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Allgemein motorische,
koordinative und athletische
Grundausbildung Im
Grundlagentraining

Grundlagen und Konzeption
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« Zur motorischen Leistungsfahigkeit von Kindern

 Inhaltliche und methodisch-didaktische Konsequenzen



RPonline 06.08.2018
Probleme bei der Verkehrserziehung in NRW

Immer mehr Kinder fallendurch dle Fahrradprufung

Foto: Stadt Krefeld

Disseldorf Die Verkehrswacht schlagt Alarm: Bei Fahrradprifungen
in NRW steigt die Durchfallerquote. Viele Grundschtler seien zu
unbeweglich.

Christian Schwerdtfeger
Chefreporter

,Vielen fehlt es an der nétigen Motorik. Die Beweglichkeit ist deutlich
zuruckgegangen. Manche kénnen nicht einmal mit einer Hand fahren oder
fahren selbst beidhandig Schlangenlinien®, “, sagte der Direktor der
Landesverkehrswacht NRW, Burkhard Nipper, unserer Redaktion.
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Weltkililthe Nachrichten

Do., 02.04.2015

"Es ist einfach zu gefahrlich™

Polizei stellt Radfahr-Sicherheitstraining fiir
Drittklassler ein
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Jungen Madchen
20 Meter Sprint -11,1 -61
Sit-ups -3,2 -1.4
6-minutenlauf -8 -7.7
Standweitsprung -5,6 -10,3
Rumpfbeugen -6,9 -6,7
Gesamt -6,9 -6,4

Veranderung der motorischen Leistungsfahigkeit von 1975 bis 2005

Florian Engel (Forschungszentrum fiir den Schulsport und den Sport von Kindern und Jugendlichen)

Fitness der Kinder hat weltweit gelitten
Von Christiane L&ll | Veroffentlicht am 19.11.2013; in WELT N24

Studien an insgesamt 25 Millionen Kindern zwischen 9 und 17 Jahren weltweit
zeigen: Jungen und Madchen sind heute bis zu 15 Prozent weniger ausdauernd und
schnell als ihre Eltern es noch waren.
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Ca. 40 % der untersuchten Kadersportler*innen hatten im Rahmen des
Basischecks von momentum im Bereich der allgemeinen Athletik teils
erhebliche Defizite.

(Analyse des Gesundheits- und Leistungsstatus von Kaderathleten olympischer Sportarten; Dr. Eva Engelmeyer, momentum, 2012)



https://fis.dshs-koeln.de/portal/de/publications/analyse-des-gesundheits-und-leistungsstatus-von-kaderathleten-olympischer-sportarten(37e0c272-3288-4496-93a4-d236f37648ef).html
https://fis.dshs-koeln.de/portal/de/publications/analyse-des-gesundheits-und-leistungsstatus-von-kaderathleten-olympischer-sportarten(37e0c272-3288-4496-93a4-d236f37648ef).html
https://fis.dshs-koeln.de/portal/de/publications/analyse-des-gesundheits-und-leistungsstatus-von-kaderathleten-olympischer-sportarten(37e0c272-3288-4496-93a4-d236f37648ef).html
https://fis.dshs-koeln.de/portal/de/publications/analyse-des-gesundheits-und-leistungsstatus-von-kaderathleten-olympischer-sportarten(37e0c272-3288-4496-93a4-d236f37648ef).html
https://fis.dshs-koeln.de/portal/de/publications/analyse-des-gesundheits-und-leistungsstatus-von-kaderathleten-olympischer-sportarten(37e0c272-3288-4496-93a4-d236f37648ef).html
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Training Age - 7 years
State Squad

What have all her coaches been doing
for the last 7 years?

Vortrag Kelvin Giles (UK/AUS), ICCE Global Coaches House(@ Commonwealth Games 2014 Glasgow
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Sportartspezifik
Funktionelle Leistung
Funktionelles Bewegen

Wahr-
nehmung
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Steuerung
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Langfristige Entwicklung des Leistungsaufbaus im
Leistungssport

Bereich des in Rede stehenden
Ausbildungsabschnittes

T Training Training Active

Active Start  FUNdamentals to Train to Compete to Win for Life




Das Konzept
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motorische Entwick-

Abbildung 1:
Das ganzheitliche

lungsmodell fir
madnnliche Kinder
und Jugendliche.

Legende:

Die Schriftgrolen ver-
deutlichen die Bedeu-
tung; gelb-orange
(hell): Kennzeichnung
der pre-adoleszenten
Perioden der Adap-
tation; gelb-orange:
Kennzeichnung der
adoleszenten Perio-
den der Adaptation.
PHV - peak height
velocity (Zeitpunkt
des Eintritts in den
Wachstumsschub);
EBF = elementare Be-
wegungsfertigkeiten;
SSF = sportspezifische
Fertigkeiten; SZ =
Stoffwechselzustand;
* = Kraftausdaver
und Maximalkraft
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e Spitzen-
) leistung

Ra R Umfeld
pedaound &
Forderung

Abb. 1: Modell der Talentidentifikation und -entwicklung (in Anlehnung an Gagné, 2010 I

Training Training Active
to Compete to Win for Life

Aligemeine motorische und
athletische Grundausbildung
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Zielstellunqg

« athletisch-motorische Grundausbildung
—>ergénzend zur sportartspezifischen Ausbildung!
- Ubergang in den Kaderstatus ohne wesentliche
Defizite

Zielgruppen

Trainingsgruppen der Sportvereine
Trainingsgruppen der Talentzentren, -stitzpunkte
NRW-Sportschulen

Grundphilosophie

« Nachwuchstraining ist Lerntraining!
- Lernen und Koordination!

« Belastungsvorbereitung

« vielseitig-zielgerichtet




Ubersicht der Trainingsziele il

'/Be/wegungs-
steuerung

——

/Mobilisation, ‘ Schnelligkeit '/Bewegungs-

Stabilisation incl. element. Schn. kraft

=

Sensorik

Akzente: Zentrale Bedeutung der Schnelligkeitsausbildung
Mobilisation/Stabilisation entwickelt allgemeine Beweglichkeit

Intensive Trainingseinheiten schaffen allgemeine Grundlagenausdauer
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Motorisches Lernen nach rssorne %25
Lernphasen |

« Phase der Grobkoordination Schrittweise Zunahmen
der Bewequngs-
komplexitat

 Phase der Feinkoordination Voraussetzung: Das
vorhandene Bewegungs-
muster aus der Phase
Grobkoordination wird In
guter Qualitat beherrscht

 Phase der Feinstkoordination Diese Phase ist spateren
Ausbildungsphasen
vorbehalten



Ubersicht der Trainingsinhalte

L eitlinie:

Quialifizierte Ausbildung
in allen Bereichen

Laufen/
Springen/

Mobilisations- Werfen

und
Stabilisations-
Training

Lernliibungen
Langhantel-
training

LANDESSPORTBUND
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Turnen/
Korperschule

Allgemeine
Spielfahigkeit

7



Der Trainingsprozess Ch

e Bewegungssteuerung

e Sensorik
¢ Mobilisation & Stabilisation
. Anwenden e Bewegungskraft

® Erarbeiten

o Vorbereiten
(Mob./Stab.)

¢ Mobilisation & Stabilisation
e GT Turnen/Korperschule

e GT Lauf/Sprung/Wurf

e GT Kraftiibungen

e GT Spielfahigkeit




Aufbau der Konzeption e

Einflhrung, Grundlagen und Philosophie

Ubungen:
- Hierarchische Anordnung
- Lernstufen
- Bewegungsqualitat

Hilfen zur Umsetzung
- z.B. Stundenplanung,
Trainingsplanung, Monitoring

Gleichzeitig
Leitlinie ,Verbesserung der Athletik im Sportunterricht in
den Sportklassen 5-7 an den NRW-Sportschulen”
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Ubergreifende Bewegungsmerkmale

stabiler Rumpf mobile/stabile stabile Bein-/
Schultern FulRachse



Beispiel methodischen Sy 7

Vorgehens

Erlernen und Erarbeiten von Kraft-Ubungen:

1.
2.

3.

Mobilisieren und Stabilisieren
Erarbeitung der Grobform (ggf. auch in Form von

Tellbewegungen)
Feinformung (ganzer Ubungsablauf, Rhythmisierung

und Dynamisierung)
Erarbeiten des ,Volumens®; findet ggf. in folgenden

Ausbildungsetappen statt.



Beispiel Wurfubungen S,

 Drei Ubungsgruppen
1. Gerader Wurf/Stol3
(Vorbereitung der Wurf- und Oberkdrperkratft)

2. Streckwdrfe
(Vorbereitung der Ganzkorperstreckung)

3. Wairfe aus leichter Rotation
(Vorbereitung schrager Rumpfmuskeln und
Stabilisation)

« Jeweils in drei Schwierigkeitsstufen
(leicht, mittel, anspruchsvoll)
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Mittleres Kindesalter Spates Kindesalter Jugendalter Erwachsenenalter

Kalendarisches Alter

weiblich: 5/6 - 8/9 Jahre weiblich 8/9 - 10/11 Jahre weiblich: 10/11 - 18/19 Jahre weiblich: > 19 Jahre
mdnnlich: 5/6 - 9/10 Jahre madnnlich: 9‘10 - 12‘13 Jahre mannlich: 12/13 - 19/20 Jahre mdnnlich: > 20 Jahre
———————

Reifungsphase

N

prdpubertdr (vor PHV) prapubertdr (vor PHV) pubertdr (wdhrend PHV) postpubertdr (nach PHV)

Etappe im langfristigen Leistungsaufbau

Grundlagentraining Aufbautraining Anschlusstraining Hochleistungstraining

Langfristige Entwicklung der Muskelkraft (Maximalkraft, Schnellkraft, Kaufausdauver)

gering Krafttrainingskompetenz (bezogen auf die Ausfiihrungstechnik von Kraftibungen)

- Gewandtheitstraining maleichgewichtstigining - Gleichgewichtstraining - Gleichgewichtstraining
= Gleichgewichtstraining - Reaktivkrafttraining in Form - Reaktivkrafttraining (Nieder- - Reaktivkrafttraining (Nieder-
- Koordinationstraining von spielerischem Uben (z. B. springe von geringen Hohen) springe von mittleren Hohen)
- Kraftausdauertraining mit dem Seilspringen) mit dem Fokus auf - Rumpfkrafttraining = Rumpfkrafttraining
eigenen Korpergewicht oder die richtige Sprung- und Lande- - Freihanteltraining mit leichten - Freihanteltraining mit
Zusatzgerdten (z. B. Medizin- technik bis mittleren Lasten mittleren bis hohen Lasten
ball) und dem Fokus auf die - Rumpfkrafttraining - Maximalkrafttraining (Hyper- - Maximalkrafttraining (neuro-
richtige AusfUhrungstechnik - Kraftausdauertraining mit dem trophie) muskuldre Koordination und
eigenen Korpergewicht oder = Sehnenodoptotionstroining, Hypertrophie)
Zusatzgerdten (z. B. Medizin- z. B. isometrisches Krafttraining - Sehnenadaptationstraining,
ball) - Sportartspezifisches Kraft- z. B. isometrisches Krafttraining
~alaibgnteltgining it deno training - Sportartspezifisches Kraft-
Fokus auf die richtige Ausfih- training

rungstechnik
Trainingsbedingte Anpassungen
Neuronale Anpossungen Hormonelle, neuronale, muskuldre, tendinése und

skeletale Anpassungen

Tabelle 1: Konzeptionelles Modell zur Implementierung verschiedener Krafttrainingsformen in die Etappen des langfristigen Leistungsaufbaus (Bisch et al.,,
2017). Legende: PHV = peak height velocity (Zeitpunkt des Eintritts in den Wachstumsspurt)
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Zusammenfassung der Sl 77,
Aufgaben

Sportlich Methodisch Rolle der Lehrkrafte

Ausgewogenes allgemein- Ubungen systematisch Nicht Inhalte ,abhaken®,
athletisches Leistungs- aufeinander aufbauend sondern:
niveau ohne wesentliche erlernen

Verantwortung fur Beach-
tung / Realisierung der Be-
wegungsqualitat und athle-
tischen Ausgewogenheit

Defizite

Bewegungsqualitat hat
Alle Ubungen beherrschen — Vorrang
auch bei ausreichendem

Belastungsumfang Belastungsprogression tber ,ermdglichende* Situationen
zunehmend anspruchsvol-  gnpieten
,Funktionelles Bewegen* lere Ubungen |
heiRt den Korperfunktionen Befahigen und unterstitzen,
entsprechendes Bewegen Umfang vor Intensitat ganzheitiich ausbilden,
Begleitendes Monitoring Beachtung kognitiver Antei-
le,

Befahigung zu eigenver-
antworlichem sportlichen
Training und Wettkampfen
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* Fortbildung der Lehrkrafte im Programm ,Allgemein motorische,
koordinative und athletische...”, Leitlinien ,Verbesserung der..."

| Lehrer*innen und ggf. Trainer*innen — mind. TR-C —, die in den
Sportklassen unterrichten |

Unterstitzung des LSB moglich
Ggf. Unterstutzung durch den Bereich Schule

* Fortbildung der Trainer*innen der Trainingsgruppen der Talent-
stUtzpunkte und der Talentzentren

« Ggf. Fortbildung von Trainer*innen und Lehrkraften der
Grundschulen im Umfeld der NRW-Sportschule
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Vielen Dank
fur Ihre Aufmerksamkeit




