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Allgemeine motorische, koordinative und athletische Grundausbildung im Grundlagentraining

1 Zur Ausgangslage

11 Bezug zum langfristigen
Leistungsaufbau

Der langfristige Leistungsaufbau ist ein gestuftes Verfahren
zur systematischen Heranfiihrung von Kindern und Jugendli-
chen an den Leistungssport, das der individuellen Entwicklung
der Heranwachsenden ebenso gerecht werden soll wie den
fachlichen Anforderungen der jeweiligen Sportart. Dabei steht
nicht allein das Erlernen der motorischen Bewegungen im
Zentrum der Ausbildung. Ebenso wichtig ist die rechtzeitige
und qualifizierte Entwicklung der korperlichen Grundlagen.
Nur so kann verhindert werden, dass wesentliche Potenziale
wegen fehlender Anreize verkiimmern und damit in spateren
Ausbildungsphasen die erforderliche Belastungsvertraglichkeit
nicht zur Verfligung steht. Dann muss das Training in spateren
Etappen auch nicht, wie leider oft in der Trainingspraxis zu
beobachten, defizitorientiert durchgefiihrt werden.

Das Stufenmodell, das der Landessportbund NRW in seiner
Leistungssportkonzeption verwendet, ist Ausdruck dieser
Orientierung am langfristigen Leistungsaufbau.

1.2 Erfahrungen aus der Trainings-
praxis

Viele Vereine sind froh, tiberhaupt eine ausreichende Anzahl
von Ubungsleitern zu finden, die verlasslich zur Verfiigung ste-
hen. Das geht dann haufig zulasten der eigentlich wiinschens-
werten und notwendigen Qualifikation der Mitarbeiter, weil
fiir eine ausreichende Ausbildung und Weiterqualifizierung
liber das anerkennenswerte Engagement in den Trainingsstun-
den hinaus zu wenig Zeit und Interesse vorhanden ist. In mehr
oder weniger allen Sportarten sind deshalb gerade in den
Etappen der motorischen Grundausbildung und im Grund-
lagentraining im Sinne des langfristigen Leistungsaufbaus
(siehe oben) frithzeitig qualitative Defizite in der Trainings-
durchfiihrung erkennbar.

Wenn, daran anschlief3end, talentierte und interessierte
Sportler von den verschiedenen Ebenen der Sportfachverbén-
de erstmals fiir eine Kaderzugehorigkeit ausgewahlt werden,
sind zwangslaufig zu viele Ausbildungsdefizite feststellbar, die
vor allem den allgemeinen konditionellen und koordinativen
Bereich betreffen. Auch diese Erfahrungswerte gibt es in allen
Sportarten; sie behindern vielfach die weitere systematische
Leistungsentwicklung der jungen Sportler.



1.3 Sportwissenschaftliche Er-
kenntnisse

Die schon von vielen Vereinstrainern und -mitarbeitern
subjektiv wahrgenommenen und gedufRerten Riickgange der
motorischen Leistungsfahigkeit Heranwachsender im Laufe
der letzten Jahrzehnte finden ihre Entsprechung in der wis-
senschaftlichen Literatur, so etwa gut zusammengefasst von
Bos 2003 im Werk Erster Deutscher Kinder- und Jugendsport-
bericht, oder festzumachen an der frappierend friihzeitigen
Stagnation vieler Leistungsdaten im Deutschen Motorik-Test
DMT 6-18 (auch verwendet als Motorischer Test fiir Nord-
rhein-Westfalen). Daten aus dem NRW-Basis-Check verdeut-
lichen das ebenso. Aktuell zusammengefasst und Konsequen-
zen fiir das Training abgeleitet, hat das zuletzt Hoffmann bei
ihrem Hauptreferat des Nachwuchsleistungssport-Symposi-
ums im Mai 2013 in Leipzig (S. 19): ,Heutzutage haben mehr
Heranwachsende korperliche Leistungsdefizite und leiden
unter Bewegungsmangel. Die motorische Leistungsfahigkeit
ist insgesamt geringer als in friiheren Generationen. Wenn
Kinder und Jugendliche in den Verein kommen, miissen dem-
entsprechend erst grundlegende Bewegungsformen geschult
werden, bevor an einen systematischen Trainingsprozess zu
denken ist."

Auf die auch daraus resultierenden negativen Auswirkun-
gen auf gesundheitliche Faktoren und/oder Defizite in der
Belastbarkeit spatestens im leistungsorientierten Nach-
wuchstraining hat auf Basis ihrer sehr langen Erfahrungen in
der sportmedizinischen Begleitung Fréhner schon friihzeitig
hingewiesen (1993) und zuletzt erheblich tiberarbeitet und
aktualisiert (Fréohner & Wagner, 2012).

Zur Ausgangslage

1.4 Erwartungen der Sportfach-
verbande

Die Sportfachverbande haben mit den beschriebenen De-
fiziten zu kdmpfen, ohne derzeit dafiir Losungsangebote zu
haben. Die aktuellen Lizenz- und Ausbildungssysteme fiir
Trainer in den Fachsportarten beriicksichtigen kaum den aus
der obigen Problemlage abzuleitenden Qualifizierungsbedarf
in den sportarteniibergreifenden, aber grundlegenden In-
haltsbereichen. Dies scheint auch zeitnah im erforderlichen
Umfang nicht @nderbar zu sein, auch und gerade nicht fiir
die Mitarbeiter in der motorischen Grundausbildung und im
Grundlagentraining.

Dazu fehlt es nicht nur umfangmaf3ig am entsprechenden
Lehrgangsangebot, sondern insbesondere auch an passenden
inhaltlichen Vorgaben und Konzepten. Auch die Sportwis-
senschaft bietet keine praxisnahen Hilfestellungen fiir ein
allgemeine konditionelles und koordinatives Grundlagen-
training an. Zwar ist teilweise (siehe z. B. die BISp-Expertisen
zum Krafttraining) der theoretische Wissenschaftsstand
relativ aktuell zusammengefasst, aber es mangelt auch dort
an ausreichenden praktischen Hinweisen.

Um diesem Handlungsdruck zu begegnen, entwickeln wir mit
dem jetzt vorgelegten Konzept ein Fortbildungsmodul fiir
Trainer im Talenttraining (Grundlagentraining), das auch Be-
standteil der entsprechenden Trainerausbildungsgdnge werden
sollte. Die folgenden Ausfiihrungen bieten dafiir die theoreti-
schen und fachlichen Grundlagen.
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2 Loésungsansatz: eigenstandige
Rahmenkonzeption

Die vorliegende Trainingskonzeption beinhaltet Rahmenvor-
gaben. Sie enthalt Aussagen zur Zielstellung und gibt eine
Ubungsstruktur (Hierarchie, Lernstufen, Bewegungsqualitét)
vor, aus der die Anwendungsstruktur (Trainingsplanung mit
Beispielen, Verstandnis als Lerntraining, Ergdnzung zum sport-
artspezifischen Training) abgeleitet ist.

Zudem werden Materialien vorgestellt bzw. sind in Planung:

® Handreichungen und beispielhafte Ubungssammlungen
Trainer;

® Lehrmaterialien fir Multiplikatoren.

Bestandteil der Konzeption ist dariiber hinaus die Schulung
der Mitarbeiter z. B. in den Talentférdereinrichtungen und den
NRW-Sportschulen. Der sportliche Bereich enthalt ausge-
wabhlte Inhalte mit Begriindungen fiir deren Auswahl. Zudem
werden Hilfen fiir die Umsetzung angeboten.

10
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3 Grundsatze der inhaltlichen Gestaltung der Konzeption

3.1 Zur Philosophie der Gesamt-
mafSnahme

Training, insbesondere im konditionellen Bereich, wird in der
Praxis meist durch die vorgenommenen Trainingsbelastun-
gen bspw. in Form von Belastungskennziffern, wie Umfénge,
Wiederholungen usw., gekennzeichnet, was besonders fiir die
fortgeschrittenen Ausbildungsetappen von Bedeutung ist.

Fir den Einstieg in den langfristigen Trainingsaufbau, das
Grundlagentraining, sind das keine hilfreichen Orientierungen.
Gerade diese Etappe hat die Voraussetzungen fiir Spateres zu
schaffen, nicht, dieses bereits vorwegzunehmen. Hoffmann (s.
0., 2013) formuliert das so (S. 21): ,,In der Talententwicklung
besteht die wichtigste Zielstellung darin, die sportliche Leis-
tung im Spitzenbereich auszubilden und zu entwickeln." Das
bedeutet fir ,spatere” Trainingsiibungen — auch die aus dem
konditionell orientierten Training, diese zunachst zu erlernen
und sich so auf die damit verbundene Belastung vorzuberei-
ten. Nur so kann sichergestellt werden, dass der langfristige
Leistungsaufbau einerseits mit addquaten Trainingsiibungen
erfolgen und andererseits die damit verbundenen Belastungen
ausgehalten werden kénnen.

Unter Bezug auf oben bereits zitierte Aussage zum nachlas-
senden alltaglichen motorischen Leistungsstand der Heran-
wachsenden stellt Hoffmann (2013) dies wie folgt heraus:
»,Umso wichtiger ist eine vielseitige motorische und sportliche
Grundausbildung bis zum Ende des Grundlagentrainings. ...
hat zudem den Vorteil, dass Ubertragungseffekte genutzt
werden und sportartgerichtete Fahigkeiten bzw. Fertigkeiten
und die Belastbarkeit komplex entwickelt werden. Die Wir-
kung der spezifischen Trainingsinhalte kann dann in spateren
Trainingsetappen ausgeschopft werden" (S. 22). Und spater:
»Durch den biologischen Reifeprozess ist das Stiitz- und
Bewegungssystem storanfallig und passt sich nur langsam

an. Belastungssteigerungen miissen deshalb systematisch
vorbereitet werden. ... Die Anpassungsvorgange kénnen
unterstiitzt werden, indem Belastung und Erholung sowie die
inhaltliche Ausrichtung des Trainings gezielt variiert werden.
... Die Heranwachsenden miissen friihzeitig Trainingsiibungen
technisch beherrschen, um Fehlbelastungen und Verletzungen
zu vermeiden. Um Uberbelastungen vorzubeugen, sind hohe
Gelenkbelastungen gezielt durch technische Schulung und
muskuldre Stabilisierung der beanspruchten Gelenke und der
Wirbelsaule vorzubereiten" (S. 24).
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Anders ausgedriickt: Der Einstieg in ein langfristiges, leis-
tungsorientiertes Training erfolgt durch einen entwicklungs-
gema[fd gestalteten motorischen Lernprozess. Das Lerntraining
bildet das Zentrum der Ausbildung im Kontext des langfristigen
Leistungsaufbaus. — Nicht umsonst wird das Nachwuchstrai-
ning, insbesondere das Grundlagentraining, in vielen Rahmen-
konzeptionen genauso bezeichnet: als Lerntraining.

Daraus folgt fiir dieses Rahmenkonzept: Ein vielfaltiges und
dennoch zielgerichtetes motorisches Lernen ist die metho-
dische Grundorientierung.

® Zum einen wird in dieser Vermittlungsstufe Wert auf aus-
reichende Bewegungsqualitat in allen Trainingsiibungen
(auch Teiliibungen) gelegt.

® Zum Zweiten wird in danach folgenden Ausbildungsstu-
fen, die auf den vorausgehenden Ausbildungsergebnissen
aufbauen, durch systematisch anspruchsvoller werdende
Trainingstibungen die nétige Progression der Trainings-
belastungen (auch im konditionell-energetischen Sinne)
erreicht.

Dies zeigt sich sowohl im Aufbau der Ubungssystematik an
sich wie auch im spiralférmigen Stufenaufbau, beginnend mit
der allgemeinen sportmotorischen Grundausbildung, hin zum
allgemeinen konditionellen und koordinativen Grundlagen-
training (vgl. dazu bspw. Zawieja & Oltmanns, 2011).

3.2 Didaktisch-methodische
Grundlagen

3.21 Grundsatzliche Anmerkungen

Die koordinative geht der konditionellen Ausbildung voraus. Im
Vordergrund stehen Lernen, Vielseitigkeit und Variation. In der
Summe (sprich: Gesamtumfang) ergibt sich daraus eine fir
diese Trainingsetappe ausreichende konditionell-energetische
Beanspruchung und Entwicklung. Verfestigte Belastungs-
methoden aus dem Konditionstraining alterer Jugendlicher
und Erwachsener sind spateren Trainingsetappen vorbehal-
ten.

Alle (auch spétere) Trainingsiibungen sind zundchst in aus-
reichender Qualitat zu erlernen, auch im Sinne eines moto-



rischen Grundschatzes. Dem Erlernen der Grob- und ersten
Feinform der Ubung folgt zunéchst eine Zunahme des Volu-
mens (nicht der Belastungsintensit&t), mit dem an zusétzliche
Belastung herangefiihrt wird. Eine Intensitats-, Steigerung"
(bspw. im Sinne von Kraft) erfolgt vorrangig durch diese
»Belastungs"-Entwicklung innerhalb einer Ubungsfolge sowie
ein systematisches Nacheinander immer anspruchsvollerer
Ubungen.

Die Reihenfolge beim Erarbeiten vor allem kraftorientierter
Ubungen ist nach Zawieja und Oltmanns (2011)

® Mobilisieren und Stabilisieren (in der gesamten Bewe-
gungsamplitude),

® Grobformung,
® Feinformung,

® Erarbeiten ausreichend hoher Bewegungswiederholungen
bei weiterhin guter Bewegungsqualitat.

Erst danach darf eine (je nach Alter) moderate Erhéhung der
Belastungsintensitat (d. h. z. B. der Widerstand, gegen den die
Ubung ausgefiihrt wird, oder die Bewegungsgeschwindigkeit)
erfolgen.

Im Gesamtsystem des Grundlagentrainings steht also die
Belastungsentwicklung durch zunehmend anspruchsvollere
Bewegungen und Ubungen im Vordergrund. Unsere Ubungs-
sammlung ist deshalb entsprechend strukturiert aufgebaut:
von ,leicht" tiber ,mittel" zu ,anspruchsvoll®. Die einzelnen
Inhaltsbereiche (z. B. Laufen, Springen, Werfen, Klettern, Zie-
hen/Schieben usw.) werden parallel entwickelt. Sie tauchen
im Verlauf des Grundlagentrainings immer wieder auf — auf
immer hoheren Niveaustufen. Insofern entspricht unser An-
satz dem des Spiralcurriculums.

Nachwuchstraining ist ,Voraussetzungs-
training"

Zum einen werden alle notwendigen (hier: athletischen)
Trainingsiibungen und motorischen Grundfertigkeiten erlernt.
D. h., es erfolgt die Entwicklung und der Aufbau entsprechen-
der neuromuskulérer Verkniipfungen, sodass diese (auch in
spateren Trainingsetappen) gesund und leistungsentwickelnd
angewendet werden kdnnen. Zum Zweiten wird dadurch
gleichzeitig systematisch die Belastungsvertraglichkeit syste-
matisch herausgebildet, indem qualitativ gute Bewegungsab-
laufe zur Anwendung kommen und die Belastungsprogression

Grundsatze der inhaltlichen Gestaltung der Konzeption

vorrangig tiber anspruchsvoller werdende Ubungen und einen
steigenden Belastungsumfang gesichert werden.

Hier wird auch der altbekannte Entwicklungsgrundsatz
»,Umfangs- vor Intensitatssteigerung" umgesetzt, der auch
weiterhin entscheidende Bedeutung in der Talententwicklung
hat. Dazu noch einmal ein Zitat von Hoffmann (2013, S. 22):
JTrainingsmethodische Diskussionen in jiingerer Vergangen-
heit - wie beispielsweise um hochintensives Training — er-
wecken teils den Anschein, dass man sich durch eine hohere
Belastungsintensitdt Trainingszeit ,sparen' kdnnte. Dies ist
langfristig nicht méglich. Qualitat und Quantitdt konnen nur
als Einheit betrachtet werden, da die Entwicklung der Leis-
tungsvoraussetzungen und die Sicherung der Belastbarkeit nur
mit entsprechenden Trainingsumfangen zu erreichen sind."

3.2.2 Trainingsziele

Struktur der Trainingsziele

Als Trainingsziele werden entsprechend dem allgemeinen
Trainingsansatz sowohl koordinativ-informationsverarbeiten-
de (Bewegungslernen und Bewegungserfahrungen) als auch
konditionell-energetische (Grundlagenausdauer und Mus-
kelkraft) Anteile beriicksichtigt, die aber in der Regel in mehr
oder minder deutlich komplexen Anforderungsstrukturen
trainiert werden.

Das Krafttraining mit Kindern ist, entgegen vieler; immer
noch kritischer Stimmen, ein wichtiger Baustein in der mo-
torischen Entwicklungsférderung. Krafttraining mit Kindern
darf allerdings weder inhaltlich noch methodisch mit dem von
Erwachsenen und erfahrenen Leistungssportlern verwech-
selt werden. Es geht vielmehr um ein entwicklungsgerechtes
Krafttraining im Sinne von Trainieren gegen dufere Wider-
stande. Wissenschaftliche Erkenntnisse und Grundlagen sind
mittlerweile auch in der deutschen Literatur angekommen.
Eine gute Zusammenfassung des wissenschaftlichen Stan-
des findet sich in Wissenschaftliche Standortbestimmung

zum Krafttraining im Nachwuchsleistungssport, einem ge-
meinsamen Statement von BISp, dvs, DGSP, GOTS und GPS
(Download unter http://sportwissenschaft.de/fileadmin/pdf/
download/Krafttraining_Standortbestimmung_2010.pdf).
Den Prinzipien der Altersgemaf3heit, Individualisierung und
Zielgerichtetheit kommt bei der inhaltlichen Gestaltung und
Steuerung des Krafttrainings eine hohe Bedeutung zu. Trai-
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ningsadaptationen finden bei Kindern zunachst eher und mehr
auf koordinativer denn auf morphologischer Ebene statt. Zu
beachten sind aber auch die langfristigen, sehr lang dauern-
den Anpassungen des passiven Bewegungsapparats. Alle diese
Adaptationen stellen allerdings eine wesentliche Grundlage
fur spater folgende Anpassungen, die Entwicklung ande-

rer motorischer Grundeigenschaften und der langfristigen
Belastungsvertraglichkeit dar. Trainingspraktische Umsetzun-
gen, dhnlich dem jetzt vorliegenden Konzept zur athletischen
Grundausbildung, finden sich u. a. im Konzept Kinder lernen
Krafttraining (Zawieja & Oltmanns, 2011) und werden in den
folgenden Praxiskapiteln in vielen Inhaltsbereichen, nicht nur
den augenscheinlich kraftorientierten, umgesetzt.

Die elementare und die Bewegungsgeschwindigkeit stellen
zentrale Trainingsziele dar, da die Grundlagen dafiir sehr

friih zu legen sind. Um sie herum und ihr auch zuarbeitend
sind koordinativ-informationsverarbeitende Zielstellungen
mit den Ausrichtungen Bewegungssteuerung und Sensorik
sowie energetische, kraftorientierte Zielstellungen mit den
Ausrichtungen Mobilisation/Stabilisation und (nachfolgend)
Bewegungskraft angeordnet. Alle Elemente beeinflussen sich
gegenseitig.

Die (Grundlagen-)Ausdauer wird in dem Modell nicht explizit
thematisiert, aber ,mitgedacht". Durch ein entsprechend be-
wegungsintensives Training o. g. Inhalte, wie es alterstypisch
auch sein sollte, kann die Grundlagenausdauer ausreichend
mitgeschult werden. Voraussetzung ist, dass die durchgefiihr-
ten Ubungszeiten auch entsprechende Ubungsumfinge und
nur geringe Bewegungspausen umfassen. Nur bei erkennbaren
Defiziten der allgemeinen Ausdauerleistungsfahigkeit ist ggf.
eine gezielte Erganzung notwendig. Dafiir sollten entspre-
chende Tests regelmapig durchgefiihrt und das Erfiillen von
altersgemafen Mindestwerten (im Sinne einer allgemeinen
Grundlagenausdauer) tberpriift werden (siehe Kap. 3.2.5
»Monitoring").

3.2.3 Trainingsinhalte

In einer Rahmenkonzeption fiir die motorisch-athletische
Grundausbildung ist zu berticksichtigen, dass die Talent-Trai-
ningsgruppen in der Talentférderung des LSB NRW je nach
Sportart unterschiedliche Altersbereiche abdecken und in
einigen Sportarten - trotz des grundsétzlich allgemeinen
Charakters der athletischen Ausbildung — besondere Anfor-
derungen zu bedenken sind. Dieser differenzierende Anspruch
soll letztendlich dadurch geldst werden, dass sich ein Kernpro-
gramm an die 12/13-Jahrigen (5./6. Schuljahr) richtet (dieses
wird in der ersten Projektphase vorrangig erstellt), das einen
LUnterbau" fuir 10/11-Jahrige erhalt.

Beide Programme erhalten eine vergleichbare Struktur, sind
unmittelbar aufeinander bezogen und somit so nutzbar, dass
sowohl Akzelerierte als auch Retardierte durch Rickgriff auf
das ,Nachbarprogramm® angemessen berlicksichtigt wer-
den koénnen. Ebenso wird ermdglicht, dass bei zeitweiligen
koordinativen Problemen wahrend der Phasen mit extremen
Wachstumsschiiben ein Riickgriff auf koordinative Anwen-
dungen einfacherer Ubungen systematisch méglich bleibt.
Exkurs: Zusatzlich zu dieser Hauptkonzeption kann es zu
einem spateren Zeitpunkt ergdnzende Programme fiir be-
sondere Anforderungen geben, bspw. bei Bedarf Specials fiir
Schwimmsportler (Ubungen im Wasser), Gleiter und Roller
(Gleichgewichtsanforderungen) oder fiir alle artistisch-kom-
positorischen Sportarten (jiingerer Altersbereich 8-9 Jahre
sowie zusétzlicher Schwerpunkt Beweglichkeit).

Die koordinativen Trainingsinhalte (hier: Kernprogramme fiir
12/13-)é4hrige) werden wie folgt strukturiert:

Bewegungssteuerung

Mobilisation,
Stabilisaton

Schnelligkeit
incl. element. Schn.

Bewegungs-
kraft

Sensorik

Abb. 1: Struktur der Trainingsziele
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Bereich Schwerpunkte

Mobilisations- und Stabilisati-
onstraining

- Traditionelle funktionale
Ubungen

- Sensomotorisches/proprio-
zeptives Training

- Haltungsschule

Grundtatigkeiten , Turnen und
Kérperschule*

Koordinative Grundausbildung
und Erlernen motorischer.
Grundtatigkeiten: Rollen, Dre-
hen, Stiitzen, Hangeln, Klettern,
Schwingen

Grundtatigkeiten , Laufen/
Springen/Werfen*

Koordinative Grundausbildung
und Erlernen motorischer
Grundfertigkeiten: schnelles
Laufen/elementare Schnel-
ligkeit, Springen und Landen,
Werfen

Grundtatigkeiten , Lerniibungen
Krafttraining"

Vorbereitung auf spatere Lang-
hanteliibungen

Allgemeine Spielfahigkeiten

Spielfahigkeit auch fiir
Nicht-Spielsportler herstellen,
um Spiele trainingswirksam
einsetzen zu kénnen

Tab. 1: Ubersicht der Trainingsinhalte

Grundsétze der inhaltlichen Gestaltung der Konzeption

In der praktischen Durchfiihrung ist stets auf eine qualitativ
einwandfreie (altersgemafe) Durchfiihrung der Bewegungs-
ablaufe zu achten. Deshalb werden in der Ubungssammlung
auch jeweils die geforderten Bewegungsmerkmale aufgefiihrt
(im Sinne der athletisch-motorischen Grundausbildung, in
Abgrenzung zu den spezifischen Anforderungen der diversen
Zielsportarten).

Dabei werden besonders die durchgéngigen, libergreifenden
Bewegungsmerkmale beachtet:

® stabile Achsen/Bewegungsebenen;

e gleichermafen mobile und stabile Gelenke (bzw. Rumpf)
im gesamten Bewegungsablauf.

Die Ubungsbeschreibungen im praktischen Teil der Konzeption
werden soweit moglich in gleichbleibender Struktur Zielstel-
lung (Was will ich erreichen?), Merkmale (,Was muss ich
tun?") und Aufgabe (,Was nehme ich mir vor?") vorgenommen.
Entsprechend o. g. Grundaussagen werden die Inhalte nach
Bewegungsfeldern aufgeschliisselt, innerhalb derer, wie
beschrieben, durch Lernwege mit zunehmend anspruchsvol-
leren Ubungen auch eine energetische Belastungsprogression
erfolgt. Auf dem Lernweg wird bei neuen Ubungen immer zu-
nachst die bewegungsbezogene Mobilisation und Stabilisation
erarbeitet, bevor der angestrebte Bewegungsablauf erarbeitet
und letztendlich in ein anwendungs- und belastungsorientier-
tes Stadium uberfiihrt werden kann (zu Letzterem gehdren
prinzipiell auch Anwendungen in Spielen).

Inhaltsbereiche

Mobilisation & Stabilisation
GT Turnen/Kérperschule
GT Lauf/Sprung/Wurf

GT Kraftiibungen

GT Spielfahigkeit

Methodisches Vorgehen

®" Vorbereiten
(Mob./Stab.)

@ Anwenden
® Erarbeiten

Zielbereiche

Bewegungssteuerung
Sensorik

Schnelligkeit

Mobilisation & Stabilisation
Bewegungskraft

Abb. 2: Methodische Vorgehensweise
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3.2.4 Planung und praktische
Umsetzung

Die Ubungsauswahl erfolgt auch bei konditionellen Zielen
koordinativ vielseitig, aber zielgerichtet. Die vorliegende
Rahmenkonzeption stellt ein sportarteniibergreifendes, quasi
wvollstdndiges" System dar. In jeder Sportart kommen dann
diejenigen ausgewdhlten Anteile als allgemeine Trainingsin-
halte zur Anwendung, die im sportartspezifisch ausgerichteten
Training nicht (ausreichend) beriicksichtigt sind (einschlieflich
einer gewissen variablen Verfiligbarkeit auch sportartgerichte-
ter Bewegungen).

Eine Ubungssammlung allein reicht nicht aus, um die Qualitit
und damit die gewiinschten Resultate einer allgemein-athle-

tischen Grundausbildung sicherzustellen. Es geht auch darum,
das angebotene Ubungsgut sinnvoll und passend einzusetzen.
Wichtige Grundlagen dafiir stellt dieses Kapitel zur Verfligung.

Auswahl des ,tatsichlichen" Ubungsprogramms

Die vorliegende Konzeption zur allgemein-athletischen
Grundausbildung ist naturgemaf} sportarteniibergreifend
angelegt. Dies hat zur Folge, dass das zusammengestellte
Programm zundchst sehr umfangreich erscheint, weil es ja
maoglichst alle Anforderungen beriicksichtigen soll. Dieses
Trainingsprogramm soll das bliche, sportartgerichtete Trai-
ning nicht (auch nicht teilweise) ersetzen, sondern sinnvoll
erganzen. Im Umkehrschluss bedeutet dies, dass im Abgleich
zwischen allgemeinem und sportartgerichtetem Training, be-
reits ,ohne" das vorliegende Konzept durchgefiihrte Training,
meist einige Inhalte in beiden doppelt vorkommen.

Diese Anteile missen natdirlich nicht auch doppelt durchge-
fihrt werden. Unter der Voraussetzung, dass bereits das bisher
gewohnte und durchgefiihrte Training dazu fiihrt, dass die all-
gemein-athletischen Zielsetzungen erfiillt werden bzw. sind,
kann auf die Anwendung der entsprechenden Ubungen im
allgemeinen Anteil verzichtet werden. Konkret bedeutet dies:

Alles, was nicht durch das sportartgerichtete Training erreicht
wurde, bleibt im Programm. Achten Sie dabei auf zwei Dinge:
Je nach Zielsportart scheint es manchmal so, dass auf ganze
Kapitel unseres Programms verzichtet werden kdnnte, weil
bspw. bei Leichtathleten natiirlich so etwas wie schnel-

les Laufen essenziell ist. Aber: Wenn dort ,nur* geradeaus
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gelaufen wird, fehlt fiir das allgemeine Programm bspw. das
Seitwarts- und Riickwartslaufen und das schnelle Stoppen.
Achten Sie also auf jedes Detail. Und zum Zweiten: Es geht
darum, dass die geforderten Inhalte auf entsprechendem
Fertigkeitsniveau gekonnt sind — gemacht allein reicht also
nicht. Das entscheidende Kriterium ist immer die Realisierung
der im Ubungsanteil aufgefiihrten Bewegungsqualitat, auch
bei entsprechenden, fiir spatere Trainingsabschnitte erforder-
lichen Wiederholungszahlen. — Athletische Grundausbildung
heif3t Lerntraining!

Auswahl der Ubungen nach Schwierigkeitsstufen

Die Ubungssammlungen in diesem Trainingskonzept sind in
drei Schwierigkeitsstufen kategorisiert: leichte, mittlere und
anspruchsvolle Ubungen. Gangige methodische Grundla-
gen (Lernschritte fir das Lerntraining, aber auch vorsichtige
mittelfristige Belastungsprogressionen) und Erfahrungen sind
darin praktikabel umgesetzt, ohne den Anspruch zu erheben,
bis ins letzte Detail ausgefiihrt zu sein oder fiir jede spezifi-
sche Situation ein Rezept oder eine Losung zu liefern. Insofern
ist diese Anordnung als ein grundsatzlicher ,roter Faden" und
als Richtschnur zu verstehen, die es umzusetzen gilt. Anwen-
dungsleitlinien sind:

® Die Auswahl der jeweils durchzufiihrenden Ubungen
erfolgt nach individuellem Lernstand. Ggf. missen also
geeignete Differenzierungen in der Trainingsgruppe vorge-
nommen werden, z. B. durch differenzierte Aufgabenstel-
lungen, Aufteilung in Kleingruppen usw. Ein padagogischer
Prozess in Richtung selbststandiges, eigenkontrollierten
eigenverantwortliches Handeln bzw. gegenseitiger Unter-
stlitzung in der Trainingsgruppe begleitet diese Maf3nah-
men.

* Anspruchsvollere Ubungen sollten immer erst dann in
nennenswertem Umfang zur Anwendung kommen, wenn
die vorhergehenden Ubungen ausreichend gut und si-
cher beherrscht sind (in der jeweils gefragten Belastungs-
struktur). Gelegentliche , Ausfliige" in héhere Ubungen,

z. B. aus Motivationsgriinden, sind in geringem Umfang
natdrlich unkritisch.

* Die Bewegungsqualitat hat immer Vorrang! Wenn
diese wegen unzureichenden Lernstands in Bezug auf die
gewihlte Ubung oder wegen Ermiidung nicht gesichert ist,
sollten die gangigen methodischen Schritte, wie zeitwei-
liges, lernunterstiitzendes Zuriickgehen in der methodi-



schen Reihung, unterstiitzende Zwischenlibungen oder
voriibergehende Riickfiihrung von Intensitat und Umfang,
eingesetzt werden.

® Ein und derselbe Sportler kann sich in den verschiedenen
Ubungsgruppen auch auf unterschiedlichen Schwierig-
keits- und damit Lernstufen befinden. Mittelfristiges Ziel
der allgemein-athletischen Grundausbildung sollte aller-
dings eine ausgewogene Basis des funktionellen Bewegens
sein. Das heif3t, dass schwéacher ausgepragte Inhaltsberei-
che individuell starker berticksichtigt werden sollten, bis
die Ausgewogenheit hergestellt ist. Dies ist die Basis fir
die starken- und eignungsorientierte Ausbildung in den
sportartgerichteten Inhalten.

Die Ubungszusammenstellung in der vorliegenden Trainings-
konzeption stellt, wie oben bereits erwahnt, eine Grundrich-
tung und einen Rahmen dar. Fiir manche mag sich die Frage
stellen, ob nicht auch andere Ubungen anwendbar sind.

Grundsétzlich kann dies, unter bestimmten Voraussetzungen,
durchaus in Ordnung sein. Und in manchen Bereichen gibt es,
bspw. in Anlehnung an die Fitnessindustrie, durchaus moti-
vierende Méglichkeiten, in denen etwa im sensomotorischen
oder propriozeptiven Stabilisationstraining interessante Ge-
rate anwendbar sind. All dies sollte aber unter Beachtung der
Zielsetzung erfolgen: Es geht um das Lernen und Trainieren
des funktionellen Bewegens (frei nach Mark Verstegen: Wir
trainieren Bewegungen, nicht einzelne Muskeln).

Die typischen, in der Sammlung immer wieder aufgefiihrten
Bewegungsmerkmale, wie stabiler Rumpf und Schultern, Ein-
halten der Bewegungsachsen etc., miissen in allen Ubungen
beriicksichtigt sein. Auch ist zu beachten, dass diese Trai-
ningsetappe basisbildend fiir weitere Abschnitte des langfris-
tigen Leistungsaufbaus ist: Jetzt werden die Ubungen gelernt,
die spéter unter Belastungsgesichtspunkten die athletischen
Fahigkeiten trainieren. Und die ,scharferen” Trainingsmittel
sollten auch erst dann systematisch und intensiv zum Einsatz
kommen, wenn die ,.einfacheren®, hier aufgezeigten Ubungen
so sehr ,,abgenutzt" sind, dass sie ihre Trainingswirksamkeit
nach und nach verlieren — im Sinne des langfristigen Leis-
tungsaufbaus. Die im vorliegenden Konzept aufgefiihrten
Ubungen sind insofern auch ein Kontrollinstrument: Solange
diese Bewegungsmerkmale und Ubungen gekonnt sind, ist
allesim Lot!

Grundsatze der inhaltlichen Gestaltung der Konzeption

Lernfortschritte erfassen und beriicksichtigen

Wie mehrfach betont, hat die Bewegungsqualitat hochste
Prioritat im Trainingsablauf. Quantitative Leistungen/Leis-
tungssteigerungen ohne ausreichende Bewegungsqualitét sind
langfristig wegen moglicher Gefahrdungen und vorzeitiger
Stagnationen nicht tolerierbar. Die Ubungsauswahl orientiert
sich demgemaf am aktuellen Stand der Bewegungsausfiih-
rung jedes Sportlers. Nur eine regelmafige Erfassung des Be-
wegungskonnens kann diese Qualitét sichern. Gleichzeitig ist
dies die Grundlage fiir die Entscheidung, welche Ubungen bzw.
Ubungsstufen die individuell passenden fiir das Lerntraining
sind. Das Vorgehen im téglichen Training (,Trainerauge") wie
auch in eigensténdigen, regelmafigen Uberpriifungssituatio-
nen haben wir im Grundsatz in Abschnitt 3.2.5 und detailliert
in Kap. ,Monitoring", dargestellt.

Trainingsplanung

Wie alle anderen Trainingsbestandteile auch, so missen die
Inhalte fir die athletische Grundausbildung regelmafig und
systematisch eingesetzt werden, damit sie wirksam werden
konnen. Dabei gibt es grundsétzliche sowie lang- und kurz-
fristige Aspekte, die zu beachten sind. Dennoch stehen in der
Regel verschiedene Realisationsmoglichkeiten zur Verfiigung,
sodass sich trotz unterschiedlicher Situationen vor Ort pas-
sende Wege finden oder herstellen lassen.

Grundsatzlich zu bedenkende Aspekte sind:

® Ein wesentlicher Ausléser fiir die Initiierung dieser Trai-
ningskonzeption war, dass talentierte Heranwachsende an
der Schwelle zum erstmaligen Kaderstatus allgemein-ath-
letisch zunehmend Defizite aufweisen. Anders gesagt:
Das typischerweise realisierte Training deckt die fiir eine
ausreichende Ausbildung nétigen Reize nicht (mehr) aus-
reichend ab. Das heif3t: Die allgemein-athletische Grund-
ausbildung wird haufig ein zuséatzlicher Trainingsbaustein
(zusatzlich zur sportartgerichteten Ausbildung) sein
missen. Daran kommt man nicht vorbei, es miissen Wege
organisiert und geschaffen werden, dies umzusetzen. Eine
Zielerreichung nur durch ein bspw. intensiveres Training
reicht langfristig nicht aus, eine Umfangssteigerung ist fuir
den langfristigen Leistungsaufbau unerlasslich (vgl. Hoff-
mann, 2013). In den hier angesprochenen NRW-Talentfor-
dergruppen ist zundchst eine Erweiterung um 60-90 min
Athletiktraining je Woche eine sinnvolle Ausgangsposition,
dazu kommt eine ausreichende Bewegungsdichte in allen
Trainingseinheiten als Beitrag zur Entwicklung allgemeiner
Grundlagenausdauer.
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e Athletiktraining und athletische Grundausbildung bilden
eine ganzjdhrige Aufgabe. Ziel dieser Trainingsetappe ist
das Schaffen von Grundlagen. Dem wiirde eine ausge-
pragte, an Wettkampfterminen orientierte Periodisierung
eher noch entgegenstehen. Wohl aber macht eine Jahres-
planung im Sinne eines ,, Stoffverteilungsplans® Sinn, um
zum einen eine Berticksichtigung aller Inhalte zu sichern
und zum anderen eine motivierende Abwechslung sowie
Anpassungen an duf3ere Umstande, wie Hallen- oder Ge-
ratenutzungszeiten, zu ermoglichen.

Jahresplanung

Jahresplanung der allgemein-athletischen Ausbildung meint
nicht, wie in spateren Trainingsetappen des langfristigen Leis-
tungsaufbaus tiblich und sinnvoll, eine ,,Periodisierung" mit
stark akzentuierten und an Wettkampfterminen orientierten
Abschnitten, sondern eher einen ,Stoffverteilungsplan“ der
Inhalte im Sinne der Entwicklungs- und Lernziele sowie der
Absicherung des vielseitigen Trainings.

Diese Jahresplanung kann, inhaltlich betrachtet, unterschied-
lich erfolgen, angefangen vom ganzjdhrigen, ,gleichmafigen*
Einsatz der Trainingsinhalte bis hin zu einer vollstandigen

oder teilweisen Organisationsform im Sinne eines Kurssys-
tems wechselnder Inhaltsschwerpunkte oder Kombinationen
daraus. Auf jeden Fall aber sollten die oben beschriebenen
Ziele (Schnelligkeit, koordinative Vielseitigkeit, Mobilisation/
Stabilisation und Bewegungskraft) durchgangig beriicksichtigt
werden.

Ein geschickt gestaltetes Kurssystem hat haufig Vorteile:

Zum einen wird damit gerade in Neulernprozessen eine dafiir
angebrachte Wiederholungshaufigkeit erreicht werden, bis der
gewiinschte Lernstand erreicht ist. Und zum anderen ermog-
licht es, besser auf organisatorische Gegebenheiten einzuge-
hen, bspw. wenn typische , Freiluftsportarten* im Sommer nur
schlecht Zugriff auf Sporthallen bekommen und deshalb

z. B. turnerische Elemente nur im Winterhalbjahr durchfiihrbar
sind.
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Wochenplanung

Auch in der Wochenplanung lassen sich mehrere organisatori-
sche Wege gehen. Auf Basis der Auswahlentscheidung (Was ist
erganzend zum sportartgerichteten Training zu tun?) und der
Jahresplanung (Was ist in dieser Woche zu tun?) lasst sich eine
eigenstandige, ,vollstandige" Athletik-Trainingseinheit planen,
oder deren Inhalte werden auf die vorhandenen, ausreichend
umfangreichen Trainingseinheiten der Woche verteilt.

Eine gute Planungshilfe fiir alle Vorgehensweisen ist, zundchst
den kompletten Athletikbereich einer Woche zu planen (in
Form einer Trainingseinheit) und diesen in ,Bausteine" zu un-
terteilen, die einerseits in ihrer Gesamtheit die notwendigen
Inhalte abdecken und andererseits zeitlich-organisatorisch fle-
xibel angeordnet werden kénnen. Eine solche Grundstruktur
haben z. B. Zawieja und Oltmanns (2011) fiir das Kinder-ler-
nen-Krafttraining benutzt, dort mit einem Schwerpunkt auf
dem Lerntraining spaterer Langhanteliibungen:

Baustein

Beispiel nach Zawieja
& Oltmanns

Anregungen

1a bis 1b Spielerisches Aufwarmen | Siehe Stabilisation,
Gleichgewicht/Senso- aktiviert Lernfahigkeit
motorik und Konzentration, guter
Start!
2 Lerniibungen Langhantel | Oder ein anderer Lern-
schwerpunkt
3-5 Drei aus fiinf Bereichen Vergleichbar ,rotierende"
auswahlen (Lauf, Sprung, | Auswahl moglich, Vielsei-
Waurf, Kérperschule, tigkeit ist abgesichert!
Stabilisation), aber alle
fiinf in zwei aufeinander
folgenden TEs bertick-
sichtigen
6 Ringen/Raufen oder Spielerischer Ausklang

Akrobatik

mit athletischen (hier:
Kraft) Inhalten

Tab. 2: Grundstruktur: Kinder lernen Krafttraining nach Zawieja & Oltmanns (2011)



3.2.5 Monitoring: Uberpriifung der
Ausbildungsziele

Ein Monitoring, also eine regelmipige Uberwachung des
Ablaufs und der tatsachlichen Umsetzung, ist unverzichtbar
fur jedes mittel- und langfristig angelegte Training. Nur so
lassen sich die Qualitét des Trainings und alle planerischen
Entscheidungen fiir das Training absichern. Dies sei an dieser
Stelle ausdriicklich erwdhnt, da das Monitoring/die Kontrolle
und die hier dargestellte Planung im standigen Wechselspiel
stattfinden.

Im Detail aber haben wir die Vorgehensweise im Monitoring
in einem eigenen Kapitel 9 zusammengefasst. Es umfasst drei
wesentliche inhaltliche Bestandteile:

® entsprechend der leitenden Rolle der Bewegungsqualitat
und des Bewegungslernens die dauerhafte, alltdgliche Be-
wegungskontrolle in jeder Trainingsstunde — quasi als das
tagliche Brot des Trainers;

e die gelegentliche Uberpriifung eines ausgewogenen funkti-
onalen motorischen Gesamtzustandes anhand des FMS
(Functional Movement Screen);

e die gelegentliche Uberpriifung der allgemeinen Grundla-
genausdauer in Bezug auf ein Mindestniveau, um zu lber-
prifen, ob das Training aufgrund seiner Belastungsdichte
ausreichend wirkungsvoll ist oder ob ein ergénzendes
Ausdauertraining im engeren Sinne anzuraten ist.

Grundsatze der inhaltlichen Gestaltung der Konzeption

Ergénzend zu den Fotos, die in der Ubungssammlung
abgebildet sind, wurden fiir einige Ubungen Videose-
quenzen erstellt.

Uber den nachstehenden QR-Code gelangen Sie zu
einer Webadresse und kénnen dort die einzelnen
Videos aufrufen.

Weitere Informationen zu den Videos erhalten Sie

auf S. 212.

www.mmurl.de/grundausbildung
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4 Mobilisations- und Stabilisationstraining

41 Einleitung

Schon die gemeinsame Nennung von Mobilisations- und Sta-
bilisationstraining in einem Atemzug weist auf die wesentliche
Ausrichtung dieses Inhaltsbereichs hin: es geht um Ausgewo-
genheit. Diese soll zwischen allen an Bewegung (und Haltung
als Extremfall) beteiligten Kérperteilen realisierbar sein,
sodass sowohl die anatomisch ,normale" Bewegungsampli-
tude problemfrei erreichbar ist als auch jede Bewegung dabei
stabilisiert und kontrolliert werden kann. Diese Kompetenz
zur Mobilisation und Stabilisation hat nicht nur, wie allgemein
bekannt préaventive, sondern auch leistungsmitbestimmende
(oder im umgekehrten Fall -mindernde) Effekte. Nur durch ei-
nen stabilen Rumpf lassen sich Antriebskrafte auf den Kérper
bzw. die Extremitaten iibertragen.

411 Inhaltliche Aufschliisselung

Die Ubungen aus diesem Inhaltsbereich kénnen in zweierlei
Hinsicht danach unterschieden werden, worauf sie abzielen:
zum einen nach den Kérperregionen, zum anderen nach den
Funktionssystemen, die sie ansprechen:

Korperregionen o Schulter

© Rumpf (und Ganzkérper)
® Hiifte
® Bein- und Fufachse

Funktionssysteme | ¢ \Wahrnehmung und Sensorik

e Steuerung und neuronales System
¢ Ausfiihrung durch die Muskulatur

Tab. 3: Inhaltliche Aufschliisselung

Inhaltlich kommen nicht nur die , klassischen" Stabilisations-
iibungen zum Zuge, sondern auch Ubungen des sensomotori-
schen und/oder propriozeptiven Trainings. Das sind Ubungen
mit verstérkter Beachtung der Sensorik, Ubungen mit Un-
gleichgewicht usw.
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4.1.2 Methodische Vorgehensweise

In diesen Teilbereichen werden wir jeweils die Lernanord-
nungen entsprechend dem Grundansatz unseres Trainings-
konzepts nach folgenden methodischen Gesichtspunkten
anbieten:

Klassische Stabili- | q
sation

. Lernen, den jeweiligen Muskel funktio-
nal anzusprechen.

2. Lernen, Muskeln im Verbund funktional
Zu verschalten.

3. Lernen, funktionierende Verschaltungen
trotz Stérungen zur realisieren.

Sensomotorisches | 4

. Lernen, das Gleichgewicht zu kontrol-
Training

lieren.

2. Lernen, trotz Stérungen das Gleichge-
wicht herzustellen bzw. zu halten.

3. Lernen, auch bei erhéhter Kraft, Dyna-
mik und sonstigen Druckbedingungen,
das Gleichgewicht zu kontrollieren.

Tab. 4 :Trainingskonzept nach folgenden methodischen Gesichtspunkten

Beim Erlernen aller Ubungen und dem Aufbau aller Ubungsfol-
gen ist zunachst die Bewegungsqualitat an sich zu entwickeln
und danach ein ausreichender Belastungsumfang (Wiederho-
lungszahlen oder Dauer) bei weiterhin hoher Bewegungsquali-
tat zu erarbeiten.



41.3 Gerateunterstutzung

Ubungen aus dem Stabilisations- und Mobilisationstraining
bedienen sich oft zahlreicher kleiner Gerate. Fiir manche
Bereiche ist dies sogar unverzichtbar, z. B. beim sensomoto-
rischen bzw. propriozeptiven Training oder bei zunehmend
erforderlichen auf3eren Kraftreizen, die zu tiberwinden sind.
Dariiber hinaus kdnnen manche Geréte sehr gut zur Unter-
stiitzung des Lerneffekts und eines Feedbacks tiber die Bewe-
gungsausfiihrung eingesetzt werden.

Es gibt ausgesprochen viele verschiedene Gerédte auf diesem
Feld, was sicher auch den Eigeninteressen der Industrie und
des Handels, aber auch dem funorientierten Freizeit- und
Fitnessbereich geschuldet ist. Diese Vielfalt muss in diesem
Konzept keinesfalls vollstandig abgebildet werden. Stattdes-
sen sollen typische Moglichkeiten unter dem Aspekt einer
trainingsmethodisch sinnvollen Entwicklung der Lernsituatio-
nen und Trainingsbelastungen aufgezeigt werden:

® Fiir sensomotorische Ubungen sind insbesondere zuneh-
mend bewegliche Stiitzflachen sinnvoll. Das geht von
nachgebenden oder beweglichen Béden, wie Sand, geeig-
neten Matten und Pads, iiber Physiobélle oder schwin-
gende Vorrichtungen (wie Kletterseile, Schaukelringe) bis
hin zu spezifischen Geréaten (Schlingentrainer, wie bspw.
Aerosling® fir letztere Kategorie oder Posturomed® fiir
bewegliche Flachen).

® Fir dufere Widerstande, die sich ggf. bei Bewegung
auch noch von der Zugrichtung her dndern und deshalb
zusatzlich koordinativ variabel-zielgerichtet bewaltigt
werden miissen, eignen sich bspw. Thera-Bander® u. A.,
Gymsticks® usw. Zu beachten ist dabei, dass hier die Sta-
bilisation im Vordergrund steht und nicht unbedingt die
Dynamik und Beschleunigungsverlaufe, wie z. B. bei Spriin-
gen —auch wenn die Geometrie der Bewegungen duf3erlich
dhnlich erscheint.

e Bei Ubungen im Gleichgewicht kénnen simultan zu
balancierende Gegensténde, wie Bélle oder Gymnastik-
stabe, unterstiitzen: z. B. Kniebeugen mit zwei Béllen, die
durchgéangig auf den Handflachen der nach oben gestreck-
ten Arme liegen bleiben miissen, oder der Vierfif3lerstand
mit nur zwei diagonalen Stiitzpunkten, z. B. linkes Knie und
rechte Hand, bei dem ein Stab, der quer tiber der Lenden-
wirbelsdule liegt, im Gleichgewicht gehalten werden muss.

Mobilisations- und Stabilisationstraining

41.4 Beziehungen zu anderen Inhalts-
bereichen und Ubungen

Stabilisation und Mobilisation sind auch in vielen anderen
Inhaltsbereichen des Ausbildungskonzepts wichtig, sodass sich
all diese Kategorien ergénzen und unterstiitzen. Hinweise zu
diesen Verbindungen finden sich deshalb berall auch in den
anderen Ubungskapiteln an jeweils passender Stelle.

Inhaltlich lasst sich der Zusammenhang unmittelbar einsichtig
in den Ubungen der Kérperschule (turnerische Grundtatig-
keiten) und in den Lerniibungen fiir spatere Kraftiibungen
wiederfinden. Alle diese Ubungen entwickeln ebenfalls die
Stabilisation und Mobilisation (in weiterer koordinativer Viel-
falt bzw. technischer Anwendung). Sie erweitern und ergénzen
insofern die Ubungen dieses Kapitels. Je nach individuellem
Kénnens- und Vorbereitungsstand ist im gesamten Trainings-
prozess sowohl ein parallel begleitender oder auch vorberei-
tender Einsatz der gezielten Stabilisations- und Mobilisations-
tibungen vorzunehmen.

Gleichzeitig gibt es die enge Beziehung in der Qualitat aller
Bewegungsausfiihrungen, konkret in den tibergreifenden,
allgemeinen Bewegungskriterien, wie Rumpf-, Schulter- oder
Bewegungsachsenstabilitat. Dies wird besonders deutlich in
allen Situationen der Kraftiibertragung mithilfe eines stabilen
Rumpfs (z. B. bei den Spriingen und den Kraftiibungen), in den
stabilen, technisch einwandfreien Bewegungsausfiihrungen
mit stabiler Fu3- und Beinachse (alle Laufe, Spriinge, Landun-
gen, Kraftiibungen) oder in einer gleichermafen mobilen wie
stabilen Schulter bei turnerischen Ubungen oder Langhantel-
lerniibungen.

Der Aspekt der Mobilitat sollte insofern ebenfalls beriicksich-
tigt werden, dass Ubungen nicht nur mit sportartspezifischen
Bewegungsamplituden, sondern eben auch im vollstéandigen
Jnatirlichen" Bewegungsumfang beherrscht sein sollten. Nur
so lasst sich ein langfristig belastungsvertraglicher Trainings-
zustand absichern.
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