TRAINERJAHRESTAGUNG
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Der langfristige Leistungsaufbau

Vom Einstieg zur Weltspitze

Referent: Mag. VOCK Andreas “h"g"i’iﬁ"é;%'jy,-en
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3 SAT DOKUMENTATION

TALENT ODER
TRAINING?

Die Wissenschaft vom Erfolg

Talent oder Training Die Wissenschaft vom
Erfolg | Doku Wissen hoch 2 | 3SAT 2022 -
YouTube
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https://www.youtube.com/watch?v=A2NhO5-cgxY

3 SAT DOKUMENTATION
Erkenntnisse

Fruhzeitger Beginn...
Hohe Eigenmotivation...
Genetische Voraussetzungen...

Gute Trainer:in...
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"It takes 10 years of extensive training
tO excel in anything“ Herbert Simon - Nobelpreistrager

Die Forschung zeigt, dass ein Mensch
durchschnittlich 10 Jahre oder 10000 Stunden
aufwenden muss, um auf irgendeinem Gebiet ein
herausragendes Leistungs-niveau zu erreichen.

Dies gilt sowohl fir das Erlernen einer
Sprache oder eines Musikinstruments
aber auch bei der Austibung einer
Sportart.
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80% Fleif3
+ 10% Geduld
+10% Gluck
100% Erfolg
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CHRONOLOGICAL
AGE*
RECREATIONAL HANDBALL ,, oz 2 STAGE 7
+ y 8 HEALTH &
Be active for ke £ LRESTVE
g
MASTER HANDBALL 45-85 i STAGE 8
y CHALLENGE &
8o refentless PHYSICAL ACTIVITY
SENIOR HANDBALL 22-44y STAGE 5
Be exceptional OPTIMISATION &
g PERFORMANCE
JUNIOR HANDBALL 7.9 g
B8 datermined Y g
YOUTH HANDBALL 14-18 i STAGE 3
B8 SKilfif y CONSOLIDATION &
GAME MASTERY
CIRCLE OF A HANDBALL LIFE MSCHNBAL o
y
Be smart E
MINI HANDBALL STAGE1
. 6-9y FOUNDATION & Fun-tecused games
Be 2ctive i GAME ENGAGEMENT
KINDERGARTEN HANDBALL STAGE 0
B Curous 3-5u ACTIVATION & Fun / skils challange games
ACTIVE EXPLORATION
me age colsgories gvan am onfy a guide and depend on vanous focfors such os
mess“n gengy, compelence and physical c‘::w.k:cmmi
Neuroscience in education and sport:  Dr. Ranko Rajovic [ SRE
Physical aspects: Andreas Vock / AUT, EHF Expert
Mental / social aspects: Bojana Jelicic / CRO, EHF Expert
Handball skills and competition form: ~ Zoltan Marczinka / HUN, EHF Expert
Beach Handball skills and competition: Dr. Frowin Fasold [ Alex Gehrer { GER, EHF Expert
Small games / playing form + Luisa Estriga / POR, EHF Expert
competition form:
Educational knowledge: Kaj Kekki / FIN, EHF Expert
Administration and layout: EHF Office
Under the guidance of the EHF Methods Commission.
Publication: September 2022 ° BUNDESSPORTAKADEMIE
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FORDERKREISLAUF - FORDERVERGABE BIS FORDERKONTROLLE
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m‘nsttut fiir Angewandte
Trainingswissenschaft

Forschung fiir den Leistungssport

Leipziger Positionen
zum Nachwuchsleistungssport in Deutschland

Wege an die Spitze — Herausforderungen, Schwerpunkte und
Anforderungen aus der Sicht von Trainingswissenschaft und -praxis

Erschienen anléBlich des
Nachwuchsleistungssport-Symposiums ,,Wege an die Spitze*

vom 6.- 8. Mai 2013 in Leipzig
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Ursachen?

fehlende und sportartibergreifende Koordination der
kopieren der Trainings- und Wettkampf dem
Zu starker auf und zu friher Spezialisierung

der Ausweitung des Wettkampfsystems und Einfiihrung
internationaler im Jugend- und Juniorenbereich

ausgepragte und mangelhaft ausgebildete
Leistungsvoraussetzungen beim Ubergang in den Spitzenbereich

dem hauptamtlichen , die mit
unbefristeten oder langfristigen Vertragen ausgestattet sind

einer ungenidgende Steuerung des Gesamtprozesses der
Nachwuchsleistungssportférderung und Abstimmung von




=

fehlende Richtlinien in vielen
Spitzenverbanden

der Unterreprasentation von Talentidentifikation und -entwicklung in
bestehenden Konzepten und Strategien und ungentigender
relevanter In die Sportpraxis

einer zu starken des FOordersystems

und Wettkampferfolge und damit keine
Bertcksichtigung systematischer Talent-Transfer-Konzepte und
alternativer Fordermdglichkeiten flr Spat- oder Quereinsteiger

vor dem Ubergang in den Spitzenbereich
durch die ungenigende Vereinbarkeit von Leistungssport und schulisch-
beruflicher Karriere

Gestaltungswillen sowie Mut zur Durchsetzung

(Hofmann et al., 2013)

@i@

BSPA

IDESSP! TAKIIIE IE

@ﬁ}?



LEIPZIGER POSITIONEN

Kindliche Bewegungsforderung steht am Anfang einer
Spitzensportkarriere

Eine systematische Talentsuche ist Voraussetzung um maoglichst viele
begabte Kinder zu gewinnen

Die Talentauswahl darf sich nicht nur an Leistungsauffalligkeit orientieren
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4. Unterschiedliche Wege an die Spitze sind moglich und missen

berlcksichtigt werden

Anteil JWM-Teilnehmer an der Olympiamannschaft London 2012

_ B Anteil > 67%
: 3 Anteil 34-67%
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Gesamtanteil 54,5%

5. Nachwuchstraining ist Voraussetzungstraining

6. Systematisches Training ist der wichtigste Erfolgsfaktor

BUNDESSPORTAKADEMIE
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7. Eine vielseitige Grundausbildung als Basis flr spatere Erfolge

Vielseitigkeit: Transferfunktionen, Ressourcenoptimierung

Trainings-
diversifizierung

Ausbildungsstrategie

Trainings-
spezifizierung

Ausbildungsstrategie

Frihspezialisierung: Interferenzen, Ressourcenverbrauch

8. Bis zur Geschlechtsreife muss der Schwerpunkt im Nachwuchstraining

auf der Beanspruchung der informationsaufnenmenden und

verarbeitenden Prozesse liegen

9. Talentférderung muss starker an der
individuellen Entwicklung statt nur am
chronologischen Alter ausgerichtet

werden

BUNDESSPORTAKADEMIE
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10. Allgemein-athletisches Training, die technische Beherrschung der
Trainingstibungen und der Wechsel von Belastung und Erholung sichern
die Belastbarkeit.

11. Erfolgreiche Talententwicklung erfordert altersgerechte
Wettkampfsysteme

s 12, Eine erfolgreiche Talentférderung erfolgt zielgerichtet, systematisch
® und ist flexibel fir individuelle Entwicklungswege

/
&

Talent-Transfer —~ langfristiger
und € Leistungsaufbau
e B
kurzfristiger und
Leistungsaufbau ,deliberate practice*
Y
. =
- L S §
\_ "‘t = r >
Kalendarisches Alter 6 7 8 9710 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Trainingsalter 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10011012013 TANIS

Trainingsetappen AGA GLT ABT AST
Kaderstufen D D/C (o3

(Hoffmann et al., 2013) BUNDESSPORTAKADEMIE
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13. Talente mussen systematisch gefordert und gefordert werden, um
ihre sportliche wie auch Personlichkeitsentwicklung zu gewahrleisten

»,INarren einmal ausgeschlossen, unterscheiden sich die
Menschen nicht so sehr hinsichtlich ihres Intellekts, sondern
vielmehr hinsichtlich ihres Ehrgeizes und ihres Fleil3es.*
(Darwin, o. J. zit. nach Coyle, 2009)

14. Eine erfolgreiche sportliche Entwicklung erfordert flexible (Aus-)
Bildungsmaoglichkeiten fur die Nachwuchsathleten

‘Bﬂahmen zur Vereinbarkeit Schule und Leistungss_;

~—

+ 6-Tage-Woche >\ -

« Trainingsbander fiir Vormittagstraining an mindestens < <
4 Werktagen LAND i
» Training und Forderunterricht an Samstagen, Feier- BRANDENBURG

tagen und in Ferien
+ Zeitliche Verlagerung der Ferien

« Differenzierung des Unterrichts in Grund- und Erweiterungskurse (Deu.,
Math., Engl.)

» Forderung von Quereinsteigern

* Abstimmung von schulischen Terminen und Wettkampfen
+ Verlegen von Klassenarbeiten und Klausuren

« Zusatzlicher Forderunterricht fir Kaderathleten

* Einzel- u. Gruppenunterricht an Samstagen und in Ferien
* Mindestens 2 Stunden taglich Lernen im Trainingslager

+ Abordnung von Fachlehrern ins Trainingslager

* Nutzung neuer Medien fiirs Lernen L]
BUNDESSPORTAKADEMIE
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15. Talententwicklung bedarf kompetenter und fur die Anforderungen in
den Ausbildungsetappen qualifizierter Trainer

International
USA: 217.000 hauptamtlich Im DOSB haben 500.000 eine

GB: 36.500 hauptamtlich Trainerlizenz! | |
Australien: 28.000 hauptamtlich Etwa 2.500 arbeiten hauptamtlich

16. Die jahrliche sportmedizinische Grunduntersuchung der
Nachwuchsleistungssportler ist unabdingbar

o (e

Mangel?
(z.B. Eisen)
Leistungs-
fahigkeit?

Abgeschlagenheit - fehlende Leistung — Karriereende
o

BUNDESSPORTAKADEMIE
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17. Fur langfristige Erfolge im Spitzenbereich braucht der
Nachwuchsleistungssport eine kontinuierliche und praxiswirksame
wissenschaftliche Unterstitzung

Spitzenfachverbinde \ /.@LESSM
*Trainingsmethodik und individuelles *Talentsichtung und -
Training entwicklung
*Evaluation  der  Férder- und || *Soziolog./psycholog.
Organisationsstrukturen => Vergleich Aussagen zur
mit internationalen Verbénden \\Talemelgnung Y,
*Evaluation und Uberarbeitung
Rahmentrainingskonzeption DOSB B
*Vereinheitlichung von *Talenttransferméglichkeiten
Parametern/Orientierungen  (Training,
stchologie etc.) J
- &

4

g (Hoffmann et al., 2013)

18. Nachwuchstraining und -férderung sind an den Entwicklungen
der Weltspitze auszurichten.

BUNDESSPORTAKADEMIE

Unz



=

» Erhéhung des Stellenwerts des Leistungssports
* Ausrichtung auf Leistung im Spitzenbereich

* Umsetzung einer sportartubergreifenden Gesamtstrategie "-\1%
und Koordination ¢
* Verbesserung der Qualitatskontrolle und —sicherung  _ ..c----= o

* individuelle Férderung und Tralmngssteuerung => e
Flexibilisierung des Férdersystems et 25

.
3

m*% * Durchsetzung der Richtlinienkompetenz Verbande
* Qualitat des Trainings => Qualitat der Trainer
* trainingsmethodisches Vorgehen und Prozesse der
NWLS-Férderung wissenschaftlich besser absichern
» Offenheit gegenltber neuen Entwicklungen und Mut zur
Innovation

BUNDESSPORTAKADEMIE
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Mein Kind im Sport

Alles, was Eltern wissen miussen
Mein Kind im

spo rt Buch kartoniert E-Book

19,90 € 15,99 €

wves ENe

Buch kartoniert: 288 Seiten
Auflage: 2011

ISBN: 9783709303696
Verlag: Linde Verlag

Erscheinungstermin: 17.10.2011
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Jede Trainingsphase hat nur
einen Sinn und Zweck:

Die VORBEREITUNG auf die

NACHSTE Trainingsphase!!!

:::::



Weiter Aspekte: Vorbild-

Psyche wirkung

Schule
Freunde _ '
Familie Einstellung
Trainings
-statten Mentale-
Umfeld lentale

Sponsoren

Verband

Erndhrung

d Anti-Doping
Q Regeneration Rehabilitation

v Pravention
<]
oV

BUNDESSPORTAKADEMIE
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neler unel Beweungserang

Kinder haben einen ausgepragten Bewegungs- und
Lerndrang!

Bewegung stellt eine

Entwicklungsnotwendigkeit dar, die
oft durch Erziehung und Schule zum |
Teil erheblich eingeschrankt wird! |

1

Vor allem die Entwicklung des Gehirns
ist ganz entscheidend von Bewegung
abhangig!!

Voraussetzung:
Alters und Entwicklungsgemagheit



Eingeengte Bewegungsraume
Verkirzte Bewegungszeiten

Reduzierte Bewegungsmoglichkeiten

¥

Eingeschrankte Bewegungsreize
und Bewegungsimpulse

¥

Rickgang koordinativer und konditioneller
Leistungsfahigkeit

. BUNDESSPORTAKADEMIE
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1970 heute

* In 70er Jahren 3-4 Std., akinell
nur noch ca. 1 Std. bex 6-10
jahrigen (Bas 2001)

= 0 jahnge smd 30% aktrver als

15-jahrige (Riddoch et al. 2004)

BUNDESSPORTAKADEMIE
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Fisielogisehe Hesentereen

Kinder befinden sich im Wachstum!
-  Wachstumsschube

- unterschiedliche Wachstumsintensitaten der
einzelnen Korpersegmente in den
verschiedenen Altersstufen.

- kalendarisches Alter #biologisches Alter
(bis zu 5 Jahre)

- Erhohter Grundumsatz
aufgrund der Ein-, Um-
und Aufbauvorgange (20-30%)
= Baustoffwechsel

. BUNDESSPORTAKADEMIE
\ { BSPA® wien
Graz
innshruck
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Plysiclogische Besoneerieien

- Beeintrachtigung des Baustoffwechsels durch den
Betriebsstoffwechsel bei zu hohen Trainingsbelastungen.

- Empfindlichkeit des Gewebes proportional zur
Wachstumsgeschwindigkeit
(Achtung Pubertat — sehr individuell)

- weiche Knochen, Sehnen und Bander.
Forderung durch angepasste Zug und Druckkrafte!
Umbauvorgange nutzen!!

Submaximale Trainingsreize, vielfaltig und nicht
einseitig!

:::::::::::::



EnicklunggaWaehsium
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(Frohner, 2009)

@
< BSPAG wien



O©N

t + Belastbarkeit

positive Anpassungs-

fahigke

B

| | | |
Kleinkindalter/ | frihes Schulalter | Pubertit | Adoleszenz | Erwachsen
Vorschulalter | und Vorpubertat | | |
| |
I |
| |
| |
| J o
|
i
- I
- |
| 3 |
Ieu® |
| |
| |
: T T
| 14-18 l Q Alter
} ! — =
| 15-19 I g
— NErvensystem « o « Herz-Kreislauf-System = Muskulatur
- == = Knochen = == Psyche
{Frohner, 1978)
©®
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Knochen

Sesambein
- Daumen
- Grundgel.1. Zehe

Alter
7 B8

9 10 11 12

13

14 16 1C 75 00S

19 20

Schienbeinhécker

Ellenbogengelank-
bildende Knochen
des Oberarms
- Képfehen (Capi-
tulum)
- Rolle
(Trochlea)

Farsenbein-
apophyse

fuBnahe Waden-
und Schienbein-
epiphyse
Epiphyse der Elle
(handwarts)

Epiphyse der
Speiche
(handwirts)

e TSR

il

O

Randlelsten der
Wirbelkarper

-

Zeitpunkt des Erscheinens der. Knochenkerne

il (Zunehmende Reife (besondere Gefahrdung)

e Verschmelzung der Kerne mit dem Knochenkorper

A ¢ BSPA @f;lzl_lvw!:gn
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'Lebensphase Li (w) Lj (m)

Pranatale Phase

Frihes
Sauglingsalter

Spates
Sauglingsalter

Kleinkindalter

Frihes Kindesalter

Mittleres
Kindesalter

Spates Kindesalter

Fruhes Jugendalter

Spates Jugendalter

Konzeption bis
Geburt

Geburt bis 0-03

0-04 bis 1-00
1-00 bis 3-00
3-00 bis 6./7.
6./7. bis 9./10.
10./11. 10./11.
bis bis
11./12. 12./13.
11./12. 12./13
bis bis
13./14. 14./15.
13./14. 14./15.
bis bis
17./18. 18./19.

Motorische Kennzeichnung Phase der...

vielfaltige Reflexbewegungen

ungerichteten Massenbewegungen

Aneignung erster koordinierter Bewegungen

Aneignung vielfaltiger Bewegungsformen

Vervollkommnung vielfaltiger Bewegungsformen

und Aneignung elementarer
Bewegungskombinationen

raschen Fortschritte in der motorischen
Lernfahigkeit

besten motorischen Lernfahigkeitin der Kindheit

Umstrukturierung von motorischen Fahigkeiten
und Fertigkeiten

sich auspragenden geschlechtsspezifischen
Differenzierung, fortschreitenden
Individualisierung und zunehmenden
Bestandigkeit

@
BUNDESSPORTAKADEMIE
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ShtwicklUunesstur@m

Pranatales Alter/Sauglingsalter/Kleinkindalter
Grundreflexe <0 - 3 Jahre

Motorische Ausstattung bei der Geburt

* Atmen und Schreien,

Schutzreflexe (Lidschutzreflex, Wurge- und Brechreflex,
Husten- und Niesreflex),

* Hand- und Ful3greifreflex

* Puppenaugenphanomen

Schlaf 70 — 80 % am Tag

Einige angeborene Reflexe verloschen wieder (Schreit-, Kriech- u. Greifreflex),
Anheben des Kopfes (Bauchlage) - Anfange des Aufrichtens
Aneignung erster koordinierter Bewegungen (gezieltes Greifen)
Aufrichten - Selbststandig fortbewegen ™\
Grobmotorische Abstimmung vor feinmotorischer Weiterentwicklung
Verbesserung der Fortbewegung (vergrof3erter Aktionsradius)
Ausgepragter Bewegungsdrang (Erkundungs- und
Nachahmungsbedurfnis; haufiger Wechsel der Spielsituationen)

Q BUNDESSPORTAKADEMIE
X BSPA® wien



Falal - s Chest Up
Po:lu«e Chin-Up MONATE

|l 2 38 5 6 7T B 9 1013 1213181516

O mo. | mo. 3mo
"—~-— ~-.ud/ 44
e AN s .
FUNXTIONEN

Reoch

4 mo. and Miss | 2R e NS ZER GEmn G Sumn A JUEN L s mm pons semn mams g |
&. g Aufstiitzen
Sit with
S:Jp:)vc;rt Drehen
St on Lop .
R Sit on High Chair stacne . Sjtzen

9mo Grasp Dongling Object

Krabbeln

h ? Freies Stehen

Creep N

Stond

with Help s'g?:nmf:'m ErSte SCh rltte
15 mo. .
i : Freies Gehen
13 mo.
) I - Sl A
Ili)isors-‘,:snzl'uﬂc
NONATE

Pu“;-'osmm — Climb Stond Al
b it on one

VT Sloir Steps Welk Alone
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Fruhes Kindesalter / Vorschulalter

Spielen - Spielen und noch mal Spielen ! "R e

Phase der raschen motorischen Entwicklung mit deutlicher
Vervollkommnung vielfaltiger Bewegungsformen und der
Aneignung erster Bewegungskombinationen

Ausnutzen des Bewegungsdranges und der Neugier, um
viele Bewegungen zu erlernen.

Laufen — Springen -
Kriechen - Klettern -
Steigen - Balancieren -
Hangen - Schwingen -
Schaukeln - Ziehen -
Schieben - Tragen -
Bewegungsgeschichten —
Werfen - :
alles mdgliche mit Ballen FTE

11111



Merkmal

4. Lebensjahy

= Standweitsprung

* Weitwurl

1660 5

47,80 ¢em

179 m

7. Lebensjahy

QN8 s

G, 70 ¢m

1 2,90 m (Porov, 1971)

Leistungssteigerung

aul 169 "
aut 294 ",

illll‘ "Jlj ‘t'u

« Weltwur!
(aualitativ)

Schlagwiirfe
< ohne Korpereinsity
- aus rontaler

Schlagwiirfe
= it Anlaal,
Kreuzschrittfen) oder

Stellung nZwischenhopsoer«
(Mg, 1960; Brouse, 1966)
* Fangen Fangen Fangen
- whme Jdeatliche el i Kopt- und
Antizipation. hiifthohem Bereich,

= Springen

= Nur im brusthohen
Bereieh
Ber genauem Zuspiel

Kombination aus
Fangen und Werlen
gelingt noch niche

Standweitsprung
Nicderspriinge

Uberspringen am
Boden hegender

Croviite (Sprungasi ],

Stab, Reiten u. AL)

- Bei entsprechender
Antizipation

Kombination aus Fangen
und Werten gelingt
(Lyewin, K., 1971)

Fortgeseizie Schrittspriinge

Werts und Hochsprioge mnt
Anlaul’ (Hohe etwan 50 ¢m)

Dreierhop- und Mehrfach-
cprangs

Kombination Anlaul=Stitz-
sprung

Frawzeitspiele i Springen u, i,
(WinNTER, 1961 Kierer et al.,
1982)

(Meinel & Schnabl, 2007)

| BSPA© Wien



Testmethode

Nichtrainierende

Maiadchen

Trainierende

Jungen

1.000-m-Lauf
60-m-Lauf
Dreierhop links, rechts (addiert)

Standsprunghohe
(Sprunggiirteltest)

Liegestiitzbeugen/-strecken
(unverkiirzt)

Klimmziehen (Streckhang)

Midchen Jungen
6:47 min 6:40 min
15,7 s 5.3 8
2,96 m 2,92 m
16.0 cm 17.0 ¢cm
4.8 x 4.4 x

1.3 % 1.1 %

4:46 min

2.9

T.21 m

290 cm

12.8 x

9.6 x

4:40 min

114 s

7,46 m

29.0 cm

)
o
"

D9 %

Durchschnittsleistungen von Nichttrainierenden (n=44) und
Trainierenden (n=80; Eiskunstlauf) im Alter von 6 Jahren.

(Meinel & Schnabl, 2007)
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Mittleres Kindesalter / Das fruhe Schulkindalter

Schnelle Zunahme der motorischen Entwicklung 7-10 Jahre
ZNS mehr als 90 % seiner Endmale

ausgepragte Lebendigkeit bzw. Mobilitat, Konzentration auf
bestimme Tatigkeiten jedoch starke Emotionalitat

Training muss motivierend sein und Erfolge ermoglichen.

Hier liegt der Grundstein zum lebenslangen Sporttreiben.
Bewegungen lernen in Grob- und Feinform -
Beidseitigkeit schulen

Viele Bewegungserfahrungen = polysportiv

Schnelligkeitsentwicklung - Koordination

lllll



Ausdauter n‘:
Ausdauer Wi
fahzitecflm. Sportarten mtﬂ |1 |fahrtechn. Sportarten m?
[ _lranrtechn. 4ponan‘en w1 fanrtechn. Sportarten w?!

| Schieftechniken m

UL

Schielltechniken w

Schrzelikraft m
Schnelf}frafg w

Spiele m

Spiele w
D!z‘ecbn, akrob, Sportarten m
L] ltechn. akrob. Sportarten w
Zweikampf m

' [::l l We:kamff ynlr
i

1) Schiitten-, alpiner Skisport
2} Bohsport

' | i
4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Alter in Jahren

(Pechtl, Ostrowski & Klose, 1993)
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Spate Kindesalter / Das spate Schulkindalter
10 Jahre - Pubertat (m 12/13; w 11/12)

Bestes motorisches Lernalter, hochste koordinative

Fahigkeiten!

- Perfekte Last- Kraftverhaltnisse

- Spezielle Bewegungen lernen in Grob- und Feinstform

- Kein minderwertiges Vielerlei

- Spezielle Techniken erlernen

e

‘8

=t -

v

The Difference Between Women & Men




Fruhes Jugendalter / Die erste puberale Phase
m 12/13 - 14/15; w 11/12 - 13/14

Sprunghafte Veranderung im ,,Mensch sein"™

extremes Wachstum, extreme Gewichtszunahme, psychische Labilitat,
extreme Proportionsverschiebungen

Verschlechterung der Last- Kraftverhaltnisse
Koordinative Probleme daher Techniken moglichst erhalten

Aber: Gute konditionelle Belastbarkeit

DROPOUT QUOTE

ALLES VERANDERT SICH !!!!l SEHR VERWIRREND FUR DIE
JUGENDLICHEN !!

SPORT KANN ALS STABILISIERENDE FAKTOR als
SICHERHEITSNETZ GENUTZT WERDEN!



» Androgene

——> [
g = 8
.
N

8 Ostrogene
—~e

315 g‘ f
‘ : !
J
| J 4
2—+1 0 ‘y f
| ,’ oz 9.
| ’ / »
1—+5 / 2V
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|
6 810 12 14 16 18 20
Alter [Jahre]

1
2 4

N R e

Intensives Muskelwachstum
Geburt ca. 20%
Beginn frihes Jugendalter ca. 33%

am Ende der ersten puberalen
Phase ca. 40%

der K6érpermasse
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In dieser Entwicklungsphase grofBte Unterschiede

(& : 38 bzw. @ : Q)

e Korperlange
& zwischen 135 und 185 cm
@ zwischen 140 und 180 cm

e KOrpermasse
34 zwischen 30 und 85 kg
¢ zwischen 30 und 80 kg

e VO2 max.
34 zwischen 33 und 80 ml/kg/min
¢ zwischen 20 und 70 ml/kg/min
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HV | rel. HV | VO,ma | rel. VO,max g | - M sobmax
(ml) | (ml/kg) | x(ml) | (ml/min/kg) (min™) (min™)
Prapubertal
Jungen | 403 10,8 1931 50,6 180 168
Madchen | 342 10,0 1514 44 2 192 168
Gesamt | 375 10,4 1723 47,2 186 168
Pubertar
Jungen | 561 11,9 2244 48,3 183 141
Madchen | 446 9,7 1937 40,3 186 160
Gesamt | 503 10,8 2080 44,0 185 151
Postpubertér
Jungen | 857 12.3 3410 48,7 176 138
Madchen | 552 10,4 2398 44 4 178 145
Gesamt | 755 YT 2895 46,5 177 142

(Mank et al., 2010}
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Spates Jugendalter / Die zweite puberale Phase
m 14/15 - 18/19; w 13/14 - 17/18

Zweites goldenes Lernalter

Abschluss der Entwicklung vom Kind zum Jugendlichen,
Kraftzuwachs, Harmonisierung der Bewegungen, enorme
Leistungsfortschritte

- Umfangreiches und Intensives Training

- Perfektionierung sportartspezifischer Techniken

- Erwerb disziplinspezifischer Kondition

Ubergang zum
Hochleistungstraining

Q BUNDESSPORTAKADEMIE _
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Veranderung der Prioritaten
Auspragung individueller Einstellungen und
Interessen

wichigste
Sache (in Prozerm)

50 T -
2 : Seruf
as
S0
a5
L0 MelTerosex
: ~ — Heriahungsanm
;;_‘ - — _\_‘. 3 N e -
- __‘\ -
- . -
15 _ - A v“'\\\ s g Hobbvys
— - N Ene .
—
4 > Do
- ' - D e - —-
’ 12l
4 §

(Meinel & Schnabl, 2007)
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Sportsetting | RegelmaBiges Sporttreiben UnregelmaBiges Sporttreiben
Kinder Jugendliche Kinder Jugendliche

mit den Eltern | 23 % 7 % 70 % 27 %

mit 31 % 14 % 60 % 42 %
Geschwistern
allein 45 % 71 %

im 41 % 40 % 43 % 42 %
Sportverrein

in 24 % 18 % 29 % 27 %
kommerziellen

Einrichtungen

in Jugend- 8 % 6 % 17 % 10 %
organisationen

(KURZ, SACK & BRINKHOFF, 1996)
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Langfristiger
Lelstungsaufbau
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Sruneseaize im nceriraining

Kindertraining ist kein

= reduziertes Erwachsenentraining =

e Visuelles Lernen sollte dominant sein
e KOrperrezeptoren trainieren, wie fuhlt sich was an.

Richtig & Falsch...Koordinationstraining - Differentielles Lernen
e Schnelligkeitstraining, Umwandlung der M-Fasern in FT-Faser
e Keine Spezialisierung Polysportivitat fordern und férdern
e Training der Ausdauerleistungsfahigkeit erfolgt parallel.

Nicht MAXIMAL sondern OPTIMAL.

Spielen, Spielen und noch mal Spi



Langiistige Leistungsenicilung

,Jede Phase der langfristigen Nachwuchsforderung hat ihre
Eigenheiten in Bezug auf die Zielsetzung, die Umsetzung der
Trainingsprinzipien, die Wahl der Inhalte sowie den Einsatz der
Mittel und Methoden.

Die einzelnen Phasen dirfen nicht abgeklrzt oder gar
Ubersprungen werden!!*
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Langiiisiige Lelstungsenawvicung

... ist ein in mehreren Etappen und Phasen gegliederte
Prozess, der vom sportlichen Anfanger bis zum
Internationalen Spitzenkdnner in einer Sportart (Disziplin)
fahrt.

Merkmale:

»>ist eine Kategorie des Leistungssports

»das Nachwuchstraining hat perspektivischen Charakter
»>Ziel ist es, Inhalte und Aufgaben der Ausbildungsetappen
zu erfullen und nicht eine sportliche Hochstleistung in der
Altersklasse

»die vorrangige Funktion ist Leistungsvoraussetzungen fir

die darauf aufbauenden Trainingsziele zu schaffen.



LONG-TERM DEVELOPMENT
IN SPORT AND PHYSICAL ACTIVITY

3.0
I Sport for Life

DOSB | Nachwuchsleistungssportkonzept 2020
Unser Ziel: Dein Start fir Deutschland
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©

EQUESTRIAN
GANADA
EQUESTRE

LONG-TERM
EQUESTRIAN
DEVELOPMENT

4 Long-Term Equestrian Development
Framework 2.0.pdf

Innsbruck


https://campus.equestrian.ca/docs/4_Long-Term Equestrian Development Framework 2.0.pdf

Long-Term Athlete Development

Canadian Sport
for | ffe

www.sportforlife.ca

Through Long-Term
Athlete Development

. BUNDESSPORTAKADEMIE
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EX CELLEM CE

PHYSICAL LITERALCY

TO WIN

TRAIN TO
COMPETE

TO TRAIN

Lomg) ter aunlete cavelopmemnt
dnada

Figure 13: System Alignment and Integration Within Canadian Sport for Life
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SYSTEM
DEVELOPMENT

~

Clubs

Community Initiatives
Communications
Facility Plans

Financial Sustainability
Gowernance

Games:
Internaticnal
Mational
Provincia

Event Hosting
Human Resources
Marketing
Organizationa

School Sport Academies
and Other Initiatives

Rizk Management
Sport Sector
Technology

Voluntears

n. Lloyd, Meyers 2011 et.al.

PERFORMANCE
PRIORITIES

Athlete Performance
and Support

Coach Education
and Support

Competition
Equipment

Facility Access
Sport Medicine
Sport Science
Talent 1D - Scouting

Teams:
Nationa
Provincial
Club

Training

Aesearch
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Long-Term Development in Sport and Physical Activity:

I Sport for Life

Active for Life

Physical Literacy for Life

<Train to Win E.'

. 2 » Leistungsorientiert!!!
\ «Train to 8
= Compete ::

Train
to Train

Trainingsorientiert!!!

v

i.;‘

Lernorientiert!!!

v

b Physichl Literagy

v

FUNdamentals Spielorientiert!!!

evelopi

Building a solid foundat

Active Start Erlebnisorientiert!!!

v

Figure 3: Sport for Life Rectangle

BUNDESSPORTAKADEMIE
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BUILDING A SOLID FOUNDATION: THE FIRST THREE STAGES

The first three stages; Active Start, FUNdamentaks, 2nd Leam 10 Tran are designed t0 give Canadians the best
passibie start in sport and physkal activity

Active Start is about mastering basic human movements
and developing habits of physical activity.

FUNdamentals is about developing fundamental
movement skills and enjoying being physically active, and

is about leaming a wide range of
foundation spart skills.

Children pass through these stages In iarge part simply because they am growing and developing. Adults when
leaming a new sport or physical acthity pass through the AoWdamentals and Leam fo Train stages. Transiion
from stage to stage s therefore developmentally based

| BSPA @f;lzl_lvw!:gn



Figure 11: The Relationships Among LTAD Stages and 5tages of Cognitive, Emotional and Moral Development
(Adapted from work by Piaget, 1954; Erkson, 1959, 1964; Balyi, Way and Higgs, 2013)
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Stages of Long-Term Athlete Development | For detdis of physical dewsloprment sss Chanter 4

E Active Start FUNdamentals Learn ta Train
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~ Preopertionai Stage M-
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T
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.

-
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Athletics Canada - Long-Term Athlete Development - Periodization
(Balyi, Gramantik, Gmitroski, Kaye and Way, 2006 ©))

8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 2 23 24+4- I

€——— Developmental Age + / - —

Spedfic Training Age + / - 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 164/
Training Age —

=

N
ChronologicalAge 5 6 7

1 2 3 gl 5

General Training Age + / - Physical, Mental - Cognitive, Emotional Development

Lzggilsle) Tratining Learning Iraining Learning V\f/inning Afctive
is 3 t t . . . .
Train Train Compete  Compete Win *?Living  Life

Active for Life

i dUN 11 HL l‘l : Builging ChalLL;nge Heg{t Consistent  Performance  Dealing
\ arnehta S damentals ) the, 7 when it with
: Engine Competition Battle Performance Counts  adversity
Annua Plan
Single * Double » Multiple
Perodzation ; Based on
—_— Basic C nts of Traini ~ &nd natonal
& R Ancillary Capacities S f,,"’/ (Stamina, su..‘&"r? m.d.%kl.s'::?phmm \\ normalive
~—— Plann ing Quantification and Implementation > data Optimizing
Individual Warm-uo IR Percentage distribution of the Five §'s of training snd performance  ~__—— \ / training,
Tgmpo Cookdonn Headth == competiton
Siresching Equipment . and recovery
development varies Segenerstion Mental » |!!d !ldEl P s oads
with sach afhisle's Taper & Peck Soco-cullursl 3: 5 " Sessions \
aitios and Nutrtion- Hycmtion Preparation Warm-up Based on
maturaton PR B (L Competition 5""'"“ Macro Main testing and
and s gort sredic e, Transition P'g:ﬂm::'“ Component 5 Ss moniloring
A5 woll 35 Sport spooifie 20 tvies
~ BN / Transtion co&"&m:y \ J
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Athletics Canada - Optimal Trainability

(Balyi, Gramantik, Gmitroski, Kaye and Way, 2006 ©))

Chronological Age under 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24+ >
General Training Age + / - - = = 5 = T <« Biological Age +/-2 = @
Training Age
Sport Specific Training Age + - s e e— A S 6 T B 9 10 M 12 13 4 15
Lebnd 01 Physical development Based on
devellﬁ'ﬂ";ﬁ&ﬂﬂ_es Mental - Cognitive development sport science
B Emotional development and normative
capabilties and data
maturation L. . .. L. o
FUNdamental Training to Train Training to Compete Winning for a Living
Active Start Learning to Train Learning to Compete Learning to Win
Diagnostics of the Five S's of Windows of L
el e Optimal Trainability Testing and
éet!;::i;? Training and Performance (accelerated adaptation monitoring
individual to training) Diagnostics of the Five S's of
individual's strengths Decisi d . Speed 1
e e ecisions made on ) ) Training and Performance P¢
chronological age Onset of Peak Height Velocity Agility and
The5S's and related trainability Periodization quickness less
Stamina, Strength, Priorities below... is based on than 5 seconds
Speed, Skill, test and Speed 2
Suppleness Speed 2 I performance results Alactic - power
i Strength and capacity
T T = e e e B
4—| Aerobic I-b
| Physical Literacy I Arrows indicate
PHV - Growth Spurt aerobic and strength
Chronological Age rqc™e™ 6 7 &8 &8 10 N Maturation Level 16 17 18 19 20 21 22 23+ J’a'“l'“g baste‘lj on
P i evelopmental age
I Physical Literacy I (Blological Age)
I Speed 2 I4—| Strength I—b No arrows
- indicates training
[ [

PHV - Growth Spurt

chronological age

(ABC's = Agility Balance Coordination Speed + RJT = Run Jump Throw + KGB's = Kinesthesia Gliding Bouyance Striking w/object + CPK's = Caiching Passing, Kicking Striking wibody)
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Figure 8 Pacific Sport - Optimal windows of Tral mability Esr andway, 2003

Females PHV

PHV... Peak height maximum
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Rate of Growth

Phys=ical, Meantal - Cegnitive, BEmcticnal Deswedojpnnent

Alle Systeme sind immer trainierbar...
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rraimimEIsSelhnasEi

Trainingsstufe Zeitraum in Jahren | Trainingshdufigkeit | Trainingsinhalte
[/ Woche allgemein speziell

Allg. Grundausbildung 2 Jahre

Grundlagentraining 2-3 Jahre, bei 2 bis 4 80% 20%
Kindern: 2 bis 3
ab 5.-8. Jahr

Aufbautraining 2-4 Jahre, bei 4 bis 6 60/50% 40/50%
Kindern: 3bis5

12./13. Jahr

AnschlufRtraining 2-3 Jahre, bei 6 bis 10 30/20% 70/80%
Jugendlichen:
13./16. Jahr

Hochleistungstraining nach 6-9 Jahren, 8 bis 12 10% 90%
ab 16./19. Jahr

Hochstleistungstraining GENETISCHE VORAUSSETZUNGEN

BUNDESSPORTAKADEMIE
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Leistungsfahigkeit

ili@ainingsphasen

Grosser et al (2001, S. 182)

Vielseitige Grund-  Aufbau- : ; Hoch- Trainings-
Grundaus- lagen- training ~ AnschluB-: leistungs- stufen
bildung training 1+2 training Training
Trainings-
2-3 3-5 4-6 5-8 | 6-12 6-15 haufigkeiten
5-7 6-8 8-9 8-10: 9-10  10-11 Trainings-
f ‘ /-r manate
vV
o>
=
=
allgemeine Entwicklung Entwickiung i Woitere Vervollkommnung -%
Grundiagen spezifischer spezifischer | spezifischer Fahigkeiten und =
- Grundlagen  Fahigkeiten und . Techniken B
Tennistechniken 8
: o
unspezifische koordinative Reak{»onxscf‘mclhgkeﬂ,; Schnellkraft,
Spielformen Fahighkeiten, Frequenzschinelligkeit, ;. anasrobe Kapazitat
Foaktions- e Schnellkraft H
schnelligksit,
Frequenz-
- achnalligksit,
grundlegende
Bewegungs- allgemeaine Muskelschulung,
technikan Grundlagsnausdauer
T T T T T T | T T T T -
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 Alter
Top: | Koordination | Techniken | Kondition / Wettk&mpfe
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lirainingsphasenRichlematiks

Etappen zum langfristigen
Leistungsaufbau und
Hauptaufgaben der Etappen

Hochleistungstraining

Erwerb und Erhait
héchster sportlicher
Meisterschaft

S

Anschilusstraining

sportliche
Vervollikommnung

i spezielles
e e ke Training

und anwenden,
Trainieren lemen,

Entwicklung
der Belasibarkeit

INING

allgemeines
Trai

Grundlagentraining

Anfanger- und
Talenterkennungs-
training
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UraihingsplnaseEn

Klassisches Model Long-Term-Athlete

Development
Lloyd, Meyers 2011 et.al. Kanada

Active Start (0-6.Lj)

Basistraining FUN damentals (6- 9.Lj)
(5. - 8.Lj) unstructured play

Active for Life
(unabhangig von Alter)
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Banntustivellieistunysentmiekiing

Basistraining 5.- 8. Lebensjahr
FUNdamentals

kindgemalfes, vielseitiges, nicht sportartspezifisches aber
dennoch zielgerichtetes Bewegen, Spielen und Sporttreiben!

Ziel:

—Freude am Sport wecken
—Erlebnisorientiertes Koordinationstraining
—Entwicklung neuromuskularer Schnelligkeit
—Allgemeine Kraftigung

Inhalte:

—sportliche Grundbewegungen wie laufen, springen, werfen,

Klettern,.. bzw. sportartspezifische Grundelemente um

Koordination, Schnelligkeit und Kraft zu entwickeln
Ausdauer wird ,nebenbei” entwickelt.

@
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EanginistigeleistunySentickling

Learning to train

Erste Stufe des systematischen sportartspezifischen
Leistungsaufbaus, legen eines soliden Fundaments
—> Zielgerichtete Vielseitigkeit

Ziele:
-Weiterentwicklung der Koordination, Schnelligkeit und Kraft
-Sportartspezifische Bewegungsmuster und Kernbewegungen mit
moglichst hoher Qualitat entwickeln. Trotzdem umfassende
Bewegungserfahrungen ermdglichen
-Vermittlung taktischer Grundkenntnisse
-Heranfiihren an psychisch-emotionale Fahigkeiten (Zielstrebigkeit,
Willenskraft, Konzentrationsfahigkeit,...)

— durch Erfahrungen und Erlebnisse im Sport

. BUNDESSPORTAKADEMIE
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Bangfistigeleistunasentwickiung

Learning to train

Inhalte:

-Ubungs-Trainings- und Spielformen der Spezialsportart aber
auch anderer Sportarten

-Allgemeines Koordinationstraining

-Spielerisches Krafttraining

-Spielerisches Schnelligkeitstraining (Neuromuskular)
-Spielformen des Ausdauertrainings

DIE LEISTUNG IM WETTKAMPF SOLL NOCH NICHT
BERUCKSICHTIGT WERDEN!
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Eanutustigelleistunysenimickiung

Training to train

Zweite Stufe des systematischen sportartspezifischen
Leistungsaufbaus, kontinuierliche Steigerung von Umfang
und Intensitat des Trainings

Ziele:

-Weiterentwicklung von Koordination, Kraft, Schnelligkeit und
Ausdauer

-Entwicklung hochqualitativer spezieller Techniken

Qualitat vor Quantitat

-Weiterentwicklung der taktischen Kenntnisse

-Entwicklung psychisch-emotionale Fahigkeiten

ACHTUNG: Spald muss trotzdem im Vordergrund stehen —
BurnOut Problematik
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Fangliistigelteistungsentiicklung

Training to train

Inhalte:

-Spezielles allgemeines Koordinationstraining

-Einfihrung ins spezielle Krafttraining (spezielles
Eigenkorpergewichtstraining, Erlernen des Krafttraining mit
Zusatzgewichten auf einer koordinativen Basis)

-Spezielles Schnelligkeitstraining (Neuromuskular)
-Spielerisches Ausdauertraining + Einfihrung ins allgemeine
Ausdauertraining (sportartunspezifisch)

-Entwicklung der sportartspezifischen Grundlagen
-Spezifisches Techniktraining

-Weiterentwicklung der taktischen Kenntnisse

. BUNDESSPORTAKADEMIE
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Lengiisiige Lelsivngsenimieung

Training to compete

Dritte und letzte Stufe des systematischen
sportartspezifischen Leistungsaufbaus, Ubergang zum
Hochleistungstraining

Ziele:

-Weiterentwicklung von Koordination, Kraft, Schnelligkeit und
Ausdauer um die Basis zum Hochleistungstraining
darzulegen

-Erwerb von wettkampfspezifischen Techniken

-Entwicklung der wettkampfspezifischen taktischen
Kenntnisse

-Entwicklung psychisch-emotionale Fahigkeiten tber
Erfahrungen an nationalen und internationalen Wettkdmpfen

. BUNDESSPORTAKADEMIE
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FnbfnistigElieIStunaSEntwiEking

Training to compete

Inhalte:

-Spezielles sportartspezifisches Koordinationstraining
-Heranflhren an das Hochleistungskrafttraining auf allen
Ebenen! (spezielles Rumpfkrafttraining, spezielles
Krafttraining mit Zusatzgewichten)

-Spezielles Schnelligkeitstraining (auch schon tber
Kraftansatz)

-Allgemeines Ausdauertraining

-Spezielles Techniktraining

-Spezielles Taktiktraining

-Regenerationstraining

. BUNDESSPORTAKADEMIE
\ { BSPA® wien
Graz
Innshruck

LLLLL



Hochleistungstraining ab dem 20. Lebensjahr

Herantasten an die individuelle Hochstleistungen! Valliges
Ausschopfen des wettkampfbezogenen Anpassungs- und
Entwicklungspotentials!

Es werden Mittel und Methoden eingesetzt, die gut
entwickelte Grundlagen und eine grol3e Belastungstoleranz
erfordern.

Ziel:
Hochstleistungen im
Wettkampf
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Langistige Lelsungsentawviciiung

Koordination

= = 1 D 23
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INTERNATIONALER
TRAINER-KONGRESS

ITK 2019 Prof. Dr. Wolfgang Schollhorn -
YouTube
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https://www.youtube.com/watch?v=bhDdVZkWEpw

HooidinationBIEntwicklinysstlien

Sensible Phasen - Zusammenfassung

¢ 10 Lo 16118 20/22 Jahn
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Koercination = Entwickivngsstuien

Sensible Phasen - Zusammenfassung

Fahigkeiten Kindheit Jugend
67-910 | 1012-12/13 | 1213 - 14/15 | 14115 - 16/18

Fertigkeits-und Techniklemen €0 0 | 00 0 0 o000

Reakt:onsfarngkes; o000

Rhythmusfahigkei 2000 i o000 o0 o

Gleichgewchtstahigked 0000 0000

Orienterungstahigked XK 000 0000

Differenzierungsfahigket 0000 0000

Schnelligkedtstahigked 0000 0000 o0

Maximalkraft ) o0

Schnellkraft 1 900 P00

erobeAusdaser @~ | 900 | 000 | 00 | o0

Anaerobe Ausdauer JL oo Looe (0000
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Neorcinativen [Felnigkeit@n

... groBBter Entwicklungsschub Vorschulalter

im Kindesalter durch:
- eine schnelle Reifung des ZNS

- Zunahme der Funktion
des akustischen und optischen
Analysators

- Verbesserung der
Informationsverarbeitung

(3-7)

Frihes Schulkindalter
(7-10)

Spates Schulkindalter
(11-12)

Erste puberale Phase
(12-14)
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Koordination
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FUNdamentals

6.- 8. Lj

Erlebnisorientiert:

Mit verschiedensten Béllen, Tuchern, Zeitungen, Keulen,
Reifen, Seilen...Geratelandschaften, Klettern, Balancieren,
verschiedensten Schlagern, verschiedensten Sportarten, am
Spielplatz, in der Natur, im Wasser, Partnerubungen,...

BUNDESSPORTAKADEMIE
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Fantiistigeleisiungsentwickiving

Schnelligkeit

gl

= .
A

. BUNDESSPORTAKADEMIE
W BSPA® wien
Innshruck
Unz



5 Stufen Plan zur Entwicklung (hach vock 2014)
der Schnelligkeit

1) Koordinativer Ansatz

2) Zeitprogramm Ansatz

3) Technik Ansatz = (Handlungsschnelligkeit)
4) Konditioneller (Kraft-) Ansatz

5) Energetischer Ansatz

:::::



Koondinative@Ansaitz

Training der Koordination unter dem
Aspekt ,,ZEITDRUCK"

Frequenzleiter,Reifenkoordination,
Sprungspinne, Spielformen... 2 g

Dieser Ansatz ist speziell im Kinder- Jugendtraining N
anzuwenden um eine mogliche Entwicklung und ~.

Optimierung der Muskelfaserverteilung zu unterstiitzen.
Je fruhzeitiger dieser Ansatz in das Training inkludiert wird desto
leichter ist es das Schnelligkeitspotential zu entwickeln.

Merksatz:
~spielerisch, frequenzbetont und
unbemerkt!" - KINDERTRAINING!!!

e BUNDESSPORTAKADEMIE
X BSPA® wien
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ZelitpliogammyAnSatz

... Entwicklung von ,schnellen Zeitprogrammen"

... heuromuskulare Anpassungen -> ANSTEUERUNG
Verbesserung der Schnelligkeit tiber die Entwicklung von schnellstmdglichen
Bewegungsablaufen, die tber erleichterte Bedingungen in der Trainingsiibung
schneller ausgefihrt werden kdnnen als unter ,normalen” Umstanden.
Dadurch ist es moglich schnellere Zeitprogramme zu realisieren und
abzuspeichern.

Verbesserung der Schnelligkeit Gber die Entwicklung von
schnellstmoéglichen Bewegungsablaufen, die Uber
erleichterte Bedingungen in der Trainingstibung schneller
ausgefuhrt werden konnen als unter ,,normalen®™ Umstanden.
Dadurch ist es moglich schnellere Zeitprogramme zu
realisieren und abzuspeichern.

Beispele: Bergablaufe, Zugunterstitzungslaufe, Frequenzibungen
Unter erleichterten Bedingungen, Ubungen unter Kérpergewichtsentlastung

MERKSATZ:
~Schneller als "normal™ moglich!™®

.
o A/\ Q BUNDESSPORTAKADEMIE
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HandlungsspezfischedRlechnischet
AnSatz

Einbindung schneller Handlungen
ins Techniktraining

Wahrnehmung, Antizipation,
Entscheidung , Antritt...



Technik und Taktiktraining.

Dabei unterscheidet zwischen einen rein technikorientierten Zugang und
einen komplexen technik- /taktikorientierten Zugang. Um eine
bestmogliche Tranferleistung der schnellen Techniken in das komplexe
Handlungsgefiige sicherzustellen, ist der rein technikorientierte dem
technisch taktischen Zugang im Training voranzustellen.

a) Technikorientierter Zugang:

Entwicklung einer hochstmoglichen Bewegungsschnelligkeit von
Einzelbewegungen oder einfachen Bewegungskombinationen in der
spezifischen Technik.

Trainingsiibung: Antritt, Richtungsanderungen, Finten, Dribbling, Wiirfe,
Schlage, ...

Exkurs: Auswahl der Technikiibung: Sprintstart vs. Bauchlage, Visuelle vs.
Akustische Reizaufnahme

b) Technik- / Taktikorientierter Zugang:

Einbindung der schnellen Bewegungen in das taktisch, strategisch -
komplexe Gefiige der Sportart

Trainingsiibung: Komplexe Bewegungsaufgabe unter Einbindungvon
Wahrnehmung, Antizipation, Entscheidung, Agieren, Reagieren

@
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K@it Ansaitz

Explosivkraft / Maximalkraft /
Schnellkraft / Sprungkraft...

IK - Training:
- Training mit sehr hohen Gewichten
- Reaktivkrafttraining

SK - Training:

- Klassisches SK Training
(Interm. Koo)
- Muskelleistungsschwelle




Desweiteren empfiehlt sich die Entwicklung der Rumpf- Stltzkraft zur Verbesserung der
Krafttransferleistung Gber ein oder mehrere Gelenkssysteme auf den Kérperschwerpunkt
oder ein Wettkampfgerat zur Reduktion von Gbermassigen Ausgleichsbewegungen im
Sinne der Leistungssteigerung (und Verletzungsprophylaxe)

Das Muskelquerschnittstraining (Hypertrophie) ist ebenso als Zubringerleistung flr
Schnelligkeit im konditionellen Ansatz zu sehen. Sie ist ausserdem fur alle Sportarten im
Sinne der Belastungsvertraglichkeit essentiell dennoch muss die Wertigkeit fur die
Leistungsentwicklung in unterschiedlichen Sportarten kontrovers diskutiert und an die
Sportart adaptiert werden.

Es ist auch empfehlenswert ein sogenanntes Kontrasttraining anzuwenden. Dabei werden
zum Beispiel verschiedene Kontraktions-formen mit und ohne Zusatzbelastungen
kombiniert variabel eingesetzt.

Bsp: Bergaufsprint — Bergabsprints in einer Trainingseinheit oder Serie

Ein weiterer trainingspraktischer Zugang ist das Utilisieren . Dabei werden mdglichst direkt
nach Kraftbungen sportartspezifische Bewegungsablaufe in der Dynamik umgesetzt.

Bsp: Reaktive Spriinge oder Sprints unmittelbar an Maximalkraft-belastungen der
Beinmuskulatur oder Reaktive Medizinballwlrfe unmittelbar an Maximalkraftbelastungen
der Brustmuskulatur

BUNDESSPORTAKADEMIE
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Encigetischei#Ansatz

- Schnelligkeitsausdauer
- Schnellkraftausdauer

Intermittierend -> Repeated sprint Ability
(FuBball)
kontinuierliche-> Leichtathletik (300m)

Vorsicht:
Erst bei stabiler Technik!!!

- Laktatproduktion oder Vermeidung?
- oftmals zu fruh im Trainingsprozess!
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Schnelligkeit
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FUNdamentals

6.- 8. Lj

Erlebnisorientiert:

Mit verschiedensten Ballen, Reifen, Laufleitern, Schnuren...
Schnelle Bewegungen durch Training ermoglichen... nicht
fordern!

Spielerisch — frequenzbetont — unbemerkt
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Schnelligkeit
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EanghuistigeleiswingSeniwickiung

Kraft
oA
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Stucliem Mmel

Effekdelbel

Krenfttraimimg] mnit [Kinel@rm

Autor n Alter Dauer/Intensitat Art Int I I ' I Kon
Sewall et al., 1986 18 10-11 9W/3xpro W KT,,.B +43% + 10%
Ozmun et al., 1994 16 9-12 8W/3xproW KT,, +28% + 16%
Lillegard et al., 1997 91 Tanner 1-2 12W/3xpro W KTy, KTy B +82% + 6%
Tanner 3-5 12W/3xpro W KT,,.KT.. B +43% + 5%
Faigenbaum et al., 1999 43 5-12 8 W/2xpro W (low intensity) KTy KTy +31% + 145
8 W/ 2 x pro W (high intensity) KT,,. KT, +41% + 14%
Sadres et al.. 2001 60 9-10 OM/2xpro W KT, +63% +57%
Faigenbaum et al., 2001 66 5-12 8 W/2xproW (ED) KT,,. KT, +5% +4%
8 W/2xproW (E2) KTy. KT, + 16% + 4%
8 W/2xproW(E3) Ty KT, + 17% + 4%
8 W/2xproW(E4) KTy. KT, +7% +4%
Nichols und Sanborn, 2001 67 14-17 I5M/3 x pro W (leg) KT,,. KT, +40% + 8%
15M /3 x pro W (bench) +8% -3
Faigenbaum et al., 2002 55 7-12 8W/1xproW KT,, + 14% + 2%
8W/2xproW KT,, +25G +29
Tsolakis et al., 2004 19 11-13 2M/3xpro W KT,,. B +24% + 7%
Faigenbaum et al., 2005 43 8-12 8W/i2xproW KT,, +22% + 1%
Shaibi et al., 2006 22 14-16 16 W/2xproW (leg) KTy KTy +28% +5%
16 W /2 x pro W (bench) +26% +9%

Tabelle 1: Krafttraining und Kraft. KT,
wichtsmanschetten, KT, = Krafttraining

= Krafttraining mit Maschinen, KT,. = Krafttraining mit freien Gewichten,[KT,. = Krafttr
mit dem eigenen Korpergewicht, KT, = Krafttraining mit Zusatzgewichten,

jining mit Ge-

eweglichkeitstraining,

A = Ausdavertraining, W = Woche(n). M = Monat(e). Int = Interventionsgruppe. Kon = Kontrollgruppe, n = Gesamtanzahl Studienteilnehmende,
Tanner = Tannerstadium, EI-E4 = verschiedene Trainingsprotokolle.

Menci, C. u.a. (2007).Schweizerische Zeitschrift fur
Sportmedizin und Sporttraumatologie 55 (2), 38—44
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Wissenschaftliche Standorthestimmung zum Krafttraining im
Nachwuchsleistungssport

Gemeinsames Papier
des Bundesinstituts fir Sportwissenschaft (BISp),
der Deutschen Vereinigung fiir Sportwissenschaft (dvs),
der Deutschen Gesellschaft fir Sportmedizin und Privention (DGSP),
der Geselischajft fir orthopddisch-traumatologische Sportmedizin (GOTS) und
der Gesellschaft fir pddiatrische Sportmedizin (GPS)

VORBEMERKUNG

Das Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen war lange Zeit, vor allem im deutschsprachigen Raum, umstritten.
Insbesondere dessen Wirksamkeit und mégliche pesundheitliche Risiken gaben und geben noch immer vielfaltige
Anldsse for Diskussionen. Zudem ist in Deutschland das Thema Krafttraining mit Heranwachsenden und speziell das
Krafttraining im MNachwuchsleistungssport auch von wissenschaftlicher Seite bislang nur randstandig bearbeitet
worden. Fundiertes Wissen aus dem wvorzugsweise angloamerikanischen Raum iber zahlreiche positive Effekte
eines Krafttrainings mit Heranwachsenden ging nicht in nationale Wissensbestande dber. Wahrend sich
intermational zahlreiche medizinische und sportwissenschaftlich orientierte Standesorganisationen zu gesund-
heitsrelevanten und trainingspraktischen Fragen positioniert haben, fehlen vergleichbare Aussagen aus dem
deutschsprachigen Raum. Demzufolge konnten sich lange sehr unterschiedliche, teilweise veraltete oder falsch
verstandene Vorstellungen dber das Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen halten.

Inzwizchen wird jedoch auch in Deutschliand die Legitimation eines friihzeitiz begonnenen Krafttrainings in keiner
Weise, weder aus den Reihen der Praxis noch aus denen der Wissenschaft, mehr angezweifelt. Entsprechend grof
ist mittlerweile der Wunsch der Sportpraxis nach wissenschaftlicher Unterstitzung und Absicherung des eigenen
Handelns.

BUNDESSPORTAKADEMIE
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Srereiraining mit incern

Aufgrund internationaler Forschungsberichte hat sich die
Haltung gegenlber Krafttraining im Kindes- und Jugendalter
wahrend der letzten Jahre deutlich verandert.

Unter der Pramisse der ,richtigen® Anwendung muss Krafttraining
als sichere und effektive MaBnahme zur

- Steigerung der Kraftfahigkeiten

- Vermeidung von Haltungsschaden

- Vermeidung von Uberbelastungen

- Belastungsvertraglichkeit des passiven Bewegungsapparates
- Steigerung der Knochendichte (Auch fur den Altersgang)

- Steigerung der Belastbarkeit von Knorpel, Sehnen, Bander,
Faszien

- und zur Verletzungsprophylaxe

- Sturzprophylaxe

- Gelenksstabilisierung usw.

angesehen werden.

e BUNDESSPORTAKADEMIE
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[reneraining mit [incern

Methodische Grundsatze
— Vielseitig, mit Schwerpunkt auf Beine, Rlcken, Bauch, Schultern
— Risikolose Ubungen (Wirbelsdule) - Freigewichter

— Korrekte Bewegungsausfuhrung, iber den gesamten Bereich der
(Gelenks-) Beweglichkeit

— Erlernen der Basistechniken: Richtiges Heben und Halten

— Ausreichende Pausengestaltung (aufgrund des erhdhten
Energieverbrauchs)

— spielerische oder Partnerkraftigungstibungen

:::::::::::::



Koordinative

Fahigkeiten
Schnelligkeit
— J
Kraft Voraussetzungen
schaffen

r
Ausdaue Den Anforderungen der Sportart gerecht werden!

2: Verletzungsprophylaxe!
Optimale Entwicklung; maximale Leistungsfahigkeit!

Gelenkigkeit
|
6 8 10 12 14 16 18
Lebensalter
- sehr hoch trainierbar . hoch trainierbar mittelmaRig trainierbar
©

Kt BSPA® Wien
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Erlebnisorientiert;

Klettern, Laufen, Springen, Landen, Werfen, Fangen, Heben,
Ziehen....

FUNdamentals
6.-8.Lj
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Kiafittaini m@ il {E Winderin

Kraftraum
Sporthalle

Sportarten
- Geratturnen

- Klettern
- Leichtathletik

Alternative Moglichkeiten
- Spielplatz

- Natur

- Kinderzimmer
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FACHSCHRIFTENREIHE DES OSTERREICHISCHEN SKIVERBANDES

" TECHNIK-ERWERB
LANGHANTELTRAINING

HRSG.:EHN|EICHBERGER | HABLE \UNFRIED

www.oesv.at
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Empfehlungen fir die Gestaltung der Belastungsnormativa far das
Krafttraining im Kindesalter:

Belastungsnormativa im
Kindesalter (Prapubertat)

Belastungsumfang

Belastungsfrequenz

Belastungsintensitat

Kontraktionsgeschwindigheit

Umsetzung der Vorgaben

e 4 - 12 Wochen (optimal & Wochen)
e ¢a. 30 min pro Trammgsemhmt

* 6 - & (bungen eit
o | Serie miC15 - 20 Wmderhnlunﬂ

e | - 2 Trainingseinheiten pro Woche

* Regulierung iber die maximale Wiederholungszahl (15
- 20RM) oder:

e Regulierung iber das subjektive Belastungsempfinden.

Nach Faigenbaum et al. (21) sollte das Kind auf einer
skalavon 1 - 10 den Belastungswert 6 angeben

* Prinzip der Progression iiber Wiederholungszahl-,
Serienzahl- und Lasterhohung

» Langsame bis moderate Kontraktionsgeschwindigheiten

Empfehlung Vock:

> Reduktion!!!

8 —-15WH

Granacher, U. u.a.(2009). Neuromuskulare Auswirkungen von Krafttraining
im Kindes- und Jugendalter: Hinweise fir die Trainingspraxis. Deutsche
Zeitschrift fur Sportmedizin. Jahrgang 60 (2). S.41-49.
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Empfehlungen fir die Gestaltung der Belastungsnormativa fur das
Krafttraining im Jugendalter:

Belastungsnormativa im
Jugendalter (Pubertat)

Belastungsumfang

Serienpause

Belastungsfrequenz

Belastungsintensitat

Kontraktions-
geschwindigheit

Umsetzung der Yorgaben

e _ 12 Wochen, je nach Zielsetzung des Trainings

* ca. 45 min pro Trainingseinheit

* 8 - 10 Obungen pro Trainingseinheit

e | - 3 Serien mit 6 - 20 Wiederholungen, je nach Zielsetzung

 Serienpause bzw. Pause zwischen den Ubungen: 1 - 2 min;
variiert je nach Fielsetzung

e 7 _ 3 Trainingseinheiten pro Woche

= Regulierung iber die maximale Wiederholungszahl (15
- 20RM) oder:

e Regulierung dber das subjektive Belastungsempfinden. Nach
Faigenbaum et al. (21) sollte der Jugendliche auf einer Skala
von 1-10 den Belastungswert 7 angeben oder:

* Regulierung dber das 1 EM im Leistungssport

* Prinzip der Progression iiber Wiederholungszahl-, Serienzahl-
und Lasterhdhung

& Langsame bis moderate Kontraktionsgeschwindigkeiten
= |m Leistungssport auch schnelle Kontraktionsgeschwindigheit
en bei kontrollierter Technik

Granacher, U. u.a.(2009). Neuromuskuléare Auswirkungen von Krafttraining
im Kindes- und Jugendalter: Hinweise fiir die Trainingspraxis. Deutsche

Zeitschrift fur Sportmedizin. Jahrgang 60 (2). S.41-49.
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Langiristige Lelstungsentmiciiung

Ausdauer
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Ausclavertraiining mit [neern

GRUNDSATZLICH SIND KINDER NICHT SCHONUNGSBEDURTIG!!!

eHohe Belastungsherzfrequenzen (200/min und daruber)
Ruheherzfrequenzen liegen bei 8-Jahrige ca. 90/min

eKinder besitzen eine geringere Schweif3sekretion und damit
geringere Warmeabfuhr Uber die wirkungsvolle Verdunstung. Daher
vermehrte Warmeabstrahlung, verstarkte Hautrotung und eine
verstarkte Atmung

ePhosphatvorrat in der Muskelzelle ist geringer als beim
Erwachsenen. Anaerobe Laktazide Trainings NICHT PLANEN!!!

Ausdauerleistungsfahigkeit soll OPTIMIERT, nicht MAXIMIERT
werden !!
Intervallmethoden grundsatzlich vor Dauermethoden (Kindgerecht)

11! Training uber Spielformen !

e BUNDESSPORTAKADEMIE
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Ausdauer

Erlebnisorientiert;:

Findet parallel und unbemerkt zu den anderen konditionellen
Fahigkeiten statt.

6.- 8. Lj
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FUNdamentals
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Eangfiistigelteistungsentmickiung

Zusammenfassung
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Theseh ZUr Beeeutung Clar
Junicr/innenleistung

,Nachwuchsforderung muss darauf gerichtet sein,
junge Sportler mit 17, 18, 19 Jahren an ausbaufahige
Anschlussleistungen heranzufuhren.

Leistungsauffalligkeit im Juniorenalter ist eine
notwendige, aber keine hinreichende Bedingung flr
eine erfolgreiche Entwicklung sportlicher
Spitzenleistungen mit internationalem Niveau.*

(DOSB, Rost et al. 2007)



Thesen Zur [Beceutung
cler Junicrinnenleistung

,»--- €S ISt unzulassig, das Training in den frGhen Etappen der
Vorbereitung den Wettkampfleistungen von kindern und
Jugendlichen unterzuordnen...

... die ,,Ausbeutung” von talentierten jungen Athleten durch
eine Wettkampforientierung, fahrt zwar zu ,jungen
Champions®, welche aber iIm weiteren Verlauf der
Entwicklung, hinter ihren Altersgenossen, mit einem optimal
aufgebauten langjahrigen Prozess der Vervollkommnung,
zuruck bleiben!*

.- Wettkdmpfe in jungen Altersgruppen, wie auch die
Olympischen Jugendspiele, bergen im Falle einer forcierten
Vorbereitung immer die Gefahr der Stérung der vollen

Ausschopfung ihrer nattrlichen Anlagen ...
(vgl. Leistungssport, Pltanov; 2013)
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Lamgirisiige Lelstungsentamiciung

Zu frihe Leistungsorientierung fuhrt oft zu:
E.Vorpathologis_phe und pathologigche Veranderungen
(Ubermidung, Uberanstrengung, Ubertraining)

»Einschrankung des Gesundheitszustandes

»Einschrankung der koperlichen Entwicklung

»Einschrankung der funktionellen-Moglichkeiten
»Ausschopfung von Anpassungsmaglichkeiten

»\Vorzeitiges verbrauchen der individuellen Anpassungsreserven

»Reagieren nur noch schwach auf folgende Trainingssteigerungen
daher fehlende Leistungsdynamik in der weiteren Entwicklung

»Perspektivenlosigkeit flr weitere sportliche Entwicklung
»Extrem hohe Dropout Quote

. BUNDESSPORTAKADEMIE
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Lamgiristige Lelstungsentmiciung

Merksatze:

»Wettkdmpfe mussen sich in den Trainingsprozess
eingliedern!!

»Wettkdmpfe kdnnen nur eines von vielen Mitteln der
langjahrigen Vorbereitung auf Hochstleistungen sein!!

»Ziel ist die maximale Leistungsentwicklung in einem Alter,
wo die Fahigkeit zum erreichen hochstmoéglichen Konnens
optimal ausgepragt ist.!!

»Frihzeitige Hochstleistungen ja, aber nur aus dem Talent
heraus (Thorpe)!!

»Das Nachwuchstraining muss perspektivischen Charakter
haben!!



Jede Trainingsphase hat nur
einen Sinn und Zweck:

Die VORBEREITUNG auf die

NACHSTE Trainingsphase!!!

:::::



Weiter Aspekte: Vorbild-

Psyche wirkung

Schule
Freunde _ '
Familie Einstellung
Trainings
-statten Mentale-
Umfeld lentale

Sponsoren

Verband

Erndhrung

d Anti-Doping
Q Regeneration Rehabilitation

v Pravention
<]
oV
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Je vielseitiger desto besser: Eine {ibertriebene Vielseitigkeit fithrt letzt-
lich doch nur zu einem Mittelmal3 bzw. einer ,guten” Kompetenz in vie-
len Sportarten. Fiir die besonders gute koordinative und technische Ausbil-
dung in einer selbst gewihlten (Haupt-)Sportart sollten zumindest ab dem
neunten/zehnten Lebensjahr immer ausreichend Zeit-, Energie-, Betreu-
ungs- und Infrastrukturressourcen zur Vertiigung stehen. Temporire bzw.
dauerhafte Schwerpunktsetzungen sind fiir Kinder aus mehreren Griinden
sinnvoll. Als Grundlage und spiter begleitend gibt es natiirlich viele allge-
meine und erginzende Bewegungsbausteine, die eine zielgerichtete Leis-
tungsentwicklung positiv beeinflussen.

Bfon iy B Leel §pwme 6 2,
Sain Aind i Sport
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Kinder diirfen keine schwierigen Bewegungstechniken austuh-
ren: Nach einem entwicklungsgemifBen methodischen Aufbau sind Kin-
der oft schon im Volksschulalter in der Lage, Bewegungen mit héchstem
Schwierigkeitsgrad auszufiihren. Unter erleichterten Bedingungen (deut-
liche Reduktion der Kraftanforderungen und entsprechenden Sicherungs-

mafinahmen) sollte der lerngiinstige Zeitraum vor der Pubertit unbedingt
fur eine gezielte Technikausbildung auch im hochspezifischen Bereich
genutzt werden. Zusitzlich haben Bewegungen mit hochstem Schwierig-
keitsgrad fiir Kinder eine hohe Attraktivitit und fithren so zu einer intensi-
ven Bindung mit einer Sportart.

BUNDESSPORTAKADEMIE

X BSPA® wien



Sportliche Kinder brauchen Ausdauer und Kondition: Eine zu ein-
seitige Schwerpunktsetzung in den Bereichen Ausdauer und Kraftausdauer
limitiert dauerhaft das Schnelligkeits- und Schnellkraft-/Reaktivitits-Poten-
zial von Kindern. Wettkampf- und Trainingssysteme sollten daher unbe-
dingt unter den Primissen Technik- und Koordinationskompetenz, Varia-
tion, Handlungsschnelligkeit, elementare Schnelligkeit (hohe Frequenzen,
kurze Kontaktzeiten), Schnellkraft und Kurzzeitbelastung ablaufen.
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Kinder diirfen kein Maximalkrafttraining durchfithren: Inner-
halb einer ausgewogenen motorischen Ausbildung von Kindern haben viel-
faltige maximale Krafteinsitze eine hohe Bedeutung fiir die Leistungs- und
Motorikentwicklung. Auch im Alltag und im Spiel treten oftmals maximale
Belastungen auf. In einem piadagogisch geleiteten Trainingsprozess kon-
nen bei ausgewihlten, relativ einfachen Ubungen und auch hier nur hin
und wieder, maximale isometrische, konzentrische und exzentrische Kraft-
anstrengungen durchaus bewusst eingesetzt werden (z.B. Tauziehen [von
1900 bis 1920 sogar olympisch], Klimmziige, Liegestiitze, Rumpfkrifti-
gungs- und Stabilisationsiibungen, bei denen anfangs auch kaum mehrere
Versuche mdglich sind). Die Grenzen der Belastbarkeit des jugendlichen
Organismus diirfen bei Trainingsiibungen aber keinesfalls tiberschritten
werden (grofere Lasten iiber Kopf, Tiefspriinge etc.).
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Schitlermeister sind die spiteren Olympiasieger: Ein sehr hoher
Prozentsatz der erfolgreichen Nachwuchsathleten erreicht das Weltklasse-
niveau im Leistungssport nicht. Oft sind es psychische Faktoren (fehlende
[angzeit-Motivation und -Trainingskonsequenz, unzureichende Frustrati-
onstoleranz). In vielen Fillen ist es jedoch die beschleunigte kérperliche
Entwicklung (Akzeleration), die Erfolge im Schiileralter erméoglicht und
gleichzeitig das erreichbare Potenzial limitiert (unter anderem durch eine
unzureichende koordinative und technische Ausbildung). Ein Grofteil der
spiteren Weltklasseathleten spielte im Nachwuchsalter auch auf nationa-
ler Ebene keine dominierende Rolle. Talente fallen durch ihre technische
Kompetenz und Bewegungsfreude auf und sind selten auf den Siegestrep-
pen der Nachwuchsbewerbe zu finden.
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HelzlichentDanksfuiddie
AUEMERKSANMKEN

Bei Fragen kontaktieren Sie mich unter:

Malil: andreas.vock@bspa.at Tel: 0664 / 3865 509
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