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Editorial

Die Bedeutung des Grundlagentrainings

Liebe Leserinnen und Leser,

seit Uber drei Jahren habe ich das Vergniigen, als verantwortlicher Redakteur dieses spannende
und abwechslungsreiche Magazin fiir Sie zu gestalten. Die Zeit vergeht wie im Fluge und doch
sind drei Jahre eine Zeitspanne, die einen kleinen Riickblick erlaubt.

In diesen Jahren hatte ich das Privileg, mich mit zahlreichen erfolgreichen und erfahrenen Trai-
nerinnen und Trainern aus dem In- und Ausland austauschen zu diirfen. Oft sind diese Gespra-
che noch tiefgriindiger und vielschichtiger, als es die daraus entstehenden Beitrage sein kon-
nen. So habe ich die Trainer-Kollegen haufig gefragt, was ihrer Meinung nach notwendig sei, um
Spitzenleistungen wie die ihrer Schiitzlinge in Zukunft zu reproduzieren, oder an welchen Stell-
schrauben wir alle miteinander drehen sollten, um mehr Athletinnen und Athleten zu Hochstleis-
tungen zu befahigen. Fast unisono kamen meine Gespréachspartner dabei auf das Grundlagen-
training in den Vereinen zu sprechen. Wenn die Weichen hier nicht richtig gestellt wiirden, sei es
spater kaum mehr maglich, in die nationale oder gar internationale Spitze vorzustoRen.

Doch was ist darunter zu verstehen, die Weichen im Grundlagentraining richtig zu stellen? Die
Experten betonen dabei immer wieder zwei wesentliche Punkte: Zum einen sei es wichtig, nicht
zu friih hochspezifische Trainingsmittel einzusetzen. Zum anderen sollten die jugendlichen
Sportler vielféltige Grundlagen in konditioneller, koordinativer und technischer Hinsicht erler-
nen. Nicht selten hért man Trainer klagen, dass Talente zwar schon Ubungen erwachsener Spit-
zensportler imitieren konnten, ihnen aber an anderer Stelle Basics fehlten. Ein sauberer FuRauf-
satz bei kleinen Spriingen, Haltegriffe beim Turnen oder das Einschatzen von Entfernungen
in der Bewegung sind haufig nicht ausgepragt. Als weitere wichtige Aufgaben des Grundlagen-
trainings werden héaufig das Schiiren von Begeisterung fiir den Leistungssport und die damit
einhergehende Selbstorganisation genannt, die zusammen dazu beitragen sollen, dass ins-
besondere die Talentiertesten nicht friihzeitig die Spikes an den Nagel hangen.

Diese Ansicht teilen wir auch in der Redaktion und es gab schon langer Plane fiir ein Schwer-
punktheft zum Grundlagentraining. Als wir uns zur Ausrichtung dieser Doppelausgabe ab-
stimmten, wurde uns aber auch klar, dass die Aufgaben des Grundlagentrainings so vielschich-
tig sind, dass sie Trainer mitunter zu iiberwiltigen drohen. Man darf die Situation der Ubungs-
leiter im Grundlagentraining nicht auBer Acht lassen: Die Verantwortlichen sind meist ehren-
amtlich tatig. Viele bekleiden ihre erste Trainerstation. Oft sind sie jung, viele studieren parallel.
Die Uberwaltigende Mehrheit ist engagiert und handelt nach bestem Wissen und Gewissen. Die
oben genannten Ratschlage der bezahlten Trainer aus dem Spitzensport konnen von den meist
ehrenamtlichen Grundlagentrainern leicht als Kritik ,von oben herab“ missverstanden werden.
Deshalb war es uns ein Anliegen, dass diese Ausgabe nicht belehrend wirkt, sondern als Unter-
stiitzung dient fiir die vielleicht wichtigsten Coaches in der Leichtathletik: die im Grundlagen-
training.

Eine gute Lektiire wiinscht
lhr Andreas Grie

fhdiear Gy
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Im von ihm mitgegriindeten Lauf-Verein Hamburg Running
startet kiinftig eine U14-Gruppe ihr Training. Dem Hamburger
Landestrainer Lauf war dabei wichtig, was er auch in seinen
Beitrdgen in dieser Ausgabe betont: Die Jugendlichen miissen
konditionell, koordinativ und technisch geschult werden - und
dabei zu starken Personlichkeiten reifen.

Wolfgang Killing

Der langjahrige Leiter der DLV-Akademie hat schon mehrere
Generationen an Spitzenathleten kommen und gehen gese-
hen. Er war maRgeblich an der Erstellung der DLV-Rahmentrai-
ningsplane beteiligt und blickt in dieser Ausgabe darauf, wie
das Grundlagentraining bei aktuellen Spitzenathleten sowie im
System der DDR ausgesehen hat.

Jonas Jochem

Der Lehrer und Trainer coacht in Siegburg Sprinttalente von
morgen. Dariiber hinaus ist er als Landestrainer Sprint in NRW
engagiert. Einen Schliissel zum Erfolg sieht er in friihzeitiger
Wertschatzung der jungen Erwachsenen.

Fotos: Christian Gustedt (links), Michael Wilms (Mitte), Claus Habermann (rechts)
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Christian Gustedt

Als wissenschaftliche Lehrkraft an der Uni Leipzig, Lehrwart im
Leichtathletik-Verband Sachsen und Nachwuchstrainer kennt er
Theorie und Praxis. Er weil’, wie wichtig es ist, den Athleten die
notwendigen Bewegungserfahrungen zu vermitteln — auch in
Komplementarsportarten wie dem Turnen, wo der Autor ebenfalls
Experte ist.

Klaus Oltmanns

Der Sportwissenschaftler zieht gerne Querverweise zu anderen
Sportarten und deren Erfahrungen. Dariiber hinaus verftigt er tiber
viele Einblicke in internationale Uberlegungen zum langfristigen
Leistungsaufbau. Dieses Wissen bringt er in dieser Ausgabe zu-
sammen, wenn er dariiber berichtet, wie die wichtige Funktion des
Grundlagentrainings erfiillt werden kann.

Winfried Vonstein

Der langjahrige DLV-Sprinttrainer und Lehrtrainer des Leichtathle-
tik-Weltverbandes fiir Sprint, Staffel, Hiirden und Kinderleichtathle-
tik ist ausgewiesener Staffel-Experte. Er fiihrt aus, wie Staffelkom-
petenz im Grundlagentraining erarbeitet werden sollte.



Michael Wilms

Beruflich geht es fiir den ehemaligen Hindernislaufer mittlerweile
nicht mehr auf der Laufbahn rund, sondern im Deutschen Alpen-
verein hoch hinaus. Dennoch bleibt er der Leichtathletik verschrie-
ben, allen voran als Trainer von Nachwuchslaufern in Miinchen.
Wie er mit seinen Kollegen den spannenden Ubergang von Grund-
lagen- zu Aufbautraining gestaltet, verrat er in dieser Ausgabe.

Moritz Anderten

Der Sportpsychologe ist am Olympiastitzpunkt NRW/Rheinland
tatig und betreut Athletinnen und Athleten zahlreicher Sportarten.
Sein besonderes Fachgebiet ist die Personlichkeitsentwicklung im
Jugendalter. Er weil}, dass in dieser Zeit fiir die Heranwachsenden
zahlreiche Herausforderungen zu meistern sind und Trainerinnen
und Trainer fiir ein gesundes Umfeld sorgen miissen.
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Grundlagentraining als
Befahigungstraining begreifen

Autor: Andreas Griel3

Was verbirgt sich eigentlich hinter dem Begriff Grund-
lagentraining? Gemeint ist eine Trainingsetappe im Ver-
lauf einer Sportlerkarriere. Fiir die Eingrenzung und De-
finition dieser Etappe gibt es jedoch unterschiedliche
Ansiétze. In diesem Beitrag fiihrt /t-Redakteur Andreas

Einleitung

Betrachtet man Buchriicken oder Cover des DLV-Rahmentrainings-
plans ,Grundlagentraining”, springt einem dort direkt eine Alters-
klassendefinition entgegen: U12 — U16. Dies ist der Altersbereich,
in dem klassischerweise das Grundlagentraining verortet wird. Es
folgt auf die Kinderleichtathletik und bereitet das Aufbautraining
vor. Soweit die Theorie. In der Praxis weil} jeder, dass dies ein ide-
altypisches Bild ist. Nur ein Bruchteil der Athletinnen und Athleten
in den Vereinen betreibt von der Kindheit bis in die spate Jugend
durchgangig Leichtathletik, noch dazu als primére Sportart. Zu-
dem ist der Altersbereich U12 bis U16 ein enorm groBer. Am einen
Ende hat man es mit 10-jahrigen Kindern zu tun, die zum Teil noch
die Grundschule besuchen, am anderen Ende mit 15-jahrigen pu-
bertierenden Jugendlichen, fiir die Deutsche Meisterschaften in
Einzeldisziplinen stattfinden und deren leistungsstéarkste vielleicht
sogar von einem ersten internationalen Einsatz im darauffolgen-
den Kalenderjahr traumen.

Da liegt es nahe, dass es das Grundlagentraining im Sinne einer fiir
alle Athleten in dieser Ausbildungsetappe passenden Mustertrai-
ningsstunde gar nicht geben kann. Das Grundlagentraining stellt
vielmehr einen Prozess dar, den Trainerinnen und Trainer entwick-
lungsgerecht gestalten miissen. Klaus Oltmanns beschreibt dies
ausfiihrlich im Beitrag ,Das Grundlagentraining als Briicken-
schlag” (ab Seite 30), in dem er auch auf die Schnittstellen zu den
angrenzenden Trainingsetappen eingeht.

Nachfolgend soll es zunédchst darum gehen, das Grundlagentrai-
ning mit Hilfe von gebrauchlichen Synonymen mit Blick auf seine
Funktion naher zu definieren. Dabei wird deutlich, dass nicht allein
das Alter entscheidend sein kann, ob sich ein Athlet im Grund-
lagentraining befindet bzw. befinden sollte. Der Ansatz iber die
Funktion des Grundlagentrainings — eben als Beféhigungstraining
- erleichtert zudem den Zugang zu dem Fragen, was altersgerech-
tes Training ist und welche Aspekte dabei zu beriicksichtigen sind.

Synonyme fiir Grundlagentraining

In Trainerausbildungen wird h&ufig davon gesprochen, dass
Grundlagentraining Voraussetzungstraining sei. Dies gilt bis zu ge-
wissen Teilen auch fiir das Aufbautraining. Der Begriff Voraus-
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Griel aus, welche Aspekte im Grundlagentraining be-
sonders bedeutend sind und was die Redaktion von
leichtathletiktraining meint, wenn wir im Titel schreiben,
dass Trainerinnen und Trainer das Grundlagentraining

als Befahigungstraining begreifen sollten.




Einflhrung | Befahigungstraining

setzungstraining lasst sich so verstehen, als dass dieses Training |nf0 1
Voraussetzung ist, um spétere Trainingsetappen verwirklichen zu

kénnen. Diese Lesart wiirde bedeuten, dass keinerlei Quereinstieg Infokasten in dieser Ausgabe

in die Leichtathletik mdglich ist. Dies ist nachweislich nicht der

Fall. Sehr wohl aber I&sst sich festhalten, dass Quereinsteiger es in Diese Zeitschrift nutzt fiir gewohnlich kleine Infokasten,
vielen Disziplinen schwer haben, spéter ihr volles Leistungspoten- mit denen wir jeden Beitrag den Trainingsetappen Kinder-
zial auszuschopfen, wenn bestimmte Grundsteine zuvor nicht ge- leichtathletik, Grundlagentraining, Aufbautraining oder
legt wurden. Heillt: Voraussetzungstraining ist nicht Vorausset- Leistungstraining — oder mehreren davon — zuordnen. In
zung dafiir, Wettkampfsport im Erwachsenenalter zu betreiben, einer Schwerpunktausgabe zum Grundlagentraining er-
sondern dafir, spater die individuell bestmdgliche Leistung erbrin- scheint dies wenig sinnvoll. Wir haben uns daher ent-
gen zu kdnnen. schlossen, in dieser Ausgabe stattdessen die Beitrage ent-
Daraus ergibt sich auch, dass fiir die Frage, ob sich ein Athlet im sprechend ihren Schwerpunkten den hier im Beitrag be-
Grundlagentraining befindet oder nicht, nicht allein sein kalendari- schriebenen Saulen des Grundlagentrainings (konditionel-
sches Alter entscheidend ist, sondern die individuellen biologi- le Ausbildung, koordinative Ausbildung, technische Ausbil-
schen und kdorperlichen Voraussetzungen sowie das Trainingsal- dung, Personlichkeitsentwicklung) zuzuordnen. Auch da-
ter. Trainerinnen und Trainer miissen abwagen, wie grof} die sport- bei gibt es natiirlich Schnittmengen.

liche Erfahrung ist und wie die korperliche Entwicklung bislang ver-
laufen ist und voraussichtlich weiter verlaufen wird. Gerade mit
Blick auf die sportlichen Vorerfahrungen und die kérperlichen Pro-
zesse wahrend der Pubertét gibt es hier eine immense Spannwei-
te. Zugleich gibt es aber unbestritten dullere Faktoren wie das vor-
gegebene Wettkampfangebot, die Altersklassen und haufig auch
der Gruppenzuschnitt in Vereinsgruppen, die mdglichst in Einklang
zu bringen sind, keinesfalls aber geeignet sind, als Automatismus
zu wirken. Dies stellt nicht selten eine Herausforderung dar.

Eine Herausforderung fiir Trainerinnen und Trainer im
Grundlagentraining besteht darin, die individuelle Entwick-
lung und die von auBen durch u. a. die Altersklasse vor-
gegebenen Rahmenbedingungen in Einklang zu bringen.

Gelingt es, Kinder bzw. Jugendliche (iber den zuvor genannten ide-
altypischen Zeitraum des Grundlagentrainings hinweg zu beglei-
ten, kann diese Phase auch als Talenterkennungstraining wirken.
Denn: Von der sehr allgemeinen Kinderleichtathletik iber das viel-
seitige Grundlagentraining hinweg soll an dessen Ausgang im bes-
ten Fall eine Tendenz zu einem Disziplinblock deutlich werden. Da-
bei muss dies keinesfalls bedeuten, dass hier eine Festlegung
stattfinden muss. Schnellkraftige Athleten konnen zum Beispiel
sowohl im Sprint als auch im Vertikalsprung eine Karriere vor sich
haben. Es gibt Grenzganger zwischen Langsprint und Mittelstre-
cke, ebenso wie Mehrkampfer mit einer oder zwei herausragenden
Disziplinen - fiir all diese Typen finden sich sogar in der absoluten
Weltspitze der Erwachsenen immer wieder Beispiele.

Eine Talenterkennung kann deshalb nur gelingen, wenn die Leis-
tungsentwicklung betrachtet und diese in Relation zur korperli-
chen Entwicklung und dem absolvierten Training gesetzt wird.
Heil’t: Es ist nicht damit getan, Wettkampfergebnisse in Relation
zu Bestenlisten oder den Leistungen der anderen Mitglieder einer
Trainingsgruppe zu betrachten. Vielmehr geht es darum, festzu-
stellen, wie gut ein Athlet auf Trainingsreize reagiert — allgemein

»
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