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1. Grundlagentraining Turnen

Welche Voraussetzungen fur die einzelnen Gerate und die Elemente sind
notwendig? Welche Elemente daraus fur unser Training herausgezogen
werden zeigt folgende Liste:

Kraft

* Sprungkraft

*  Rumpfkraft

* Landekraft

* Maximalkraft

* Explosivkraft fur Absprung
e Stutzkraft

Beweglichkeit

*  Armrumpfwinkel
* Beinrumpfwinkel!
* Spagat

* Spreizen

Ausdauer

* Ausdauer allgemein verbessern (viele ,leichte” und ,vereinfachte®
Wiederholungen)

Koordinative Fahigkeiten

* Armfuhrung mit Kopfhaltung

* Orientierungsfahigkeit bei Drehungen um die verschiedenen
Korperachsen

* Gleichgewicht

» Zielgenauigkeit

* Korpergefuhl

* Sprinten

WICHTIG:

Die Durchfihrung dieses Grundlagentrainings soll sich so gestalten, dass es
in der normalerweise eintretenden Wartezeit stattfindet. Das heilt auf dem
Weg ‘zurick’ zum Anstellen sind verschiedene Stationen aufgebaut, die die



Kinder durchlaufen mussen bevor sie sich wieder am Gerat anstellen kdnnen
um mit dem Trainer neue Elemente zu Uben. Dabei soll darauf geachtet
werden, dass die Anzahl der Stationen an die Anzahl der Kinder angepasst
wird, damit es nicht zu einem zu viel an Wartezeit kommt. Die Ubungen sind
entweder in ihrer Ausfihrung so einfach zu wahlen, dass die Kinder sich hier
keine Fehler antrainieren konnen, oder diese Ubungen wurden im Vorfeld
bereits geubt und die Kinder wissen auf was sie achten mussen. Der
Begriff Rlickwegtibung soll gepragt werden, damit die Kinder auch bei einem
Trainerwechsel dessen Intention versteht. Diese Form des Trainings erfordert
ein gewisses Vertrauen auf beiden Seiten, seitens des Trainers, der sich
darauf verlassen muss, dass die Ubung ordentlich ausgefihrt wird und
seitens des Kindes, das sich bewusst ist, dass der Trainer ihm vertraut, dass
er die Ubung auch ordentlich durchfiihrt. Dieses MaR an Verantwortung, dass
das Kind zu tragen hat, wirkt sich nicht nur positiv auf seine sportliche
Leistung aus, sondern wirkt zusatzlich starkend fur sein Selbstwertgefuhl und
kann mithelfen die Motivationslage zu verbessern.

Ruckwegubungen

Im folgenden sollen Ubungen, Materialien und riumlicher Aufbau fiir ein
Grundlagentraining an den einzelnen Geriten aufgezeigt werden.

1 Boden
* ,Handstand® an der Wand entlang laufen
* Hockspringe Uber eine Bank, die zwischen Matte und Wand steht
* Einige Turnhocker hintereinander stellen und Sprungkraft bzw.
Korperspannung trainieren durch das Aufspringen oder Uberspringen
der Turnhocker
* Handstandklotzchen an der Wand zum Wandern im Handstand
* Spreizspringe, ganze Drehungen, Streckspringe auf dem Ruckweg
2 Ringe
* Langhangschaukeln an den Ringen mit Beineinsatz
* Wer kann an den Enden mit halber Drehung
3 Sprung
* Hung-Ups an der Sprossenwand
* Streckspringe auf dem Ruckweg
* Hockspringe Uber eine Bank
e Uben von Absprung und Landung durch Aufbau Kasten-Sprungbrett-
Matte
e Uben des Absprungs durch Sprungbrett an der Sprossenwand
* Spreizen an der Sprossenwand
* Handstand an der Wand stehen
* Auf der Pauschenpferdmatte Handstand Abdruck (wer kann)
4 Barren
* Minibarren (Handstand, Winkelstutz, ...)
» Zwei parallele Kasten fur Rolle, Oberarmstand, Schwingen



* Korperspannung durch Liegestutzposition mit FuRen auf einem

Turnhocker
5 Reck

* Nutzen mehrerer Reckstangen um sowohl Hoch- als auch Niedrigreck
zu trainieren

* Liegestutzposition mit Handen auf einem Stab zum Trainieren der
Ruckschwungposition

* Handstand an der Wand

* Ringe nutzen fur Kraft durch zum Beispiel halten im Klimmzug

Zu erlernende Elemente:

Vorschlage:
* Boden: Rollen vorwarts und ruckwarts, Handstand, Rad
* Barren: Vor- und Ruckschwung, Kehre, Wende, (Rolle)
* Reck: Aufschwung, Felge, Felgunterschwung
* Sprung: Minitramp (Brett): Flugrolle, (Salto), Strecksprung,
Hocksprung, Strecksprung ganze Drehung

Querverbindungen

Vorschlage:
* Tanzen - Rhytmusschulung
* Leichtathletik - Laufschulung
* Schwimmen - Ausgleichssport

2. Grundlagentraining Mannschaftssportarten

Welche Voraussetzungen fur die einzelnen Sportarten (Ful3ball, Handball,
Basketball, Hockey) sind notwendig? Welche Elemente daraus fur unser
Training herausgezogen werden zeigt folgende Liste:

Kraft

* Sprungkraft (Kopfball, Sprungwurf)

* Rumpfkraft (Bogenspannung Schuss-, Wurfbewegung, Verwringung
des Korpers)

* Landekraft

* Schnellkraft

* Kraftausdauer

* Explosivkraft fur Absprung

Beweglichkeit

* Arm-, Schulterbereich (Ausholbewegung)



* Funktionale Beweglichkeit fur schnelle Richtungswechsel
* Allgemeine Beweglichkeit um Zweikampfe fuhren zu kdnnen

Ausdauer

* Ausdauer allgemein verbessern (viele ,leichte” und ,vereinfachte®
Wiederholungen)
* Schnelligkeitsausdauer fur kurze Distanzen (Sprints, Pendellauffe)

Koordinative Fahigkeiten

* Kopplungsfahigkeit

* Orientierungsfahigkeit (im Team, im Raum, mit Ball)

* Kombinationsfahigkeit (Absprung und Wurfbewegung, Anlauf und
Schuss...)

* Rhythmusfahigkeit (Dreischritt-Anlauf)

* Gleichgewicht (Korpertauschungen)

» Zielgenauigkeit (Torerfolg, Korb)

* Kinastethische Differenzierungsfahigkeit (Korbleger, Vollspann-,
Innenspannstol3, Pass — Torwurf)

* Wahrnehmungsfahigkeit (des eigenen Korpers, eigener Bewegung)

WICHTIG:

Die Durchfuhrung dieses Grundlagentrainings soll sich so gestalten, dass
es in der normalerweise eintretenden Wartezeit stattfindet. Das heil3t auf
dem Weg ‘zurick’ zum Anstellen sind verschiedene Stationen aufgebaut,
die die Kinder durchlaufen mussen bevor sie sich wieder an der
Ubungsform anstellen kénnen. Dabei soll darauf geachtet werden, dass
die Anzahl der Stationen (Wurf-, Pass-, Schussstationen) an die Anzahl
der Kinder angepasst wird, damit es nicht zu viele Wartezeiten gibt. Die
Ubungen sind entweder in ihrer Ausfiihrung so einfach zu wahlen, dass
die Kinder sich hier keine Fehler antrainieren kénnen, oder diese Ubungen
wurden im Vorfeld bereits gelibt und die Kinder wissen auf was sie achten
mussen. Der Begriff Rlickwegiibung soll gepragt werden, damit die Kinder
auch bei einem Trainerwechsel dessen Intention versteht. Diese Form des
Trainings erfordert ein gewisses Vertrauen auf beiden Seiten, seitens des
Trainers, der sich darauf verlassen muss, dass die Ubung ordentlich
ausgefuhrt wird und seitens des Kindes, das sich bewusst ist, dass der
Trainer ihm vertraut, dass er die Ubung auch ordentlich durchfiihrt. Dieses
Mal an Verantwortung, dass das Kind zu tragen hat, wirkt sich nicht nur
positiv auf seine sportliche Leistung aus, sondern wirkt zusatzlich starkend
fur sein Selbstwertgefihl und kann mithelfen die Motivationslage zu
verbessern. Die Rlckwegiibungen im Bereich der Ballsportarten kann
entweder in Einzel- oder Partnerarbeit durchgefuhrt werden. Die
Partnerarbeit hat den Vorteil, dass sich die Kinder gegenseitig
kontrollieren kdnnen und ggf. korrigieren konnen.



Riickweglibungen

Im Folgenden sollen Ubungen, Materialien und raumlicher Aufbau fiir ein

Grundlagentraining an den einzelnen Geriten aufgezeigt werden.

Ballbehandlung auf dem Riickweg (Ballkreisen um den Korper,
Jonglieren aus der Hand, Jonglieren dauerhaft am FuB3)
Beidhandiges Dribbling (links-rechts)

Dribbling-Ubungen (riickwirts dribbeln, seitwirts dribbeln)
Koordinationsiibungen (dribbeln mit Augen zu, dribbeln mit einem
Auge zu)

Partneriibungen (passen auf dem Riickweg)

Einzeliibung (werfen/schieBen vor die Wand)
Dribbling-Parcours (Slalom, Hindernisse)

Defensiviibungen (Laufen in der Verteidigungshaltung)
Intervalllauf

Stretching

Beweglichkeitsiibungen

Springe

Sprints mit und ohne Ball

Zu erlernende Elemente:

Vorschlage:

FuBball: Innenstol3pass, Vollspannschuss, grundlegendes Regelwerk,
allgemeines Spielverstandnis (Aufstellung), Dribbling, Ballkontrolle,
Teamfahigkeit

Handball: Schlagwurf, Sprungwurf, einhandiges Passen, beidhandiges
Fangen, Regelwerk, Spielverstandnis, Dribbling, Ballkontrolle,
Teamfahigkeit

Basketball: Passen (Druckpass, Bodenpass, Uberkopfpass), Dribbling
(beidhandig), Korbleger, Positionswurf, Regeln, Spielverstandnis,
Teamfahigkeit

Hockey: Schlagerkontrolle, Schlager-Ball-Kontrolle, Torschuss,
Passspiel, BallfUhrung, Spielfahigkeit, Regeln, Teamfahigkeit

Bei allen Mannschaftssportarten soll neben dem Erlernen der Sportart das
Miteinander im Vordergrund stehen. Besonders soziale Aspekte sollen
angesprochen und gefoérdert werden. Wichtig ist es, dass die Mannschaften
moglichst klein gehalten werden, damit alle Kinder moglichst viele Spielanteile



bekommen. Aulerdem sollte darauf geachtet werden, dass die Teams
heterogen sind, damit die Motivation bei allen Kindern moglichst hoch bleibt.

Querverbindungen

e Turnen

o allgemeine Koordinationsfahigkeit
Beweglichkeit im Arm-Rumpf und Bein-Rumpf-Winkel
Grundlegende Kraft- und Ausdauerfahigkeit
Korpergefuhl

O O O

* Leichtathletik
o Laufen, Springen, Werfen
o Sprint
o Ausdauer
o Kombination von Bewegungen

* Rhythmus-Tanz
o Rhythmusfahigkeit
o Koordination
o Korper-, Zeit-, Raumgefunhl
o Wahrnehmungsfahigkeit



3. Leichtathletik KISS

Vielseitige Lauf-, Sprung- und Wurferfahrungen bilden die Grundlage fur das
Leichtathletiktraining.

Lauf/Sprint:
Jungere Gruppen:

- verschiedene Lauferfahrungen sammeln,

- Laufen auf unterschiedlichen Untergrinden (Matten, Banke)
verschiedene Lauferfahrungen mit der Wahrnehmung des eigenen
Korpers im Raum ( schnell, langsam, slalom, rickwarts)

- Laufspiele wie Fangen

- erste Kombinationen von Laufen und Springen (Laufen tber
Hindernisse, Lauf durch Ringe)

Altere Gruppen

- komplexe Lauferfahrungen sammeln (Laufe durch Parcous, Laufe mit
Zusatzaufgaben)

- Laufen uber Hindernisse mit bestimmten Schrittfolgen

- fortgeschrittene Koordinationsaufgaben (Uberlaufen von Hutchen in
bestimmten Rhythmen, verschiedene Armhaltungen)

- erlernen des 6konomischen Laufens (richtiger FulRaufsatz, richtige
Armbewegungen)

- Kombination von verschiedenen Lauferfahrungen (Staffelspiele,
Reaktionsstarts)

Sprung:
Jungere Gruppen: -

- erste kleine Sprungerfahrungen (hupfen auf zwei Fuen, hipfen auf
einem Ful)

- Fortbewegung durch Hupfe

- Sprunge durch Ringe

- Sprungerfahrungen auf Kasten (hoch und runter springen)

Altere Gruppen:

- fortfUhrende Springe und Sprungkombinationen (rechts, rechts, links,
links, etc.)

- verschiedene Sprunge uber Kasten und Banke

- erste Weitsprung Erfahrungen (Standweitsprung, Springen vom Brett,
einbeiniger Absprung und beidbeinige Landung)

- erste Hochsprung Erfahrungen (Springen nach hinten, Springen nach
oben, Schersprung/Flop)

- Kennenlernen von Sprungen wie Pferdchenspringen, Prellhopsern,



Wurf:

Anhockspringen, usw.)

Jungere Gruppen:

erstes Kennenlernen der Wurfgerate
Werfen mit einer und mit zwei Handen
Werfen in eine Richtung

erste Versuche des Werfens auf ein Ziel

Altere Gruppen:

Werfen auf bestimmte Ziele

richtige Armhaltung beim Werfen

erste Ansatze der Huftdrehung und Armbeschleunigung
Kennenlernen von StoRbewegungen (Medizinball)

Verschiedenes:

- Es sollte generell darauf geachtet werden, dass eine frihe
Spezialisierung vermieden wird. Um eine grundlegende und
umfassende sportliche Ausbildung zu gewahrleisten, sollte ein
besonderes Augenmerk auf die vielseitigen korperlichen Erfahrungen
gelegt werden.

- Wie bei jeder anderen Sportart auch, ist die Leichtathletik von
gewissen korperlichen Zubringerleistungen abhangig.
Dementsprechend sollte auf folgende Aspekte geachtet werden:

Trainieren von Sprungkraft, Rumpfkraft, Maximalkraft, Reaktivkraft

Beweglichkeit (statisches und dynamisches Dehnen, etc.)

Ausdauer (Grundlagenausdauer)

Stabilisationsibungen (Ful3gelenke, Huftbereich, etc.)

Querverbindungen

Vorschlag:

Turnen - Koordination, Raumorientierung, Beweglichkeit,
Vielseitigkeit

Tanzen - Rhytmusschulung

Ballsport > Werfen



