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Editorial

Wir Trainer und das Feedback
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Liebe Leserinnen und Leser,
wissen Sie, wann Sie zuletzt Feedback erhalten

n
e ¥
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haben? Vielleicht war es ein Trainerkollege, der

v, &

eine lhrer Ubungen gelobt oder kritisiert hat.
Oder einer lhrer Sportler hat sich zu lhrem Trai-

B e
-

ningsplan geduBert, festgestellt, dass etwas
nicht wie gedacht umsetzbar ist oder er sich
nicht genug ausgelastet sieht.

Als Trainer sind wir es gewohnt, unseren Athle-
ten regelmé&Rig Feedback zu geben: Der Abwurfwinkel muss anders, das
Schwungbein betonter, der Lauf ziigiger. Im besten Fall haben wir als
Ubungsleiter gelernt, dieses Feedback sachlich und zugleich emotional an-
gemessen zu vermitteln. Wir kennen unsere Sportler, wissen, wen wir mit
etwas mehr Feingefiihl ansprechen miissen und wer Freund klarer Worte
ist.

Aber wie ist es mit dem Feedback an uns Trainer? Wie viel Fingerspitzenge-
fiihl brauchen andere, um uns zu kritisieren? Wie gehen wir damit um? Lob
horen wir meistens gerne. Es bestéarkt uns in unserem Tun, entlohnt fir et-
waige Opfer. Kritik ist hingegen etwas, das uns zunachst, ob wir es nun zu-
geben wollen oder nicht, krénkt. Vielleicht ist es daher hilfreich, sich selbst
gelegentlich wieder in die Rolle des Athleten zu versetzen, sich daran zu er-
innern, dass Feedback und dessen Reflexion uns besser machen kdnnen.
Nicht jede Kritik ist berechtigt, aber auch nicht jede Kritik ist eine Gering-
schatzung, sondern in vielen Fallen eher eine Wertschatzung, zeigt sie
doch, dass anderen unser Tun nicht egal ist.

In dieser Ausgabe beschreibt Klaus Oltmanns, wie Athleten zu Feedback-
gebern fiir ihre Mitsportler werden kénnen und welche Rolle den Trainern
dabei zuteil wird, damit die Riickmeldung des einen Athleten dem anderen
auch tatsachlich hilft und ihn nicht schlimmstenfalls sogar verletzt. Johan-
nes Hiicklekemkes zeigt, wie sie Nachwuchssprintern vermitteln konnen,
dass sie den Drei-Schritt-Rhythmus (iber die Hiirden schaffen. Ferner kom-
men wir dem Wunsch einiger Leserinnen und Leser nach, auf das Weltrang-
listen-System und dessen Konsequenzen fiir das Training einzugehen.

Ich fiir meinen Teil freue mich wie immer iber Feedback zu unserer Ausga-
be. Und ich lade Sie ein, Ihrerseits aktiv um Rickmeldungen zu bitten. Fra-
gen Sie lhre Athletinnen und Athleten nach der néchsten Trainingseinheit
doch einmal, wie ihnen das Training gefallen hat. Vielleicht erfahren Sie so,
was sie verbessern konnen. Oder Sie erhalten Lob. Beides hilft, die ndchste
Einheit gut zu gestalten. Ubrigens gibt es noch eine weitere Form von Feed-
back, die wir als Trainerinnen und Trainer bisweilen ibersehen: Es ist ein
Lob, wenn unsere Athleten auch bei der ndchsten Einheit wieder mit Freude
dabei sind.

Eine gute Lektiire wiinscht,

lhr Andreas Grief

/4,\01»&:4 SRR
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rere Jahre fiir die Trainerakademie Koln des
DOSB tatig. Er weil}, dass gute Organisation ent-
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Athlet Torben und Trainer Anton haben in Osna-
briick bereits vielféltige Erfahrungen mit Blaze-
Pods gemacht. Vor allem begeistert die beiden,
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ganz jungen Sportlern und erwachsenen Spitzen-

athleten umsetzbar sind.

Dr. Christina Steinbach

Die Erndhrungswissenschaftlerin bringt als Do-
zentin und Coach seit 2006 ihr Wissen an Trainer,
Athleten und Sportbegeisterte. Seit 2020 ist sie
zudem Erndhrungscoach des DLV.

Andreas Griel3

Der [t-Redakteur fragt sich zu Beginn jeder Trai-
ningsplanung: Was will ich mit dem Training errei-
chen? Die Antwort darauf ist nicht immer nur ein

Aspekt der Formauspragung.
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12

18

25

34

30

43

40

46

Inha

Leistungstraining

Weltrangliste
| Wie umgehen mit der Weltrangliste?
[t-Redaktion

Sportpadagogik
Feedbackkompetenz

| Athleten geben einander Feedback
Klaus Oltmanns

Kinderleichtathletik
Ubungen fiir 30 Minuten

| Diskuswurf-Lernen leicht gemacht
Christian Gustedt

Grundlagentraining
Trainingskarten

| Mit Kleingeraten das Training aufpeppen, Teil 2
Michael Wilms

Kurzhiirde

| So gelingt der Drei-Schritt-Rhythmus zwischen
den Hiirden
Johannes Hiicklekemkes

Reaktionstraining
| Training mit BlazePods®
Anton Siemer und Torben Flatemersch (Fotos)

Trainingslehre
Koordinationstraining

| Neue Reize — neue Fahigkeiten
Matthias Kornes

Organisation
| Das ABC der Trainingsplanung

Andreas Griel

Ernahrung
Gesundheit
| Mit der richtigen Erndhrung Verletzungen
vorbeugen
Dr. Christina Steinbach

Zeitreise
Vor 28 Jahren
| Fehler sind wichtig

leichtathletiktraining 6 | 2023

It

3



Leistungstraining

Wie umgehen mit der

Weltrangliste?

Wie die World Rankings funktionieren

und welche Konsequenzen sich
daraus fir die Trainings- und
Wettkampfplanung ergeben

Kinderleichtathletik [ Aufbautraining  H
Grundlagentraining [ Leistungstraining M

Autor: [t=Redaktion

Die Weltranglisten des Leichtathletik-Weltverbandes
World Athletics bekommen immer mehr Bedeutung. Bei
den nachsten Olympischen Spielen soll sich nur die
Halfte der Athletinnen und Athleten lber fixe Leistungs-
normen qualifizieren. Die andere Halfte soll liber die
Weltranglisten der jeweiligen Disziplinen ihr Startrecht
erhalten. Bereits bei den vergangenen Welt- und Euro-
pameisterschaften spielten die Rankings eine entschei-
dende Rolle, insbesondere fiir diejenigen, die nicht wie

Weltmeisterin und Weltranglisten-Erste Malaika Mi-
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hambo zum Favoritenkreis zahlen. Fiir Trainerinnen und
Trainer, deren Schiitzlinge eine realistische Chance auf
einen internationalen Start haben, bringt das neue
Herausforderungen und neue Aufgaben mit sich. Sie
miissen sich nicht nur mit dem Ranking-System ver-
traut machen, sondern auch ihre Wettkampf- und Trai-
ningsplanung darauf abstimmen. leichtathletiktraining
erklart die Weltranglisten und prasentiert die Losungs-
ansatze einiger Trainerinnen und Trainer im Umgang
mit den neuen Anforderungen.



Einflihrung

,Die Weltranglistenerste tritt an.” Wer diesen Satz hort, der denkt
eher nicht an die Leichtathletik, sondern an Sportarten, in denen
entsprechende Listen bereits seit Jahren fest dazu gehéren. Woh!
am bekanntesten ist die Weltrangliste im Tennis. Hier erhalten
Spielerinnen und Spieler Punkte fiir inr Abschneiden bei Turnieren,
allen voran den vier Grand Slams (Australian Open, French Open,
Wimbledon und US Open). Fiir die Spieler gibt es pro gewonnener
Runde bis hin zum Finalsieg jeweils mehr Punkte. Analog gilt das
System auch fiir kleinere Turniere, wo fiir die Spieler jedoch zum
Teil nur ihre besten Ergebnisse in die Wertung kommen.

Eine etwas andere Herangehensweise verfolgt man beim in den
letzten Jahren populér gewordenen Darts. Hier werden die bei li-
zenzierten Turnieren erspielten Preisgelder addiert, woraus sich
die ,Order of Merit” genannte Weltrangliste errechnet. Beim Darts
wie auch beim Tennis und vielen vergleichbaren Sportarten ist die
Bedeutung der Weltrangliste hoch. Eine ausreichend hohe Platzie-
rung garantiert die Qualifikation fiir wichtige Turniere. Dort wieder-
um beeinflusst die Weltrangliste die Setzliste, sorgt also dafiir,
dass die Besten nicht in der Vorrunde aufeinandertreffen, sondern
zundchst gegen (vermeintlich) schwéchere Sportler antreten.

Die genannten Sportarten sind, anders als die Leichtathletik, Duell-
Sportarten. In der Regel zwei Sportler treten gegeneinander an, es
gibt einen Sieger und einer Verlierer sowie einen Spielstand, aber
kein absolutes Ergebnis in Form einer Weite oder Zeit, das die Leis-
tung einzelner Spieler Uber die gesamte Saison hinweg vergleich-
bar macht. Punktwertungen sind somit nur naheliegend und letzt-
lich nichts anderes als das in Spielsportarten praktizierte Ligasys-
tem.

Etwas Ahnliches wie eine Weltrangliste ist der in den meisten Win-
tersportarten ausgetragene Weltcup, bei dem es fiir die Ergebnis-
se verschiedener Wettbewerbe ebenfalls je nach Platzierung
Punkte gibt. Zumindest medial hat die Weltcup-Wertung im Alpin-
Ski, Skilanglauf, Rodeln, Bob oder Skispringen mindestens eine
dhnlich grofe Bedeutung wie der jeweilige Weltmeistertitel. Die
Formel 1 im Sommer kiirt auf diese Art gar ihren ,Weltmeister”.
Diesen Sportarten ist gemein, dass es zwar absolute Ergebnisse
pro Teilnehmer gibt, die Zeiten der einzelnen z. B. Skilanglauf-Ren-
nen aber sehr vom jeweiligen Austragungsort abhéngig sind und
der relativen Wertung daher groRere Bedeutung zukommt.

Die Weltrangliste in der Leichtathletik

Die Leichtathletik hingegen ist es gewohnt, vergleichbare Resulta-
te zu haben. Bestenlisten werden nicht danach gefiihrt, wer z. B.
wie viele Rennen oder Weitsprung-Wettbewerbe gewonnen hat,
sondern wie schnell die Athleten waren, wie weit oder hoch sie ge-
sprungen sind, wie weit sie geworfen bzw. gestofRen haben. Vor-
ldufe werden nicht nach Punkten besetzt, sondern nach Bestzei-
ten. Die grofRe Stérke der Leichtathletik, ihre gute Messbarkeit und
damit die gute Vergleichbarkeit von an verschiedenen Orten er-
brachten Leistungen, hat eine andere Philosophie zur Folge. Deut-
lich mehr als in den meisten anderen Sportarten gibt es in der
Leichtathletik Saisonhdhepunkte. Wenn Bestzeiten in der Vorbe-
reitung gelaufen werden, bei den Weltmeisterschaften diese je-
doch nicht bestétigt werden kénnen, ist die Kritik grof. Es gilt ,auf

Weltrangliste | Saisonplanung

dem Punkt” fit zu sein. Siege wie der Olympia-Titel von Nils Schu-
mann Uber 800 Meter 2000 in Sydney (berstrahlen alle anderen
Rennen der Saison, genauso wie Misserfolge wie das Speerwurf-
Finale von Johannes Vetter 2027 in Tokio eine ansonsten domi-
nante Saison schmaélern.

Die Leichtathletik ist traditionell auf Saisonhéhepunkte
ausgerichtet. Die Weltranglisten sorgen dafiir, dass Athle-
ten nun haufiger im Jahr Topergebnisse abliefern missen.

Diese Ausrichtung auf Saisonhthepunkte findet sich bis in die
U18, zum Teil auch U16, wo je nach Leistungsstarke internationale,
nationale oder regionale Titelkdmpfe den Wettkampfhohepunkt
darstellen. Und noch viel wichtiger: Fast die gesamte
(Rahmen)Trainingsplanung richtet sich darauf aus. In der klassi-
schen Trainings- und Saisonplanung finden sich Vorbereitungs-
phasen und eine oder mehrere Wettkampfphasen. Wettkdmpfe
unterteilen sich in Test-, Aufbau-, Qualifikationswettkdmpfe und
letztlich den Saisonh&hepunkt (vgl. ,Damit der Start in die Saison
kein Fehlstart wird" in It 5/23). Es werden nicht méglichst konstan-
te Ergebnisse liber das Jahr hinweg angestrebt, sondern eine
Bestleistung zum Zeitpunkt X. Das sorgt in den Augen des Weltver-
bandes und anderer Experten jedoch auch dafiir, dass die Sicht-
barkeit der Leichtathletik abseits der Hohepunkte geringer ist als
in den eingangs erwahnten Sportarten. Die Theorie: Wenn die Bes-
ten hdufiger gegeneinander antreten und die Ergebnisse der weite-
ren Wettkdmpfe Uber das Jahr hinweg eine gewisse Bedeutung
haben, selbst wenn es keine absoluten Bestleistungen sind, falit es
Zuschauern leichter, mit Athletinnen und Athleten mitzufiebern.
Gesucht wird eine Weltcup-Liga der Leichtathleten.

Eine der Folgen dieser Uberlegungen sind die Weltranglisten in der
Leichtathletik. Mit ihr versucht der Weltverband den Spagat zwi-
schen einem Punktesystem nach Wettkampf-Platzierungen, wie in
anderen Sportarten, und einer Wiirdigung absoluter Leistungen.
Das Ergebnis ist ein kompliziertes Rechenverfahren, das nicht ge-
rade intuitiv ist (s. Info 1 auf der folgenden Doppelseite).

Konsequenzen fiir Leichtathletik-Trainer
Die Weltrangliste ist mehr als ein Marketing-Instrument. Ein GroR-
teil der Startplétze bei internationalen Meisterschaften wird nicht
mehr iber Normen vergeben, sondern {iber Weltranglistenplétze.
In Paris soll es die Halfte sein. Fiir viele Aktive wird der Weg zu den
Olympischen Spielen nur iber das Ranking fiihren. Bedeutet: Sie
und ihre Trainer miissen sich damit auseinandersetzen, wie sie
viele Punkte sammeln kdnnen. Dies hat Auswirkungen auf die
Wettkampf- und damit auch Trainingsplanung.
Wie sie mit den neuen Umsténden umgehen, beschreiben einige
Trainerinnen und Trainer ab der Seite 8. lhre Erfahrungen sind fiir
alle interessant, die in Zukunft Athleten auf internationalem Ni-
veau betreuen. Kompetenzen im Umgang mit den World Rankings
werden fiir Spitzentrainer in Zukunft unabdingbar. Ein zumindest
grundlegendes Wissen (iber sie sollte demnach auch fiir alle
Coaches in niedrigeren Alters- und Leistungsklassen obligatorisch
werden, wenn sie Talente entsprechend vorbereiten wollen.

»
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Leistungstraining

Wie die Weltrangliste von World Athletics funktioniert

Die Weltrangliste ist nicht zu verwechseln mit der Bestenliste, in
der die absoluten Leistungen aufgelistet werden. Es handelt
sich vielmehr um eine Punkterangliste, flr die Athletinnen und
Athleten mit mehreren Starts Punkte sammeln kdnnen.

Die Weltrangliste existiert zwar auch diszipliniibergreifend, ent-
scheidend fir die Zulassung zu internationalen GroRveranstal-
tungen sind aber die sogenannten ,Event Ranking”. Gemeint
sind damit Weltranglisten fir jede leichtathletische Disziplin, in-
klusive dem Mehrkampf und den StralRen- sowie Cross-Wettbe-
werben. In den Sprint- und Laufstrecken werden zum Teil neben
der eigentlichen Distanz noch weitere fiir das Punktesystem an-
erkannt, fir die 100 Meter zum Beispiel auch Rennen iber 60
Meter Indoor, fiir 1.500 Meter auch allgemein Rennen Uber die
Meile und iber 2.000 Meter.

Um in die Weltrangliste aufgenommen zu werden, muss ein Athlet
in den meisten Disziplinen mindestens fiinf Ergebnisse bei offi-
ziellen Wettkdmpfen in seiner Disziplin vorweisen, wovon die
Mehrzahl in der tatsdchlichen Wettkampfdistanz erbracht werden
muss. Uber 5.000 Meter und die Hindernisstrecke verlangt World
Athletics nur drei Ergebnisse, iber 10.000 Meter sowie im Mehr-
kampf deren zwei. Hier gilt der Sieben- bzw. Fiinfkampf in der Hal-
le als weiteres Event neben dem Zehn- bzw. Siebenkampf.
Werden mehr Ergebnisse erzielt, werden die mit der hochsten
Punktzahl ins Ranking aufgenommen. Je nach Disziplin zahlen
Ergebnisse 12 oder 18 Monate lang fiir das Ranking. Das ist ins-
besondere fiir die Qualifikation zu Weltmeisterschaften und
Olympischen Spielen von Bedeutung, wo also schon im Kalen-

derjahr vor der Veranstaltung Punkte gesammelt werden kon-
nen, bzw. sollten.

Wie die Punkte errechnet werden

Wie viel Punkte eine Leistung einbringt, ist sowohl von der Leis-
tung als auch der Platzierung und der Art des Wettkampfes ab-
hédngig. Dadurch wird das Ranking kompliziert. Gleichbleibende
Basis sind die ,World Athletics Scoring Tables of Athletics (by Dr.
Bojidar Spiriev)", die jeder Leistung in jeder Disziplin eine Punkt-
zahl zuordnen. 10,00 Sekunden iber 100 Meter bei den Mannern
sind hier beispielsweise 1.206 Punkte wert, 10,10 Sekunden
1.172 Punkte. Im Weitsprung der Frauen bringen 7,00 Meter
1.218 Punkte, 6,80 Meter deren 1.174.

Bonuspunkte fiir Platzierungen

Zu diesen aus der individuellen Leistung errechneten Punkten
kommen bis zu 375 Bonuspunkte. Wie viele Bonuspunkte ad-
diert werden, bemisst sich an der Platzierung, die ein Athlet im
Wettkampf erzielt hat und welche Art von Wettkampf es war. Da-
fur werden alle Wettkampfe in verschiedene Kategorien unter-
teilt. Die héchste Kategorie, OW, umfasst nur Weltmeisterschaf-
ten und Olympische Spiele. Hier bekommt der Erste (in den
meisten Disziplinen) besagte 375 Bonuspunkte, bis Platz 16
werden Bonuspunkte vergeben, konkret bis zu 80.

Unter dieser hochsten Kategorie folgen neun weitere Katego-
rien. Die drei nachstniedrigen (DF, GW und GL) geben jeweils bis
zum 12. Platz Bonuspunkte. Der erste Platz gibt hier 240, 200

ow DF GW 6L A B c D E F
1. 375 240 200 170 140 100 60 40 25 15
2. 330 210 170 145 120 80 50 35 21 10
3, 300 185 150 130 110 70 45 30 18 5
4. 270 170 140 120 100 60 40 25 15 . z
5. 250 155 130 110 90 55 35 22 12 - g
6. 230 145 120 100 80 50 30 19 10 -
7. 215 135 110 90 70 45 27 17 - .
8. 200 125 100 80 60 40 25 15 - - g
9.% 130 90 70 60 - - - - : , g
10.% 120 80 60 50 . . - - - - g
11 110 70 50 45 - : - : . ’ 2
12.% 100 60 45 40 . - - - - - £
13.% 95 : a ¢ : : ; : : - i
145 90 . - - - - - - - -
15.% 85 : : = - : x - - -
16.% 80 - - - - - - - , 5

Tabelle 1: Platzierungspunkte fiir Stadion-Wettbewerbe (auBer Hindernis, 5.000 m, 10.000 m und Mehrkampf).
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bzw. 170 Punkte. Es handelt sich um das Diamond-League-Fina-
le (DF), in der Kategorie GW weitere Weltmeisterschaften (Halle,
Cross, Stralle) sowie Diamond-League-Meetings, wobei dort nur
die Diamond-League-Disziplinen dieser Kategorie zugeordnet
werden und die Kategorie GL, zu der unter anderem das Mehr-
kampfmeeting in Gotzis und die Europameisterschaften zéhlen.
Danach folgen absteigend die Kategorien A bis F fiir alle sonsti-
gen Wettkdmpfe. Hier sind Meetings in verschiedenen Kategorien
einsortiert, aber auch weitere Veranstaltungen wie internationale
Nachwuchsmeisterschaften. Die Nationalen Titelkdmpfe zahlen
relativ hoch in der Kategorie B. Hier gibt ein erster Platz 100 Zu-
satzpunkte. Der Achtplatzierte bekommt noch 40. In der Katego-
rie E bekommen nur die ersten sechs Platzierten Punkte, in der
Kategorie F nur die ersten drei — 15, 10 bzw. 5 Punkte (s. Tabelle
1). In den Disziplinen, in denen weniger als fiinf Wettkampfe fiir
die Weltrangliste zéhlen, sind alle Bonuspunkte etwas geringer.

Sonderregeln fiir Wind und Rekorde

Sonderregeln gibt es ferner noch fiir Windverhaltnisse. So kdn-
nen bei Sprungwettbewerben zum Beispiel nur die Spriinge ge-
wertet werden, die unter zuldssigen Bedingungen erzielt wurden.
Dadurch kénnen die Ergebnisse fiir das World Ranking von de-
nen des Wettkampfes abweichen. In den Sprintwettbewerben
werden die Windverhaltnisse verrechnet: Bei mehr als 2 m/s Ri-
ckenwind gibt es Punktabziige, bei Gegenwind ab 1 m/s je nach
Starke Bonuspunkte.

Ein neuer Weltrekord gibt obendrein noch einmal 20 Punkte. lhn

Weltrangliste | Saisonplanung

Info 1

zu egalisieren gibt 10 Punkte. Wird der Weltrekord in einer ,ahn-
lichen Disziplin” erzielt, also zum Beispiel der Meile, gibt es je-
doch nur die Hélfte der Punkte.

Bedeutung fiir die Saisonplanung

Das Punkteverfahren macht es, anders als wenn es nur darum
geht, eine Leistungsnorm ein- oder zweimal zu Uberbieten, fiir
Athleten und deren Trainer notwendig, mehrere Starts zu planen,
bei denen moglichst hohe Punktzahlen erzielt werden. Sie mis-
sen dabei die Kategorie des Wettkampfes in ihre Uberlegungen
miteinbeziehen, ebenso wie die schwer zu beeinflussende Kon-
kurrenzsituation. Ein erster Platz bei einem C-Meeting bringt 60
Zusatzpunkte, der vierte bei einem B-Meeting ebenfalls. Trainer
und Athlet missen also tiberlegen, welche Platzierung und damit
welche Zusatzpunkte sie fir realistischer erachten und welchen
Einfluss es auf die konkrete Zeit oder Weite hat. Erschwerend
kommt hinzu, dass gerade Nachwuchsathleten oder Athleten
nach einer Verletzung nicht immer einen Startplatz bei Meetings
der Kategorie erhalten, in der sie gerne antreten wiirden. Deshalb
ist es aus nationaler Sicht bedeutend, dass es ausreichend Wett-
ké@mpfe mit hohen Kategorien in Deutschland gibt, wofir die Aus-
richter jedoch entsprechende Kriterien erfiillen miissen.

Athleten und deren Trainer, die sich realistische Chancen auf ei-
nen Start bei einer WM oder den Olympischen Spielen ausrech-
nen, miissen sich friihzeitig mit den Regeln beschaftigen. Insbe-
sondere, weil es oft sinnvoll ist, bereits in der Schlussphase der
Vorsaison noch einmal hohe Punktzahlen zu erzielen.

Foto: IMAGO / Beautiful Sports

Katharina Trost (links) und Matje Kolberg
beim Laufermeeting in Pliezhausen bei
ihrem Lauf tiber 1.000 Meter. Leistungen
tiber diese Distanz bringen Weltranglis-

tenpunkte fir die 800-Meter-Distanz.
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Leistungstraining

Erfahrungen und Einschétzungen von Sebastian Kneifel, DLV-Bun-
desstiitzpunkttrainer Sprung in Miinchen und u. a. Heimtrainer von
Hochspringer Tobias Potye:

Als das Ranking-System eingefiihrt wurde und ich mich das erste
Mal damit auseinandergesetzt habe, war die Situation bedingt
durch die Corona-Pandemie und die Verschiebung der Olympi-
schen Spiele sehr ungliicklich, weil zum Teil Resultate eine Rolle
spielten, die nicht mehr den aktuellen Leistungsstand der Sportler
widerspiegelten. Fiir Tobias Potye, der aus einer Verletzungsphase
kam, war damals die Zeit zu knapp, noch genligend Punkte zu
sammeln.

Seitdem ist das World Ranking verldsslicher geworden. Nachwie-
vor ist es aber so, dass man durch gute Manager oder ein gutes
Netzwerk hohere Chancen hat, an besseren Wettkdmpfen teilzu-
nehmen. Da muss man als Trainer manchmal in Verhandlungen
mit den Managern gehen und kommt sich gelegentlich wie ein Bitt-
steller vor. Als Trainer ist man bei den Gesprachen zwischen Ma-
nagern und Ausrichtern lber Startpldtze nicht dabei, sodass es
leicht féllt, das System zu verfluchen. Aus der Erfahrung aus dem
letzten Jahr, wo Tobias hauptsachlich bei B- und C-Meetings ge-
startet ist und das eben auch ausgereicht hat, kann ich aber sagen,
dass Trainer das ruhig etwas entspannter sehen sollten. Man
muss nicht zwangslaufig bei den ganz groflen Meetings starten,
um international dabei zu sein.

In die groRen Wettkdmpfe, Diamond League oder A-Meetings,
kommst du auch mit einer internationalen Medaille nicht so ein-
fach rein. Ein bis zwei Wettkdmpfe auf diesem Niveau reichen an-
dersherum haufig schon, um sich zu qualifizieren. Das entspannt
die Situation fiir die Athleten, die oben stehen, bringt aber Schwie-
rigkeiten fur die dahinter. Die Leistungsunterschiede im Hoch-
sprung sind nicht groR, sodass man Athleten, die vor einem sind,
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Tobias Potye bei den Weltmeister-
schaften 2022 in Eugene: Der Weg zu
internationalen Héhepunkten kann
auch ohne Starts bei ganz grof3en
Meetings gelingen.

nur tberholt, wenn man bei besseren Meetings startet. Aber das
bessere Meeting will natiirlich auch die besser platzierten Athleten
haben, diejenigen, die sich bereits unter Beweis gestellt haben.
Diese blockieren, wenn man so will, dadurch Platze fir jingere
Athleten, die vielleicht mal da hin kommen wollen.

Trainer missen in Trainings- und Wettkampfplanung
flexibler werden, den Athleten aber Sicherheit vermitteln.

Deren Trainer miissen definitiv flexibler werden. Mit zunehmenden
Erfolgen der Athleten wird alles verbindlicher und diese Flexibilitat
muss dann nicht mehr so sein. Mittlerweile ist es fiir uns so, dass
Tobias bei genug guten Wettkdmpfen gestartet ist, sodass wir
nicht zwingend jeden Start brauchen und auch mal von uns aus ei-
nen Wettkampf absagen kénnen, wenn eine Zusage nicht rechtzei-
tig kommt. Bis du auf diesem Niveau angekommen bist, weil3t du
jedoch manchmal bis zwei Tage vor dem Wettkampf noch nicht:
Hab ich den Startplatz oder nicht? Das bedeutet in der Folge Uber-
legungen wie: Wenn der Athlet startet, wiirde ich so trainieren las-
sen, sonst so. Da musst du als Trainer schon sehr anpassungsfa-
hig sein, weil man nicht an einzelnen Trainingseinheiten hundert-
prozentig festhalten kann. Man sollte aber auf der anderen Seite
dem Athleten nicht das Geflihl geben: Ob du die Einheit heute
machst oder nicht, ist gar nicht so wichtig. Sondern: Wenn der
Wettkampf klappt, ist das cool, aber wir machen jetzt erstmal un-
seren Stiefel so wie geplant weiter und du bist jederzeit in der La-
ge, selbst wenn wir jetzt heute noch trainiert haben, morgen relativ
gut zu springen. Es ist fiir Trainer manchmal ein bisschen belas-
tend, weil man ja schon ganz gerne plant. Den Athleten sollte man
aber Sicherheit vermitteln.
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Sydney McLaughlin im Jahr 2021:
Olympiasiegerin mit Weltrekord —

aber nicht Weltranglistenerste.

Zusammenfassend kann man sagen, auch zur Frage der Gerech-
tigkeit, die oft aufgeworfen wird: Durch das System werden die
stérksten Athleten schon bevorteilt, weil die sowieso zu groRen
Wettkdmpfen eingeladen werden und dadurch noch mehr Punkte
erhalten. Aber wenn man bedenkt, dass jetzt zumindest bei der
Weltmeisterschaft 36 Hochspringer zugelassen werden, viele tiber
das Ranking, und man dann mal guckt, wer so ab Platz 25 gefiihrt
ist: Da findet man viele, die hatten ohne dieses Ranking nie die
Chance, bei einer Weltmeisterschaft teilzunehmen. Es ist - je wei-
ter unten man ist — mit mehr Unsicherheit verbunden, weil man bis
zuletzt warten muss. Aber es ertffnet auch mehr Athleten die
Chance, an internationalen Meisterschaften teilzunehmen, die,
wenn es nur wie friher Gber Normen gehen wiirde, wahrscheinlich
nie dabei gewesen waren und die jetzt auch die Chance haben, bei
so einer internationalen Meisterschaft zu iberraschen.

Erfahrungen und Einschétzungen von Volker Beck, Bundestrainer
400 Meter Hiirden Manner und Frauen:

Das Ranking-System hat sicherlich einige Vorteile. Es ermdglicht
eine Vergleichbarkeit der Leistungen von Athleten aus verschiede-
nen Landern und Disziplinen. Zudem bietet es den Athleten die
Moglichkeit, sich fir internationale Wettkdmpfe zu qualifizieren,
auch wenn sie die Qualifikationsnorm nicht erreichen.

Ich bin kein Anhédnger des aktuellen World-Ranking Systems. Die
Idee ist, dass die besten Athletinnen und Athleten ganz oben gelis-
tet sind. Das Punkte-System berlicksichtigt mehrere Leistungen,
sodass man schlechtere Leistungen kompensieren kann. Es wer-
den die fiinf besten Leistungen gewertet, was zur Folge hat, dass
Athletinnen und Athleten, die weniger als fiinf Ergebnisse vorwei-
sen, im System nicht leistungsgerecht eingeordnet werden. Ein
Beispiel ist das Ranking 2021 von Sydney McLaughlin. In ihrer Spe-
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CLAUGHLIN S.

zialdisziplin, 400 Meter Hiirden, trat sie nur dreimal an: einmal in
Nashville, dann bei den U.S. Olympic Trials und bei den Olympi-
schen Spielen. McLaughlin wurde Olympiasiegerin mit Weltrekord
in Tokio. Femke Bol die Bronzemedaillengewinnerin von Tokio
platzierte sich mit acht Ergebnissen vor der Weltrekordlerin.
Die aktuelle Weltrangliste am Beispiel 400 Meter Hiirden der Mén-
ner zeigt sehr deutlich, dass der Zugang zu den hochklassigen
Meetings (Diamond League, Gold-Meetings, usw.) im hohen MaRe
das Ranking beeinflusst. Gewinner sind die Manager, die in ,Paket-
Deals" neben Topstars leistungsschwéchere Athletinnen und Ath-
leten Zugang zu den genannten Meeting verschaffen. Dadurch
wird die Besetzung der Meetings teilweise von Managern be-
stimmt und das beeinflusst das Ranking erheblich. Die aktuelle
Weltrangliste tiber 400 Meter Hiirden der Manner macht sehr deut-
lich, dass das aktuelle System den Athletenmanagern eine zu gro-
Re Rolle einrdumt.

20. Nick Smidt (Niederlande), 1.260 Punkte, 49,07 s

21. Abdelmalik Lahoulou (Algerien) 1.248 Punkte, 48,87 s

22. Mario Lambrughi (Italien) 1.243 Punkte, 49,03 s

23. Julien Bonvin (Schweiz) 1.241 Punkte, 49,10 s

24. Constantin Preis (Deutschland), 1.235 Punkte, 48,83 s
Ein weiterer Kritikpunkt ist, dass die Metrik vor allem die Leistun-
gen der Diamond League beglinstigt. Es ist kein Geheimnis, dass
europdische Athleten haufiger in die Diamond League aufgenom-
men werden als Athleten aus anderen Kontinenten. Zehn der zwolf
Diamond-League-Meetings finden in Europa statt. Dies bevorteilt
europaische Periodisierungsmodelle.
Die deutsche Meeting-Landschaft verfiigt Giber nur wenige punkte-
trachtige Wettbewerbe (2x Silber/2x Bronze fiir die 400 Meter Hir-
den), was ein deutlicher Nachteil zu anderen Nationen ist. Es gibt
also viele Probleme.

»

leichtathletikiraining 612023 9



Leistungstraining

Ich sehe folgende, mogliche Verbesserungsvorschlage fiir das

Weltranglisten-System von World Athletics:

1. Gewichtung der Leistung: Das System konnte starker auf die
tatséchliche Leistung der Athleten fokussieren und weniger auf
andere Faktoren wie die Wettkampfhaufigkeit. Indem man die
Gewichtung der verschiedenen Faktoren Uberdenkt, konnte
man sicherstellen, dass die Platzierungen in der Weltrangliste
die individuellen Leistungen besser widerspiegeln.

2. Berlicksichtigung von Verletzungen und Auszeiten: Athleten,
die aufgrund von Verletzungen oder anderen Umstanden eine
Auszeit hatten, konnten in besonderer Weise beriicksichtigt
werden. Ein Mechanismus, der es ihnen ermdglicht, ihre Punkte
und Platzierungen beizubehalten oder wiederzugewinnen,
konnte die Fairness des Systems verbessern.

Letztendlich ist die Einschatzung des Weltranglisten-Systems von

World Athletics eine individuelle Meinung. Einige unterstiitzen es

als objektive Methode, um Athleten zu bewerten und die Teilnahme

an internationalen Wettkdmpfen zu regeln, wahrend andere Beden-
ken hinsichtlich der Fairness und Genauigkeit des Systems haben.

Erfahrungen und Einschatzungen von Viola Kleiser, Landeskoordi-
natorin beim Osterreichischen Leichtathletik-Verband:

Ich habe letztes Jahr begonnen, mich intensiv mit dem Punktesys-
tem von World Athletics zu beschéaftigen, nachdem meine Athletin
Lena Pressler einen Uberraschenden Leistungssprung tber die
400 Meter Hirden geschafft hat und eine Qualifikation fir die Eu-
ropameisterschaften in Miinchen auf einmal moglich wurde (was
dann auch geklappt hat). Meiner Meinung nach muss sich ein Trai-
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ner intensiv mit dem aktuellen World Ranking und der Scoring Ta-
belle auseinander setzen, um zuallererst einmal richtig abschét-
zen zu konnen, ab welcher Leistung es Uberhaupt Sinn ergibt,
Punkte zu sammeln. Wenn die Athleten auf dem Niveau sind, sol-
che Leistungen abzurufen (bei den 400 Meter Hiirden wéren das
zwischen 1.100 und 1.120 Punkten fir eine EM), dann geht die
Rechnerei mit den Zusatzpunkten los.

Die Wettkampfplanung hat sich dadurch stark veréndert, da man
mehrere hochwertige Leistungen in einer Saison abrufen kdnnen
muss. Wann, ist haufig nicht genau planbar, da Zusagen fiir Start-
platze fur gute ,Punkte-Meetings” (gemeint sind in diesem Zusam-
menhang solche der Kategorien B, C und D) auch oft sehr spontan
kommen.

Startplatze flir solche Meetings bekommt man ohne Hilfe durch
ein Management oder den Verband sowieso kaum. Starts bei Mee-
tings, die viele Zusatzpunkte einbringen, sind allerdings enorm
wichtig, da irgendwann eine Qualifikation Uber diese ,placing
scores” geplant werden muss, da eine Verbesserung lber die ,sco-
ring points” (also Uber eine eigentliche, individuelle Leistungsver-
besserung) weniger zusatzliche Punkte bringt. Ein Beispiel: 55,70
Sekunden und 56,70 Sekunden iber die 400 Meter Hirden der
Frauen sind nur rund 30 Punkte Unterschied. 30 Punkte! Die be-
kommt man als Bonuspunkte tiber die Platzierung hingegen schon
bei einem dritten Platz bei einem Meeting der Kategorie D.
Zusammenfassend wiirde ich sagen, dass vor allem diejenigen
Athleten, die noch keine direkte Norm erbringen kénnen, definitiv
ein hoheres Leistungsniveau (iber einen langeren Zeitraum als die
letzten Jahre erbringen miissen. Das ,Gerangel” um Startplatze
mit Punkten erschwert eine Saisonplanung zusatzlich.

Erfahrungen und Einschatzungen von Byron Casfor, DLV-Bundes-
stiitzpunkttrainer Sprung in Berlin und u.a. Heimtrainer von Drei-
springerin Caroline Joyeux:

Das Ziel von Caroline und mir als ihrem Trainer ist es, sich fiir die
Olympischen Spiele 2024 in Paris zu qualifizieren. Die Norm von
14,55 Metern ist jedoch unwahrscheinlich, weshalb der Weg tiber
das Ranking fiihren muss. Wir haben daher fir dieses Jahr eine
Dreifachperiodisierung geplant. Die erste Wettkampfphase fand
im Winter statt. Die zweite findet ihren Héhepunkt im Juli und Au-
gust, hoffentlich mit der U23-EM und den World University Games.
Ende August und im September soll dann eine dritte Wettkampf-
phase folgen, damit Caroline dort schon Punkte fiir das nachste
Jahr sammeln kann.

Die Qualifikation iber das Ranking hat immer zur Folge, dass du
am besten schon im Vorjahr Erfolge vorweisen kannst, damit du
spater nicht den hochgerankten Wettkdmpfen hinterherrennen
musst. Fiir die WM in Budapest in diesem Jahr hast du idealerwei-
se schon Top-Resultate aus 2022 und gegebenenfalls aus dem
Winter. Deshalb haben wir in der Halle dieses Jahr auch mehrere

Gimme Points: Caroline Joyeux soll nach den Plénen ihres Trainers
bereits diesen September wichtige Punkte fiir das Ticket zu den

Olympischen Spielen sammeln.



Wettkdmpfe besucht, unter anderem in Manchester. Uber die Hal-
lensaison hinweg hat sich Caroline dadurch um rund 20 Platze im
Ranking verbessert. Dadurch, dass sie noch der U23 angehort, ist
der Sommer schon weitestgehend durchgetaktet. Die Deutschen
Meisterschaften der U23, die fiir die Punkte wichtige Deutsche
Meisterschaft der Hauptklasse und letztlich die U23-EM folgen di-
rekt aufeinander. Fiir Meetings mit guten Punktwerten im Ausland
ist da wenig Raum.

Generell ist es aber schwer, in die Teilnehmerfelder héherwertiger
Wettkdmpfe zu kommen. Das ist sogar in Deutschland so. Wir ha-
ben ohnehin schon wenige hochklassige Wettkdmpfe mit Drei-
sprung. Doch auch in die wenigen kommt man nicht ohne Weite-
res rein, da die Veranstalter nicht nur deutsche Springerinnen da-
bei haben wollen, sondern auch auslandische Athleten. Wir haben
daher die Erfahrung gemacht, dass es sich lohnt, als Deutsche im
Ausland die Augen offen zu halten, zum Beispiel in Italien oder
Kroatien. Eine DLV-Springerin, die das zuletzt sehr gut gemacht
hat, ist Weitspringerin Maryse Luzolo, die zu hochklassigen Wett-
kémpfen nach Botswana und Japan gereist ist und damit die WM-
Quali schon fast sicher haben diirfte. Das Problem dabei ist, dass
dadurch die kleinen Meetings in Deutschland, die bei den Athleten
und Athletinnen beliebt waren und mit nur geringem Reisestress
verbunden waren, kaputt gehen kénnen, weil sie sich die héhere
Bepunktung im Ranking nicht leisten kénnen. Wir haben Meetings
im Ausland besucht, die schlechter organisiert waren und weniger
Zuschauer hatten als in Deutschland, dabei aber viel besser einge-
stuft waren

Man sollte einen passenden Athletenmanager finden und
lernen, diesen in das Team zu integrieren.

Daran zeigt sich: Trainer und Sportler miissen sich auf diese neue
Situation einstellen. Beide miissen die Fahigkeit entwickeln, inner-
halb der Saison schneller vom Trainings- in den Wettkampfmodus
zu schalten, wenn sich eine sinnvolle Wettkampf-Option ergibt

Weltrangliste | Saisonplanung

oder auch eriibrigt, denn oft stehen die Athletinnen auf Wartelisten
und wissen bis zum Schluss nicht, ob ein Startplatz fiir sie frei
wird. Friiher hat man langfristiger geplant. Gerade junge Athleten,
die bislang gewohnt waren, dass ihr Heimtrainer immer beim Wett-
kampf dabei war, miissen sich noch friiher im Fall von internatio-
nalen Starts daran gewdhnen, auch ohne ihn zurechtzukommen.
Das ist auch ein Lernprozess.

Trainer miissen sich ab einem gewissen Leistungsniveau aus-
gangs der U23 mit dem Punktesystem beschaftigen, sonst ist es
sehr schwer, zu internationalen Meisterschaften zu kommen. Und
sie sollten nicht auf die Unterstiitzung eines Athletenmanagers
verzichten, da es ohne kaum madglich ist, an Startplatze bei Mee-
tings zu kommen. Das bedeutet, dass man lernen muss, mit einer
weiteren Person zusammenzuarbeiten, und zuvor die passende
fiir sich finden muss. Es gibt derzeit in Deutschland nicht so viele
Manager, auch hier kann der Blick ins Ausland sinnvoll sein. Leider
kommt es dadurch auch unter den Deutschen zu Konkurrenzsitua-
tionen um Manager und Startplatze. Frither wusstest du, du musst
nur deine absolute Leistung bringen, egal wann und wo. Es z&hlte
nur die Leistung und nicht der Platz. Jetzt bedeutet ein Platz und
eine Punktemdglichkeit fiir Athletin A oft auch, dass Athletin B
dann ins Ausland muss, oder keinen Platz mehr findet, oder sie
bringt die bessere Leistung, erhélt dafiir dann aber weniger Punk-
te. Das ist sehr problematisch und nicht gut fiir die Stimmung un-
ter den Sportlerinnen.

Apropos Blick ins Ausland: In Europa oder auch den USA haben wir
es aufgrund der hohen Meeting-Dichte noch sehr gut. In Stidame-
rika gibt es insgesamt nur eine Handvoll Wettkdmpfe der Katego-
rie C, ein paar D-Wettkdmpfe und dann nur noch die jeweiligen na-
tionalen Titelkdmpfe. Da ist es schwer, (iberhaupt auf die geforder-
ten fiinf Wettkdmpfe zu kommen, und gerade fiir die jiingeren Ath-
leten ist es nicht so einfach, weite Wettkampffahrten zu machen.
Einige Nationalmannschaften reagieren damit darauf, dass sie in
Europa Trainingslager bestreiten, sich hier aber nicht allein auf das
Training konzentrieren, sondern versuchen, direkt ein paar Wett-
kd@mpfe zu machen.
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Athleten geben einander

Feedback

Wie Trainer ihre Athleten als Co-Trainer einsetzen kdnnen

Autor: Klaus Oltmanns

Es ist eine der grundlegendsten Aufgaben von Traine-
rinnen und Trainern: Athleten Feedback geben. Gemeint
ist in diesem Zusammenhang in erster Linie das konkre-
te sportbezogene Feedback, also beispielsweise zur
Qualitat einer Bewegungsausfiihrung. Doch Trainer sind
nicht die einzigen, die Beobachtungen anstellen und
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diese mit den Sportlern teilen kénnen. Auch die Trai-
ningskollegen sind in der Lage, Feedback zu geben. Wie
dieses Feedback in sinnvolle Bahnen gelenkt werden
und bewusst zur Verbesserung des Trainings genutzt
werden kann, beschreibt Klaus Oltmanns in diesem Bei-
trag.



Einfiihrung

Riickmeldungen (iber den Bewegungsvollzug sind typische Be-
standteile eines jeden motorischen Lernprozesses, vom einfiih-
renden Bewegungslernen bis hin zum vertiefenden, anwendenden
oder perfektionierenden Techniktraining. Ergdnzend zur Selbst-
wahrnehmung des Sportlers gibt in vielen Féllen der Trainer ein
Feedback aus der AuBensicht, eventuell auch in Verbindung mit ei-
nem Korrektur- oder Verstarkungshinweis.

Auch wenn dies der Standard ist, gibt es weitere Mdglichkeiten.
Eine davon ist, dass die Athleten Riickmeldungen nicht oder nicht
nur vom Trainer erhalten, sondern auch von ihren Kollegen, also
den anderen Sportlern. Zuletzt wurde in mehreren Beitrdgen dieser
Zeitschrift aus verschiedenen Blickwinkeln auf diese Mdglichkeit
hingewiesen: Trainingskameraden geben als Paten oder Mentoren
auch Feedback (,Auch im Gruppentraining differenziert trainieren”
in It 6/22), die Athleten werden also behutsam und unterstiitzend
zum Bestandteil eines ,Trainerteams” (vgl. ,Trainer: vom Einzel-
kampfer zum Teamarbeiter” in It 2+3/23), sie lernen Feedback
nicht nur als ,Empfénger” kennen, sondern auch die ,Gegenseite"
und deren kognitive Anteile (vgl. ,Feedback-Kompetenz fiir Trai-
ner“in It 2+3/21 und It 4/21).

Feedbackkompetenz | Athletenfeedback

Info 1

Entwicklungsschritte des Feedbackgebens

Trainervorgabe fiir den Feedback-Geber: Beobachte
1 nur dieses eine Bewegungsmerkmal und gib dazu ei-
ne Riickmeldung!
Tipp 1: Ein solches Feedback ist bereits bekannt, weil der
Trainer das selbst im vorherigen Training genutzt hat.
Tipp 2: Das ausgewdhlte Merkmal passt zur Schwerpunkt-
aufgabe der Trainingsiibung.
Erganzend auf verschiedene Beobachtungshilfen hinwei-
sen. Grundsatzlich ist es, vor allem bei bereits Fortge-
schrittenen (bzgl. Feedbackgeben), denkbar, zwei Merk-
male vorzugeben. Die sollten dann aber einfach sein (nicht
tiberfordern!)

Feedback-Geber: Ich habe Folgendes gesehen/beob-

2 achtet...

So beginnt der Feedback-Geber seine Riickmeldung...

> und wahlt eigenstandig (zunachst nur) ein Merkmal fir
das Feedback aus: das wichtigste bzw. wirksamste.

Wenn Trainer die Athleten als zusétzliche Feedback-Geber
gewinnen konnen, kann dadurch die Qualitat des Trainings

> oder wahlt (verdndert auch bei Bedarf) die Beobach-
tungsposition eigenstandig.

steigen.

Feedback fiir Athleten durch Athleten ist zunédchst unter einem
sportlichen Aspekt zu sehen, wonach die Sportler mehr Riickmel-
dungen erhalten, gerade in gréReren Trainingsgruppen mehrere
Athleten gleichzeitig ein Feedback erhalten konnen und der Trainer
entlastet werden kann. Vorauszusetzen ist dafiir natiirlich, dass
die gegebenen Riickmeldungen dem sportlichen Anspruch ausrei-
chend gentigen, dass der jeweilige motorische Lern-/Trainingspro-
zess der Ubenden passend unterstiitzt wird. Sollie u.a. (2021) ha-
ben diesbeziiglich in einer kleinen Studie Feedbacks durch Trainer
und Sportlerkameraden im Nachwuchstraining verglichen und
weitere Studien in die Diskussion einbezogen. Dort ergab sich ins-
gesamt ein noch uneinheitliches Bild. In der Studie selbst wurden
etwa nach dem Experiment (mit der Skilanglauftechnik Skating)
keine Unterschiede in der Bewegungsdkonomie (heifllt: hohere
Ausnutzung der Physis durch 6konomischere Technik) gefunden,
wahrend in der Leistung (hier: Geschwindigkeit) mit der nichtdomi-
nanten Seite die Teilgruppe mit dem Kameradenfeedback nicht so
gut war.

Feedback-Geber fragt zunédchst den iibenden Sportler
Der Feedback-Geber fragt den {ibenden Sportler zu-
nachst nach dessen Bewegungsausfiihrung: ,Wie hast du
es gemacht/wie ist es gelungen/wie ist dein Gefiihl?“
> Erst dann erfolgt eine Bestatigung bzw. Ergénzung durch
den Feedback-Geber durch das, was er von aufRen wahr-
genommen hat.
> Bei zunehmender Erfahrung (auf beiden Seiten) ist auch
eine behutsame Weiterentwicklung mdglich im Sinne
von: ,Was nimmst du dir fiir den ndchsten Versuch vor?*
oder weiter gefasst: Austausch.

4 Variationen und Anpassungen im weiteren Zeitverlauf

Wie in jedem Lernprozess sind Anpassungen denkbar

und sinnvoll. Grundmuster:

> Wechsel der Beobachtungsaufgabe und des Feedback-
Gegenstandes (z. B. welches Detail oder Teil der Bewe-
gung) innerhalb einer einzelnen aber auch in einer Folge
von Trainingseinheiten: Anpassung an motorischen Fort-
schritt oder durch Detailwechsel in der Summe ein Ge-

Nicht nur sportlich kénnen die Athleten von Feedback
durch andere Athleten profitieren. Gerade die Feedback-

samtbild entwickeln

> Feedback erfolgt nicht mehr ,automatisch” bei jeder Be-
wegungsausfiihrung, sondern nur ,auf Anforderung”
durch den Ubenden, z .B.: (,Siehst du auch, was ich fiih-
le?" oder ,Ich finde mein Problem nicht, was siehst du?”).

Geber kénnen an Selbstwahrnehmung gewinnen.

Interessant ist die Tendenz, dass das Feedback durch die Trainer
positivere subjektive Empfindungen bei den Sportlern ausldste
(macht mehr Freude, motivierende Anreize). Dies ist ein starker
Hinweis auf einen weiteren Aspekt, namlich, dass Feedback mehr
ist als die durchaus wichtige Wirkung im engeren sportlichen Sin-
ne beim Feedback-Empfanger. Zu nennen waren etwa die Aus-

»
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wirkungen auf die kognitiven und, daraus folgend, Selbstwahrneh-
mungsfahigkeiten auf der Seite der Feedback-Geber. Damit verbun-
den sind positive ,indirekte” Auswirkungen auf die zeitlich folgen-
den Bewegungsqualitdten bei Letzteren. Und vor allem Im-
pulse fir die personliche und soziale Entwicklung aller Sportler,
z. B. Kooperationsbereitschaft und -fahigkeit, gegenseitige Akzep-
tanz und Wertschatzung (abhéngig nicht nur von der sportlichen
Leistung), Selbstbewusstsein, Vertrauen, Selbstwirksamkeit u.v.m.
Nachfolgend soll es darum gehen, wie Trainer gerade unter dem
zuletzt aufgezeigten ganzheitlichen Blickwinkel ihre Sportler und
Gruppen fiir einen gegenseitigen Riickmeldeprozess gewinnbrin-
gend vorbereiten und einbeziehen kénnen.

Stimmiges Rollen- und Aufgabenversténdnis fiir den Trainer

Es liegt nahe, dass auch der Trainer eine offene, wertschétzende,

auf Vertrauen bauende Einstellung, Haltung und Handlungsweise

mitbringen muss und eine eng fachbezogene Feedback-Expertise

allein nicht ausreicht: Nicht nur der Trainer hat die Kenntnisse, Fer-

tigkeiten und Erlaubnis, Feedback ,richtig” zu machen. Sportler

kénnen das ebenfalls auf sich entwickelnden Niveaustufen lernen

und selbst anwenden (siehe Info 1). Sie miissen dabei aber auch

ihre Lernerfahrungen und Fehler machen dirfen. Sportler in der

Empfénger-Rolle miissen sich auf das erweiterte Sender-Setting

(nicht nur der Trainer, sondern auch die Kameraden) einlassen.

Ein stimmiges Aufgabenfeld eines in diesem Sinne ,entwickeln-

den" Trainers ldsst sich so aufspannen:

> Er bereitet seine Athleten auch auf das Geben von Feedback
vor und bildet sie dafiir aus (so wie im sportpraktischen Bereich
auch).

> Er begleitet seine Sportler ebenso auch beim Geben von Feed-
back: Er beobachtet, betreut und gibt passend dazu unterstiit-
zendes Feedback (liber das Feedback-Geben).

> Er ,0ffnet” seine Sportler in deren Feedback-Nehmer-Rolle,
auch wenn das Feedback von Kameraden kommt.

> Er entwickelt im Feedback-Prozess auf beiden Seiten die ver-
bundenen persdnlichen und sozialen Eigenschaften aller Sport-
ler, im Bedarfsfall auch schiitzend in Problemsituationen.

Praxis-Bausteine

Um in der Trainingspraxis jeweils ein daflir passendes Setting zu
gestalten, kann sich der Trainer auf der Basis seines Mindsets fol-
gender ,technischer” Bausteine und Hintergriinde bedienen. In der
Anwendung geht es darum, die Sportler auf die Feedback-Geber-
Rolle vorzubereiten. Es ist empfehlenswert, je nach methodischer
Entwicklung dieser Kompetenz bei den Sportlern im jeweiligen
Setting ausgewdhlte Vorgaben auszuwahlen.

Eine erste Heranflihrung an das Feedback-Geben kann es sein, dass
Athleten ihren Trainingskollegen Hilfestellungen leisten und dabei

bereits lernen, auf welche Aspekte sie achten sollen.
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Hierzu zahlen:

Die zeitlichen Gestaltung

> Rickmeldung zeitlich kurz nach der Bewegungsausfiihrung ge-
ben, aber Zeit geben, damit der Empfénger konzentriert und
storungsfrei wieder ,auf Empfang” ist.

> Kurze, aber ausreichende Zeitspanne zur erneuten Wiederzen-
trierung geben, bevor die ndchste Bewegungsausfiihrung er-
folgt.

> Rickmeldungsfrequenz je nach Kénnen anpassen. Bei Anfan-
gern nach jeder Wiederholung, bei Fortgeschrittenen zuneh-
mend seltener und bei Bedarf. Tipp fiir den Trainer: evtl. vorge-
ben!

Die inhaltliche Gestaltung

> Wenige Details: bei Anfangern mdglichst nur ein Aspekt an-
sprechen, selbst bei Fortgeschrittenen nur zwei

> nur mitteilen, was man tatséchlich wahrgenommen (gesehen)
hat, keine Interpretationen oder Vermutungen (etwa: ,Du hast
versucht, ..")

> Konkret vergleichen im Sinne von: ,Du hast im Knie weniger
nachgegeben als vorhin.” Dabei jedoch nicht deuten (,eben
hast du den Arm besser nach hinten gestreckt").

Die kommunikative Gestaltung

> Erst Blickkontakt aufnehmen, sich dem Gegentiiber zuwenden,
dann sprechen.

> Einfache Satze und bekannte Begriffe verwenden.

> Eine neutrale, entspannte, unterstiitzende, wohlwollende Atmo-
sphare erzeugen (Bewertung der Person oder gar Vorwiirfe wie
etwa ,schon wieder” oder ,schlecht” unterlassen).

> Auf die Wirkung des Gesagten achten

Foto: Claus Habermann
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Abbildung 1: Schematischer Ablauf eines Ballwurf(anlaufes). Zugeordnet sind verschiedene Beobachtungsziele und deren Zeitpunkt im
Ablauf. Den Feedback-Gebern kénnen verschiedene Beobachtungsaufgaben mit reduziertem Umfang der Kriterien zugeteilt werden.

Hintergrundwissen zur Verfiigung stellen

Bewegungsbeobachtung ist eine wichtige Grundlage fiir ein Tech-

nik-Feedback. Fiir den erfahrenen Trainer ist dies meist tégliches

Brot. Das darf aber nicht dazu verleiten, vorauszusetzen, dass die

Grundlagen bei den Athleten ebenfalls vorhanden sind. Zwar wirkt

vorbildhaftes Vorgehen des Trainers darauf ein, den Sportlern ein

kleines kompaktes Grundgeriist an Know-how in dieser Sache mit-

zugeben. Zentrale Merkmale fiir eine zweckméRige Beobachter-

position, das Wissen um die Relevanz der zu beobachtenden

Merkmale und des Leitbildes sollten Trainer dennoch in zielgerich-

teter konzentrierter Knappheit vermitteln, gegebenenfalls auch mit

JKniffen” von Beobachtungshilfen. Zum Beispiel diese:

1. Eine zweckmaRige Beobachterposition

> In den meisten Féllen schaut der Beobachter rechtwinkelig zur
Bewegungsrichtung (mdoglichst in Hohe der ,Hauptaktion®, also
etwa Weitsprung in Bretthohe oder passend zu einer Anlauf-
marke) oder ,von hinten” in Bewegungsrichtung. Die Entfer-
nung sollte im Zweifelsfall lieber gréRer als kleiner sein (solan-
ge das zu beobachtende Detail noch erkennbar ist). Das er-
leichtert die ,Nachverfolgung” des zu beobachtenden Objektes
durch die Augen- bzw. Kopfbewegung, ermdglicht gelegentlich
iberhaupt nur eine notige Blickfixierung. Und: bei ,ldngerer” zu
verfolgender Bewegungsamplitude (etwa: mehrere oder viele
Laufschritte, kompletter Anlauf) braucht es bei gréRerem Ab-
stand einen vergleichsweise geringeren abzudeckenden Blick-
winkelbereich, mit entsprechend geringeren perspektivischen
,Verzerrungen" an den Randern. Zusammengefasst: so weit
wie mdglich entfernt, so nah wie nétig.

2. Eine zweckmaBige Beobachtungsstrategie

> Es braucht ein klares (auf der Seite des Feedback-gebenden
Sportlers) ,Referenzmodell”, also ein Modell von Bewegungs-

kriterien, das die Beobachtung leitet. Fachlich abgeleitet ist das
sinnvollerweise z. B. von Technikleitbildern. Allerdings sind sie
fiir den Zweck, der hier gemeint ist, oft nicht gut handhabbar, da
sie eine (zu) hohe Informationsdichte mit zeitgleich ablaufen-
den Details aufweisen und fir Nachwuchssportler oft zu abs-
trakt (sprachlich, textlich) sind. In dieser Situation ist es daher
wichtig, Athleten anders auf die Beobachtungsaufgabe vorzu-
bereiten. Es empfiehlt sich eine daflir aufgearbeitete Vorlage
mit deutlicher (1) Reduzierung der beriicksichtigten Bewe-
gungsmerkmale, um eine Uberfrachtung mit Informationen zu
vermeiden. Wichtig ist ferner eine moglichst geschickte Visua-
lisierung. Trainer sollten die Informationen nicht nur textlich
oder tabellarisch auflisten. Es gibt mittlerweile Apps, mit denen
man vorhandene Bilder, Zeichnungen, sogar Videos geschickt
selbst erganzen kann (s. ,Ist Digitales Distanztraining’ eine Al-
ternative” in It 2+3/23). Es gilt, (Fach-)Begriffe zur Position zu-
zuordnen und optisch zu verbinden sowie Beobachtungsrich-
tungen einzuzeichnen (Pfeile, Linien etc., vgl. Abbildung 1).
Méglich ist auch, konkrete Beobachtungsvorgaben zu geben, z. B:
> Absprung: Wann Uiberholt das Knie des Schwungbeins das Knie
des Sprungbeines?
> Drehstart beim Diskuswurf: Bleibt der linke Ellbogen lange
,2uber” dem linken Knie?
Gegebenenfalls kdnnen auch externe fixe Vergleichslinien zur Hilfe
genommen werden. Gemeint sind beispielsweise die Anlaufmar-
kierungen beim Weit- oder Hochsprung, aber auch eine Stange in
Hohe des Absprungbalkens, die hilft, eine mégliche Riicklage des
Rumpfes zu erkennen. Ein anderes Beispiel wére bei der Hirden-
liberquerung denkbar: Bleibt der Kérperschwerpunkt auf konstanter
H&he im Vergleich zur Rasenkante oder Hecke dahinter (s. Bild auf
der néchsten Seite)?
»
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Sportpadagogik

JFeedback geben” lasst sich methodisch entwickeln

Etwas zu wissen bedeutet nicht automatisch, dieses auch zu kon-
nen. So wie ein Sportler, der weil}, wie eine Bewegung aussieht
bzw. funktioniert, diese nicht schon deswegen beherrscht, so ist
es auch bei der Fahigkeit, Feedback zu geben: Das Wissen allein
flhrt nicht zum Kénnen. Ahnlich wie es beim Erlernen und Verbes-
sern von Bewegungsfertigkeiten ist, ldsst sich aber auch beim
Feedback-Geben nach vergleichbarem Muster vorgehen: Die Brii-
cke zum praktischen Kénnen wird mit methodischen Reihen er-
richtet und die Fertigkeit so sukzessive erlernt.

Die Vorschldge in diesem Beitrag stellen einen Orientierungsrah-
men vor, wie Trainer ihre Sportler als Feedback-Geber entwickeln
kdnnen. Das Feedback bezieht sich dabei ausschlieRlich auf Riick-
meldungen Uber die Bewegungsausfiihrung. Andere Feedback-
Inhalte wie etwa Uiber Verhalten, vermutete Anstrengung, ,Einsatz"
etc. werden an dieser Stelle nicht beriicksichtigt, da sie weitere,
vor allem psychosoziale Kompetenzen erfordern.

Eine grundsatzliche Empfehlung ist es, den Lernprozess ,Athleten
lernen Athleten Feedback geben” geschickt in den gesamten Trai-
ningsablauf einzubauen. Feedback-Inhalte sind zumindest ansatz-
weise aus dem Trainerverhalten bekannt, wenn auch ggf. unreflek-
tiert. Sie sollten daher passend zum aktuellen Bewegungspro-
gramm, das gerade (auch in den vorherigen und folgenden Trai-
ningseinheiten) trainiert wird, sowie passend zum jeweiligen
sportlichen Lernweg und -status der Feedbackempfanger einstu-
diert werden.

Das Feedback-Verhalten des Trainers selbst sollte im Lernprozess
der zukiinftigen Feedback-Geber gut, klar und bewusst an den Tag
gelegt werden, nicht nur inhaltlich, sondern vor allem auch im

16 leichtathletiktraining 62023

Foto: Johannes Hiicklekemkes

Fiir die Beobachtung ist es vor-
teilhaft, sich in der Umgebung
Jnatiirliche” Hilfslinien zu suchen.
In diesem Fall kénnen etwa die
Rasenkante oder die Hecke hel-
fen, zu priifen, ob die Hiiftposition
bei der Hiirdeniiberquerung kon-
stant ist. Wo keine nattirlichen
Marken vorhanden sind, kénnen
in passender Entfernung auch
Beobachtungshilfen wie Stangen
oder Hiitchen positioniert wer-

den.

Jtechnischen” Ablauf, in der Kommunikation und im wertschatzen-
den Sozialverhalten. So kann der Trainer fiir den Lernprozess der
Sportler einen glinstigen mentalen Rahmen herstellen, sowohl fiir
die konstruktiven Feedback-Geber, aber auch fiir die wohlwollend-
offenen Feedback-Nehmer unter den Sportlern. Der Trainer wirkt
als Vorbild und unterstiitzt das Prinzip des Lernens vom Vorbild.

Das Lern-Setting fiir Sportler und Trainer

Als Setting flir den Einsatz von Athleten als Feedback-Geber sind
insbesondere zwei Formen denkbar, das Lern-Tandem und eine
Lern-Triade.

Das Lern-Tandem ist das einfachste und bekannteste Setting. Je
zwei Athleten werden einander zugeordnet. A fiihrt die jeweilige
Ubung aus, B beobachtet diese und gibt anschlieRend A ein Feed-
back. Danach werden die Rollen getauscht, entweder nach jeder
Durchfiihrung oder nach einer vorgegebenen Wiederholungszahl.

Besonders wertvoll ist es, die Zusammensetzung A und B nicht kon-
stant zu halten, sondern im Laufe der Zeit viele verschiedene Paar-
konstellationen aus der Trainingsgruppe zusammenzusetzen. Das
hat zwei Vorteile: Zum einen fordern die Wechsel aus Geber- und
Nehmer-Rollen das Erlernen des Feedbackgebens stérker. Zum an-
deren wird neben diesem direkten sportlichen Aspekt auch die Lern-
forderung fiir die personlichen und sozialen Eigenschaften der
Sportler angesprochen. Jeder muss also in beiden Rollen mit allen
moglichen Partnern wertschétzend und kooperativ unterwegs sein,
und nicht nur ausgewahlte ,beste Freunde" akzeptieren.

In der Lern-Triade werden jeweils Dreiergruppen gebildet: Eine Per-
son fiihrt die Bewegung aus (und ist so Feedback-Nehmer), eine
weitere beobachtet und gibt Feedback und die dritte Person beob-



achtet die Zweite und gibt dieser ein Feedback zum Feedback (In-
halt, Vorgehen, Verhalten). AnschlieBend werden die drei Rollen ro-
tierend getauscht.

Die Trainerrolle bei den Feedback-Ubungen
Selbstversténdlich tragt der Trainer wie gewohnt die Gesamtver-
antwortung flir das Geschehen in der Trainingseinheit. Neben den
liblichen sportlichen Trainingsaspekten kommen fiir ihn jedoch
auch die Aspekte des Feedback-Lernens und dessen Lernumfel-
des hinzu, die in das Gesamtgeschehen eingebettet werden miis-
sen. Sportler miissen sich an dieses Geschehen gewdhnen, es
ausprobieren und die mdglicherweise ungewohnten Gefiihle dabei
erleben, aushalten und bewiltigen. Deshalb sollten sich Trainer,
wenn sie eine Feedback-Kultur etablieren wollen, méglichst weit
mit steuernden oder korrigierenden Eingriffen zuriickhalten.
Im Idealfall bereiten sie ihre Sportler vor, dann vertrauen sie ihnen
und ihren Selbstlernféhigkeiten. Sie greifen tatsdchlich erst bei
klaren Grenziberschreitungen oder drohenden physischen wie
mentalen Verletzungen ein.
Die Haltung der Trainer ist das Fundament dafiir. Unterstiitzende
und vertrauensférdernde MalRnahmen und Einstellungen fiir den
Trainer sind:
> Die jeweiligen Feedback-Geber begleiten: zuriickhaltend beob-
achten, mental unterstiitzen durch Zuwendung (auch nonver-
bal, angemessenes Lob...), dezente ,Kontrolle"
> Dies mit allgemeinem Lob verbinden, vor allem auch die moto-
rische und sportliche Anstrengung und Einsatz bei den Uben-
den, aber auch den motorischen Fortschritt (mit beiden Antei-
len: Einsatz des motorisch Ubenden, Unterstiitzungsleistung
der Feedback-Gebers)

Feedbackkompetenz | Athletenfeedback

> Bei Bedarf ,schiitzt” der Trainer die Sportler auf beiden Seiten,
falls jemand den wertschétzenden Umgang mit den Partnern
missachtet (z. B. verletzende Kommunikation).

Im Idealfall nutzen die Trainer regelmé&Rig Auswertungs- und Re-

flexionsgespréche mit der ganzen Trainingsgruppe. Leitfragen

sind:

> Fir beide Rollen: Wie war es fiir dich?

> Fir die Empfanger-Rolle: Was war hilfreich, was hattest du dir
vom Geber noch gewiinscht?

> Und wieder fiir beide: Was nimmst du mit fiir deine néchsten,
kommenden Situationen, in denen du wieder leichtathletische
Bewegungen lernst / die Technik trainierst?

AbschlieBende Gesamteinordnung

Sportler in das Feedback-Geschehen nicht nur als Adressaten der
Trainerrlickmeldungen, sondern auch aktiv einzubeziehen, ist ein
lohnender und vor allem ganzheitlicher Ansatz. Er unterstiitzt die
Technikverbesserung nicht nur direkt (und reduziert dabei den Um-
fang des Trainereinsatzes im Feedback), sondern auch langfristig
indirekt ber die kognitiven Anteile flir spateres Training.

Die Methode ist auch integrierte Personlichkeitsentwicklung. Sie
starkt nicht nur zahlreiche Fahigkeiten wie Selbstwirksamkeit,
Selbstvertrauen, Selbstbewusstsein u.v.m., sondern auch soziale
Komponenten wie Kooperation, Miteinander, Achtung, Wertschét-
zung. Zudem richtet der Ansatz den Blick nicht nur auf die ,guten”
Sportler, gemeint sind die herausragenden Talente, sondern er be-
zieht auch weitere Gruppenmitglieder ein, die einen wertvollen Bei-
trag leisten konnen, weil sie besonders beobachten und kommuni-
zieren konnen, auch wenn sie selbst vielleicht nicht die besten
Sportler sind.

DIE PSYCHISCHEN ANFORDERUNGEN
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Diskuswurf-Lernen
leicht gemacht

Erlernen des Standwurfs im Kindesalter in 30 Minuten
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Christian Gustedt ist Hochschul-Lehrkraft und A-Trainer. Im ab-
schlieBenden Teil seiner Beitragsreihe zum Erlernen von Wurf-
und StoBtechniken im Kindesalter (s. It 4/23 ,Schlagballwurf-
Lernen leicht gemacht’; It 5/23 ,KugelstoB-Lernen leicht ge-

macht”) widmet er sich dem Diskuswurf. Ziel dieser exemplari-

schen Trainingseinheit iiber 30 Minuten ist es, einen Anfanger
so weit zu bringen, dass er in der Lage ist, einen Diskus regel-
konform maglichst weit zu werfen. Der Diskuswurf bereitet vie-
len Kindern Probleme, da das Wurfgeréat aus der Drehung gewor-
fen werden sollte. Das Ziel zu Beginn der Einheit sollte daher
sein, den Drehwurf mithilfe von alternativen Wurfgerédten und
motivierenden Aufgabenstellungen einzufiihren.




Ubungen fiir 30 Minuten | Diskuswurf

Einleitung

Der Diskuswurf gehort als Einzel- und Mehrkampfdisziplin zu den
leichtathletischen Disziplinen. Dabei soll der Diskus nach einer Be-
schleunigungsphase durch eine Impulsiibertragung vom gesam-
ten Korper auf das Wurfgerat moglichst weit geschleudert werden.
Hierbei ist darauf zu achten, dass das Wurfgerat auf einer mog-
lichst langen Umlaufbahn um den Korper gefiihrt wird.

Beim Diskuswurf bzw. dessen Training werden viele koordinative
Fahigkeiten geschult, wie die Gleichgewichts-, Rhythmisierungs-
und Orientierungsfahigkeit. AuBerdem ist das richtige Timing des
Abwurfs bedeutend.

Zu Beginn des Techniklernens im Kindesalter muss nicht immer
gleich der Diskus verwendet werden, sondern es kénnen attraktive
Wurfgerate (z. B. kleine Fahrradreifen, Schleuderbille) eingesetzt
werden, mit denen Spielformen oder kleine Wettkédmpfe durchge-
fuhrt werden kdnnen. Das Unterrichten einer kurzen Einheit zum
Diskuswurf iiber 30 bis 40 Minuten fir eine grofle Gruppe bringt ei-
ne Reihe von organisatorischen Herausforderungen fiir den Trai-
ner mit sich. Meistens sind nicht ausreichend Disken fiir jedes
Kind vorrétig und es gibt vielleicht nur einen Diskuswurfring. Dies
kann wenig Aktivitdtszeit fir die Kinder zur Folge haben (,Warte-
schlangen”).

Dieser Beitrag wird aufzeigen, wie die Kinder dennoch auf ausrei-
chend viele Wiirfe kommen konnen. Die Maximierung der Aktivi-
titszeit und die Organisation reibungsloser Ubergédnge zwischen
den Aktivitdten sind dabei wichtig, wenn ein Diskuswurftraining
produktiv sein soll. Es sollte geniigend Ausriistung bereitgestelit
werden und die Kinder sollten die verschiedenen Wurfgerite
durchtauschen. Wie im letzten Beitrag ,KugelstoR-Lernen leicht
gemacht” (in It 5/23) sollte sich auch in dieser Trainingseinheit die
Gruppe nur aus 10 bis 12 Kindern zusammensetzen.

Sicherheiisaspekie

Es ist wichtig, dass der Trainer die Diskuswurfeinheit mit Sicher-
heitsvorkehrungen und -belehrungen beginnt, damit alle Schiiler
Spall haben und niemand verletzt wird. Das Werfen erfolgt erst auf
Kommando des Trainers und ab einer festgelegten Abwurfmarkie-
rung. Wichtig ist ferner die richtige Wahl der Wurfzone, sodass
kein Kind von einem Wurfgerat getroffen wird. Die Wurfgerate wer-
den auf Kommando gleichzeitig geholt und zurlickgetragen.

Bei Drehwiirfen fallt es insbesondere Anfangern oftmals
schwer, das Wurfgerét verlasslich nach vorne zu werfen.
Deshalb ist entsprechender Sicherheitsabstand auch zur
Seite zwingend notwendig.

Bei Drehwiirfen ist mit seitlichen Abweichungen in der Flugbahn
zu rechnen, weshalb hier besonders auf einen groRen seitlichen
Abstand von mindestens 5 Metern zu den anderen Ubenden — be-
sonders auf der Wurfarmseite ~ geachtet werden sollte. Ferner
sollte immer Blickkontakt zwischen den (ibenden Kindern herr-
schen. Es bietet sich an, zunachst mit kleinen Fahrradreifen oder
leichten Schleuderballen (500 g), die kurz an der Schlaufe gegrif-
fen werden, zu werfen. So hat der Werfer mehr Kontrolle {iber das

Geréat. Bewahrt haben sich auch weiche Disken mit Fingermulden
und einer weiteren Griffmulde, um die Kinder an den Diskuswurf
heranzufiihren (s. Bild 2a auf S. 20). So lernen die Kinder schnell,
den Diskus grundsétzlich richtig zu greifen und ihn korrekt zu wer-
fen.

Technikmerkmale des Diskuswurfs

Beim Drehwurf wird das Wurfgerat nach einer Auftaktbewegung in

der Hauptphase (Abwurf) in die Weite geworfen. Es ist darauf zu

achten, dass der Wurfarm die ganze Zeit durchgestreckt bleibt und

die Hand sich auf dem Diskus befindet. AuRerdem sollte der Wurf-

arm lange hinten gehalten werden (Schleppbewegung). Der Ab-

wurf muss zum richtigen Zeitpunkt erfolgen, damit das Wurfgerét

beim Wettkampf im Sektor landet, sodass der Versuch giiltig ist.

Beim Diskuswurf aus dem Stand sollte auf folgende Punkte (fir

Rechtshénder) geachtet werden:

> Der Diskus liegt auf den gebeugten Endgliedern der gespreizten
Finger. Der Daumen befindet sich auf dem Diskus.

> Der Werfer steht in einer seitlichen schulterbreiten Schrittstel-
jung.

> Das Korpergewicht befindet sich Uberwiegend auf dem hinte-
ren, gebeugten Standbein, das vordere Bein ist gestreckt.

> Es erfolgt eine Ausholbewegung durch ein einmaliges Zurlick-
schwingen des gestreckten Wurfarms entgegen der Bewe-
gungsrichtung.

> Sofort im Anschluss an die Ausholbewegung beginnt die Dreh-
bewegung in Wurfrichtung. Zudem erfolgt eine explosive
Streck- und Drehbewegung des hinteren Beins.

> Der Wurfarm zieht in Abflugrichtung nach vorne-oben.

> Das Wurfgerat wird mit gestrecktem Arm in SchulterhGhe he-
rausgeschleudert.

> Beim Abwurf wird der Korper vollstéandig gestreckt.

> Der Diskus wird im Uhrzeigersinn {iber den Zeigefinger abge-
rollt.

Allgemeine Hinweise

Folgende Vorbemerkungen sind zu beachten:

> Der Trainingsentwurf ist fir eine Gruppe von 10 bis 12 Kindern
ausgelegt. Anpassungen an die Gruppenstarke miissen indivi-
duell erfolgen.

> Die Spiel- und Ubungsformen zielen auf die Altersklassen U10
bis U14 ab.

> Der Entwurf ist fir einen Sportplatz mit einem Wurfbereich (am
besten Diskusring) ausgelegt.

> Als Material werden verschiedene Wurfgeréte (z. B. kleine Fahr-
radreifen, Schleuderbille, Gummiringe, Kinderdisken) bendtigt.

> Auf einen seitlichen Sicherheitsabstand (mind. 5 Meter) ach-
ten. D. h. die Sportler stehen in einer V-Aufstellung.

> Sicherstellen, dass die Sportler erst nach einem vorher verein-
barten Zeichen des Trainers werfen und auf ein weiteres Signal
hin gemeinsam die Geréte zurlickholen.

> Alle Wirfe k&nnen in die Hohe, in die Weite oder auf Ziele erfol-
gen.

> Der Trainingsentwurf geht davon aus, dass sich die Gruppe be-
reits anforderungsgerecht aufgewarmt hat.

»
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Kinderleichtathletik

1. Schritt

Ziel
Kennenlernen der Drehwurf- Bewegung mit Hilfe eines Fahr-
radreifens.

Organisation
> Die Kinder finden sich zu zweit zusammen.
> Jedes Paar erhalt einen kleinen Fahrradreifen.

Durchfiihrung

> Die beiden Kinder werfen sich den Fahrradreifen in einem
Abstand von 6 bis 8 Metern zu (s. Bild 1a).

> Der Reifen wird einarmig (gestreckter Wurfarm) aus der
Schrittstellung geworfen.

> Die Sportler sollen dabei versuchen, den Reifen madglichst
hoch nach vorne zu werfen.

Beachte

> Seitlichen Sicherheitsabstand (mind. 5 Meter) zwischen
den Wurfpaaren einhalten.

> Die Fahrradreifen sollen nicht gefangen werden (Verlet-
zungsgefahr!).

> Der Abstand zwischen den Sportlern richtet sich nach deren
Leistungsniveau. Dabei sollten beide Kinder annahernd
gleich weit werfen konnen.

2. Schritt

Ziel
Kennenlernen des Wurfgerats Diskus.

Organisation

> Jedes Kind erhélt einen Kinderdiskus.

> Es halt den Diskus mit leicht gedffneten Fingern, wobei der
Diskus auf den Endgliedern der Finger liegt. Der Daumen ist
etwas abgespreizt (s. Bild 2a).

leichtathletiktraining 612023

Variationen

> Andere Schleudergeréte werfen (z. B. Schleuderball oder
Wurftasche mit kurz gefasster Schlaufe, s. Bild 1b).

Mit dem ungelibten Wurfarm werfen.

Die Distanz zwischen den Kindern vergroern.

Ziele (z. B. Hiitchen) aufbauen , die getroffen werden sollen.
Wer schafft es zuerst, das Ziel zu treffen?

Vv

v

v




Ubungen fiir 30 Minuten | Diskuswurf

2. Schritt (Fortsetzung)

Durchfiihrung

> Jedes Kind fiihrt leichte Pendelbewegungen mit dem Dis-
kus seitlich am Korper nach vorne und hinten aus (s. Bild
2b).

> Danach wird der Diskus auch vor dem Kdrper geschwungen
(s. Bild 2¢).

> AbschlieBend werden Kreisbhewegungen durchgefiihrt.

> Ist das Kind sicher im Umgang mit dem Diskus, sollten Roll-
bewegungen ausgefiihrt werden. Das Kind rollt den Diskus
Uber den Zeigefinger auf den Boden ab.

Beachte

> Der Trainer kann umhergehen und bei der richtigen Handhal-
tung des Diskus unterstiitzen.

> Seitlichen Sicherheitsabstand (mind. 5 Meter) einhalten.

> Der Diskus soll (iber den Zeigefinger abgerollt werden, da-
mit der Diskus eine Eigenrotation erhalt.

Variationen

> Die Kinder rollen sich den Diskus gegenseitig zu (s. Bild 2d).

> Die Kinder schwingen den Diskus nach vorne iiber die Hiifte
und lassen ihn ber den Zeigefinger in einer Vorwartsdre-
hung los (s. Bild 2e), sodass er sich in der Luft wie ein Rad
aufrecht und nicht flach dreht und auf der Kante auf dem
Boden landet. Wenn das gelingt, rollt der Diskus nach dem
Aufprall auf dem Boden weiter nach vorne.

> Hutchentor: Es werden mehrere Teams mit jeweils gleich
vielen Kindern eingeteilt. Danach stellen sie sich in einer
Riege hinter ihrer Abrolllinie auf. In Rollrichtung befindet
sich ein 1 Meter breites Hiitchentor (Abstand etwa 4 Meter).
Das erste Kind versucht, seinen Diskus durch das Hiitchen-
tor zu rollen. Gelingt dies, erhélt das Team einen Punkt. Es
lduft dann sofort seinem Diskus hinterher und holt ihn. Dann
ibergibt das Kind den Diskus an das néchste Kind. Danach
stellt es sich hinten an. Die Gruppe, die zuerst 10 Punkte er-
zielt hat, ist der Sieger.

»
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Kinderleichtathletik
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3. Schritt

leichtathletiktraining 6 2023

Ziel
Erlernen des Diskuswurfs aus der Wurfauslage.

Organisation

>

L 3

Die Kinder verteilen sich nebeneinander in einer V-Linienauf-
stellung mit einem ausreichendem Abstand (es miissen
hier noch keine Diskusringe verwendet werden) (s. Bild 3a).
Im besten Fall hat jedes Kind einen Kinderdiskus (Gewicht
0,5 kg).

Durchfiihrung

>

Der Trainer demonstriert vorweg den Diskuswurf und macht
deutlich, dass der ganze Korper am Werfen beteiligt ist
(Dreh-Streckbewegung) und der Diskus nach vorn-oben mit
langem Arm weggeschleudert werden muss.

Wenn die Landezone frei ist, kénnen die Kinder auf Kom-
mando des Trainers nacheinander einen Diskuswurf aus-
flihren (s. Bilder 3b und 3c).

Die Werfer sollten auf folgende Punkte beim Standwurf ach-
ten: seitliche schulterbreite Schrittstellung; explosive Dreh-
Streckbewegung des hinteren Beins nach vorn-oben; voll-
standige Korperstreckung beim Abwurf; Abwurf mit Abrol-
len des Diskus Uber den Zeigefinger.

Die nicht werfenden Kinder schauen immer zum Werfer und
passen auf,

Tipp

>

Trainer konnen folgende Metapher verwenden: ,Der Diskus
soll sich wie ein Ufo in der Luft drehen”.

Beachte

>

Die Kinder sollten einen Abstand von 5 Metern zueinander
haben und sich gegenseitig beobachten.

Es darf nur auf Kommando des Trainers geworfen werden.
Auch das Holen der Disken erfolgt auf Kommando des Trai-
ners. Die Disken missen zurlickgetragen werden.

Der Diskus wird mit den Fingerkuppen und gespreizten Fin-
gern umfasst. Die zweite Hand befindet sich vor dem Aus-
hol- bzw. Wurfbeginn unter dem Diskus (wie ein ,Sandwich")
(s. Bild 3d). Durch das Schwingen driickt der Diskus gegen
die Finger. Der Daumen befindet sich auf dem Diskus. Zu
Beginn kann der Diskus auch in der Griffmulde gefasst wer-
den (s. Bild 3e).

Variationen

>

-

>

Mit anderen Geréten werfen (z. B. Gummiring, Wurfstab).
Uber einen Hohenorientierer werfen.
Auf Ziele oder in Zonen werfen,



Ubungen fiir 30 Minuten | Diskuswurf

4. Schritt

Ziel
Erlernen des Diskuswurfs aus der einfachen Drehung.

Organisation

>

>

Die Kinder verteilen sich auf der Laufbahn.
Im besten Falle hat jedes Kind einen Kinderdiskus (Gewicht
0,5 kg), der in der Griffmulde gehalten wird.

Durchftihrung

b}

Der Trainer demonstriert vorweg eine ganze Drehung um die
Korperlangsachse und orientiert sich dabei an einer Linie
auf der Laufbahn. Er macht deutlich, dass der Drehimpuls
iber das linke Bein erfolgt.

Danach lben die Kinder mehrfach die Drehung (s. Bilder 4a
und 4b).

AnschlieRend gehen sie einzeln in den Diskusring und fiih-
ren nacheinander den Diskuswurf aus einer ganzen Dre-
hung durch (s. Bild 4c, 4d und 4e).

Wenn alle Disken geworfen wurden, werden sie gemeinsam
auf Kommando des Trainers geholt und zuriickgetragen.

Beachte

>

Die Kinder sollen einzeln nacheinander aus dem Diskusring
werfen.

Das Holen der Disken erfolgt erst, wenn alle geworfen ha-
ben und erst auf Kommando des Trainers. Die Disken miis-
sen zuriickgetragen werden.

Der Wurfarm sollte wahrend der Drehung lange weit hinter
dem Karper (,schleppender Wurfarm®) gehalten werden.

Variation.

> Eine Halfte der Kinder fiihrt gleich zwei Wiirfe nacheinander
durch. Die andere Halfte (ibt derweilen die Drehung ohne
Abwurf.

> Mit anderen Geriten werfen (Gummiring, Wurfstab o. A.)

»
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Kinderleichtathletik
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5. Schritt

Abb. aus: Wetlkampfsystem Kinderleichtathletik. Siehe: hitps://www.leichtathletik de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-uebersicht

Ziel
Die Kinder sollen einen Kinderdiskus aus einer ganzen Dre-
hung mdglichst weit werfen.

Organisation

>

Eine Abwurflinie markieren und mit einem FuRlballtor nach
hinten absichern. Noch besser: Aus einem Diskuswurfring
werfen.

Im Zielbereich ein Meter breite Zonen markieren, in denen
Punkttafeln aufgestellt werden (Zone 1 = 1 Punkt usw.).
Den Anlauf mit Hiitchen auf 2 Meter begrenzen.

Vor Beginn des Wettkampfes das Wurfgerat bekannt geben
(z. B. Kinderdiskus oder kleine Fahrradmantel; Gewicht 0,5
bis 0,75 kg).

In jedem Durchgang helfen 3 bis 4 Kinder beim Messen der
Weiten und Zuriickbringen der Geréte. Der Trainer kontrol-
liert den Abwurf und notiert die Weiten der Kinder.

Durchfiihrung

>

>

Jedes Kind wirft aus dem Stand oder besser aus der Wurf-
auslage per Drehwurf (max. eine ganze Drehung) das Wurf-
gerdt in den Zielbereich (s. Abb. 5)..

Die Zone, in der das Gerat landet, bestimmt die Punkte fiir
diesen Wurf.

leichtathletikiraining 62023

Durchfiihrung (Fortsetzung)

>

>

>

Jedes Kind sollte gleich zwei Wiirfe direkt nacheinander
ausfiihren, bevor es sich wieder hinten anstellt.

Jedes Kind hat insgesamt vier Wiirfe.

Es erfolgt eine Additionswertung aus den besten 3 Weiten
jedes Kindes, welches am Ende das Einzelergebnis ergibt.

Beachte

>

Die Auswahl des Wurfgerates und dessen Gewicht sollte an
das Alter und den Kénnensstand der Kinder angepasst wer-
den.

Wenn moglich (bei zwei Diskusanlagen in ausreichendem
Sicherheitsabstand), sollten zwei Wurfzonen genutzt wer-
den, damit immer zwei Kinder gleichzeitig werfen kénnen.
So entstehen weniger Wartezeiten bei den Kindern.

Ein Versuch ist ungliltig, wenn die Abwurflinie ibertreten
wird.

Ein Versuch ist auch ungiiltig, wenn der Wurfbereich nach
dem Wurf nicht nach hinten verlassen wird.

Die Kinder sollen zeigen, dass sie die altersgemalle Ziel-
technik ,Drehwurf” beherrschen und dabei eine flissige
Armflihrung ,von hinten-unten nach vorne-oben” hin zum
Abwurf durchfiihren.
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Kleingeréate > Seil > Kréftigung

Kniebeuge

Ausflihrung

> Ein Sprungseil vor dem Korper auf Zug bringen (s. Bild
1). AnschlieRend die Beine beugen und das Seil mit ge-
streckten Armen in die Hochhalte fiihren (s. Bild 2).

Beachte

> Die Knie zeigen wahrend der Ausfiihrung leicht nach
aulen und die Fersen sollen nicht abheben.

[t-Trainingskarten 2023 > Autor: Michael Wilms > Fotos: Michael Wilms

leichtathletiktraining 11

Kleingerate > Seil > Ausdauer

leichtathletiktraining 10

Kleingerate > Seil > Kréaftigung

Seitliches Aufrichten

Ausfiihrung

> Bauchlage, die FiiRe sind angestellt oder abgehoben, der
GesaBmuskel ist angespannt. Ein Seil mit gestreckten
Armen vor dem Korper halten und wechselseitig den lin-
ken bzw. rechten Arm heben (s. Bilder 1 und 2).

Beachte
> Der Kopf befindet sich stets in Verldngerung der Wirbel-

saule.

[t-Trainingskarten 2023 > Autor: Michael Wilms > Fotos: Michael Wilms

leichtathletiktraining 12

Kleingeréate > Seil > Ausdauer

Springen und Laufen im Wechsel

Ausfiihrung

> Kreisaufstellung mit ausreichend Abstand zueinander.

> Jeder Sportler hat ein Sprungseil und fiihrt eine Aufga-
ben auf der Stelle durch (z. B. 20 Prellspriinge iiber das
durchschwingende Seil; Pferdchen-/Einbeinspriinge...).

> Sobald die Ubung beendet wurde, das Seil fallenlassen
und zwei Runden um die anderen Sportler/liegenden Sei-
le joggen, bevor die nidchste Aufgabe absolviert wird.

[t-Trainingskarten 2023 > Autor: Michael Wilms > Fotos: Michael Wilms

Aufgaben mit dem Seil in der Bewegung

Ausfiihrung
> Die Sportler laufen frei durch die Halle/das Ubungsfeld
und fiihren verschiedene Aufgaben mit dem Seil durch
(s. Bild):
- Hopserlauf
- Pferdchenspriinge (mal mit links/mal mit rechts als
FihrungsfuR)
- Rhythmusspriinge (z. B. links - links = rechts — links —
links — rechts usw.)

Jt-Trainingskarten 2023 > Autor: Michael Wilms > Foto: Michael Wilms



leichtathletiktraining 10 leichtathletiktraining 9

Kleingeréte > Seil > Kraftigung Kleingeréte > Seil > Kraftigung

Variation Variation
> Bauchlage, die FiiRe sind angestellt oder abgehoben, der > In weiter Gréatschposition das Seil kurz fassen und iiber
GeséBmuskel ist angespannt. Ein Seil hinter dem K&rper dem Kopf halten (s. Bild 1). Jetzt die Beine kontrolliert
in Schulterblatthche auf Spannung bringen (s. Bild 1). beugen, um das GesaR Richtung Boden zu fiihren (s. Bild
AnschlieRend die Arme strecken, um das gespannte Seil 2).
vor den Kopf zu fiihren (s. Bild 2).
Beachte
Beachte > Der Oberkérper soll stets aufrecht bleiben.
> Die Bewegung soll kontrolliert erfolgen.
> Der Blick ist stets Richtung Boden gerichtet.
www.leichtathletiktraining.de > Fotos: Michael Wilms www.leichtathletiktraining.de > Fotos: Michael Wilms
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Kleingeréte > Seil > Ausdauer Kleingerate > Seil > Ausdauer

Variation Variation

> Jeweils zwei Sportler laufen als Gespann und fiihren ver- > Jeweils zwei Sportler teilen sich ein Sprungseil und fiih-
schiedene Aufgaben durch: Das Seil ... ren (z. B.) 10 Spriinge hinter- (s. Bild 1) bzw. nebenein-
~ .. In Hochhalte bringen (s. Bild). ander (s. Bild 2) durch, bevor sie — wie auf der Vorder-
- ... seitlich des Korpers auf und ab bewegen. seite beschrieben - Runden um die Gruppe laufen.

~ ... auf Kommando das Seil ablegen und ein anderes
Seil aufnehmen.

www.leichtathletiktraining.de > Foto: Michael Wilms www.leichtathletiktraining.de > Fotos: Michael Wilms
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Kleingeréte > Seil > Schnelligkeit Kleingerate > Seil > Schnelligkeit

Reise nach Jerusalem Fangen

Ausfiihrung Ausfiihrung

> Zwei Spielfeldhélften markieren. In einer Halfte laufen > Jeweils zwei Sportler joggen als Gespann hintereinander.
alle Sportler frei umher. In der anderen liegen mehrere zu Dabei halten sie gemeinsam auf jeder Seite die Enden
Kreisen geformte Sprungseile (eines weniger, als es Teil- eines Sprungseils in Handen. Irgendwann ldsst der Vor-
nehmer gibt). dermann das Sprungseil fallen und sprintet davon. Der

> Auf Kommando sprinten die Sportler in die andere Halfte Verfolger hat (z. B.) 4 Sekunden Zeit, seinen Partner zu
(s. Bild) und setzen sich in einen freien Sprungseilkreis. fangen (s. Bilder 1 und 2).

> Derjenige, der kein freies Sprungseil findet, scheidet aus
oder fiihrt eine Zusatzaufgabe durch.

/t-Trainingskarten 2023 > Autor: Michael Wilms > Foto: Michael Wilms [t-Trainingskarten 2023 > Autor: Michael Wilms > Fotos: Michael Wilms
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Kleingerate > Seil > Koordination Kleingerate > Seil > Koordination

Seilsprung-Imitation Rhythmusspriinge am liegenden Seil

Ausfihrung Ausfiihrung

> Jeweils zwei (oder mehr) Sportler iiben gemeinsam. Im > Das Seil als U oder Quadrat auslegen und darin/dariber
Wechsel werden verschiedene Sprungseil-Rhythmen verschiedene Spriinge durchfiihren:
(z. B. 3x links — rechts — beide) oder -Tricks (z. B. dop- - 7. B. beidbeinige (s. Bilder 1 und 2),
peltes Durchschwingen; liberkreuz — s. Bilder 1 und 2) - einbeinige,
vorgefiihrt. Schafft es der Partner nicht, die Sprungfolge/ - Wechsel- oder Gratschspriinge.
-libung zu wiederholen, bekommt er ein ,S". Anschlie- > Alle Spriinge sollen in alle Richtungen ausgefihrt wer-
Rend gibt es fiir einen Fehler ein ,E*, dann ein L. Sobald den. Auch Drehungen oder Zusatzaufgaben mit den Ar-
das Wort SEIL vollstandig ist, hat man verloren. men (Klatschen) sind geeignete Elemente.

[t-Trainingskarten 2023 > Autor: Michael Wilms > Fotos: Michael Wilms [t-Trainingskarten 2023 > Autor: Michael Wilms > Fotos: Michael Wilms
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Kleingeréte > Seil > Schnelligkeit Kleingeréte > Seil > Schnelligkeit

1 [P "’le -

Variation Variation

> Jeweils zwei Sportler fiihren als Gespann hintereinander > Zwei Spielfeldhalften markieren. In einer Spielfeldhélfte
eine Lauf- oder Sprung-ABC-Ubung durch. Auf Komman- laufen alle Sportler frei umher. In der anderen liegen
do (durch den Trainer!) lassen beide das Sprungseil fal- Sprungseile auf dem Boden (gleiche Anzahl wie die Teil-
len und sprinten in entgegengesetzte Richtung. Der nehmerzahl). Auf Kommando sprinten die Sportler in die
(jetzt) hintere Laufer hat bis zu einer vorgegebenen Linie andere Hélfte, nehmen ein Sprungseil auf und fiihren ei-
Zeit, seinen Partner zu fangen. ne bestimmte Aufgabe (z. B. 10 Spriinge mit dem linken

Bein) durch. Derjenige, der die Aufgabe zuletzt beendet,
scheidet aus oder fiihrt eine Zusatzaufgabe durch.

e
www.leichtathletiktraining.de > Fotos: Michael Wilms www.leichtathletiktraining.de > Foto: Michael Wilms
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Kleingeréte > Seil > Koordination Kleingeréte > Seil > Koordination

Variation Variation
> Am Sprungseil-U bzw. Sprungseil-Quadrat eine Choreo- > Bei der Wahl der Sprungaufgaben diirfen die Sportler
graphie mit der Gruppe einstudieren und vorfihren. ihrer Kreativitét freien Lauf lassen. Es kénnen auch
Ubungen im Sitzen gewshlt werden (z. B. das Seil seit-
Beachte lich unter dem GesaR [s. Bild] oder von vorne unterhalb

> Traditionell verdffentlichen die
Leichtathleten der EDS Frank-
furt zum Jahresende eine aus-
gefeilte Choreographie (im Rei-
fen). Uber den QR-Code geht's
zum Video aus 2022,

von FuB und Ges&R durchschwingen).

Beachte
> Wer Inspiration fiir Sprungseil-Tricks sucht, sollte bei Ins-
tagram den Kanal von ,sarahjumprope” besuchen.

www.leichtathletiktraining.de > Foto: Michael Wilms www.leichtathletiktraining.de > Foto: Michael Wilms



So gelingt der

Grundlagentraining

Drei-Schritt-Rhythmus
zwischen den Hiirden

Autor: Johannes Hiicklekemkes

,Das schaffe ich nicht", ,Die Abstande zwischen den
Hiirden sind zu weit", ,Ich bin zu langsam” und ,Ich bin
noch zu klein dafiir“. Das sind Aussagen von vielen Jun-
gen und Méadchen in den Altersklassen U12 und U14,
wenn es um den Drei-Schritt-Rhythmus zwischen den
Hiirden geht. Und auch die Heimtrainer pflichten ihnen
anlasslich von Trainerausbildungen und Trainingsmaf-
nahmen mit 12- bis 13-Jahrigen bei: ,Meine Jungs und

Alle Fotos: Johannes Hicklekemkes

Kinderleichtathletik (1 Aufbautraining O
Grundlagentraining M Leistungstraining [

Madels miissen mit vier Schritten laufen, sonst passt
das nicht."

Mit mittlerweile weit {iber 50 Jahren Erfahrung im Hiir-
densprint widerspricht der LVN-Disziplintrainer Johan-
nes Hiicklekemkes diesen Aussagen vehement. Mit den
nachfolgend beschriebenen Schritten gelingt der Drei-
Schritt-Rhythmus, wie sich bereits in mehreren Fallen
auch mit vorherigen Skeptikern gezeigt hat.
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Grundlagentraining

Einfiihrung

Ein Vier-Schritt-Rhythmus zwischen den Hiirden wird nie ein Hr-
densprint, sondern bleibt stets ein Getrippel mit kleinen Schritten
und einer von Kindern nicht umsetzbaren kompletten Technikum-
stellung an jeder Hiirde: Sie missen einmal mit dem linken Bein
als Schwungbein und dann in der Folge mit dem rechten Bein zu-
erst Uber die ndchste Hiirden laufen und das bei einer durch das
geringe Trainingsalter bedingten noch wenig ausgefeilten Technik.
Doch selbst wenn dies den allermeisten Trainern bewusst ist, fallt
es schwer, auch die Nachwuchssportler davon zu tiberzeugen. Ein
Kniff kann dabei helfen: Betreuer sollten den Kindern klarmachen,
wie lang deren Schritte beim schnellen Rennen bzw. Sprinten sind.

Die Schrittlange zwischen den Hiirden einschéizen

Dafiir lasst man sie auf einer Aschenbahn oder einem passenden
Weg mit Spikes sprinten und misst anschlieRend zusammen mit
ihnen die Schrittldnge im schnellen Bereich. Viele von ihnen wer-
den mit 1,80 bis 2 Meter langen Schritten unterwegs sein.

Dann stellt man zwei Hirden fir die erste Wettkampfklasse der
U14 auf, in der Jungen und Mé&dchen jeweils 60 Meter Hiirden mit
7,50-Meter-Abstanden laufen. Am besten markiert der Trainer zu-
satzlich mit Klebestreifen den Abdruckpunkt von 1,70 Meter vor
und den Landepunkt bei einem Meter nach der Hiirde.

Schritt 1: Voriibungen und Aufbau

Aufbau

> 20 Reifen mit 70 cm Durchmesser eng aneinander auslegen

> Daneben Hiitchenbahnen aufbauen. Einmal eng fiir einen
Ein-Schritt-Rhythmus, der schnelle kurze Schritte vorberei-
tet, und einmal weiter gefasst jeweils drei fiir einen 3-
Schritt-Rhythmus (s. Bilder 1a und 1b).

Hinweis
> Bereits vor Trainingsbeginn sollte alles so wie im Bild rechts
vorbereitet sein, um Wartezeiten zu vermeiden.

Durchfiihrung

> Seitwarts-Skippings mit hoher Knieftihrung und 2 FuRkon-
takten je Reifen durch die Reifenbahn in der Mitte.

> Beide Seiten - links und rechts - (iben.

> Skippings vorwarts mit einem FuBBkontakt in den Reifen.

Dann kann eine einfache Rechenaufgabe gestellt werden:

> 1,70m+ 1,00 m = 2,70 m (Hurdentiberquerung)

> 7,50 m Hirdenabstand - 2,70 m Hiirdeniiberquerung = 4,80 m
fiir drei Schritte

> 4,80 m: 3 Schritte = 1,60 m pro Schritt

Das macht den Kindern klar: Das schaffen wir!

Den Drei-Schritt-Rhythmus umsetzen

Damit das dann auch gelingt, miissen Kinder zunéchst lernen, den
richtigen Abstand zur Hiirde zu finden. Sie laufen fast immer zu
nah an die Hindernisse heran, haufig aus Angst. Doch nur bei ei-
nem passenden Abstand kdnnen sie auch flach tiber die fiir sie an-
gepassten Hirden rennen.

Im weiteren Training gilt es, nicht gleich den Wettkampfabstand zu
trainieren, sondern sich langsam an den Wettkampfabstand
heranzuarbeiten. Dabei hilft das nachfolgende Trainingspro-
gramm zum Erlernen des 3er-Rhythmus mit Hiitchen und Reifen.
Mit dem Programm schaffen Trainer es, dass ihre Nachwuchs-
sportlerinnen und -sportler den Drei-Schritt--Rhythmus lernen und
mit altersgerechter Technikentwicklung gute Hirdensprinter wer-
den. Hierzu sei ergénzend auf den Beitrag im vergangenen Heft
(leichtathletiktraining 5/23) ,Hirdensprint: Training und Entwick-
lung im Nachwuchs" verwiesen.
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Kurzhiirde | Drei-Schritt-Rhythmus

Schritt 2: Ein-Schritt-Rhythmus

Aufbau

> Die Hitchen aus der engeren Bahn (s. Schritt 1) in die Reifen
stellen. Dabei jeweils 2 Hiitchen (30 cm Hohe) nebeneinan-
der in jeden dritten Reifen, beginnend mit dem ersten (also
1,4,7,10,13, usw.), stellen (s. Bild 2a).

Durchfiihrung

> Im schnellen Ein-Schritt-Rhythmus tber die Hitchen mit
den Reifen als Schrittvorgabe rennen.

> Immer erst loslaufen, wenn die vorherige Person das Ziel er-
reicht hat (und ggf. Hiitchen wieder aufgestellt wurden).

> Kurzer schneller Schritt zwischen den Hiitchen

> Beide Seiten (ben, also mit links bzw. rechts Utber die Hiit-
chen laufen.

Umbau
> Die Hitchen aus den Reifen wieder an ihre urspriingliche
Position neben der Reifenbahn zuriickstellen. (s. Bild 2b).

Durchfiihrung

> Die Hitchenbahn nun im Ein-Schritt-Rhythmus ohne Reifen-
vorgabe rennen.

> Schneller, kurzer Schritt zwischen den Hiitchen

> Hohe Konzentration, gerade wenn die Geschwindigkeit nach
hinten zunimmt

Schritt 3: Drei-Schritt-Rhythmus

Aufbau

> Die Hutchen der anderen Bahn nun in die Reifen 1, 6, 11, 16,
stellen. Ein zusétzliches, nicht versetztes Hiitchen kann hel-
fen, den Riickbau spéter zu erleichtern (s. Bild 3a).

Durchfiihrung

> Mit der Reifenvorgabe die Hiitchen im Drei-Schritt-Rhyth-
mus Uberlaufen, heilt: ein Kontakt je Reifen, mit hoher Kon-
zentration zwischen den Hiitchen (s. Bild 3b).

Umbau
> Die Hitchen aus den Reifen wieder an ihre urspriingliche
Position neben der Reifenbahn zuriickstellen.

Durchfiihrung

> Ohne die Reifenvorgabe fiir die 3 Schritte zwischen den Hiit-
chen wird die Bahn nun mit hoher Frequenz und kurzen
Schritten gelaufen.

> Nicht zu dicht an die Hiitchen heranlaufen.
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Schritt 4: Ein- und Drei-Schritt-Rhythmus mit vergréRertem Abstand

Aufbau

> Die 20 Reifen mit einer FuRlénge (30 cm) Abstand auslegen.
Der Reifenabstand von Reifenmitte bis Reifenmitte betragt
nun einen Meter (s. Bild 4).

Durchfiihrung
> Die vorangegangene Ubungsabfolge nun wiederholen, also:
— Seitwarts-Skippings mit hoher Kniefiihrung und 2 FulRkon-
takten durch die Reifenbahn,
— Skippings vorwarts mit einem FuBkontakt in den Reifen,
- im schnellen Ein-Schritt-Rhythmus lber die Hiitchen mit
den Reifen als Schrittvorgabe (Hitchen in Reifen 1, 4, 7,
10, 13, usw.),
- die Hutchenbahn im Ein-Schritt-Rhythmus ohne Reifenvor-
gabe rennen (die Hiitchen stehen nun 3 m auseinander)
- mit der Reifenvorgabe die Hiitchen im Drei-Schritt-Rhyth-
mus rennen (die Hutchen in Reifen 1, 6, 11, 16),
- ohne die Reifenvorgabe die Hiitchen im Drei-Schritt-
Rhythmus rennen.

Schritt 5: Drei-Schritt-Rhythmus mit nochmals vergroBertem Abstand

Aufbau

> Die 20 Reifen nun zwei FuRldngen (60 cm) auseinander le-
gen. Der Reifenabstand von Reifenmitte bis Reifenmitte be-
tragt nun 1,30 m.

Hinweise

> Nach Ubungskomplex 4 den Ein-Schritt-Rhythmus nicht er-
weitern, weil bei nochmals vergroBerten Abstéanden der Lan-
depunkt hinter den Hiitchen zu weit entfernt liegen wiirde.

> Bei allen Ubungen im Drei-Schritt-Rhythmus iiber Hiitchen
mit Reifenvorgabe und Reifenabstdnden von mehr als 30
cm darf der Reifen nach den zu tiberlaufenden Hiitchen wei-
terhin nur 30 cm Abstand haben.

Durchfiihrung

> Skippings bzw. kurze schnelle Schritte vorwérts mit einem
FuRkontakt in jeden Reifen durchfiihren

> Im Anschluss wie bereits in den vorherigen Durchgangen
den Drei-Schritt-Rhythmus mit Reifen durchfiihren (s. Bild
5a). Daflir mussen die Reifen neu ausgerichtet und fiir die
Folgeiibung angepasst werden. Die Reifen nach den Huit-
chen missen auf 1 FuB (30 cm) Abstand gelegt werden, alle
anderen Reifen wie bisher auf 2 FuB (s. Bild 5b).

> Die Hiitchen stehen erneut in den Reifen 1,6, 11 und 16. Der
Abstand fiir den Drei-Schritt-Rhythmus betrdgt nun 6,20 m
von Hitchen (Hiirde) zu Hiitchen.
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Wenn die Nachwuchskréfte den
skizzierten Ubungsaufbau schnell
und fliissig durchqueren kénnen, er-
folgt der Umstieg auf Hiirden, deren
Hohe schrittweise an die Weti-
kampfhohe angepasst wird.

Fortfiihrung bis in den Wettkampfabstand

Mit dem sukzessive erweiterten Ubungsaufbau stellt ein schneller
Drei-Schritt-Rhythmus mit einem ,Hiirdenabstand” von 6,20 m kein
Problem dar und l&dsst sich noch erweitern, indem man Schritt 5
wiederholt. Durch eine angepasste Steigerung der Reifenabsténde
um jeweils weitere 15 cm (mit Ausnahme des Reifens nach den
Hiitchen, der bei 30 cm Abstand bleibt) ist man bei 6,80 m Abstand
angelangt. Wenn von den Athleten alles schnell gut durchsprintet

Kurzhiirde | Drei-Schritt-Rhythmus

wird (s. Bild oben), erfolgt eine weitere Steigerung der Reifenab-
stdnde um jeweils 10 cm und schon erhalt man einen Drei-Schritt-
Rhythmus mit einem Gesamtabstand von 7,20 m. Damit ist man
dem Wettkampfabstand fiir den Hurdensprint der Altersklasse
U14 von 7,50 m schon ganz nahe gekommen.

Im weiteren Training gilt es nun, alles auf den 3er-Rhythmus ohne
Schrittvorgabe durch Reifen zu ibertragen. Hierfir sollte man das
Drei-Schritt-Rhythmustraining von den zuvor dargestellten Hiit-
chen auf kleine Hiirden lbertragen. Es folgt eine langsame Steige-
rung der Hiirdenhohe bis zur Wettkampfhdhe von 76 cm.

Jede Abstands- und spater Hiirdenhohen-Steigerung sollte jedoch
immer erst dann erfolgen, wenn den Nachwuchssportlern mit den
bis dahin trainierten Absténden bzw. Hohen ein schneller und fliis-
siger Drei-Schritt-Rhythmus gelingt. Fiir das Training mit der Wett-
kampfhéhe ist es ferner Voraussetzung, dass die Grobform der
Hiirdeniiberquerung stimmt (s. dazu ,Hiirdensprint: Training und
Entwicklung im Nachwuchs" in It 5/23).

Das Lerntempo innerhalb einer Trainingsgruppe kann variieren, so-
dass Trainer mitunter verschiedene Abstande bzw. Aufbauten an-
bieten miissen, weil einige Kinder schon bei Schritt 5 oder weiter
sind, andere jedoch noch bei Schritt 3 oder 4. Wichtig ist es dann,
den Kindern, die ,noch nicht so weit sind”, das Gefiihl der Unter-
legenheit zu nehmen und ihnen klar zu machen, dass es nichts
bringt, eine Stufe zu ,lberspringen”.

Mit ein wenig Geduld und FleiR kann jeder und jede mit der be-
schriebenen Ubungsabfolge zu einem fliissigen Drei-Schritt-Rhyth-
mus im Wettkampf gelangen. Aus einem ,das passt nicht” wurde
dann ein ,das haben wir passend gemacht!"

Letzte Stufe vor dem Einsatz von (Mini-)Hiirden:
ein fliissiger Drei-Schritt-Rhythmus ohne Schrittvorgabe durch
Reifen mit einem Gesamtabstand von 7,20 m
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Neue Reize — neue Fahigkeiten

Ein Werkzeugkasten fiir das Koordinationstraining

Die Grundformel fiir Koordinationstraining lautet: Einfache Bewegungen, Autor: Matthias Kornes
motorische Aktionen oder Handlungen werden unter motorischen Druck-
bedingungen und/oder mit Einsatz zusatzlicher Wahrnehmungsreize ausge-
fiihrt. Wer die verschiedenen Druckbedingungen und Wahrnehmungsreize
kennt, dem steht ein groBer ,Werkzeugkasten” zur Verfiigung, mit dem im
Training immer neue Reize gesetzt werden konnen. Dieser Beitrag gibt einen
Uberblick iiber das Handwerkszeug und zeigt, wie die Anwendung in der Pra-

Kinderleichtathletik [ ] Aufbautraining M
Grundlagentraining M Leistungstraining [l

xis aussehen kann.

Fotos : IMAGO/Design Pics, stock.adobe.com
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Vielfiltige Reize mit hohen Wiederholungszahlen

Koordinative Fahigkeiten (siehe Tabelle 1) sind unabdingbare Vo-
raussetzung fiir die menschliche Bewegung. Koordination ist die
Fahigkeit des Menschen, einzelne Teilbewegungen des Bewe-
gungsapparates so abzustimmen und zu verbinden, dass unter
Zeitdruck eine moglichst prézise Bewegungskontrolle entsteht. Je
besser dieser Mechanismus ausgepréagt ist, desto hoher ist die Be-
wegungsqualitat.

Die Bewegungssteuerung kann man sich vereinfacht wie eine Da-
ten-Autobahn vorstellen: An einem Ende findet die Reizaufnahme
(die Sensorik) statt, am anderen Ende entsteht die Reizantwort, die
Bewegung (Motorik). Die eigentliche ,Autobahn” (das periphere
Nervensystem) dient dazu, Reize von den Sinnesrezeptoren zum
zentralen Nervensystem zu leiten. Das zentrale Nervensystem
wiederum sendet dann als Reaktion auf diese Reize einen Impuls,
sprich, eine motorische Erregung aus. Die Folge ist eine Aktion des
Bewegungsapparates. Diese, hier stark vereinfachte Struktur bil-
det sich beim Menschen im Laufe von Jahren aus und ist trainier-
bar.

Koordinationstraining | Werkzeugkasten

len Trainierbarkeit des koordinativen Systems, wie Andreas Hoh-
mann, Martin Lames und Manfred Letzelter in ihrem Buch ,Einfiih-
rung in die Trainingswissenschaft” beschreiben.

Methodische Grundformel

Die Grundformel fiir effektives Koordinationstraining lautet: Einfa-
che Bewegungen, motorische Aktionen oder Handlungen werden
unter passenden, zielfilhrenden und angemessenen motorischen
Druckbedingungen (s. Tabelle 2) und mit Wahrnehmungsreizen
(s. Tabelle 3) ausgefiihrt.

Dabei ist wichtig, dass es im Koordinationstraining immer um eine
mdglichst hohe Bewegungsqualitdt geht. Der Trainer muss also
erstens wissen, wie die Bewegung aussehen soll, und entspre-
chend korrigieren. Und zweitens muss er auf eine mdglichst prazi-
se und exakte Umsetzung der Bewegungsvorgabe und des Bewe-
gungsziels achten. Mit diesem ,Werkzeugkasten" kann der Trainer
nun sein Training gestalten (s. Beispiele in den Tabellen 4 und 5).
Achtung: Zeitdruck und Belastungsdruck sind héufig schwer zu in-
tegrieren, wenn es gleichzeitig um eine madglichst gute Bewe-
gungstechnik gehen soll: Was ist wichtiger — schnell zu sein oder
eine gute Technik anzuwenden? Ebenso ist eine hohere Intensitat

Koordinative Fahigkeiten sind Voraussetzung fiir jede

. . . " ; haufig nicht zielfiihrend fiir eine exakte Bewegungsausfiihrung!
Bewegung. Je besser sie ausgepragt sind, umso héher ist

die Bewegungsqualitat.

Genau hier liegt auch der Ansatzpunkt des Koordinationstrainings:
Es dient dazu, sowohl neue, unbekannte Reize als auch bekannte
Reize in das System einzuschleusen — die Daten-Autobahn wird
systematisch mit mehr Verkehr ausgestattet, um mehr Reize und

Reizreaktionen im Organismus zu produzieren. Der Organismus

lernt so neue Bewegungen oder verfeinert bekannte Bewegungen.

Dieses ,motorische Lernen” erfordert standige Riickkopplungs-

schleifen. Plump gesagt, funktioniert die Bewegungssteuerung

nach dem Motto , Try, Error, Try, Learn, Save". Das Lernschema um-
fasst dabei drei Stufen:

1) Eine neue, unbekannte Bewegung ist am Anfang undkono-
misch, wenig effizient gesteuert. Der Bewegungsapparat be-
findet sich noch in der Grobkoordination.

2) Wenn die Bewegung wiederholt wird, steigt die Qualitét der Be-
wegung. Der Bewegungsapparat ist nun in der Phase der Fein-
koordination.

3) Schlussendlich ist die Bewegung stabilisiert und automati-
siert, der Bewegungsapparat ist in der Feinstkoordination an-
gekommen.

Fur die Praxis heilt das: Koordinationstraining bendtigt vielféltige

Bewegungsreize mit hohen Wiederholungszahlen! Dieser Prozess

endet nie: Der Mensch lernt sein Leben lang Bewegungen neu oder

arbeitet an der Verbesserung oder dem Erhalt der Bewegungsqua-
litat.

Es gibt allerdings einige wichtige Meilensteine: Mit ca. sechs Jah-

ren ist das Gehirn zu rund 90 Prozent seiner Endgrofie annahernd

ausgewachsen, das Nervenleitsystem zwischen zentralem Ner-
vensystem und Muskulatur ist ,fertig". Die Daten-Autobahn ist al-
so da, nun muss sie genutzt werden: Das Zeitfenster vom sechs-
ten bis zum ca. zwdlften Lebensjahr ist der Zeitraum der optima-

Art Beschreibung

... erméglicht schnelle Reaktion auf
Signal(e) und Einleitung/Durchfiih-
rung effektiver Folgebewegungen.

Reaktionsfahigkeit

... ermoglicht, einen vorgegebenen
oder verinnerlichten Rhythmus aufzu-
nehmen und motorisch umzusetzen.

Rhythmusféhigkeit

Gleichgewichts- ... ermoglicht, den Korper bei Korper-

fahigkeit verlagerungen oder Zustandsveran-
derungen im Gleichgewicht zu halten.

Kopplungsfahigkeit ... ermoglicht, Teilkdrperbewegungen
zielorientiert aufeinander abzustim-
men.

raumliche ... ermdglicht, die Kérperposition und

-haltung im Raum zu bestimmen oder
zu verandern.

Orientierungsfahigkeit

... ermdglicht effektive Feinabstim-
mung einzelner Bewegungsphasen
und Kérperabschnittsbewegungen.

kinasthetische
Differenzierungs-
fahigkeit

... ermoglicht, eine motorische
Handlung verénderten Umgebungs-
bedingungen anzupassen.

Umstellungsfahigkeit

Tabelle 1: Die koordinativen Fahigkeiten
»

leichtathletiktraining 6 12023 31




Trainingslehre

Druckbedingung Beschreibung

Die Aktion wird mit wenig Zeit
durchgefiihrt (Achtung! - oft zulasten
der Technik)

Zeit-/Handlungsdruck

Die Aktion wird genau und exakt
durchgefiihrt.

Prazisionsdruck

Mehrere Aktionen werden nacheinan-
der ausgefhrt.

Komplexitatsdruck

Mehrere Aktionen werden gleichzeitig
ausgefiihrt.

Organisationsdruck

Die Aktion wird unter unterschiedli-
chen Umgebungsbedingungen durch-
gefiihrt.

Variabilitatsdruck

Die Aktion wird mit unterschiedlicher
Anstrengung durchgefiihrt.

Belastungsdruck

Tabelle 2: Motorische Druckbedingungen

Praxisbeispiel ,Kleine Spriinge”

Kleine Spriinge sind sportartunspezifische allgemeine Bewegun-
gen, die dazu dienen, grofie Spriinge vorzubereiten

— in der Leichtathletik sind dabei z. B. die athletische Vorbereitung
des Take-Offs im Weitsprung, von Mehrfachspriingen fir das
Sprungkrafttraining oder der mit einer Drehung verbundene und
damit koordinativ besonders komplexe Absprung im Hochsprung
wichtig. Kleine Spriinge kénnen anhand des ,Werkzeugkastens”
(motorische Aktion + Druckbedingung + Wahrnehmungsreiz) vari-
iert werden.

Die folgende Sprungreihe benétigt als Gerét nur einen Reifen (z. B.
Fahrradreifen).

Organisation und Ablauf
Die Spieler stehen am Reifen und absolvieren verschiedene kleine

Spriinge:
> Beidbeinig in einen Reifen und wieder herausspringen (= 2
Sprlinge).

> Beidbeinig in einen Reifen hineinspringen, dort einmal hoch-
springen, dann herausspringen (= 3 Spriinge)

> Beidbeinig von der Seite in einen Reifen hinein- und wieder
herausspringen (2 Spriinge).

> Beidbeiniger Absprung vor dem Reifen; ein Bein landet im Rei-
fen, ein Bein auBerhalb (1 Sprung).

> Start: linker FuB auRerhalb, rechter FuR innerhalb des Reifens,
durch einen Sprung Wechsel zu: linker Fu3 innerhalb und rech-
ter FuB auBerhalb des Reifens. Nun wieder Sprung zuriick in
die Ausgangsposition (2 Spriinge).
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Beispiel (Laufen)

Der Athlet |duft eine Strecke auf Zeit.

Der Athlet lauft exakt vorgegebene Linien auf dem Hallenboden
nach.

Der Athlet absolviert mit dem rechten Bein einen Kniehebelauf,
mit dem linken Bein lduft er mit der Technik ,Anfersen”. Zwei Be-
wegungsanforderungen laufen also nacheinander ab.

Der Athlet Iduft im Kniehebelauf und kreist gleichzeitig die Arme
vorwarts.

Der Athlet lauft erst auf dem Hallenboden, dann weiter auf einer
Tartanbahn, dann weiter auf einer Wiese und schlussendlich wei-
ter auf einem tiefen, sandigen Untergrund.

Der Athlet lauft bergauf.

Hinweis

Diese Spriinge fokussieren Kopplungsfahigkeit, Gleichgewichts-
féhigkeit sowie Rhythmusféhigkeit. Koordinativ variiert werden
kénnen sie gemé&R den Druckbedingungen und Wahrnehmungsrei-
zen, die in den Tabellen 4 und 5 aufgefiihrt sind.

Ein einfacher Reifen bietet viele Moglichkeiten fiir koordinatives

Training.

Foto: Andreas Griell



Anforderungen

Optische Anforderungen

Akustische

Anforderungen

Kinésthetische
Anforderungen

Vestibulare
Anforderungen

Variierende
Anforderungen

Beschreibung

Sehen und orientieren ~ beispiels-
weise im Rahmen der rdumlichen
Orientierung.

Hoéren und auf akustische Signale mo-
torisch folgen — beispielsweise mittels
Rhythmisierung.

Kraft einsetzen und dosieren (Differen-
zierungsfahigkeit).

Den Korper in einer bestimmten Kor-
perlage halten oder diese nach Stérun-
gen wiederherstellen
(Gleichgewichtsfahigkeit).

Motorisch agieren und reagieren
(Reaktionsfahigkeit).

Tabelle 3: Wahrnehmungsreize

Zeit-/Handlungsdruck

Préazisionsdruck

Komplexitatsdruck

Organisationsdruck

Variabilitatsdruck

Belastungsdruck

moglichst viele Spriinge in vorgege-
bener Zeit (Achtung: Technikanwen-
dung unter Zeitdruck!)

kleiner Reifen

Kombinationen von verschiedenen
Spriingen hintereinander

Zusitzlich Armaktionen einbauen:
Beim Springen in die Hande klat-
schen, Arme kreisen.

Reifenbahnen auf unterschiedlichem
Untergrund: drei Reifen auf dem Hal-
lenboden, drei Reifen auf einer Matte

Nicht empfehlenswert: Belastung er-
schwert die Technikanwendung und
verschiebt hier den Fokus zum Kraft-/
Ausdauertraining!

Tabeile 4: Druckbedingungen ,Kleine Spriinge”

Koordinationstraining | Werkzeugkasten

Beispiel (Laufen)

> Wahrend des Laufens missen die Athleten sich gegenseitig
ausweichen (s. Organisationsform ,Vielfaltig laufen”).

> Zwei Athleten laufen im Spiegellauf, milssen sich also gegen-
seitig beobachten und Bewegungsvorgaben des Partners ab-
solvieren.

Der Lauf erfolgt im Rhythmus des vom Trainer akustisch vorge-
gebenen Signals (klatschen, pfeifen o. &.).

> Die Athleten laufen ganz leise auf dem Vorderfull mit minima-
lem Kraftaufwand.

> Die Athleten laufen maximal laut und ,treten” mit dem intensi-
ven Aufsetzen des ganzen Fules den Boden.

> Auf erhdhtem Untergrund laufen.
> Laufen mit Drehungen kombinieren.

Verschiedene Lauftechniken auf Signal vom Trainer absolvieren.

Optische Waéhrend des Springens miissen die
Anforderungen Spieler den Trainer beobachten und
optische Signale wahrnehmen (Zah-
len von Fingern, Gesten o. A.).
Akustische Ein Sprung erfolgt nur im Rhythmus
Anforderungen des vom Trainer akustisch vorgege-

benen Signals (Klatschen, pfeifen
0.4.).

Kindsthetische Spriinge abwechselnd ganz flach

Anforderungen {(,gerade so Uber den Reifen") oder
ganz hoch {,s0 hoch wie méglich”)
ausfiihren.

Vestibuldre Spriinge mit Drehungen kombinieren.

Anforderungen

Variierende Ein Sprung erfolgt nur nach einem be-

Anforderungen stimmten Signal: Der Trainer z&hlt,

bei jeder geraden Zah! wird gesprun-
gen, bei ungeraden Zahlen nicht.

Tabelle 5: Wahrnehmungsreize ,Kleine Spriinge”
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Training mit BlazePods

Ubungen mit Reaktionslichtern

Autoren: Anton Siemer und Torben Flatemersch (Fotos)

Manche kennen sie bereits von Fithess-Influencern, aus
dem Training in Ballsportarten oder sogar aus TV-Sen-
dungen: Reaktions-Pads wie BlazePods®. Die kleinen
Gerate, die in unterschiedlichen Farben aufleuchten
konnen, eignen sich auch fiir ein unterhaltsames und
zugleich effektives Training in der Leichtathletik, wie
man in Osnabriick festgestellt hat. Athlet Torben Flate-
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mersch und Trainer Anton Siemer stellen einige Ubun-
gen vor und zeigen dabei, dass sich die Pods hervor-
ragend dazu eignen, um verschieden leistungsstarke
oder gar unterschiedlich alte Athleten gemeinsam trai-
nieren zu lassen. In Osnabriick soll es sogar schon vor-
gekommen sein, dass Kinder erwachsene EM-Teilneh-
mer an den Pods haben alt aussehen lassen.

Alle Fotos: Torben Flatemersch



Einfiihrung

Das Training der Reaktionsféhigkeit spielt nicht nur fiir Sprinterin-
nen und Sprinter, die zligig aus dem Startblock kommen wollen, ei-
ne entscheidende Rolle. Die Reaktionsféhigkeit ist eine der sieben
koordinativen Fahigkeiten, die es zu schulen gilt. BlazePods und
vergleichbare Produkte werden explizit damit beworben, genau
dies zu trainieren. Doch die Einsatzmdglichkeiten sind vielfaltiger.
Mit den Geréten lassen sich Ubungen um Zeit- oder Komplexitéts-
druck erweitern, die Orientierungsfahigkeit fordern und vieles
mehr, wie es Matthias Kornes in dieser Ausgabe in seinem Beitrag
,Neue Reize - neue Fahigkeiten” von (vgl. S. 30) erldutert. Auch
ausdauerorientierte Trainingsformen sind mdglich

Was sind BlazePods?

BlazePods sind etwa handgro3e Scheiben, die mithilfe von LEDs in
acht verschiedenen Farben leuchten kénnen. Die Gerate registrie-
ren Beriihrung, sind via Bluetooth miteinander vernetzt, selbst
wenn sie mehrere Meter voneinander entfernt aufgestellt werden,
und verfligen Uber einen aufladbaren Akku. Gesteuert werden die
Geréte Uber eine App (erhéltlich fiir Android und i0S). Hiervon gibt
es sowohl eine kostenlose Version als auch eine Pro-Version, die
derzeit 15 Euro im Monat (bzw. 150 Euro im Jahr) kostet. Die Gera-
te selbst kosten im Viererpaket mit Zubehor derzeit rund 370 Euro,
im in Osnabriick genutzten Sechserpaket knapp 100 Euro mehr.
Das Grundprinzip des Trainings mit den Geréten ist einfach erklart:
Leuchten ein oder mehrere Pods auf, ist der Sportler aufgefordert,
dieses schnellstmdglich zu beriihren. Im Anschluss leuchtet er-
neut ein Gerat auf. Durch die verschiedenen Farben ist es auch
moglich, dass der Sportler zunéchst identifizieren muss, welches
in der ihm vorgegebenen, ,richtigen” Farbe aufleuchtet, oder dass
mehrere Sportler zusammen trainieren und jedem eine oder meh-
rere Farben zugeordnet werden. Die Berlihrungen, ggf. auch nur
die in der erlaubten Zeit ab Aufleuchten, werden registriert und
konnen im Nachgang ausgewertet werden. Die Gerate sind so kon-
zipiert, dass sie sowohl leicht mit der Hand, zum Beispiel aus der
Liegestiitz-Position, beriihrt werden konnen, als auch etwas rabia-
ter zum Beispiel mit den FiiRen bei Reaktions-Sprint-Ubungen. Es
ist ferner Zubehor erhaltlich, mit dessen Hilfe die Pods zum Bei-
spiel auf Hiitchen befestigt werden kénnen. Die Pods haben einen
hohen Aufforderungscharakter und eignen sich, leistungs- und al-
tersklassentibergreifend zu trainieren.

Einstellungsmoglichkeiten

Die App ermdglicht sowohl die Nutzung vorprogrammierter Work-

outs, zu denen es kurze Anleitungen gibt, als auch das Erstellen in-

dividueller Ubungsspezifikationen. Dabei gilt es zunéchst auszu-

wahlen, nach welcher Logik die Pods aufleuchten sollen:

> in zufélliger Reihenfolge,

> alle oder eine ausgewahlte Anzahl gleichzeitig,

> in vorher festgelegter Reihenfolge,

> mebhrere in verschiedenen Farben gleichzeitig (wobei eine Far-
be als Zielfarbe dient und die (ibrigen ablenken sollen),

> im ,Homebase-Modus”, bei dem ein Pod als Ursprungsort
dient, der im Wechsel mit den anderen, an denen eine Aufgabe
absolviert wird, bertihrt werden muss.

Reaktionstraining | BlazePods

Die BlazePods konnen in acht verschiedenen Farben leuchten. Die

umgebenden Lichtverhaltnisse sollten allerdings nicht zu hell sein.

In der Folge gibt es weitere Anpassungsmaglichkeiten, wie die An-
zahl der Pods oder Spieler sowie die Anzahl der jedem Spieler zu-
geordneten Farben. Auch wie lange Pods jeweils leuchten sollen -
eine festgelegte Zeit lang, bis sie beriihrt werden oder bis ein Spie-
ler ,seinen” Pod beriihrt hat — und wie viel Pause zwischen den
Aufleuchten einzelner Pods vergehen soll (auch Zufall ist hier
moglich), kann eingestellt werden.

Limitierungen der Frei-Version

Leider sind die Funktionen der Pods ohne die kostenpflichtige
App-Version stark begrenzt. So kdnnen in der Freiversion keine
eigenen Workouts gespeichert werden, sondern miissen stets neu
angelegt werden. Vor allem aber ist nur die Option verfligbar, die
Pods in zufalliger Reihenfolge aufleuchten zu lassen. Insbesonde-
re die Mdglichkeiten, die sich daraus ergeben, mehrere Geréte in
der gleichen oder unterschiedlichen Farben gleichzeitig aufleuch-
ten zu lassen, sind daher nur in einigen der vorprogrammierten
Workouts nutzbar.

Beispieliibungen
Auf den folgenden Seiten werden einige beispielhafte Ubungen
aus dem Training der LG Osnabriick demonstriert, in denen die Bla-
zePods zum Einsatz kommen. Dargestellt sind sowoh! Ubungen,
die einzeln absolviert werden und bei denen sich die Sportler zum
Beispiel Uber ihre erzielten Bestwerte miteinander messen kon-
nen, als auch Ubungen zu zweit und in der Gruppe. Alle Ubungen
sind mit der kostenlosen Version der App umsetzbar.

»
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Grundlagentraining

Ubung 1: Reaktionsiibung im Sitzen

Aufbau

> BlazePods im engen Halbkreis auf den Boden legen.

> In die Mitte (z. B. im Schneidersitz) setzen (s. Bild 1a).

> Die BlazePods so einstellen, dass sie 30 Sekunden lang in
zufélliger Reihenfolge aufleuchten, sobald das vorherige
Pod durch Beriihrung deaktiviert wurde.

1a

Durchfiihrung
> Auf ein Startsignal beginnen die 30 Sekunden Ubungszeit.
Aufgabe ist es, mit den Handen so viele leuchtende Pods

©

wie mdglich zu beriihren (s. Bild 1b). n | 7 . {Q"@
> Danach ist die ndchste Person an der Reihe. Knackt sie den - @ @ -

Highscore?

Variation
> Die Pods so einstellen, dass sie immer maximal eine halbe
Sekunde lang aufleuchten, und so den Zeitdruck erhéhen.

Hinweis
> Diese Ubung dient auch dazu, die Sportler mit dem Gerét
und dessen Funktionsweise vertraut zu machen.

Aufbau

> BlazePods erhoht in einer Reihe positionieren, zum Beispiel
auf eine an die Wand gelegte und gesicherte Weichboden-
matte (s. Bild 2a).

> Vor die Matte stellen.

> Die BlazePods so einstellen, dass sie eine Minute lang in zu-
falliger Reihenfolge aufleuchten, sobald das vorherige Pod
durch Berlihrung deaktiviert wurde.

Durchfiihrung

> Auf ein Startsignal beginnen die 60 Sekunden Ubungszeit.
Aufgabe ist es, mit den Handen so viele Pods wie mdglich
zu beriihren (s. Bild 2b).

Variationen

> Einen Teil der Pods auf den Boden, einen Teil auf der Matte
positionieren.

> Hohe der Pods so variieren, das Spriinge notwendig sind.

> Zu zweit spielen (s. Bild 2a). Pods so einstellen, dass jeder
Person eine Farbe zugeordnet wird. Ggf. kreuzen sich dabei
die Laufwege der Trainingspartner.
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Ubung 3: Liegestiitz

Ubung 4: Flinke FiiRe

Aufbau

> BlazePods wie in Ubung 3 in eine Reihe dicht nebeneinander
auf den Boden legen.

> Davor Aufstellung nehmen.

> Die BlazePods so einstellen, dass sie eine Minute lang in zu-
falliger Reihenfolge aufleuchten, sobald das vorherige Pod
durch Berilihrung deaktiviert wurde.

Durchfiihrung

> Auf ein Startsignal beginnen die 60 Sekunden Ubungszeit.
Aufgabe ist es, mit den FiiRen so viele Pods wie mdglich zu
beriihren (s. Bild 4a).

Variationen

> Pods mit mehr Abstand zueinander positionieren.

> Die Pods so einstellen, dass sie immer maximal eine halbe
Sekunde lang aufleuchten, und so den Zeitdruck erhdhen.

> Zwei Farben nutzen: Mit dem linken FuR nur rote Pods, mit
dem rechten FuBl nur blaue Pods beriihren.

> Zu zweit spielen (s. Bilder 4b und 4c), die Pod-Reihe in der
Mitte zwischen den Spielern. Pods so einstellen, dass jeder
Person eine Farbe zugeordnet wird.

Reaktionstraining | BlazePods

Aufbau

> BlazePods in eine Reihe dicht nebeneinander auf den Boden
legen.

> Davor in die Liegestiitz-Position gehen (s. Bild 3a).

> Die BlazePods so einstellen, dass sie 30 Sekunden lang in
zufélliger Reihenfolge aufleuchten und zwischen jedem
Aufleuchten 2 Sekunden vergehen.

Durchfiihrung

> Auf ein Startsignal beginnen die 30 Sekunden Ubungszeit.
Aufgabe ist es, stets in stabiler Liegestlitz-Position zu blei-
ben und beim Aufleuchten mit den Handen das entspre-
chende Pod zu berihren.

Variationen

> Ubung aus der Unterarmstiitz-Position (Plank) ausfhren.

> Zu zweit spielen (s. Bild 3b). Pods so einstellen, dass jeder
Person eine Farbe zugeordnet wird.

> Zu zweit spielen. Jedem Spieler mehrere Farben zuordnen.

> Zuzweit spielen. Zusétzlich zu den den Spielern zugewiese-
nen Farben weitere aktivieren, die der Ablenkung dienen
(kostenpflichtig).

4b

»
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Grundlagentraining

Ubung 5: Kreisverkehr

Aufbau

> BlazePods im Kreis auf den Boden legen.

> In die Mitte stellen.

> Die BlazePods so einstellen, dass sie eine Minute lang in zu-
félliger Reihenfolge aufleuchten, sobald das vorherige Pod
durch Berlihrung deaktiviert wurde.

Durchfiihrung

> Auf ein Startsignal beginnen die 60 Sekunden Ubungszeit.
Aufgabe ist es, mit den FiiRen so viele Pods wie mdglich zu
beriihren (s. Bild 5).

Variationen

> Die Pods so einstellen, dass sie immer maximal z. B. eine
Sekunde lang aufleuchten, und so den Zeitdruck erhéhen.
Kreisdurchmesser und Zeit aufeinander abstimmen.

> Das Kreisinnere darf nicht betreten werden, d. h., man muss
aulen herum laufen.

> Zu zweit spielen. Pods so einstellen, dass jeder Person eine
Farbe zugeordnet wird.

> Wie zuvor zu zweit spielen, jedoch darf sich eine Person nur
im Kreisinneren, die andere nur auBerhalb des Kreises auf-
halten.

Ubung 6: Pendel

6

| o : =
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Aufbau Durchfiihrung
> Zwei BlazePods auf ca. 5 Meter voneinander entfernten > Auf ein Startsignal beginnen die 60 Sekunden Ubungszeit.

Hiitchen befestigen (s. Bild 6). Aufgabe ist es, mit den Handen so viele leuchtende Pods
> Zwischen den Hiitchen Aufstellung nehmen. wie moglich zu beriihren.

> Die BlazePods so einstellen, dass sie eine Minute lang in zu- > Nach jeder Beriihrung in die Mitte zurtickkehren.
falliger Reihenfolge aufleuchten, und zwar immer eine Se-
kunde, nachdem das vorherige Pod durch Beriihrung de-
aktiviert wurde.
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Reaktionstraining | BlazePods

Ubung 7: Quadratisch-praktisch-schnell

Aufbau

> BlazePods in einem Spielfeld (z. B. Volleyball-Feld) an den
Ecken und auf Hohe der Mittellinie aufstellen (s. Bild 7a).

> Zwei Zweier-Teams bilden (s. Bild 7c). Jedes Team ent-
spricht in den App-Einstellungen einem ,Spieler”.

> Die BlazePods so einstellen, dass sie drei Minuten lang in
zufalliger Reihenfolge aufleuchten, sobald das vorherige
Pod durch Beriihrung deaktiviert wurde. Einstellung so wah-
len, dass zwei Spieler angelegt sind, denen jeweils eine Far-
be zugeordnet ist.

e

Durchfiihrung

> Auf ein Startsignal beginnen die drei Minuten Ubungszeit.
Jedes Team spielt gemeinsam eine Farbe und muss sich
entsprechend abstimmen, wer wohin rennt.

> Ziel ist es, mit den FiiRen so viele Pods wie moglich zu be-
riihren (s. Bilder 7b und 7d).

Variationen

> Die Pods so einstellen, dass sie immer maximal eineinhalb
Sekunden lang aufleuchten, und so den Zeitdruck erhdhen.

> Die Mitglieder eines Teams dirfen sich nicht aussuchen,
wer das nédchste BlazePod jagt, sondern miissen dies im-
mer abwechselnd tun.

> Pods so einstellen, dass jedem Team (,Spieler”) zwei Far-
ben zugeordnet sind - je eine pro Teammitglied. Nun ent-
scheidet der Zufall, welches Teammitglied jeweils dran ist.

> Mit drei Teams (in der App ,Spielern”) spielen.

> |m ,First to hit"-Modus spielen: Sobald ein Team den Pod
bertihrt hat, der in ihrer Farbe leuchtet, erlischt auch der des
anderen Teams, ohne dass es punkten konnte.

> Zusétzlich zu den Farben pro Person bzw. Team weitere Far-
ben aktivieren, die der Ablenkung dienen (kostenpflichtig).
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Erndhrung

Foto: IMAGO / Christoph Worsch

Mit der richtigen Ernahrung
Verletzungen vorbeugen

Kinderleichtathletik 0 Aufbautraining B
Grundlagentraining B Leistungstraining M
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Autorin; Dr. Christina Steinbach

Verletzungen wie die von Sprinterin Tristan Evelyn beim
ISTAF Indoor in Berlin lassen sich nicht ganzlich vermei-
den. Verletzungsmanagement ist daher bedeutend fiir

alle Sportler, da Verletzungen nicht nur die sportliche

Leistung beeintrachtigen, sondern auch langfristige
Auswirkungen auf die Gesundheit haben kénnen. Wah-
rend regelméRiges Training und eine gute Technik dazu
beitragen konnen, das Verletzungsrisiko zu reduzieren,
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wird die Rolle der Erndhrung oft unterschatzt. Sie kann
jedoch dabei unterstiitzen, den Korper stark und wider-
standsfahig zu halten, indem sie ihm alle notwendigen
Nahrstoffe zur Verfiigung stellt, um seine Funktionen
effektiv zu erfiillen. Erndhrungsexpertin Dr. Christina
Steinbach erldutert die Zusammenhange und gibt prak-
tische Tipps, mit deren Hilfe Verletzungen verhindert
oder zumindest besser iiberstanden werden kdnnen.



Einfiihrung

Wer sich mit der Frage beschéftigen will, wie eine richtige Ernah-
rung dazu beitragen kann, das Risiko von Verletzungen zu reduzie-
ren und die korperliche Leistungsfahigkeit von Sportlern zu ver-
bessern, muss sich zunéchst die Frage stellen: Was passiert bei ei-
ner Verletzung?

Wenn ein Athlet eine Verletzung erleidet, durchlauft er normaler-
weise mehrere Stadien der Genesung.

1. Sofortige Reaktion
In diesem Stadium tritt die Verletzung auf und der Kérper rea-
giert sofort mit Schmerzen, Blutungen oder Schwellungen.

2. Entziindungsphase
Dies ist das erste Stadium der Heilung. Der Korper beginnt, Ent-
zlindungszellen freizusetzen, um die Verletzung zu heilen.

3. Reparaturphase
In diesem Stadium beginnt der Kérper, neues Gewebe zu bilden,
um die beschadigten Zellen zu ersetzen, und es bildet sich eine
Narbe.

4. Remodeling-Phase
Dies ist das letzte Stadium der Heilung. Der Korper beginnt, das
neu gebildete Gewebe in seine urspriingliche Form und Funk-
tion zu bringen.

Die Dauer jedes Stadiums hangt von der Schwere der Verletzung
ab. Es ist wichtig, dass Athleten bei jeder Stufe der Genesung Ge-
duld haben und nicht zu friih wieder in den Sport zurlickkehren, da
dies das Risiko weiterer Verletzungen erhéhen kann.

Wichtig in jedem Stadium ist zudem die Anpassung der Ernah-
rung. Bevor naher darauf eingegangen wird, ist es sinnvoll, zu-
nachst noch einen Effekt zu erwahnen, der fiir das Verstdandnis von
Verletzungen bei Athleten wichtig ist: den Open-Window-Effekt.

Gesundheit | Verletzungspravention

Auch ist es wichtig, das Training und die Wettkdmpfe progressiv
aufzubauen, um Uberanstrengungen zu vermeiden und das Risiko
von Verletzungen und Infektionen zu reduzieren.

Erndahrungsmaflnahmen bei Verletzungen

Es gibt verschiedene Lebensmittel bzw. Erndhrungsmaflnahmen,
die bei Verletzungen helfen kdnnen, die Genesung zu beschleuni-
gen und das Risiko weiterer Verletzungen zu reduzieren. Zu nen-
nen sind insbesondere die folgenden:

> Proteinreiche Lebensmittel
Proteine sind fiir die Reparatur und Regeneration von Gewebe
unerlésslich. Es ist wichtig, geniigend proteinhaltige Lebens-
mittel in die Erndhrung aufzunehmen, um den Korper bei der
Heilung zu unterstiitzen. Gute Quellen fiir Proteine sind Fleisch,
Fisch, Gefliigel, Eier, Milchprodukte, Bohnen und Nisse.

> Entziindungshemmende Lebensmittel
Entziindungen sind Teil des Heilungsprozesses, aber eine zu
hohe Entziindungsreaktion kann auch schadlich sein. Es gibt ei-
nige Lebensmittel, die entzindungshemmende Eigenschaften
haben und die Entziindungsreaktion im K&rper reduzieren kon-
nen. Dazu gehdren zum Beispiel Fisch, Walnisse, Beeren, gri-
nes Blattgemise und Kurkuma (s. Info 1).

Info 1

ndreas Griel

Foto: A

Der Korper reagiert in mehreren Schritten auf eine Verlet-
zung. In diesen Phasen sind unterschiedliche MaRnahmen

notwendig, will man die Genesung beschleunigen.

Der Open-Window-Effeki

Hiermit ist im Sport die voriibergehende Schwachung des Immun-
systems direkt nach einer intensiven korperlichen Aktivitdt ge-
meint. Es wurde festgestellt, dass bei Sportlern, die an langen und
anstrengenden Wettkdmpfen oder Trainingseinheiten teilnehmen,
das Risiko fiir Infektionen erhoht ist, insbesondere wahrend der
ersten Stunden bis Tage nach der Aktivitét.

Der Open-Window-Effekt tritt auf, da korperliche Anstrengungen
dazu fiihren konnen, dass Stresshormone ausgeschiittet werden,
die das Immunsystem schwéchen kdnnen. Dies hat zur Folge,
dass der Korper anfélliger fiir Krankheitserreger wird und sich so-
mit das Risiko von Infektionen und Verletzungen erhéht.

Um den Open-Window-Effekt zu minimieren, ist es wichtig, auf
eine gesunde Erndhrung, ausreichend Schlaf, Hydratation und Re-
generation zu achten, um den Korper bestmaoglich zu unterstiitzen.

Kurkuma ist bei Verletzungen aufgrund seiner entziin-
dungshemmenden Eigenschaften sinnvoll. Bei einer Ver-
letzung tritt eine Entzlindungsreaktion auf, um den Hei-
lungsprozess zu starten. Eine liberméRige Entziindungs-
reaktion kann jedoch zu Schmerzen, Schwellungen und
weiteren Gewebeschaden fihren. Kurkuma kann hier hel-
fen, eine libermaRige Entziindungsreaktion zu reduzieren
und somit Schmerzen und Schwellungen zu lindern. Denn
er enthalt einen Wirkstoff namens Curcumin, der als natiir-
licher Entziindungshemmer wirkt.

Es gibt mehrere Méglichkeiten, Kurkuma in die Ernahrung
einzubauen, zum Beispiel als Gewlirz in Gerichten oder in
Form von Nahrungsergdnzungsmitteln. Insbesondere bei
den Letztgenannten sollte jedoch zuvor Riicksprache mit
Experten gehalten werden.

»

leichtathletiktraining 612023 41



Erndhrung

Info 2

DOMS

DOMS steht fiir ,Delayed Onset Muscle Soreness” (zu
deutsch etwa: ,verzogert einsetzender Muskelkater”). Er
wird auch ,Muskelfieber” genannt. Gemeint ist, dass Mus-
keln nach einer anstrengenden Tatigkeit schmerzen kon-
nen. DOMS tritt in der Regel auf, wenn eine Ubung viele
Muskeln auf eine andere Weise als gewdhnlich bean-
sprucht.

> Antioxidantienreiche Lebensmittel
Antioxidantien konnen dazu beitragen, den Korper vor oxidati-
vem Stress und Schéden durch freie Radikale zu schiitzen, die
durch Entziindungen und Verletzungen verursacht werden kén-
nen. Gute Quellen flir Antioxidantien sind Obst, Gemiise, Niisse,
Samen und Vollkornprodukte.

> Vitamin- und mineralstoffreiche Lebensmittel
Vitamine und Mineralstoffe spielen eine bedeutende Rolle bei
der Heilung von Verletzungen. Besonders wichtig sind Vita-
min D, Calcium und Magnesium fiir die Knochengesundheit
und Vitamin C und Zink zur Unterstlitzung des Immunsystems.
Gute Quellen fir diese Néhrstoffe sind Milchprodukte, griines
Blattgemiise, Niisse, Samen, Zitrusfriichte und Vollkornproduk-
te.

> Ausreichende Hydratation
Eine ausreichende Flissigkeitszufuhr ist entscheidend fiir die
Gesundheit und Genesung nach Verletzungen. Wasser und an-
dere hydratisierende Getrénke kdnnen dazu beitragen, den Kor-
per mit Feuchtigkeit zu versorgen, den Abtransport von Abfall-
produkten zu fordern und das Immunsystem zu unterstiitzen.

Es ist wichtig zu betonen, dass eine ausgewogene Ernghrung nur

zur Heilung von Verletzungen beitragt, aber lediglich als Teil eines

umfassenden Ansatzes zur Préavention und Behandlung von Ver-

letzungen betrachtet werden sollte.
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Supplemente bei Verletzungen

Die Verwendung von Nahrungsergénzungsmitteln (Supplemente)
sollte immer individuell auf den Athleten abgestimmt werden und
in Absprache mit einem Arzt oder Erndhrungsexperten erfolgen.
Es gibt bestimmte Nahrungsergénzungsmittel, die flir Sportler bei
Verletzungen sinnvoll sein konnen:

> Protein
Protein ist, wie bereits erwahnt, essentiell fir den Aufbau und
die Reparatur von Gewebe. Bei einer Verletzung kann eine er-
hohte Proteinzufuhr dazu beitragen, den Heilungsprozess zu
beschleunigen und die Regeneration von Muskeln, Sehnen und
Bandern zu foérdern.

> Omega-3-Fettsduren
Omega-3-Fettsduren wirken entziindungshemmend und kon-
nen dazu beitragen, Entziindungen im Korper zu reduzieren, die
durch Verletzungen oder Uberlastung verursacht werden kén-
nen. Sie tragen dazu bei, DOMS (siehe Info 2) zu verringern. Sie
steigern im Muskel zudem die Proteinsynthese.

> Vitamin D
Vitamin D ist wichtig fiir die Knochengesundheit und kann dazu
beitragen, die Heilung von Knochenbriichen und anderen Ver-
letzungen zu fordern. Aulerdem ist es fiir die Pravention ent-
scheidend. Gute Vitamin-D-Spiegel reduzieren Stressfakturen.

> Vitamin C
Dieses Vitamin ist wichtig flir die Kollagenproduktion und kann
somit dazu beitragen, die Regeneration von verletztem Gewebe
zu fordern.

Es ist jedoch wichtig, zu betonen, dass Nahrungserganzungsmittel
kein Ersatz fiir eine ausgewogene Ernghrung und eine angemesse-
ne medizinische Versorgung sind. Es ist immer ratsam, vor der Ein-
nahme von Nahrungserganzungsmitteln Ricksprache mit einem
Arzt oder Erndhrungsexperten zu halten, um potenzielle, unge-
wiinschte Wechselwirkungen untereinander oder mit Medikamen-
ten zu vermeiden.

Fazit/Infos to go:

> Sportler sind aufgrund des Open-Window-Effekts einem erhoh-
ten Verletzungsrisiko ausgesetzt.

> Eine ausgewogene Ernahrung ist wichtig fiir die Vorbeugung
und Behandlung von Verletzungen.

> Bestimmte Nahrungserganzungsmittel und Nahrstoffzusatze
kdnnen die Ernghrung unterstiitzen und die Genesung fordern.

> Es ist immer ratsam, vor der Einnahme von Nahrungsergéan-
zungsmitteln einen Arzt oder Ernahrungsexperten zu konsultie-
ren, um mogliche Wechselwirkungen oder unerwiinschte Fol-
gen zu vermeiden.

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

Im nachsten Erndhrungs-Beitrag von Dr. Christina Steinbach wird
es um das Thema Verletzungsmanagement gehen.



Trainingslehre

Alle Fotos: Andreas Grield

Das ABC der Trainingsplanung

Autor: Andreas Griel3

Die meisten Trainerinnen und Trainer haben bei der Pla-
nung und Durchfiihrung des Trainings ihrer Gruppen
Routine entwickelt. Gerade bei nebenberuflichen
Ubungsleitern miissen Konzeption und Durchfiihrung
moglichst effizient sein, damit sie sich gut in den eng
getakteten Tagesablauf einfligen. Was dabei manchmal
verloren geht ist Reflexion: Ist das angedachte Trai-

ningsprogramm wirklich das bestmdogliche? Wie gut

}
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sind verschiedene Anforderungen aufeinander abge-
stimmt? Wurden alle Eventualitdten ausreichend be-
dacht? Das folgende Trainings-ABC ladt dazu ein, den
Trainingsplan, die geplante Umsetzung und das eigene
Auftreten zu verschiedenen Punkten zu hinterfragen.
Als kleiner Reminder oder auch als Inspiration kann es
gerne von Zeit zu Zeit hervorgeholt werden, um als Leit-

linie fiir die Selbstreflexion zu dienen.
»
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Trainingslehre

Abwechslung

Athleten wollen nicht jedes Mal die gleichen Ubungen
machen. Sorgen Sie fiir Variationen und damit Abwechs-
lung im Training.

o &

BegriiBung

Die BegriiBung gehort zum Training dazu. Haben Sie sich
tiberlegt, was sie den Athleten zum Beginn der Ubungs-
stunde mitgeben wollen?

Erholung

Ankniipfend an D: Haben sie genug Erholungspausen ein-
geplant, sowohl innerhalb der Einheit als auch seit der letz-
ten Belastung?

i1 @

Flexibilitat
Denken Sie an einen Plan B. Falls die gewtinschte Anlage
belegt ist oder das einkalkulierte Gerat defekt ist, muss
schnell eine Alternative her.

Individualisierung

Ist ihr Trainingsplan fir alle Gruppenmitglieder ausgerich-
tet? Haben sie gute Anpassungsmaglichkeiten fiir starkere
oder schwéchere Sportler?

i @

Jahresplanung
Ist die geplante Einheit nicht nur grundsétzlich passend,
sondern auch zum jetzigen Zeitpunkt. Passt sie in lhre Jah-
resplanung?

Machbarkeit

Sind Sie sicher, dass lhre Athleten die geplanten Inhalte
schaffen? Nichts ist frustrierender, als Vorgaben nicht zu
erflillen. Vielleicht stapeln Sie lieber zunéchst tief?

i ©

Notwendigkeit
Ist wirklich alles, was sie im Training machen wollen, not-
wendig? Hiiten Sie sich vor Uberfliissigen Dingen und be-
schranken Sie sich auf Wesentliches!

Qualitat und Quantitat

Worauf legen Sie in der kommenden Einheit wert? Sollen
die Athleten maglichst viele z. B. Wiirfe machen oder weni-
ge, dafiir technisch fein justierte?

e S

Routinen
Welche Routinen sollten im Training Raum finden.
Eine bestimmte Abfolge im Warm-up kann den n‘
Athleten z. B. Sicherheit geben. re

Terrain

Welchen Einfluss hat das Terrain der ndchsten Einheit.
Und: Hat es einen Grund, dass sie in der Halle, auf dem
| Platz oder im Wald stattfindet. Ist dies die beste Wah!?

o

4%
o

Umsetzba rkeltj
Sind Sie sicher, dass die Inhalte umsetzbar sind, oder .
verlassen Sie sich z. B. auf die Verfiigbarkeit von Material
oder eine bestimmte GruppengroRe (siehe auch F!)

Wiederholung

Abwechslung ist das eine. Aber zum Lernen gehort auch
Wiederholen. Gibt es Inhalte, die Sie lange nicht mehr ge-
macht haben und die Sie mal wieder auffrischen sollten?

i ©
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Geschlechtsspezifik

Manner und Frauen, Jungs und Mé&dchen sind unterschied-
lich. Aber einem gewissen Alter sollten Sie geschlechter-
spezifische Unterschiede




Charakter

Nicht nur Sie als Personlichkeit, auch ihr Training darf
Charakter haben. Gibt es eine bestimmte Note, die
Ubungsstunden bei ihnen unverwechselbar machen?

o @

Organisation | Trainings-ABC

Dosierung

Wissen Sie, wie hoch die Belastung fiir jede und jeden sein
sollte, also z. B. wie viele Wiederholungen absolviert wer-
den sollen? Die richtige Dosis macht's!

Gruppengefiihl

Enthélt ihr Training Elemente, mit denen die Trainingsgrup-
pe ihr Wir-Gefiihl starken kann, zum Beispiel gemeinsame
Aufwarmspiele?

Helfer

Haben Sie Helfer beim Training? Wenn ja: Welche Aufgabe
kommt ihnen zu? Wie kann mit ihrer Hilfe das Training
optimiert werden?

Koordination

Koordi“ gehort zu fast jedem Training dazu. Doch machen
Sie die Ubungen nur gewohnheitsgemaR oder ist die Aus-
wahl auf die folgenden Inhalte abgestimmt?

Lernmethode

Welche Lernmethode planen Sie zu nutzen? Gibt es Griinde
daftir, z. B. die Ganzheitsmethode zu nutzen? Und: Variie-
ren sie die eingesetzte Lernmethode oft genug?

& Y e—

Organisation

Haben Sie sich lberlegt, wie das Training sich am besten
organisieren ldsst. Wann holt z. B. wer welche Gerate und
baut sie wo auf?

Pausen

Pausen sind wichtig (siehe E). Doch wie sollen sie gestal-
tet sein? Gibt es Trabpausen, Trinkpausen oder entstehen
die Pausen z. B. durch das Vormachen des Trainers?

Spal}

In jeder Einheit sollte mindestens einmal kraftig gelacht
werden. Vergessen Sie also auf keinen Fall den Faktor
Spal3!

Verstandlichkeit

Sind Sie sicher, dass ihre Athleten ihren Trainingsplan ver-
. stehen? Ist er vielleicht unnétig kompliziert? Haben Sie be-
| reits (iberlegt, wie Sie neue Ubungen erkléren?

Zielorientierung

Am Ende des ABC steht das, was bei der Planung am An-
fang stehen sollte: Welches Ziel verfolgen Sie mit dem
Training? Erfillt das Training dieses Ziel? x
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Zeitreise

Vor 28 Jahren ...

In dieser Rubrik werfen wir einen Blick zuriick in &ltere Ausgaben

Ihrer Fachzeitschrift. Diesmal geht es um den Beitrag ,Die Fehlerkorrek-

tur - ein haufig unterschitztes Problem” von Oda Dombrowski (s. /t

7/1995). Darin beschreibt Dombrowski, warum Fehler wichtig sind und

wie man sie im Training nutzen kann. Zu lesen sind ferner Tipps, wie
Korrekturen vermittelt werden kdnnen, ohne dass Athleten das Gefiihl

haben, ,schlecht” zu sein.

Die Fehlerkorrektur — ein hiufig
unterschitztes Problem
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Fehler sind wichtig

Insbesondere im Techniktraining gehoren Korrekturen durch Trainer
- oder, wie in dieser Ausgabe von Klaus Oltmanns beschrieben, mit-
unter auch anderen Athleten (vgl. S. 12) - in der Leichtathletik zum
tdglich Brot. Wie diese Korrekturen vermittelt werden, ist jedoch ent-
scheidend, wie bereits 1995 Oda Dombrowski im Beitrag ,Die Feh-
lerkorrektur — ein haufig unterschéatztes Problem” ausfiihrte. Darin
ist zu lesen: ,Wird ein junger Sportler immer wieder auf Fehler hin-
gewiesen, verliert er das Vertrauen
in den eigenen Koérper, in das eigene
Leistungsvermdgen.” Lernen soll
Spal machen und diirfe daher nicht
nur mit Fehlern verbunden werden.
Trainer sollten sich bei der Fehler-
korrektur daher vorrangig mit der Ur-
sache von Fehlerbildern auseinandersetzen. Wiirden die Ursachen
nicht erkannt, fiihlten sich die Lernenden ,mit Recht missverstan-
den, im schlechtesten Fall auch als Person nicht akzeptiert”. So
empfinden sich kleine Kinder in Kurven zum Beispiel manchmal
selbst schneller als auf der Gerade, weshalb sie Schlangenlinien
laufen. Abhilfe kénnten hier Trainingsprogramme mit Slalom-Ele-
menten schaffen. Auch sollten Trainer die Trainingsmethoden be-
trachten: Ein falscher, beidbeiniger Absprung beim Hochsprung re-
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,Die Angst, Fehler zu begehen, Idhmt die Sponta-

unglinstige Lernvoraussetzung.”
Oda Dombrowski

Prinzipielles zur
Fehlerkorrektur

sultiert oft daraus, dass zuvor nicht das einbeinige Springen mit
Drehung einstudiert wurde, sondern der beidbeinige Standflop. Ge-
nerell gilt es, sich als Trainer zu fragen, ob eine Fehlerkorrektur tiber-
haupt realistisch umgesetzt werden kann oder ob man als Coach
zunachst weitere Teilelemente auf anderem Weg vermitteln sollte.
Im Grundlagentraining empfehle es sich zudem grundsatzlich, Be-
wegungsabldufe beidseitig zu trainieren, da ein besseres Bewe-
gungsgefiihl entsteht.

Bei den Korrekturen sollten Trainer
auf einige Grundprinzipien achten. Bei
den ersten Versuchen sollten nicht
sofort Fehler angesprochen werden,
sondern zundchst Beobachtungen
und Erfahrungen gemacht werden.
Langsame Lerner verkraften weniger
Korrekturen als Schnelllerner. Und: Grundsétzlich sollte nur korri-
giert werden, was zuvor auch als Aufgabenstellung definiert war.
Fehler, die damit nicht im Zusammenhang stehen, miissen geson-
dert zu einem anderen Zeitpunkt angegangen werden. Fiir die Feh-
lerkorrektur selbst empfiehlt 0da Dombrowski sowohl die Kontrast-
methode als auch das ,Inner Training", sprich den Versuch, das Be-
wegungsverhalten spiirbar zu machen, zum Beispiel dadurch, dass
Sportler ihre Schritte genau anhéren sollen.

neitat und den Mut. Sie ist darum eine duRerst
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Was Kinder von ihren Eltern im Wettkampf erwarten
Unterstlitzen? Anfeuern? Dabei sein oder in Ruhe lassen?
Wenn Eltern ihre Kinder auf Wettkdmpfe begleiten, sind viele
unschliissig, welch Rolle sie einnehmen sollen. Trainerinnen
und Trainer sind in aller Regel darauf bedacht, dass sich Ma-
ma und Papa nicht zu sehr einmischen. Dirk Schulz hat tber
Jahre hinweg die Kinder selbst befragt, was sie sich von ihren
Eltern wiinschen — und kommt zu fiir einige womdglich tiber-
raschenden Ergebnissen.

Wertschatzung im Sport leben

Was bringt mir als Athlet der Sport noch, wenn ich es wegen
schulischer Verpflichtungen nicht so regelmaBig zum Trai-
ning schaffe, dass ich mit den Besten mithalten kann? Wie
kann ich mich als Trainer motivieren, Ubungsstunden zu lei-
ten, wenn die besten Athleten doch jedes Jahr nach Ab-
schluss der Schule wegziehen? Ulrike Breitbach und Angelina
Hibner geben Antworten auf diese und &dhnliche Fragen und
zeigen, wie wichtig gegenseitige Wertschatzung im Sport ist.
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