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OO O philippka training - DIE SPORTARTENUBERGREIFENDE BROSCHURENREIHE

Zahlreiche praktische Trainingsinhalte, Vor-
gehensweisen und Hintergrinde gibt es
nicht nur in der ,eigenen” Sportart, son-
dern vergleichbar oder mit anregenden
Erfahrungen auch nebenan in anderen
sportlichen Bereichen. Sie bilden die sichere
Basis fir die sportartspezifische Auspra-
gung in Training und Wettkampf. - Die
sportartenibergreifende  Broschurenreihe
philippka training bereitet den lohnenden
Blick ber den Zaun auf und stellt Ihnen
den reichen Erfahrungsschatz praxisnah
und handlungsorientiert zur Verfigung.

Die kompakten Broschiren im handlichen
Format sind topaktuell und didaktisch
hochwertig aufbereitet, sodass Sie sich auf
48 bis 64 Seiten zu jeweils einem einzigen
Thema fundiert und praxisgerecht informie-
ren konnen. In finf Themenblocken wer-
den Hintergrinde und das Handwerkszeug

des Trainers nicht nur theoretisch beleuch-

tet, sondern sind fir die Praxis aufbereitet.

Praktische Ubungs- und Trainingsformen

sind zudem fir den schnellen und ziel-

sicheren Zugriff konzipiert und dargestellt:

e Trainerhandwerk - hier erhalten Sie Tipps
fur das tagliche Training.

e Hintergriinde praxisnah - hier werden Er-
kenntnisse z.B. aus der Sportwissen-
schaft fir die Trainingspraxis fir Sie
,ubersetzt”.

e Motorische Grundausbildung - hier ist die
gut sortierte Praxis fur die allgemeinen
Ubungsstunden enthalten.

e Sportarteniibergreifenden Praxis - die
Fundgrube mit Praxisinhalten und kom-
pakten Trainingshinweisen.

e Ubungssammlungen - hier ist zu einzel-
nen Themen ein Fundus an Ubungen zu-
sammengestellt.

Bisher sind in der Reihe philippka training folgende Bande erschienen

Band 12: Gymnastik fir das Aufwarmen

Band 11: Athletiktraining mit Zweikdmpfen

Band 10: Praxiswissen Sportmedizin

Band 9: Spielen mit dem Gleichgewicht,
Teil 2

Alle Krafte ins Gleichgewicht!

Spielen mit dem Gleichgewicht,
Teil 1

Band 8:
Band 7:

Band 6: Sportpraxis organisieren und leiten
Band 5: Einfach zu schnellen Beinen

Band 4: Mit Spiel zum Ziel, Teil 2

Band 3: Mit Spiel zum Ziel, Teil 1

Band 2: Grundlagenausdauer vielfaltig
entwickeln

Band 1: Kleine Warm-up-Fibel
www.philippka.de
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LAUFEN, SPRINGEN, WERFEN: TRAININGSUBUNGEN LERNEN

- eine anfangliche Zugbewegung des
Armes, die in eine Ellbogenfiihrung iber
der Schulter Gbergeht und mit einem
Ausschlagen des Unterarmes in Wurfrich-
tung endet.

@ Der Schleuder- oder Schockwurf ist auch

mit ,schwererem” Gerat durchfuhrbar:

- Wurf mit langem, gestrecktem Arm, der
anfanglich gegentber dem Korper des
Werfenden zurtickbleibt.

e Der StoR oder Druckwurf ist auch fir

schwere Gerdte oder solche mit groRem

Umfang geeignet:

- Es gibt keine anfangliche Zugbewegung
mehr. Der Ellbogen ist schon zu Beginn
unter oder hinter dem Gerét. Dieses wird
durch einen Druck oder Stol} in die ge-
winschte Richtung beférdert.

- Klassisch sind hier der Kugelsto in der
Leichtathletik oder bestimmte Medizin-
ballibungen zur Kraftigung. Aber auch
der Druckpass im Basketball gehért in
diese Bewegungsfamilie.

mEE 1.3 Grundziige des
Bewegungslernens

Die Grundfertigkeiten des Laufens, Sprin-

gens und Werfens miissen in jeder Sportart

ausreichend beherrscht werden. Die Leit-

linie innerhalb des gesamten Trainings soll

hier noch einmal betont werden!

Uberall dort, wo die Grundfertigkeiten ,nur”
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Zubringerfunktion haben, erlaubt das Trai-
ning nur einen begrenzten Aufwand: so ge-
ring wie maglich, aber eben auch so um-
fangreich wie notig. Beschranken Sie sich
auf die wesentlichen Bewegungsmerkmale.

Die Grundlagen sind in diesem Kapitel auf-

gefihrt, die konkrete Anwendung finden Sie

in den Praxiskapiteln bei jeder Ubung.

In den folgenden Kapiteln erhalten Sie Hin-

weise auf bewahrte Lernwege und -hilfen.

Vorab finden sich schon hier wichtige Prin-

zipien, die Ihnen helfen werden, die Ubun-

gen passend und dkonomisch einzusetzen.

e Beriicksichtigen Sie die allgemeinen Prin-

zipien des Bewegungslernens:

- Halten Sie lhre Sportler an, auch diese
Jfachfremden” Bewegungen stets be-
wusst und konzentriert zu trainieren. Ge-
lernt wird, was haufiger durchgefihrt
wird - das ,Richtige” oder eben das
,Falsche”.

- Entwickeln Sie vom Langsamen zum
Schnellen, vom Einfachen zum Komple-
xen, integrieren Sie Teilibungen ab-
schlieBend immer in die Gesamtibung.

- Nutzen Sie das Lernen an Vorbildern
(iber Vormachen/Vorzeigen und Nach-
machen).

e Trainieren Sie vielseitig-zielgerichtet, d. h.

einerseits mit aufeinander aufbauenden

Lernstufen und andererseits auf jeder Lern-

stufe mit koordinativer und konditioneller

Vielfalt und Breite. Bewegungslernen er-

folgt sehr qut durch das ,Beherrschen-

Lernen” vielfaltiger Situationen und die da-



Zum Umgang mit der Praxissammlung 1.4

mit verbundene Selbstorganisations- und
Steuerungsfahigkeit. Der Sportler sollte auf
jeder Ubungsstufe lernen, aus und in ver-
schiedenen Bewegungssituationen zum Ziel
zu kommen! Das ist nicht Beliebigkeit!
e Steuern Sie nicht nur durch das o. g. Vor-
machen/Vorzeigen, sondern auch durch an-
dere geeignete MaBBnahmen wie
- Metaphern und Vergleiche oder
- ,zwingende Situationen”, in denen die
Sportler z. B. durch Geratehilfen zur rich-
tigen Bewegung gelenkt werden.
Sprechen Sie auch das Bewegungsgefihl
threr Sportler an. Entwickeln und stérken Sie
ihre Selbst- und Kérperwahrnehmung, z. B.
Uber ganzheitliches, rhythmisierendes He-
rangehen.
Zu allen angesprochenen Aspekten werden
Sie in den Praxiskapiteln Beispiele finden.

mmm 1.4 Zum Umgang mit
der Praxissammlung

In der folgenden Praxissammlung in den

Kapiteln 2 bis 4 werden Sie sich schnell zu-

rechtfinden kénnen. Wir haben die Be-

schreibung immer nach der gleichen Syste-

LUSAMMENFASSUNG

® Jeder Sportler kann Laufen, Springen und
Werfen fiir seine Sportart erst dann erfolg-
reich und gesund nutzen, wenn er die Bewe-
gungen beherrscht.

(] CJ 0 INFO: Bewertungsstufen

Bewertungen fir die Altersbereiche
und die Konnensstufen:

sehr gut geeignet
geeignet

beschrankt geeignet
ungeeignet

matik aufgebaut: ,Schnellzugriff” (s. u.)
und die Beschreibung mit den Schwerpunk-
ten ,Zielstellungen”, ,Lernschritte”, ,Varia-
tionen” (falls vorhanden) und ,Beachte/
Tipps”. Erganzend dazu finden Sie aussage-
kraftige Fotos.
Der ,Schnellzugriff” zu Beginn jeder
Beschreibung hilft Ihnen, zielgerichtet und
schnell einen passenden Vorschlag zu
finden. Anhand einer Punktezuordnung (s.
Infokasten) finden Sie Angaben zu:
- Zielgruppe: Anfanger/Einsteiger, Fortge-
schrittene und Kénner
- Altersbereich: bis 6, 7 bis 10, 11 bis 14
und 15 bis 18 Jahre (gilt auch fur Altere)

@ Der Sportler sollte sich auf die entscheiden-
den Bewegungsmerkmale ausrichten.
@ Vielfaltiges und gleichermaBen zielgerich-

tetes Vorgehen erleichtert das Bewegungs-

lernen.
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LAUFEN
7

5. Kontrastlernen , Partner-Schieben”

Altersbereich Konnensstufe
bis 6 Jahre Anfanger

7 bis 10 Jahre Fortgeschrittener
11 bis 14 Jahre Kénner

15 Jahre und alter
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Zielstellung
® Erfassen und Anwenden der Hiftstreckung
und Korpervorlage.

Lernschritte

® Der Sportler stellt sich mit parallelen FiRen
auf die FuBballen und beugt den Oberkorper
in der Hufte nach vorn = Hiftknick.

® Nun stellt sich ein Partner vor ihn, an dessen
Schultern er mit seinen Handen abstitzt -
ohne grolen Druck gegen den Partner auszu-
uben.

@ Jetzt aber legt sich der Sportler mit gestreckter
Hufte und Druck gegen die Schulter des Part-
ners nach vorn (s. Bild links). Beginnend iber
den Ballendruck streckt er sich, bis er spurt,
wie er nur durch die Korperlage den ge-
wiinschten Druck nach vorn (also ,in Laufrich-
tung”) aufbaut.

® Bei Bedarf kann der Partner zusatzlich nach
dem Druckaufbau langsam in kleinen Schrit-
ten riickwarts gehen, so dass der Ubende ihm
mit ebenso kleinen, stets druckvollen Schrit-
ten tber den Ballendruck folgen kann (s. Bild-
reihe oben).

Beachte/Tipps

@ Wichtig: Eine Oberkorpervorlage (Huftknick) ist
keine Korpervorlage! Das wird haufig verwech-
selt. Mit dieser Kontrastibung konnen Sie den
Sportlern den Unterschied bewusst machen, so-
dass sie ihn selbst spiiren konnen. Dies ist eine

Voraussetzung, es richtig zu machen!

® Uberprifen Sie auch, ob der Sportler ausrei-
chend Rumpfkraft hat, um die Korpervorlage
bei vorn fixiertem Becken iberhaupt zu hal-
ten. Sonst gilt es, die Rumpfkraft vorab ausrei-
chend zu starken.

23



SPRINGEN

8. Steigespriinge

Altersbereich
bis 6 Jahre

7 bis 10 Jahre

11 bis 14 Jahre
15 Jahre und alter

Konnensstufe
Anfanger
Fortgeschrittener
Konner




ZLielstellungen

® Einbeiniger Absprung aus dem Anlauf mit ho-
rizontaler oder vertikaler Ausrichtung.

® Abspriinge aus zunehmend hoherer Ge-
schwindigkeit.

Lernschritte

® Giinstige Voraussetzung: Der Sprunglauf oder
vorbereitende Mehrfachspringe werden be-
herrscht.

® Aus einem zundchst kurzen Anlauf springt der
Sportler einbeinig ab, ,friert” seine Absprung-
position ein (s. Ubung ,Sprunglauf”), landet
auf dem Schwungbein und l3uft weiter.

® Die Flugrichtung und damit die Ab-
sprungstreckung wird zusatzlich durch einen
Hohenorientierer betont, der im Flug mit der
Hand erreicht werden soll. Beispiele: gespann-
te Zauberschnur, Basketballbrett usw., weiche
Orientierer wie Luftballons oder Softballe kon-
nen auch mit dem Kopf berihrt werden (s.
Bild).

@ Erhohen Sie langsam die Anlaufldnge, insbe-
sondere bei Springen mit horizontaler Aus-
richtung - auch ohne Orientierer.

® Fihren Sie Serienspringe mit vorgebenem
Laufrhythmus, z. B. Steigespriinge nach je drei
oder funf Laufschritten, durch.

Variationen

® Landung statt auf dem Schwungbein auf dem
Sprungbein.

® Steigespringe mehr in die Vertikale (z. B. mit
Berithren eines Basketballbretts) oder in die

Horizontale (z. B. mit Beriihren eines Luftbal-
lons, der nicht ganz so hoch, dafiir weiter ent-
fernt angebracht ist).

Beachte/Tipps

@ Hohenorientierer sind eine gute Hilfe fur den
Sportler. Fur Beginner sind meist Orientierer
gunstiger, an die sie dranspringen mussen (z. B.
Basketballbrett, eine vom Trainer hingehaltene
und rechtzeitig weggezogene Hand, ein Luftball
oder eine Zauberschnur). Hohenorientierer,
ber die driber- oder draufgesprungen werden
soll, verfithren Anfanger dagegen oft dazu, die
Absprungstreckung nicht zu Ende zu fihren und
vorzeitig die Beine anzuziehen. Ist die Grund-
struktur der Bewegung gekonnt, spielt das
meist keine Rolle mehr.
Fur Héhenorientierer ist es wichtig, Hohe und
Entfernung je nach Intention (Sprung mehr in
die Hohe oder in die Weite) zu wahlen!
Fir viele sportliche Situationen ist es sinnvoll,
aus einer hohen Geschwindigkeit abspringen
zu konnen. Im Training wird dies iber die Lan-
ge des Anlaufes (je langer, desto schneller)
gesteuert. Im Lernprozess ist es wichtig, den
Anlauf nicht Gber die vorhandenen Fahigkei-
ten hinaus zu verldngern. Bei Ubereifrigen ist
es hilfreich, die Anlauflange durch gro3e,
schwere quergestellte Hindernisse wie z.B.
Kasten oder im Stadion Hindernisbalken zu
kennzeichnen, vor denen der Springer loslau-
fen muss.
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Bewegungsbasis stérken!

Laufen, Springen und Werfen wer-
den als motorische Grundfertig-
keiten in fast allen Sportarten bend-
tigt. Nicht selten aber kommen sie,
wohl auch wegen ihrer scheinbaren
Einfachheit, in der sportlichen Aus-

bildung zu kurz.

Ubungsleiter und Trainer aller Sportarten finden in dieser

kompakten Broschiire gleichermalen abwechslungsreiche

wie zielgerichtete Ubungsformen, diese Bewegungsbasis zu

starken. Die integrierten kleinen Tipps und Tricks vermitteln

auch Nichtspezialisten sichere Wege zu einer guten und
belastbaren Bewegungstechnik.

Markus Hirte

(Leiter des FuBball-Nachwuchszentrums

von Fortuna Disseldorf)
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