Skript zur DJK Fortbildung fur Jugendtrainer
Referent: Mike Ohlsen

1. Das Pyramidenspiel:

Die Namen aller Teilnehmer werden auf eine Karte geschrieben; diese werden in
Pyramidenform Ubereinander ausgelegt. Die Spieler der unteren Reihe diurfen immer
die Spieler der dartber liegenden Reihe fordern; sie bestimmen das Spiel und die
Regeln. Der Sieger dieses Spieles rickt in die obere Reihe, der Verlierer ruickt in die
untere Reihe.

Christel
Petra Klaus
Mike Falko Sascha
Annette Norbert Gaby Dieter
Andre Sylvia Irene Ramon Malte

Beispiel: Irene fordert Norbert; Sie gewinnt und tauscht die Platze mit Norbert.

Ein tolles Spiel, welches die Kreativitat der Teilnehmer fordert. Faires Verhalten kann
fast unbemerkt ,trainiert“ werden. Der vermeintlich ,,Schwéachere* bestimmt das Spiel
und die Regeln, der ,Starkere* muss dies akzeptieren und hierdurch bedingt kann es
oft vorkommen, dass der ,,Schwéachere” in seiner dann guten Disziplin auch gewinnt.
Variationen des Spiels sind je nach Zielgruppe gut mdglich. Z.B. darf evtl. die eigene
~Spezialdisziplin“, dass was man besonders gut kann, nur dreimal gewahlt werden
oder Spielstationen werden je nach Trainingsziel vorgegeben.

Spielstationen: Material:
» Pedalo-Wettkampf 2 Pedalos
» Wer schafft die Mausefalle? 8 Gymnastikreifen
» Frisbee Zielwerfen 3 Seile, 6 Frisbees, 3 Gymnastikreifen
> Korbwurf 1 Basketballkorb, 2 Balle
» Seilspringen 2 Sprungseile
» Ful3ball/Hochhalten 2 FuBBballe
» Hulla Hoop 2 Gymnastikreifen
>

Sprintwettkampf 2 Hutchen zum Markieren

Quelle: www.bewegungsideen.de




2. Die motorischen Hauptbeanspruchungsformen

» Ausdauer: Widerstandsfahigkeit des Organismus gegen Ermidung bei
langandauernden Belastungen.

» Kraft: Fahigkeit, einen dulleren Widerstand zu Uberwinden oder ihm
entgegenzuwirken.

» Schnelligkeit: Fahigkeit, motorische Aktionen moglichst schnell
durchzufihren.

» Beweglichkeit: Aktionsradius der Gelenke und die Dehnfahigkeit der
Muskulatur.

» Koordination: Fahigkeit, Bewegungen harmonisch und ékonomisch
auszufihren.

primar steverende und regeinde Prozesse

Ausdauer kindsthetische Differenzierungsfahigkeit
Koppelungsfahigkeit

Kraft Reaktionsfahigkeit
Schnelligkeit Orientierungsfahigkeit
Beweglichkeit Gleichgewichtsfihigkeit

Umstellungsfahigkeit

Rhythmisierungsfahigkeit

Quelle: www.sportunterricht.de




3. Charakteristik der einzelnen Altersstufen — Konsequenzen fur die
Trainingsgestaltung

Vorschulalter 3-6 Jahre:
» grofRRer Bewegungs- und Spieldrang
» neugierig
» eher geringe Konzentrationsfahigkeit

— Vielfaltige Lerngelegenheiten bieten, Bewegungsgeschichten, eher
Bewegungsaufgaben stellen, als Bewegungsanweisungen zu geben. Um
Kinder dieses Alters optimal zu férdern, missen vor allem Eltern die
Mdglichkeit bieten, mit Sportgeraten zu experimentieren, da sonst Anlagen
nicht gefordert werden. Fur den Sport in Schule und Verein gilt es ein
polysportives und abwechslungsreiches Bewegungsangebot zu bieten.

Fruhes Schulkindalter 6-10 Jahr:
» Gunstige Kraft-Hebel-Verhaltnisse
» Verbesserte Konzentrationsfahigkeit
» Sehr gute Lernfahigkeit, neu Gelerntes wird jedoch relativ schnell
wieder vergessen.

— Die Erweiterung des Bewegungsschatzes und insbesondere die Schulung der
koordinativen Fahigkeiten stehen im Vordergrund. Damit die Bewegungen auch
gefestigt werden, ist ein haufiges Uben und Wiederholen der Bewegungen
notwendig. In zunehmendem MaRe wird das Training auch sportartspezifisch
gestaltet. Das Training sollte zu 70 % (maximal) aus sportartgerichteten Ubungen
und Spielen und zu 30 % (minimal) aus sportartibergreifenden Inhalten
bestehen. Es sollte kein einseitiges Trimmen erfolgen!!!

Spates Schulkindalter 10-12 Jahre:
> Bestes Lernalter
» Koordinative Fahigkeiten kdnnen optimal geschult werden und sollten
daher den Schwerpunkt des Trainings bilden.
» Spielerische Schulung der konditionellen Fahigkeiten.

- Haufig kann bei Kindern dieses Alters das Lernen auf Anhieb beobachtete
werden. Diese optimalen Lernvoraussetzungen sollten unbedingt genutzt werden.

Erste puberale Phase 13-15 Jahre:
» Verschlechterung des Kraft-Hebel-Verhaltnisses, bedingt durch starke
GroRen- und Gewichtszunahme. Hierdurch bedingt, Verschlechterung
der koordinativen Leistungsfahigkeit.
» Teilweise konnen, durch die schnellen Veranderungsprozesse, bereits
beherrschte Bewegungsmuster wieder instabil werden.

—» Schwerpunkt liegt auf der Verbesserung der konditionellen Fahigkeiten:
Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit. Das koordinative Niveau sollte stabilisiert
werden. Auf Grund der erhohten Intellektualitéat, sind neue Formen des
Bewegungslernens und der Trainingsgestaltung maoglich.



Zweite puberale Phase 16-19 Jahre:
» Vermehrtes Breitenwachstum, dadurch Harmonisierung der
Proportionen.
» Starke Kraftzunahme und sehr gute Speicherfahigkeit, neu erlernter
Bewegungen.
» ,Zweites goldenes Lernalter”

—> Optimale Bedingungen fir Fortschritte in der sportlichen Leistungsféahigkeit.
Ein intensives und umfangreiches Training ist mdglich.

Zusammenfassung:

Die Phase der Vorpubertat gilt vor allem der Verbesserung der koordinativen
Fahigkeiten und der Erweiterung des Bewegungsschatzes, die Zeit der
Pubertat vor allem der Schulung der konditionellen Fahigkeiten. Es ist dabei
jedoch zu beachten, dass Koordination und Kondition stets parallel zu
entwickeln sind, allerdings mit einer entsprechenden Akzentuierung.

Literatur: Weineck, Jirgen: Optimales Training




4. Praxisbeispiele fur das spielerische Training der aeroben Ausdauer

im Jugendbereich:
Beschreibung

Dreieckslauf:

Es wird ein Dreieck mit Hitchen markiert. Um ein
gleichmaliges mittleres Lauftempo zu schulen, muss das
Dreieck in bestimmten Zeiten umlaufen werden. Fir die
Leistungsdifferenzierung konnen unterschiedliche
Seitenlangen gewahlt werden.

Zeitungslauf:

Man lauft so lange wie moglich mit einer Zeitung vor der
Brust, ohne das diese herunter fallt. (Man kann die Zeitung
falten, um den Schwierigkeitsgrad zu erhéhen)

Zeitschatzlauf:

Es wird versucht eine vorgegebene Zeit zu laufen (1-5 min).
Wer meint, dass die gegebene Zeit erreicht ist, beendet den
Lauf und bleibt stehen. (Es sollen keine Sekunden mitgezahlt
werden). Gewonnen hat, wer die Zeit am besten schatzen
kann. Variation: Wahrend des Laufens Ball am FuB fihren
oder prellen.

Hindernisparcours:

Ein Hindernisparcours wird durchlaufen. Es bietet sich ein
Intervalltraining an, um Uberlastungen zu vermeiden. Z.B.:
1-2-3-2-1 min (Pyramidentraining) Die Pausen sind genau so
lang wie die jeweilige Belastungsstufe und sollten aktiv
gestaltet werden (Weiter gehen oder langsam traben)

Frisbee-Biathlon Staffel:

Es werden 3er Teams gebildet, die gegeneinander antreten.
Jeder Starter muss zunéchst 1-2 Runden laufen und im
Anschluss daran 3 Zielwirfe (durch Ringe, in kl. Kasten...)
absolvieren. Fir jeden Fehlversuch muss eine kl. Strafrunde
gelaufen werden, bevor er den nachsten Teamkollegen ins
Rennen schicken kann.

Material

Markierungshutchen,
Pfeife, Stoppuhr,
(Klebeband)

Pro Person einen
Zeitungsbogen

Stoppuhr, Bélle

Verschiedene
Hindernisse (der
Fantasie sind keine
Grenzen gesetzt),
Stoppuhr

3 Frisbees pro 3er
Team, Sprungseile
und Reifen,
alternativ kl. Kasten

» Das Ausdauertraining mit Kindern sollte umfang- und nicht intensitatsbetont
sein. (Tempolaufe tber 400m-800m beanspruchen die anaerobe Kapazitat
enorm, welche bei Kindern noch nicht ausreichend entwickelt ist).

» Ausdauertraining sollte spielerisch und abwechslungsreich gestaltet sein.



5. Praxisbeispiele fur das spielerische Training der Kraft im

Jugendalter:

Beschreibung

Allgemeines Konditionstraining durch Schiebe und
Ziehkampfe:

VVVYVYVYYVYYVY

Armdricken im Liegen (rechts und links)
Kampf um den Medizinball

FuRschiebekampf im Sitzen

UmstofRRen in der Hocke

Liegestutzkampf (Beine bleiben geschlossen)
Rodeo (mit einer Hand festhalten)

Ring sprengen

Spielformen zur Verbesserung der Kraft im
Oberkorperbereich:

>

Staffelwettkdmpfe mit unterschiedlichen
Fortbewegungsmethoden in zwei Bankgassen.

Ubungen mit Teppichfliesen:

>

Y

VVVYVYYVYYVYYVYYVY

Im Liegestitz mit den Handen um die Flies
herumwandern

Im einarmigen Liegestiitz mit den FlRen
herumwandern

Strecksitzdreher

Twister (im Stehen, einbeinig, in der Hocke)
Bauchdreher

Fortbewegen im Strecksitz (Hackl Schorsch)
Fortbewegen im Vierful3lerstand (Bob anschieben)
Fortbewegen im Unterarmstutz rtcklings
Schubkarre fahren

Zu dritt: Einer wird gezogen bzw. geschoben

Teamwettbewerbe:

>

>
>

Ball Gbergeben aus der Bauchlage (Uiber oder unter
der Bank Ubergeben)

Ball Ubergeben aus der Rickenlage

KrebsfuRball

Material

Medizinbélle,
Turnmatten,

4 Langbanke
Mattenunterlage

1 Teppichfliese pro
Person

2 Banke,
4 Gymnastikreifen,
2 Balle

Die Kraftigung der Stitz- und Haltemuskulatur stellte die Voraussetzung fur

eine spatere hohe Belastbarkeit dar.

Die Kraft ist im Kinder- und Jugendalter optimal und nicht maximal zu
Schulen. Dies bedeutet, dass das Krafttraining erst mit eintreten der 2.
puberalen Phase und den damit verbundenen korperlichen Veranderungen,

schwerpunktmagig trainiert werden sollte



6. Praxisbeispiele fur das spielerische Training der Schnelligkeit im

Jugendalter:

Beschreibung
Startvariationen:
Von einer Turnmatte aus werden, mit unterschiedlichen
Aufgabenstellungen, 15m-20m gesprintet. Es sollten
homogene Gruppen gebildet werden.
Rolle vorwarts, Start
Seilspringen, Start
Aus der Bauch- und Rickenlage
Hinter dem Trainer hergehen, dieser gibt plotzlich das
Startsignal

YV V VY

Schnick, Schnack, Schnuck:

Man steht sich im Abstand von 1-2m gegeniber und spielt
Schnick... Der Gewinner muss sofort versuchen, seinen
Partner zu fangen.

Komm mit lauf weg:

Mehrere Reihen stehen sternformig im Kreis. Ein Spieler ruft
komm mit oder lauf weg und nimmt eine Gruppe mit oder
l&sst sie in die andere Richtung laufen. Wer zuletzt die
Ausgangsplatze erreicht hat, lauft weiter.

Forster und Wildschwein:

Zwei Parteien stehen sich gegeniiber. Erwahnt der Trainer in
seiner Geschichte das Wort: Wildschwein, so missen diese
den Forster jagen. Kommt das Wort Férster vor, so missen

diese die Wildschweine erschieflen (mit der zerknillten
Zeitung treffen)

Literatur zu Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit:
Weineck, Jurgen: Optimales Training
Dr. W. Friedrich, L. Jung: Grundlagen Sportwissen

Wolfgang Friedrich: Sport Praxis 2/Kondition

Material

Turnmatten, Seile

Zeitungen

DJK Landesverband NRW: DVD Bewegungsideen fir Viele



7. Schulung der Koordination (insbesondere der Laufkoordination) mit
Hilfe der Koordinationsleiter:

Beschreibung Material

» Pro Feld ein Schritt Koordinationsleiter,

» Pro Feld ein Schritt/nur in jedes zweite Feld Hitchen, Ball

» Pro Feld zwei Schritte

» Pro Feld zwei Schritte/nur in jedes zweite Feld

» Wechsel von Einer- und Zweierkontakt ab Markierung

» Ausfallschritt mit Tab (1,2,3, Tab 1,2,3, Tab...)

» Hopserlauf

» Hopserlauf seitlich

» Sidesteps in ein Feld

» Sidesteps groR

» Kreuzen vorne

» Kreuzen hinten

» Kreuzen im Wechsel

» Pendelschritte

» Schlussspriinge in jedes Feld

» Schlussspringe in jedes zweite Feld

» Wedeln beidbeinig

» Hampelmann immer in ein neues Feld

» Hampelmann komplett in einem Feld, dann ein Feld
vor

» Sprunge 3 vor 1 zurtick

» Wedeln, die AuRenseite der Leiter ist jeweils zwischen
den FuRen

» Ball vor und zuriick bewegen

» Ball hoch und runter bewegen

» Ball um Korper kreisen lassen

» Ball prellen

» Beidbeinige Spriinge mit Zusatzaufgabe Kopfball

» Wedeln mit Zusatzaufgabe Flugballe mit der
Innenseite

» Zweier-Kontakt mit Zusatzaufgabe Spannstol

> Die Koordinationsleiter ist ein hervorragendes Trainingsmittel, um die
Laufkoordination zu schulen.

» Es werden grundlegende Bewegungsmuster geschult, die z.B. in den
verschiedensten Spielsportarten wie z.B. Ful3ball, Handball, Ultimate-Frisbee....
von sehr grol3er Bedeutung sind.

» Die Koordinationsleiter eignet sich besonders zur Schulung der:
Rhythmusfahigkeit, Kopplungsfahigkeit, Differenzierungsfahigkeit und der
Frequenzschnelligkeit

Literatur zu Koordination:

Peter Schreiner, Effektiver Einsatz der Koordinationsleiter im FuRRball



