kinderleichtathletik-Experte und fleillige Autor,
der bereits fast 150 Beitrage fiir leichtathletiktraining verfasst hat,
beschreibt darin die zahireichen Wirkungsfelder von Trainern auch ab-

seits des Trainingsplatzes.

Forever Young — Aufgaben und
Tatigkeitsprofil des Ubungsleiters

Ein Heimag v Hans Katzonbogaer

, Was mul
er lelsten?

Der =
hen
syt ein seltenes Gewichs
Frud verbringen wnd
Veruntworrung fiir thre
memschiiche und sportliche
Entwicklung au Gberiichnen?

Welche Voraussetzun-
gen solte er haben?

Talente findet man mit Engagement

Schon in der Ausgabe 7/1997 widmete sich leichtathletiktraining
dem Schwerpunkt ,Neue Ideen fiir den Verein” und blickte dabei un-
ter anderem auf die Talentférderung und -gewinnung an verschiede-
nen Standorten. Wie auch heute
kommt motivierten Trainerinnen und
Trainern dabei eine entscheidende
Rolle zu. In seinem Beitrag ,Forever
Young — Aufgaben und Tatigkeitspro-
fil des Ubungsleiters” stellte Hans
Katzenbogner jedoch vor 26 Jahren
schon fest: ,In einer von Egoismus,
iberzogener  Selbstverwirklichung
und vielfaltigen Freizeitaktivitaten
gepragten Zeit wird es immer schwieriger, neue Ubungsleiter und
Trainer zu gewinnen, die ihre eigenen Interessen zum Wohle junger
Menschen zurlickstellen.”

Notig seien Krafte, die eine ganze Reihe an Fahigkeiten und Bereit-
schaften mitbrachten. Neben padagogischen Kompetenzen, eige-
nen sportlichen Erfahrungen und Fachwissen, welches es stetig
durch Fortbildungen und Literaturstudium zu erweitern gelte, nennt
Hans Katzenbogner unter anderem Organisationstalent, Idealismus
und Engagement. Trainer diirften sich nicht allein auf ihre Rolle auf

46 leichtathletikiraining 12023

»Man kann sich nur fiir eine Sache voll einsetzen,
wenn man sie fiir wertvoll hélt. Der Ubungsleiter

beitrdgt, dass sich der junge Mensch entfalten
kann.«

Hans Katzenbogner

| »a » a »
| PRAXIS; O\ZGANISATIE#\I, TALENTFgRLERUNG 4

NEUE IDEEN FUR DEN VEREIN
|

dem Platz beschranken, wenn sie wirklich etwas erreichen wollen.
Ein guter Trainer werde ,personliche Belange von Zeit zu Zeit zu-
riickstellen, um sich anderen Menschen zu widmen.” Um Athleten in
ihrer Personlichkeitsentwicklung und ihrer Sportkarriere zu unter-
stiitzen, miissten Trainer sich mit Ex-
perten wie Arzten, Sportwissen-
schaftlern und Sportpsychologen
austauschen.

muss (iberzeugt sein, dass seine Téatigkeit dazu

Auch das Umfeld im Blick haben
Doch der Wirkungskreis von enga-
gierten Trainern sei noch groRer.
Hans Katzenbogner rat, im Verein be-
stimmte Aufgaben zu ibernehmen.
Dadurch wiirden haufig die Voraussetzungen fir die Ubungsleiter-
tatigkeit positiv beeinflusst Auch Pressearbeit, heute wiirde man
vielleicht Social Media anfiihren, sowie der Kontakt zur Gemeinde
und zur Wirtschaft sei bedeutend, um fiir Athleten finanzielle Unter-
stiitzung und gute Trainingsbedingungen sicherzustellen. Letztlich
gelte es zudem, Kontakt zu Schulen zu halten, um einerseits Talente
ins Vereinstraining und zu Wettkdmpfen einladen zu kdnnen und an-
dererseits Lehrern zum Beispiel iber Hospitationen Einblicke in das
Leichtathletik-Training anbieten zu kénnen.
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Schwerpunkt Trainerteams

In unserer Doppelausgabe 2+3/2023 widmen wir uns aus ver-

schiedenen Blickwinkeln dem Schwerpunkt Trainerteams.

Wie kénnen Zusammenarbeiten {iber die Disziplinblécke hin-

weg funktionieren? Wie gelingt Zusammenarbeit zwischen

Verbands- und Heimtrainern? Wie kénnen Experten, Laien und

Athleten selbst eingebunden werden? Einige der Highlights:

>  Teamarbeit: Welche Mehrarbeit bedeutet sie und warum
lohnt sie dennoch?

> Ubungsleiter-Teams in der Kinderleichtathletik

>  Canadian Relay Program: Wie Trainer und Biomechani-
ker die kanadische 4x100-Meter-Staffel der Mdnner zum
Weltmeistertitel gecoacht haben

> Springer und Sprinter in einer Landeskadergruppe: Ein
Besuch beim Training von Mario Kral und Dominik
Ludwig in Hamburg

> Von der Athletin zur Trainerkollegin: Jackie und Isabell
Baumann Uber ihre ,neue” Zusammenarbeit

Ferntraining mit Hilfe von Videoaufzeichnungen

So wiinschenswert es auch wére, Trainer konnen nicht immer
bei ihren Schiitzlingen vor Ort sein. Abhilfe verschaffen kén-
nen technische Hilfsmittel. Tim Osenberg und Christine Hoss-
Jelten beschreiben, welche Chancen Videoaufzeichnungen
flir Techniktraining aus der Ferne bieten, was dabei zu beach-
ten ist und welche Limitierungen es gibt.

Ausreichend Bewegung sicherstellen

Besonders in Ausdauerdisziplinen sind im Erwachsenenalter
hohe Trainingsumfange nétig, die friihzeitig vorbereitet wer-
den mussen. Das ist angesichts des Bewegungsmangels in
der Gesellschaft eine Herausforderung. Andreas GrieR und
Mara Konjer beschreiben, wie dennoch die nétigen Bewe-
gungszeiten erreicht werden kénnen. Christian Gustedt pra-
sentiert Ausdauer-Spielformen fiir das Schiilertraining.

leichtathletiktraining 12023
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Allgemeine Grundlagen -
kompakt, tibersichtlich und versténdlich

training

Kleine Warm-up-Fibe

Kleine Warm-up-Fibel
Aufwarmprogramme flr jede
Gelegenheit.

Ausdauer

Jus Qltmann:

Gruhdlagenausdauer
vielfdltig entwickeln

wen f0r ein abwechslungsreiches 1

Aufwarmarnbeit mit kleinen allge-
meinen Trainingszielen optimal
verbinden.

training

Fitness

- training

Einer fur alles:
Der Medizinball

Grundlagenausdauer vielfaltig
entwickeln |

Tipps fur ein abwechslungsreiches
Training. Dieser Band bietet attraktive
Maglichkeiten zur Schulung der Aus-

Einer Fiir alles:

Der Medizinball

Viele, systematisch zusammengestell-
te und abwechslungsreiche Ubungen,
in denen der Medizinball fir mehr Fit-

Gymnastik
fiir das Aufwdrme

ungsamplituden und Stabilitat leistungsford:

leistungsfordernd anbahnen.

Gymnastik fiir das Aufwarmen
Bewegungsamplituden und Stabilitat ohne Stretching auf Belastungen

nbahnent

Pl
3 Ls E/NBE’NSTAND

Ubungen, mit denen der Korper

vorbereitet wird.

[ )
Basics
- training
4
s g =t
Laufen -

Springen - Werfen

Basisubungen fur alle Sportarten

Laufen - Springen - Werfen
Basistibungen fir alle Sportarten —
gleichermalen abwechslungsreich wie
zielgerichtet, um die Bewegungsbasis
zu starken.

dauer — bevor Ausdauer zu einem un- ness sorgt.
geliebten Trainingsbereich wird.
Infos:
0251/23005-11

buchversand@philippka.de
Leseproben auf philippka.de

Alle Binde aus der Reihe
philippka training mit guten Ideen
fiir die Trainingspraxis:

je 64 Seiten zu 12,80 €




