Ausbilderlehrgang fiir Jungen- und Madchen-Ausbilder, Essen 2009 - Teil ,Hallentraining®

Hallentraining fur Kinder und Jugendliche im Rudersport

Ziel
Damit fur die spateren An- und Herausforderungen eine ,breite Basis“ geschaffen
wird, sollten Kinder in erster Linie mit einem breiten Spektrum an

Bewegungsformen konfrontiert werden. Hier sollte die Schulung der koordinativen

Fahigkeiten und der Grundlagenausdauer im Vordergrund stehen.

Im Einzelnen geht es um die Férderung der

e Orientierungsfahigkeit: Orientierung und Bewegung in einer Vielfalt von
raumlichen Positionen

o Differenzierungsfahigkeit: Bewegungen sollen angemessen und dosiert auf
eine Situation bezogen ausgefuhrt werden kénnen

e Gleichgewichtsfahigkeit: Gleichgewicht soll gehalten oder nach einer
Positionsanderung schnell wieder gewonnen
werden konnen

e  Umstiegs-/Anpassungsfahigkeit
Warmend einer ,Handlung“ soll diese verandert
oder variiert werden konnen bzw. eine komplett
neue Handlung soll ausgefuhrt werden kdnnen

o Reaktionsfahigkeit: Informationen und Signale sollen schnell
aufgenommen und mit einer zweckmaRigen
Bewegung verarbeitet werden konnen

e Rhythmisierungsfahigkeit: Bewegungsablaufe sollen rhythmisch gestaltet /
akzentuiert werden konnen

e  Kopplungsfahigkeit: (Teil-)Bewegungen sollen erfolgreich miteinander
verbunden  werden und eine  flussigen

Bewegungsablauf ermdglichen
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> Ubungsformen
Form Trainingsziel Gruppenzuordnung

Gymnastik e Aufwarmen, Einzel- oder Partneribung
e Kraftigung und
e Entspannung

Stations- bzw. Zirkel- und | Verbesserung der Einzel- bis

Parcourstraining e Ausdauer, Gruppenleistung
¢ Koordination- und entscheidend

e Schnelligkeit

Spiele

e Aufwarmen, Gruppeniibung

e Stressabbau, (selten Partneribung)

Verbesserung der
e Ausdauer,

Koordination- und

Schnelligkeit

> Aufbau einer Ubungsstunde

e Aufwarmen:

e Hauptteil:

e Abschluss:

Grol3e Muskelgruppen sollten mit geringer bis mittlerer
Intensitat bewegt werden. Die Erwarmungsphase wird von
Kindern meistens als ,unnétig“ empfunden. Insgesamt steigen
das Verletzungsrisiko und die Aufwarmzeit mit steigendem
Lebensalter an. Bei Kindern kann die Aufwarmphase bereits mit
verschiedenen Spielen oder als ,sanfter* Hindernis-Parcours

durchgeflihrt werden.

Verschiedene Methoden zur Steigerung der oben genannten

Fertigkeiten

Es bieten sich Spiele zum Ausklang an. Ferner kénnen hier

Dehnungs- und Entspannungsubungen erlernt werden.
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Gymnastik "

> ... findet Anwendung zur

Ganzkoérpererwarmung,

Steigerung der Kraft (Rumpf, Arme, Beine, etc.),
Steigerung der Dehnfahigkeit (Rumpf, Arme, Beine, etc.),
Forderung der Ausdauerfahigkeit und

Entspannung.

> Ziele

Verstarkte Durchblutung

Erhéhung der Gleitfahigkeit der Muskelfasern
Aktivierung des Stoffwechsels

Mobilisierung der Gelenke

Erhdhung der Nervenleitfahigkeit

> Durchfiihrungshinweise

Kraftigungsubungen sollten im Wechsel mit Dehnungs-, Lockerungs- und
Entspannungsibungen durchgeflhrt werden.

Es ist stets auf eine funktionelle und saubere Ausgangspositionen und
Ausfiihrung zu achten. Nachwippen sollte stets eingeschrankt bzw. besser
vermieden werden. Eine standige Korrektur des UL ist unverzichtbar.
Kraftigungsubungen sollten grundsatzlich ausgewogen sein. Das bedeutet
stets die ,Gleichbelastung” von Gegenspielern (Antagonisten). Es sollten
mdglichst ALLE Muskelbereiche des Korpers in einer Einheit ausgewogen
angesprochen werden.

Bei Kindertraining sollten KEINE Maximalkraftiibbungen durchgeflhrt werden.
Auch sollten deutliche Uberforderungen stets vermieden werden.
Individuelle, natlrliche Grenzen missen erkannt und berlcksichtigt werden.

Es sollten vorwiegend Ganzkoérperubungen (auch Komplexubungen genannt)

durchgefuhrt werden.

" die Ausfiihrungen sind groBtenteils [5] entnommen
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Partneribungen kdnnen neben der kdrperlichen EIGENEN Belastung auch die
.Kontaktfahigkeit* und Sensibilitdt schulen und einen konstruktiven Austausch
Uber Bewegungsablaufe fordern. Es sollte aber niemals eine Zwang entstehen.
Speziell bei Kindern sollte ein groRer Wert auf die interessante und
abwechslungsreiche Gestaltung des Gymnastikprogramms gelegt werden
Der Einsatz von zielgruppenorientierter Musik ist empfehlenswert.

Bei dem Ziel der Ausdauerforderung: mehr als 1/6 bis 1/7 der gesamten
Muskelmasse muissen gefordert werden; Uberwiegend Komplexibungen

durchfuhren; ein Programm dauert mindestens 10 Minuten.

Entspannungsibungen sollten gegen Ende eines Gymnastikprogramms
eingeplant werden. Dabei ist auch auf ruhige Bewegungs- und

Positionshinweise zu achten.

Stations- bzw. Zirkel- und Parcourstraining

> ... findet Anwendung zur

Koordinationsentwicklung
Konditionsentwicklung

Schnelligkeitsentwicklung

> Durchfuhrungshinweise

Wird ein Stationstraining mit Kraftigungsubungen durchgefihrt gelten die
Hinweise unter ,Gymnastik®.

Speziell beim Einsatz vieler Gerate ist auf die SICHERHEIT zu achten. Die
Gerate mussen funktionieren und Gefahrenbereiche durch Matten gesichert
werden.

Der Einsatz vieler Gerate ist zeitraubend. Die Gruppe muss klare Anweisungen
erhalten und ,Alle missen mit anfassen®. Die Auf- und Abbauzeit ist im

Gesamtprogramm einzuplanen.

G. Hellinger 4/9 V1.0



Ausbilderlehrgang fiir Jungen- und Madchen-Ausbilder, Essen 2009 - Teil ,Hallentraining®

Spiele 2)

> ... finden ihre Anwendung zur
e  Ganzkoérpererwarmung,
e Koodinationsentwicklung
e Konditionsentwicklung
e Taktikentwicklung

e der Entspannung.

> Aufgaben des Spielleiters
Damit ein sauberer Ablauf ,gesichert werden kann sollte der Spielleiter die
folgenden Punkte bedacht/organisiert haben:
e Auswahl der Spiele
e Beschaffung des Materials
e Planung einer sinnvollen Raum- und Zeiteinteilung
e Zielgruppenorientierte Erlauterung der Spielregeln

e Ahndung von RegelverstoRen (konsequent oder ,locker)

> Spiel-Formen
e Grolke Spiele / Sportspiele (Einzel- Doppel-, Mannschafts- Tor- oder auch
Ruckschlagspiele)
e Bewegungsspiele mit Geraten
e Bewegungsspiele (fast) ohne Gerate

e Spiele aufRerhalb von Sporthalle und —platz

> Mannschaftsbildung
Die Mannschaften sollten so ausgeglichen wie moglich sein (Erhéhung der
Spannung und Spieldauer). Mdglichkeiten der Mannschaftsbildung:
e Einteilung nach Zufallsprinzip (Abzahlen, Spielkarten verteilen)
e Mannschaftsbildung als Aufgabe fur die nachste Stunde
e Spieler A und B wechseln sich mit der Wahl der EIGENEN Spieler ab

? die Ausflihrungen sind groRtenteils [1] bis [4] entnommen
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e Spieler A teilt zwei Mannschaften ein und Spieler B darf anschlieRend frei

wahlen welche Mannschaft er und welche A ,erhalt”

e Es sollen sich gleichstarke 2er-3er- uws. Gruppen bilden. Dann werden diese

durchgezahlt und anschlieend den Zahlen nach aufgeilt.

MannschaftsgroRe

Ein Paar Tipps und Tricks zur Wahl der Mannschaftsgrofde und —anzahl:

e Kleine Mannschaft - Beteiligung einzelner Spieler gréRer, Schwachere

werden schneller am Spiel beteiligt

e Bei ungerader Spieleranzahl

O

O

Arbeit mit ,Jokern®, welche immer bei der ballbesitzenden Mannschaft
spielen
Bei Staffeln lauft ein Spieler der in Unterzahl agierenden Mannschaft
doppelt

- ,Spieler auf Bank® sollte stets vermieden werden!

Tore und Ziele

Es ist stets die wichtige psychologische Wirkung , Tore Erzielen“ anzuvisieren. Hier

konnen die folgenden Punkte bei der Planung helfen:

e Als Tore eignen sich:

O

O

O

O

O

Handballtore

Hutchentore

Grolde und kleine Kasten oder Matten
Offene Kastenelemente

Langbanke

Linientore

Ganze Wande oder Anteile der Wande

Medizinballe

e Als Ziele eignen sich:

O

Basketballbretter

o farmes (schrag gestellte Sprungbretter)

O

O

liegende oder aufgehangte Reifen

Grol3e und kleine Kasten oder Matten
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Spieler die abgetroffen werden mussen
Spieler, die auf einem Kasten stehen und angespielt werden missen
Von Spielern bewegte Ziele (Kartonkisten, Reifen, etc.)

Medizinballe

e Tore und Ziele kénnen wie folgt erzielt werden:

O

O

O

Nur von vorne (z.B. Handballtor)

Von zwei Seiten (z.B. Kastenelement)

Von drei Seiten (z.B. Dreieckstor aus Hutchen)

Von allen Seiten (z.B. Medizinball, kleine Kasten)

Nur von hinten (z.B. werden die Tore einfach umgedreht)

indirekt(z.B. nach Abprellen des Balls von der Wand, dem Boden oder

einem anderen Gegenstand)

e Taktik bei der Wahl und Anzahl der Materialien:

Mehrere Balle bergen die Gefahr, dass das Spiel aufgrund der Komplexitat

chaotisch werden kann (bei guter Spielbeherrschung kein Problem). Eher sollte

man uber alternative Mittel zur Steigerung der Spieldynamik nachdenken. Also

die Wahl eines Gegenstandes

O

mit unberechenbaren Flugeigenschaften (z.B. Rugbyball oder
Flummi)

der klein, leicht und schnell kaputt geht (z.B. Tischtennisball)

der groB, leicht und schnell kaputt geht (z.B. Luftballon)

der weich ist und eher langsam fliegt (z.B. Softball)

der groB, sperrig, schnell aber ,unzerstorbar” ist (z.B. Pezziball)
oder

der schwer und unhandlich ist(z.B. Medizinball).
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> Organisationsformen

Wie wird das Spiel oder das Lauftraining organisiert? Hier einige Anregungen:

Organisation als

Vorteile und Ausflihrung

Staffel

+ bei Kindern eher beliebt

+ aulerst vielseitig anwendbar

+ Direkter Leistungsvergleich maglich

+ bei gleichstarken Gruppen hohe ,Dramaturgie®

Pendelstaffel (beliebig viele Mannschaften)
Diagonalstaffel (bei zwei Mannschaften)
Umkehrstaffel (beliebig viele Mannschaften)

Nummernstaffel (beliebig viele Mannschaften)

Turnier

+ bei grol’en Gruppen vorteilhaft

+ zeitlich genau zu berechnen

+ intensiv fur alle Beteiligten, wenn vermieden wird, dass

eine Gruppe auf der Bank sitz, daher die folgenden Formen:

.Kaiserturnier” bzw. ,Bundesliga“ (Championsleague):
Halb so viele Spielfelder wie Mannschaften; Gewinner
steigen auf, Verlierer steigen ab.

~Jeder gegen Jeden*

,Blitzturnier: 4 Mannschaften pro Spielfeld, wobei immer
zwei gegeneinander spielen; jede Spielpaarung ist sofort
beendet, sobald ein Tor fallt, spatestens aber nach 5

Minuten

Vit Exoy
Georg Hellingen
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Anja Lange / Silke Sinning: Neue und bewahrte

Ballspiele - fir Schule und Verein

Limpert-Verlag
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Limpert-Verlag
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Limpert-Verlag
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Wend-Uwe Boeckh-Behrens: Das Super-Krafttraining

Rowohlt Tb
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Rowohlt Tb
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Wend-Uwe Boeckh-Behrens und Wolfgang Buskies:
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Rowohlt Tb
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Band: Fit und gesund mit Kleingeraten

Rowohlt Tb
ISBN 3-499-19484-9
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