LANDESSPORTBUND M-V - LEHRMATERIAL FUR DEN GRUNDKURS 1. LIZENZSTUFE

2 Lehrhilfen fiir die Praxis (D. Bodefeld, A. Jiirgens, P.Hirtz, L.
Nieber)

Nachdem im Kapitel 1 die Vielfalt sportlichen Ubens und Trainierens kurz gekennzeichnet wurde, geht
es in diesem Kapitel um ausgewahlte praktische Beispiele und Handlungsanleitungen. Neben didaktisch-
methodischen Hinweisen zur Organisation von Ubungs- und Trainingseinheiten wird der fiir die tagliche
Praxis wichtige Teil der Erwdrmung behandelt. Weiterhin sind Ubungsbeispiele und -programme fiir das
Fitness- und Konditionstraining sowie fiir das Technik- und Koordinationstraining zu finden. Da die
sportliche Spieltatigkeit im Breitensport eine bedeutsame Rolle spielt und auch nicht einfach zu gestalten
ist, thematisiert das abschliefende Kapitel ausgewahlte praktische und didaktisch-methodische Fragen
zur Spielausbildung.

Im Anschluss an die allgemeinen padagogisch-methodischen Planungsprinzipien des Trainings- und
Ubungsprozesses sollen im Folgenden praktische Gestaltungshilfen des breitensportlichen Ubens und
Trainieren vermittelt werden. Dazu zdhlen Aspekte der Kommunikation, methodische Mafinahmen, Sozi-
al-und Organisationsformen sowie ausgewihlte Alltagsprobleme.

2.1.1 Klarheit von Zielstellung und Aufgabe - eine Sache der Kommunikation

Jeder Trainer und Ubungsleiter redet, fragt, erteilt Anordnungen in jeder Ubungs- und Trainingstunde
und erwartet, dass man ihm zuhért, dass man ihm antwortet, dass man seine Anordnungen befolgt. Um
dies zu schaffen, ist es wichtig, dass der Trainer in der Lage ist, sich verstindlich auszudriicken. ,Ver-
staindigung wird jedoch daran gemessen, ob sie gelingt.” (Scherler, 2004, S. 108). Im Sport ist Verstéandi-
gung aber nicht nur eine Sache der Sprache, sondern schlieft auf Grund der Grofie der Raume, einer
Vielzahl akustischer Storfaktoren, einer sich bewegenden Zuhorerzahl Korpersprache, Zeichensprache
und die Stellung und Orientierung im Raum
ein (vgl. Scherler, 2004, S. 108).
Wie an Abb. 1. ersichtlich ist, besteht jede Sender m Empfénger
Kommunikation aus einem Sender, einer In-
formation und einem Empfanger.

Abb. 1: Kommunikationsmodell (vereinfachte Darstellung)
Dabei werden drei Fragen augenscheinlich:
1. Was sage ich, damit der andere verstehen kann, was ich sagen will?
2. Wie sage ich das, was ich sagen will?
3. Wie kann ich das verstehen, was mir der andere sagen will? (vgl. Krieger, 2006, www).

Beispiel 1:
Trainer: Paul, ich brauche mal einen Helfer zum Toraufbau.
Paul: Ok, ich hole Matthias.

Ergo: Was der eine sagt und der andere versteht, muss nicht gleich sein!

Zu den Erfolgsfaktoren einer gelungenen Kommunikation gehéren dem Empfinger alters-, situations- und
-kénnensangemessene Informationen zu geben, ein addquates Sprach- und Sprechverhalten sowie eine
authentische Korpersprache.

Einige Tipps fiir die tigliche Ubungs- und Trainingskommunikation:

Beispiel 2:

FuBballtraining mit Vorschulkindern, Torschussibung: Marvin geht zum Anlauf bis weit hinter die Mittellinie
zuriick, wird beim Laufen immer schneller, stolpert fast, trifft schlieflich den Ball nicht richtig und verschief3t.
Trainer: Marvin, geh doch beim nédchsten Mal gleich bis zum anderen Tor zuriick!

Genau das tut der 5-Jéhrige beim ndchsten Mal auch...



1. Stell dich so zur Gruppe, dass alle dich sehen kénnen und du alle siehst.
Im Bild A stehen einige Sportler hinter dem Trainer, dessen Erkidrungen sie u.U. nicht richtig héren kénnen.
Im Bild B ,verschanzt® der Trainer sich hinter einem halbhohen Kasten, der als Schreibunterlage dient. Doch
schafft er dadurch unbewusst eine Barriere zwischen sich und den Ubenden. Besser wére es hier, sich seitlich
neben den Kasten zu stellen und zusétziich den Kasten um 90 Grad zu drehen, sodass nur die schmale Seiten-
fliche zu den Ubenden zeigt.
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Im Bild C ist gewéhrleistet, dass sowoh! der Trainer alle im Blick hat und die Sportler ihrerseits auch den Trainer
sehen.

2. Organisiere die Gruppe so, dass alle dich gut verstehen kénnen.

Im Bild D ist die Trainingsgruppe so weit auseinander gezogen, dass sich einige Sportler auerhalb des
Versténdigungsbereichs (grau unterlegte Flache) befinden.

Besser sind Ordnungsformen wie die sog. U-Form (z.B. sitzend auf Bénken bei ldngeren Auswertungen, Spiel-
analysen etc.) wie im Bild E oder die VV-Form (nicht dargestelit).

Bild F zeigt eine lockere, spontane Ordnungsform zur Gespréchsfiihrung, die héufig wéhrend eines Trainings
oder Spiels angewendet wird. Wichtig dabei ist, dass sich alle Spieler in ,akustischer Reichweite® des Trainers
befinden.
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Beispiel 3:

Trainer: ,Es wére nicht schlecht, wenn mal wieder ein bisschen fair gespieft wird.“

Besser:

» Spielt fairl” oder ,Ich mdchte, dass ihr fair spielt.”

(Anmerkung: ,Ich-Botschaften” driicken einen persénlichen Bezug aus und wirken motivierender.

3. Gib Anweisungen klar, direkt, aktiv, in méglichst kurzen, wenigen Satzen ohne ,Weichmacher* (z.B.
»vielleicht”, ,,vom Prinzip her*, ,man konnte*)

4. Gestalte dein Sprechverhalten flexibel.

Monotones Sprechen fordert Unkonzentriertheit bei den Zuhérern. Variationsreiches Gestalten der sprachlichen
und rdumlichen Distanz ist sehr wichtig. Anweisungen kénnen in gréf3erer Distanz zum Empfénger gegeben
werden, Erkldrungen sollten mehr ,in der Ndhe” zum Zuhérer erfolgen (vgl. Séll, 2003, S. 214).

Insbesondere fiir Kinder- und Jugendtrainingsgruppen:
5. Spiel- und Sportgerite erst nach der Spiel- oder Bewegungsanweisung austeilen.

Es macht sich bezahlit, wenn der Trainer zundchst die Spiel- oder Bewegungsaufgabe erkliirt und da-
nach die Aufforderung gibt, die benétigten Materialien (Bdlle, Mannschaftstrikots etc.) zu holen. An-
dernfalls ist es sehr wahrscheinlich, dass sich die Spieler mehr mit den Materialien beschdftigen als
dem Trainer zuzuhdéren.

Bei kurzen Ubungsunterbrechungen, um Erliuterungen oder neue Bewegungsanweisungen fiir alle zu
geben, sollte die Vereinbarung greifen, dass z.B. alle Bille in der Hand oder auf dem Boden ruhen. Erst
wenn dies geschehen ist, beginnt der Trainer mit seinen Ausfiithrungen.

6. Je jinger die Zuhdrer, um so weniger reden und um so mehr zeigen, vormachen und iiben lassen.
Kinder lernen durch Nachmachen. Also lernen sie am besten, wenn der Trainer ihnen die zu erlernende Bewe-
gung vormacht und dazu in wenigen kurzen Sétzen erklédrt, worauf sie achten missen und wozu sie diese
Bewegung brauchen (Sinnperspektive).

Beispiel 4:
Mégliche Zeitstrukturen sind: nach dem Spiel..., wenn du ein Tor geschossen hast..., wenn alle dreimal zum
Kegel gelaufen sind und wieder zuriick...; Nicht: noch finf Minuten ... , nachher ..., zum Schluss ...
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7. Kleineren Sportlern (bis ca. 6 Jahre) Zeitstrukturen vermitteln, die an konkrete Ereignisse gekoppelt
sind.

8. Deine Korpersprache sollte der verbalen Sprache angepasst sein.

Das Tragen von Sportkleidung wéhrend des Trainings sollte selbstversténdlich sein. Mit verschrénkten Armen vor
einer Gruppe zu stehen und zu reden signalisiert eine ablehnende Haltung. Die Hénde sollten ,die gleiche
Sprache sprechen”, d.h. ,Handspiele” mit Ball, Schliissel, Pfeife wihrend des Sprechens deutet z.B. auf Nervositét
oder Langeweile hin und solite vermieden werden.

Ein gutes oder schlechtes Verhiltnis zwischen Trainer und Trainingsgruppe ist primér eine Sache der
Kommunikation. Denn ,,man kommuniziert nie nie* (Zimmermann, 2006, www), wobei gilt, dass 90%
der Informationen nonverbal vermittelt werden und davon wiederum ein hoher Anteil unbewusst gesen-
det wird.

2.1.2 Beispiele methodischer Mafinahmen als Vermittlungsformen

Methoden beschreiben den Weg zum Ziel oder die Art und Weise JEr mag ja viel von der Sache verste-
der Vermittlung des Inhalts (vgl. Kurz, 1998, S. 12). hen, aber er bringt es nicht riiber!
Methodische Verfahrensweisen kénnen einerseits in strukturierte

und offene Lernwege (deduktive und induktive Verfahren, vgl. S6ll, 2003), andererseits in Ganzmethode,
Teilmethode oder Ganz-Teil-Ganz-Methode unterschieden werden (vgl. dazu Kap. IV.8.4 zu Methoden des
motorischen Lernens).

Methodische Mafinahmen oder Aktionsformen sind Einzelhandlungen (,Inszenierungstechniken”) des
Trainers, mit denen er Lernprozesse in Gang setzt und steuert (vgl. Brautigam, 2003, S. 142; Sé6ll, 2003, S.
199).

Zu den methodischen Mafinahmen zihlen

1. verbal-akustische Mafinahmen
2. (audio-)visuelle Maftinahmen
3. praktische oder instrumentell - taktile Mafinahmen

1. Verbal-akustische Mafinahmen
Bewegungsanweisungen, -erklarungen und -anregungen, aber auch insbesondere Bewegungskorrekturen
gehoren zum Kernrepertoire methodischer Mafinahmen eines Trainers.
Bewegungsanweisungen dienen dazu, einen Lernprozess in Gang zu setzen und steuernd zu begleiten. Es
sind knappe, unmissverstiandlich formulierte und sachbezogene sprachliche Aufierungen. Sie sollten
Beispiel 5:
Trainer: ,Es holen sich jetzt alle einen Ball.”
Diese Bewegungsanweisung ist zwar knapp gehalten, aber zu unkonkret. Was sollen die Ubenden mit dem
Ball machen? Wenn dies nicht vorgegeben wird, ist es sehr wahrscheinlich, dass alle sich schnell im Raum

verteilen und eigene Spiele ,erfinden”.
Besser: ,Jeder holt sich einen Ball und stellt sich an der Mittellinie auf. Der Ball ruht vor euch auf dem Boden.”

altersgeméf und anschaulich formuliert sein. Zu beachten ist ferner, dass nicht zuviel auf einmal gesagt
wird und dass beim Allgemeinen und Bekannten begonnen wird, um sich dann sukzessive zum Speziel-
len hinzuarbeiten (vgl. Grofling, 2001, S. 182; S6ll, 2003, S. 210).

Bewegungserklidrungen liefern eine gesprochene Darstellung der Bewegung, wozu die Benennung der
Knotenpunkte bzw. der Teilbewegungen sowie die sprachliche Illustration des rdumlichen Ablaufs und
der zeitlichen Dynamik der Bewegung gehoren. Das Verstindnis von Bewegungserklarungen ist aller-
dings abhingig vom Alter und von vorhandenen Bewegungserfahrungen. Haufig dienen sie als Zusatz-
information zum Vormachen einer Bewegung. Grundsitzlich gilt, dass eine knappe, auf das Wesentliche
beschriankte Erklarung besser ist als eine vollstdndige Darbietung aller Einzelheiten (vgl. Grofling, 2001,
S.182; Soll, 2003, S. 210).

Bewegungsanregungen (siehe Beispiel 6) werden getétigt, wenn die Ubenden zu einer Bewegungshandlung
animiert oder auch provoziert werden sollen. Daher sollten sie so formuliert sein, dass dem Ubenden
noch genug Spielraum gegeben ist, eigene Ideen zu entwickeln und sie auszuprobieren, aber auch so



Beispiel 6:

Voileyball, Grundlagenausbildung, Technik oberes Zuspiel

Trainer: ,Kai, mit den Armen machst du das schon ganz gut, aber du musst auch die Beine mitnehmen!

Ob Kai versteht, was er machen soll, ist fraglich. Denn die Bewegungsanregung ,,...die Beine mitnehmen* ist viel
zu offen gehalten. Was genau soll Kai mit seinen Beinen machen?

Besser: ,Kai, die Pritschbewegung mit den Armen machst du gut. Achte auch auf zeitgleiches Beugen und

Strecken der Beine!*
konkret, dass der Ubende die Anregung noch als solche versteht und umsetzen kann (vgl. S6ll, 2003, S.
210).
Bewegungskorrekturen dienen dem Abstellen von Bewegungsfehlern withrend des Lern- und Ubungs-
prozesses. Um eine optimale Korrekturstrategie anwenden zu kénnen, muss der Trainer zunichst Folgen-
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des tiberlegen:

* Welche Fehler beeintriachtigen die Bewegung grundlegend und welche sind weniger auffallend und
kénnten evtl. im weiteren Ubungsprozess von allein verschwinden?

* Welche Fehler beruhen auf falschen Bewegungsvorstellungen, Missverstandnissen oder physiologi-
schen oder psychologischen Barrieren (z.B. Angst, fehlende Kraft)? (vgl. Séll, 2003, S. 212)

Je nach Fehlertyp wird die Bewegungskorrektur unterschiedlich sein und kann sowohl verbal-akustische

als auch praktische und visuelle Mafinahmen des Trainers integrieren. Dafiir schlagt S611 (2003, S. 213)

einige Korrekturregeln vor:

* Korrigiere nicht zu friih.

Warte ab, wie die Ubenden mit der Sache zurecht kommen. Haufige Unterbrechungen und Korrekturen vermin-
dern die Ubungszeit enorm. Greife aber ein, wenn sich Missverstindnisse zeigen oder sich Gefahrensituationen
ergeben.

* Generelle Korrekturen kommen vor individuellen.
Beobachte zunéchst den Ubungsprozess der ganzen Trainingsgruppe und korrigiere dann Fehler, die geh&uft auftreten.
Das verhindert, dass man immer wieder das Gleiche sagen muss. Sind generelle Fehler korrigiert, kann man sich den
individuellen Fehlern einzelner Ubender widmen. ,Dringende Félle* sind von dieser Regelung ausgenommen.

* Korrigiere zundchst nur die Hauptfehler.
Eine Flut von Informationen kann der Ubende nicht verarbeiten und auch nicht umsetzen. Wenn nur die Hauptfehier —
nacheinander — korrigiert werden, verschwinden die kleineren Fehler manchmal von allein.

e Korrigiere jeweils nur einen Fehler.
Damit veranlasst der Trainer den Ubenden, sich genau auf einen Aspekt der Bewegung zu konzentrieren. Sportiern mit
héherem Leistungsniveau kann man aber auch mehr zumuten.

* Korrigiere die Fehlerursache, nicht den Folgefehler.
Da die Fehlerursachen nicht immer offensichtlich sind, ist es mitunter ratsam, mit dem Ubenden den Fehler zu analysie-
ren (evtl. unter Anwendung audio-visueller Hilfen), um Ursachen zu beleuchten oder auch auszuschlieen.

Beispiel 7:

Volleyball, Grundlagenausbildung, Technik oberes Zuspiel

Trainer: ,Anja, nicht die Hande wie einen flachen Teller halten und patschen!®

Dass sie die Handstellung zum oberen Zuspiel falsch macht, hat Anja woméglich schon an der lauten Ball-
beriihrung und an ihren roten Handinnenflachen gemerkt. Aber wie macht sie es richtig? Genau das hétte ihr

der Trainer sagen/vormachen miissen.
Besser: ,Anja, du musst die Hénde in Schiisselform halten, etwa so (zeigt die richtige Handhaltung) und den

Ball nur mit den Fingern spielen.”

Prinzipiell hilft es dem Sportler am meisten, wenn man ihm sagt, wie er die Bewegung richtig machen
soll und nicht (nur), was er alles falsch macht. Daher sind Bewegungskorrekturen im engeren Sinne keine
Kritik, sondern vielmehr eine Hilfe im Lernprozess. Deshalb formuliere Bewegungskorrekturen méglichst
aktiv und positiv!

2. (Audio-) visuelle Mafinahmen (auf Grundlage von Séll, 2003; Grofing, 2001)

Zu den visuellen methodischen Mafinahmen eines Trainers oder Ubungsleiters gehiéren

1. das Vormachen (die Demonstration)

2. das Mitmachen

3. die Arbeit mit Postern, Plakaten, Abbildungen, Folien u.a.

4. die Arbeit an bzw. mit Tafeln (Kreidetafeln, Whiteboards, Magnettafeln etc.)

11
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Formen der Bewegungsdemonstration: Das Vormachen als Bewegungsdemonstration kann
Demo der Originalbewegung durch den Trainer, aber auch von Ubenden durch-

Demo als|/mitationsbewegurgry gefithrt werden, die die Zielitbung bereits beherr-
Beide Formen konnen durchgefiihrt werden als:

Demo der Gesamtbewegung schen. Das Imitationslernen wird angeregt, weil
Demo von Teilbewegungen die Lernenden die Bewegungsdemonstration von
Demo von typischen und modellhaften Bewegungen einer ihnen bekannten und in unmittelbarer Nédhe
Abb. 2: Formen der Bewegungsdemonstration befindlichen Person erfahren kﬁ}lnen. Zudem ver-

(Quelle: Sall, 2003, S. 216) mittelt die Demonstration den Ubenden den Ein-

druck, dass das Bewegungsziel im Bereich ihres

eigenen motorischen Kénnens liegt, was z.B. bei Lehrvideos weniger der Fall ist. Das Vormachen liefert
eine Bewegungsnorm, die an den Anfang des Lernprozesses gestellt wird und damit den Lernprozess in
gewisser Weise steuert.
Vorteile des Vormachens liegen auf der Hand: Es ist tiberall, jederzeit, situations- und zieladaquat einsetz-
bar. Zudem wirkt die Demonstration durch den Trainer fiir die Ubenden motivierend und kann soziale
Beziehungen starken.
Nachteile sind aber auch nicht von der Hand zu weisen: Es besteht immer die Gefahr, dass eine Demon-
stration nicht wie beabsichtigt verlduft oder dass die demonstrierte Bewegung individuelle Besonderhei-
ten aufweist, die vom Lernenden itbernommen werden. Zudem sind Wiederholungsméglichkeiten oft
begrenzt, nur selten sind zeitliche Ausdehnungen zum Zwecke der besseren Beobachtung von Teil-
bewegungen moglich und begleitende Informationen kénnen durch den Trainer, der gerade demonstriert,
nur schwer gegeben werden.

Daher wird empfohlen, komplexe Bewegungsablaufe sowohl zu demonstrieren und dann durch verbal-

akustische Mafinahmen (Bewegungserkldrung, -anweisungen) zu ergéinzen.

* Dabei wird dem Lernenden eine allgemeine Bewegungsvorstellung visuell vermittelt (z.B. durch Vorma-
chen der Gesamtbewegung), die dann durch Anweisungen und Erklirungen weiter ausdifferenziert
wird

» Bewegungsanweisungen und —erklarungen werden ,,sichtbar” gemacht und so verdeutlicht und prazi-
siert.

» Bewegungsfehler werden benannt (ggf. visuell angedeutet) und durch (betonte) Richtigdarstellung kor-
rigiert.

Sall (2003, S. 217) gibt einige Hinweise, die die Qualitat des Vormachens beeinflussen:

* Gib zu jeder Demonstration ausgewihlte Beobachtungsaufgaben, die die Aufmerksamkeit lenken.

* Demonstriere wiederholt und moglichst auf verschiedene Arten.

¢ Hebe die strukturell bedeutsamen Bewegungsaktionen (,,Knotenpunkte”) — ggf. durch iibertriebene Dar-
stellung — hervor.

* Verlangsame, wenn moglich, die Bewegung.

* Wihle die optimale Perspektive.

Das Mitmachen des Trainers hat demgegeniiber weniger eine methodische, vielmehr eine padagogische

Funktion (,Vorbildfunktion®). Daran sieht die Trainingsgruppe,

e dass der Trainer etwas ,drauf* hat und von der Sache viel versteht,

* dass der Trainer selbst das kann, was er von der Gruppe verlangt,

e dass der Trainer sich mit der Sache identifiziert und von ihr tiberzeugt ist und

* dass dem Trainer an einem guten Kontakt zu seinen Schiitzlingen gelegen ist und sich nicht auf eine
,hohere Ebene” stellt.

Mitmachen heifit jedoch nicht, stets und standig und vor allem nicht, ,,sich zur Schau* stellen. Das hat

genau den umgekehrten Effekt. Namlich den, dass das Mitmachen des Trainers als storend im Sinne

einer zu groflen Steuerung des Lernprozesses empfunden wird. Mitmachen will wohldosiert sein und
sollte eine Einstellung des Trainers zum Ausdruck bringen.

Die Arbeit mit Postern, Plakaten, Abbildungen, Folien u.a. Anschauungsmaterialien dient der Unterstiit-

zung des Lernprozesses. Insbesondere bei komplexen Bewegungen (z.B. beim Erlernen sportartspezifischer

Techniken) reicht oftmals ein Vormachen durch den Trainer nicht aus, weil das ,Bewegungssehen” nie

alle Teilbewegungen erfassen kann. Daher macht es sich bezahlt, mit entsprechenden Medien, die

Bewegungsbilder, Bildfolgen, Teilbewegungen zeigen, zu arbeiten. Diese konnen fiir alle sichtbar ange-



bracht werden, so dass jeder individuell im Verlauf des Ubungsprozesses die Moglichkeit hat, Bewegungs-
bilder anzuschauen und zu rekapitulieren.

Die Arbeit an bzw. mit Tafeln (Kreidetafeln, Whiteboards, Magnettafeln etc.) ist insbesondere in der Spiel-
ausbildung und dort im Taktiktraining eine wichtige mediale Komponente. Mit Hilfe von Tafeln kann der
Trainer taktische Aufstellungsformen und deren Varianten visualisieren bzw. diese im Gespréich mit der
Trainingsgruppe erarbeiten und analysieren. Dariiber hinaus eignen sich Tafeln auch zur Vermittlung von
Informationen an die ganze Trainingsgruppe (z.B. Spielstinde, Organisation von Stationen etc.).

Eine audio-visuelle methodische Mafinahmen ist die Arbeit mit Filmen, welche als fremdproduzierte
Lehrfilme (Video, DVD, Computer etc.) oder als selbst produzierte Filme zur Uberpriifung von Bewegungs-
und Handlungsabldufen eingesetzt werden kénnen. Fremdproduzierte Lehrfilme haben die Funktion,
exakt durchgefiihrte Zielbewegungen und Handlungen zu vermitteln und zu motivieren — nach dem
Motto: ,Da wollen wir hin“. Damit dies auch gelingt, ist es wichtig, dass die Ubenden mit einem Lehrfilm
konfrontiert werden, dessen Akteure einen Leistungsstand vorweisen, den die Trainingsgruppe sehr
wahrscheinlich auch erzielen kann. Nichts ist demotivierender als zu wissen, dass das, was als Vorbild
prasentiert wird, unerreicht bleibt. Dartiber hinaus kénnen in Lehrfilmen die Bewegungen angehalten, in
Zeitlupe prasentiert, Teilbewegungen hervorgehoben werden, was das Bewegungssehen erleichtert und
das Bewegungsverstidndnis fordert.

Selbst produzierte Filme haben den Sinn, dass die eigenen Bewegungen und Handlungen dokumentiert
werden und der Lerner dadurch zum Beobachter seiner Selbst wird. Damit hat er die Moglichkeit Bewegungs-
fehler besser zu entdecken und zu korrigieren. Die Arbeit mit individuellen Bewegungsanalysen erleich-
tert und beschleunigt somit den Lernprozess.

3. Praktische oder instrumentell - taktile Mainahmen (auf Grundlage von Gréfing, 2001)

Hierunter werden einerseits Lernhilfen subsumiert, die durch Handlungen und Tétigkeiten des Trainers
den Ubungs- und Bewegungsablauf beeinflussen. Andererseits sind darunter auch spezifische Gerétean-
ordnungen und Gelindegestaltungen zu verstehen, die den Lernprozess férdern sollen. Eine Sonder-
form stellt das mentale Uben dar.

Zu Einordnungen und Beispielen siehe Abb. 3:

Praktische oder instrumentell-taktile MaBnahmen

Personelle MaBnahmen Materielle MaRnahmen

Indirekte MaBnahmen * Geriteeinsalz zur Forde-
rung des Lernprozesses

Beispiele: Minitrampolin

Direkte MaBnahmen

* Bewegungssicherung
,Hilfestellung” als
beobachtendes,

* Bewegungshilfe
(.Hilfeleistung®)
durch Zug-, Schub-,

beim Sprung im Gerét-
turnen, Schwimmbhilfen
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Dreh- oder abwartendes Verhal- bei Schwimmanfangern
Gleichgewichtshilfen ten ¢ Geriteeinsatz zur
Beispiele: Beispiele: an allen Bewegungssicherung
Unterstiitzung der groflen Turngeréten Beispiele: Matten im
Aufwirts- e Zurufe und akusti- Geritturnen, Longe im
drehbewegung beim sche Signale durch Trampolinspringen
Hiiftaufschwung, den Trainer im « Gelandehilfen
Fithren der entscheidenden Beispiele: flacher Hang
Beinbewegung des Ubungsmoment beim Skilaufen, Bergan-
Brustschwimmens * Unterstiitzung der Kurzsprints in der
durch den Trainer Bewegung durch Leichtathletik, hiigelige
als ,,Trockentibung” Klanginstrumente Strecke beim Joggen,
auberhalb des (z.B.:in technisch- Walken
Wassers kompositorischen

Sportarten)

Abb. 3: Praktische oder instrumentell — taktile MalRnahmen (auf Grundlage von GréRing, 2001) 13



Lehrverfahren, die mehrere methodische Mafinahmen integrieren, sind methodische Reihen. Dies sind
vorgefasste, geplante und erprobte Lernwege, die der Trainer dem Ubenden vorgibt und damit dem Ab-
lauf des Lernprozesses einen Rahmen gibt. Man unterscheidet methodische Ubungsreihen (z. B. zum
Erwerb sportlicher Techniken) und methodische Spielreihen (zum Erwerb von sportlicher Spielfihigkeit),
vgl. dazu auch 2.4 zur Spielausbildung, 2.3 zum Techniktraining und 2.4.5 zu iibergreifenden Problemen
der Spielaushildung.

2.1.3 Sozial- und Organisationsstrukturen in der Praxis

Entscheidungen iiber Sozial- und Organisationsformen miissen deshalb getroffen werden, weil in der
Regel mehrere Sportler in einer Trainingsgruppe trainieren (in Spielsportarten ist dies sogar Vorausset-
zung). Durch zeitliche, raumlich-materielle, personelle Einschriankungen (der Trainer kann nicht {iberall
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Tabelle 1: Ausgewahlte Sozialformen

Sozialform Erlduterung Vor- und Nachteile Mogliche
Anwendungsfelder
Frontal- Der Trainer richtet die Vorteile: «Trainingsbeginn/ Aufwéar-
training Bewegungsanweisungen Steuerung des Ubungs- men
und Erkldrungen an alle prozesses durch den Trai- «Konditionstraining
Sportler der Trainings- ner, hoheres Lerntempo, «Technikerwerbstraining
gruppe. gute Ubersicht (iber Lern- «Trainings-/ Spielanalysen
gruppe
Nachteile:
eingeschréankte Moglich-
keiten der individuellen
Lernprozessgestaltung
Gruppen- Das Training erfolgt in ver- ~ Vorteile: i = Techniktraining:
training schiedenen Gruppen, die ~ Gruppenspezifische Bewegungsanalysen und -
nach Sachbezug, Aufga-  Lernprozessgestaltung, korrekturen durch den Trai-
benstellung oder Lern-  effektive Auslastung der ner (Trainer ist mit einer
inhalt entweder durch den  Trainingszeit, Gruppe beschaftigt, ande-
Trainer oder die Sportler ~ evtl. zu wenige Geréte kon- re Gruppen (iben selbstan-
selbst eingeteilt sind. nen dennoch genutzt wer- dig)
den «Konditionstraining
Nachteile: (Stations- und Kreisbe-
Zeitverlust durch Einteilung triebsformen)
der Gruppen und Vermitt-
lung der jeweiligen
Bewegungsaufgaben
Geringere Ubersicht (iber
gesamte Gruppe
Partner- Die Sportler I6sen Bewe- Vorteile: *Techniktraining in der
training gungsaufgaben paarwei-  Hohe Ubungsintensitét Spielausbildung
se. Nahezu individuelle Lern- +In einigen Sportarten un-
prozessgestaltung evtl. zu abdinglich (z.B. Kampf-
wenige Gerdte kdnnen sportarten, Tanzen, Riick-
dennoch genutzt werden schlagspiele)
Nachteile:
Geringere Ubersicht iiber
gesamte Gruppe
Einzel- Der Trainer betreut einen  Vorteile: ] i Hochieisiungsapart im
training einzigen Sportler. Sehr hohe Ubungs- Bereich der
intensitat Individualsportarten

Individuell abgestimmtes
und damit optimales Trai-
ning

Nachteile:
Trainerfinanzierung

evtl. Motivationsdefizite
durch fehlende Sozial-
kontakte

«im Rehabilitationssport
«im Personal Training-Be-
reich

*in Ausnahmeféllen (z.B.
Wettkampfvorbereitung)




sein), aber auch aus Griinden der Belastungsgestaltung macht es Sinn, den Ubungs- und Trainingsprozess
so zu organisieren, dass alle Sportler optimal, zielorientiert und unter effektiver und effizienter Ausnut-
zung von Zeit, Material und Raum belastet werden. Ein Repertoire an entsprechenden Sozial- und Orga-
nisationsformen sollte daher der Trainer abrufbar zur Verfigung haben.

Zu den tiblichen Sozialformen zihlen das Frontaltraining, das Gruppentraining, das Partnertraining so-
wie das Einzeltraining. Uber die jeweiligen Vor- und Nachteile sowie mogliche Anwendungsfelder infor-
miert Tab. 1.

Wie zu erkennen ist, gibt es keine Sozialform, die nur Vor- oder nur Nachteile hat. Der Frontalunterricht
zum Beispiel steht — schon fast traditionell - wegen seiner mangelnden Méglichkeit, auf den Sportler
individuell einzugehen, in der Kritik. Dennoch offeriert diese Sozialform dem Trainer die beste Méglich-
keit, den Lernprozess zu steuern und die Trainingsgruppe dabei sehr gut im Blick zu haben.

Zu den Organisationsstrukturen im sportlichen Training sind die Ordnungs- (oder Aufstellungs-) und
Betriebsformen zu zdhlen. Die angemessenen Organisationsstrukturen fiir eine Trainingseinheit ergeben
sich aus den vorherigen methodischen Entscheidungen (Trainingskonzept, methodische Verfahren und

ANNNANNANN
NN NN NN NINNIN/NNINTN DD
Linie Doppellinie Reihe
VAVAVAVAVAVAVAVAN
> VVVVVVVV ANANNNANANANN
BB TAVAVATAYAVAVAVAY JAVAVAVAVAVAVAVAN
Doppelreihe Gasse Blockaufstellung
Vv o>
A EJ = A v VA
> < D/ A A
N Va b > <
Inne.nstimkreis Flankenkreis Halbkreis

Abb. 4: Ordnungsformen

Mafnahmen). Ordnungsformen, die zum Standardwerkzeug des Trainers zihlen sollten, sind in Abbil-

dung 4 dargestellt.
Dartiber hinaus ist auf verschiedene Betriebsformen zu verweisen, wie zum Beispiel Riegenbetrieb, Riegen-
wechselbetrieb, Kreisbetrieb oder Stationsbetrieb. Der Betrieb mit Riegen ist eine typische Ubungsform im

Gerdtturnen oder bei kleineren
Wettkampfformen. Kreis- und Stations-
betriebsformen werden sowohl im Ge- * O é_l
ratturnen als auch im Kraft-, Fitness- >
und Konditionstraining angewendet. Dé,j

gl —
gen zur gleichen Zeit an mehreren Sta-
tionen. Dabei unterscheiden wir paral- Abb. 5: Paralleler Riegenbetrieb (z.B. Sprung im Geréatturnen)
lelen Riegenbetrieb und Riegenwechselbetrieb. Parallel heifit, alle Stationen beinhalten gleiche Ubungen,
es gibt keinen Riegenwechsel. Riegenwechsel bedeutet, unterschiedliche Stationen mit unterschiedlichen
Ubungen, die Riegen wechseln nach einer gewissen Zeit. Der Riegenbetrieb wird vorrangig in den Phasen
des Ubens und Festigens von sportartspezifischen Bewegungsablaufen eingesetzt. Anwendung findet er

aber auch bei der Entwicklung von Kondition und Koordination. Typisch sind der Riegenbetrieb im
Geritturnen oder auch die Riegenwettkdmpfe im Bereich der kleinen Spiele.

Lonf [ [l >0 >
[ [l =
PEEEEDE

Beim Riegenbetrieb (iben mehrere Rie-
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Die einzelnen Stationen konnen mit Zusatzaufgaben versehen werden, um die Belastung zu erhéhen und

Wartezeiten zu verringern. Diese Zusatzaufgaben sind in engem Zusammenhang mit den Hauptiibungen

zu sehen.

Vorteile des Riegenbetriebs sind:

* Einteilung der Riegen nach Leistungsfihigkeit und motorischem Entwicklungsstand, wodurch eine
differenzierte Belastungsgestaltung maglich wird.

* Bei wenigen vorhandenen Geraten kénnen diese effektiv eingesetzt werden.

» Lffektives, schnelles Uben der Sportler im Strom ist méglich.

Als Nachteil kénnte angebracht werden, dass der Trainer immer nur an einer Riege die Bewegungs-

ausfithrungen kontrollieren kann.

1. Riege: Weitsprung 3. Riege: Sprint

t v

2. Riege:
KugelstolRen/
echnik

Y

4. Riege:
Kugelstolten/
Weite

f

Abb. 6: Riegenwechselbetrieb

Der Kreisbetrieb dient vorrangig der Entwicklung der konditionellen Féahigkeiten. Besonders héaufig findet
diese Organisationsform im Bereich des Kraftausdauertrainings Anwendung. Dabei werden an mehreren
Stationen unter Fokussierung unterschiedlicher Trainingsziele (z.B. besondere Belastung bestimmter
Muskelgruppen, Herz-Kreislauf-Training) und mit einer im Vorfeld definierten Belastungsgestaltung
(Belastungsintensitit, -dauer, Umfang, Pausengestaltung) bestimmte Ubungen durchgefiihrt. Der , Stations-
kreis“ kann mehrmals durchlaufen werden.

Vorteile des Kreisbeltriebs oder Kreistrainings sind, dass alle Sportler gleichzeitig {iben kénnen. Bei guter
Organisation sollten keine ungewollten Belastungspausen eintreten. Auch ist ein effektives Training auf
relativ kleinem Raum méglich. Dariiber hinaus besteht fiir den Trainer die Gelegenheit der differenzierten
Belastungsgestaltung. Er kann fiir jeden Sportler (Gesprach/Karteikarten) pro Station ein auf ihn indivi-
duell zugeschnittenes Belastungsschema realisieren. Durch den Kreisbetrieb bieten sich gute Test-
méglichkeiten an, wodurch die Ubenden Leistungsentwicklungen registrieren kénnen.

Die Nachteile liegen in einer intensiven Vorbereitung und in einer im Vergleich langeren Aufbau- und
Abbauphase der Stationen. Aulerdem sinkt die Kontrollméglichkeit durch den Trainer mit jeder (weite-
ren) Station, was insbesondere im Kindertraining und bei ungetibten Sportlern zu beachten ist.

Die Form des Stationstrainings dient vor allem zur Festigung von sportartspezifischen Fertigkeiten. Die
Sportler iiben an mehreren Stationen, wobei die Stationen nacheinander absolviert werden. Besonders
geeignet ist der Stationsbetrieb fiir die Sportarten Spiele, Leichtathletik und Gerétturnen.

Beim Einsatz im Kraft- und Fitnesstraining werden alle Serien einer Ubung abgeschlossen, dann erfolgt
der Wechsel zur nichsten Station, das heifit, der fiir jede Station vorgegebene Belastungsumfang wird
nacheinander absolviert.

Abb. 7 verdeutlicht diese Organisationsform am Beispiel der Spielsportart Volleyball. Ziel soll hier eine
Festigung der Basis-Zuspieltechniken sein. Dazu sollten die Ubungen in der Grobform beherrscht und
ohne besondere Hilfeleistung ausgefiithrt werden kénnen.



Station 1: Station 2:

Pritschen im Stand Freies Zuspiel aus
Pl it der Bewegung

N
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N
>R >
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7 Station 2:5
Station 3; N 4 Am Freies Zuspiel mit
Baggern im Stand Richtungsénderung

Station 5: Freies Zuspiel mit Bewegung
und Richtungsénderung

Abb. 7: Stationsbetrieb am Beispiel Volleyball: Techniktraining

Zu den Vorteilen zéhlt, dass gleichzeitig alle ohne Wartezeiten iiben kénnen, dass mehrere Techniken

gelibt werden kénnen und damit die Effektivitit des Trainieren (Zeit/Ziel) sehr hoch ist. Zudem wird das

selbstandige Uben geférdert. Zu den Nachteilen gehért wiederum, dass der Trainer nicht gleichzeitig an

allen Stationen korrigieren kann.

Typische Anfiingerfehler, die die Organisation des Trainings- und Ubungsbetriebs betreffen, sind z.B.

¢ zu lange Aufbauzeiten fur Gerite

* unnétige Umorganisation der Gerite, z.B. zwischen Erwdrmung und Hauptteil

* standige Neuformierung der Sozialformen

* zu wenig aktive Ubungszeiten durch lange Wartezeiten, lange Erklarungen der Ubungen

* Unfallquellen nicht beachtet

* keine Information im Vorfeld eingeholt, welche Geriite, Materialien etc. am Trainingsort zur Trainings-
zeit vorhanden sind

Deshalb hier einige Hinweise:

* Nicht nur die Inhalte der Ubungsstunde, auch den Aufbau der Gerite im Vorfeld durchdenken.

* Die Gerdte fiir den Hauptteil nach Moglichkeit schon fiir die Erwarmung nutzen.

* Sozial- und Ordnungsformen finden, die gewahrleisten, dass so viele Sportler wie méglich gleichzeitig
aktiv sein konnen.

* Einmal gewihlte Sozialformen fiir die Trainingsstunde beibehalten oder sie mit méglichst geringem
Zeitaufwand dndern.

* Laufwege durchdenken und gedanklich ,.Szenarien“ durchspielen, um das Risiko von Unfallen mog-
lichst gering zu halten.

2.1.4 , Alltagsprobleme"

Jeder Trainer und Ubungsleiter wird eher frither als spater mit Konfliktsituationen konfrontiert, die er
spontan losen muss. Ob plétzlich der geplante Trainingsort nicht mehr oder nur eingeschriankt zur Verfii-
gung steht, der angesetzte Cooper-Test wegen Eisglitte verschoben werden muss oder die 7jihrige Laura
nicht mehr mitspielen will, weil ihre Freundin nicht in ihr Team gewéhlt wurde - Situationen, auf die der
Trainer sofort reagieren muss und zwar maglichst so, dass das Training dennoch effektiv durchgefiihrt
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werden kann. Dafiir gibt es aber keine Patentrezepte. Eine clevere Losung solcher Situationen setzt haufig
langjihrige Erfahrung als Trainer und Ubungsleiter voraus (,,Erfahrungswissen®), oftmals padagogisches
Geschick, manchmal aber auch ,,einfach nur* eine angemessene Kommunikation.

Daher kénnen und sollen an dieser Stelle auch keine Losungsvarianten fiir die verschiedensten ,,Alltags-
probleme“ eines Trainers geboten werden. Vielmehr ist dieser abschlieffende Teil dieses Kapitels als
Denkanstof zu begreifen, wie man selbst in der einen oder anderen Situation reagiert hat bzw. reagieren
wiirde.

Kalkulation variabler Trainingsbedingungen

Zu den ,,Unsicherheitsfaktoren” gehoren allzu oft das Wetter, der verfiigbare Trainingsort, der Geratepark
oder die Zahl der Anwesenden. Fiir alle Fille sollte der Trainer gewappnet sein und flexibel reagieren
kénnen. Als Anfinger sollte man zumindest immer eine Art ,Notfallplan“ haben. Was mache ich, wenn
es in Strémen regnet? Was mache ich, wenn ich nur 6 Volleybille habe und nicht 127 Was mache ich,
wenn nur 5 Spieler zum Training erscheinen? Wie baue ich die Ubungsform um, wenn ich nur die halbe
Halle zur Verfiigung habe? Die Kunst liegt darin, Ubungsformen zu planen, die mit kleinem Aufwand
variiert werden kénnen (weniger/mehr Spieler, weniger/mehr Raum, weniger/mehr Bille etc.), um mog-
lichst flexibel auf die Situation zu reagieren.

Keine Zeit zur Vor-/Nachbereitung

~Schwellenplanung® heifft das vermeintliche Zauberwort: man tritt tiber die Ttrschwelle in die Sport-
halle und iiberlegt sich spontan, worin Ziel, Inhalt und Methodik der heutigen Trainingsstunde beste-
hen. Dass bei erfahrenen Trainern dabei auch eine gute Stunde herauskommen KANN, mag man nicht
unbedingt bezweifeln. Aber: das, was bei den ,,alten Hasen” schon nur noch im Kopf ablauft und quasi
als verinnerlicht gilt, miissen sich junge Trainer erst aneignen. Und: diese Aneignung dauert Jahre, wenn
nicht Jahrzehnte. Fakt ist, mit einer ordentlichen, auch schriftlichen Trainingsplanung verlauft der
Trainingsprozess auf jeden Fall geradliniger, gesteuerter, erfolgreicher. Neben Beruf, Familie, eigenem
Training noch eine Gruppe trainieren, heifit auch Verantwortung zu iibernehmen. Verantwortung dafiir,
dass das Training ,nach bestem Wissen und Gewissen durchgefiihrt wird.

Heterogene Trainingsgruppe. Differenzieren!

Haufig charakterisieren sich Trainingsgruppen dadurch, dass sie einen sehr unterschiedlichen Leistungs-
und Kénnensstand aufweisen. Die Herausforderung fiir den Trainer besteht nunmehr darin, auf diese
unterschiedlichen Lernvoraussetzungen einzugehen. Das didaktisch-methodische Instrumentarium ist
die Differenzierung. Das heif3t, die Sportler bekommen unterschiedliche (,differenzierte”) Aufgaben oder
Ubungen, die ihrem individuellen Kénnensstand, ihren Interessen oder ihren Trainingszielen entspre-
chen (vgl. Tabelle 2) .

Tabelle 2: Formen und Beispiele von Differenzierung (auf Grundlage von Heymen & Leue, 2006)

Form der Differenzierung Beispiele
Differenzierung nach Leistungs- und « Einteilung von Leistungsriegen, Leistungsgruppen
Konnensstand « Stationsbetrieb mit unterschiedlichem Schwierigkeitsgrad

an den Stationen, mit individuellen Stationskarten oder
verschiedenen methodischen Hilfen an den Stationen

« Ubungsvarianten mit unterschiedlichen Aufgabenstellun-
gen

Differenzierung nach Interessen « Einteilung von Jungen- und Madchengruppen
» Gruppeneinteilung nach Wahl bei vorgegebenen Maglich-
keiten zur Erwarmung

Differenzierung nach Trainingsinhalt + Einteilung nach Schwerpunktdisziplinen
bzw. -ziel » Torwart-/Spielertraining




Kindertrainingsgruppen: Sollen Mutti und Papa zuschauen?

Ob die Eltern Zuschauer der Sportstunde ihrer Kinder sein sollen oder nicht, ist eine Problematik, die
sehr unterschiedlich gehandhabt wird. Als Trainer sollte man diesbeztiglich bei Ubernahme einer neuen
Kindersportgruppe oder vor Beginn eines Trainingsjahres das Gesprich mit den Eltern suchen. Wichtig
ist dabei, dass der Trainer einen klaren Standpunkt bezieht und diesen plausibel begriinden kann. Die
Tabelle 3 soll Fiar und Wider der ,Eltern als Bankdriicker” angeben und eine kleine Hilfe sein, die Ent-
scheidung zu erleichtern.

Eventuell ist auch eine ,Mixvariante” die optimale Form: Das Training wird prinzipiell ohne Begleitung
der Eltern durchgeftihrt und die letzten 10-15 Minuten sind dann als Zuschauerzeit fiir die Eltern ,,frei-

gegeben”.

Tabelle 3: ,Eltern als Bankdriicker?®

Fur

Die Eltern kdnnen die Leistungsentwicklung der
Kinder beobachten und nachvollziehen.

Die Eltern kdnnen bei der Organisation der Trai-
ningsstunde behilflich sein (Gerateauf-/Jum-/abbau
efc.)

Die Eltern sind in Problemsituationen (Verletzung,
Angst ) zusatzlicher Ansprechpartner.

Wider

Die Kinder konzentrieren sich u.U. zu sehr auf die
Eltern und weniger auf die Anweisungen des
Trainers.

Kleinere Kinder haben bei Anwesenheit der Eltern
das Bedirfnis h&ufiger ,Elternpausen” einzulegen,
um zu kuscheln, zu erzahlen, zu trinken etc., was
den Trainingsprozess stéren kann.

.Ubermotivierte* Eltern kénnen u.U. durch Rufe und
Anweisungen an ihre Kinder die Kommunikation

zwischen Trainer und Kind storen.

Wenn die Kinder nur abgegeben und abgeholt
werden, ist es u.U. schwerer einen guten Kontakt zu
den Eltern aufzubauen.

Es entsteht u.U. ein engerer Kontakt zwischen
Eltern und Trainer.

Einteilung von Teams

Eine Alltagssituation im sportlichen Training ist die Einteilung von Teams oder Mannschaften. Dabei
kommt es darauf an, dass die Mannschaften méglichst von gleichem Leistungsniveau sind, das Wihlen
relativ schnell iiber die Bithne geht, ,schwéchere” Sportler nicht benachteiligt werden und die Einteilung
klar und unmissverstéindlich erfolgt.

Dies alles wird gewihrleistet, wenn die Mannschaftseinteilung durch den Trainer erfolgt. Méchte man
aber den Sportlern auch Verantwortung und Mitspracherecht {ibertragen oder die Teameinteilung dem
Zufall tiberlassen, bieten sich ganz verschiedene Varianten an.

Beispiele dafiir sind:

1. Der Trainer bestimmt je einen leistungsstarken und leistungsschwachen Sportler pro Mannschaft, die
abwechselnd fiir ihr Team Mitglieder wihlen.

2. Je nach Situation kénnen , Zufallsvarianten angewendet werden, wie z.B. helle gegen dunkle T-Shirts,
blonde Haare gegen dunkle Haare, lange Hosen gegen kurze Hosen etc.

3. Das klassische Abzihlen findet natiirlich auch Anwendung. Voraussetzung sollte sein, dass die Sport-
ler eine zuféllige, aber tibersichtliche Aufstellungsform haben und diese nicht verandern diirfen bis die
Teams gewdhlt sind.

4. Sollte doch einmal mehr Zeit sein, gibt es eine Méglichkeit, die insbesondere jiingeren Kindern (die
schon ihre Schuhe allein an- und ausziehen kénnen) Spaft macht: Jedes Kind zieht einen Schuh aus
und legt ihn in die Mitte. Danach werden die Schuhe ,,gemischt” und der Trainer teilt die Schuhe in
zwei Mannschaften ein. Entsprechend sind die Schuhbesitzer dann auch eingeteilt. Schuhe wieder
anziehen und los geht’s!
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