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In dieser Rahmentrainingskonzeption wird aus Griinden der besseren Lesbarkeit das
generische Maskulinum verwendet. Weibliche und anderweitige Geschlechteridentitditen
werden dabei ausdriicklich mitgemeint.
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1 Einleitung

m im Sport erfolgreich zu sein bedarf

es auflergewohnlicher physischer
und psychischer Talenteigenschaften.
Diese bilden die Grundlage fiir alle weite-
ren Ausbildungsprozesse, die den Sportle-
rinnen und Sportler in die Lage versetzen,
ihre vorhandenen Féhigkeiten zielgerich-
tet zu entwickeln. Um diesen Prozess rea-
lisieren zu konnen werden besonders im
Nachwuchsleistungssport gut ausgebilde-
te Trainer und Ubungsleiter benétigt. Fiir
eine herausragende sportliche Leistung
bedarf es einer umfassenden, langfristigen
und vielseitigen Vorbereitung und Ausbil-
dung. Ohne Einhaltung dieser Prinzipien
im langfristigen Leistungsaufbau ein-
schliefSlich einer vielseitigen athletischen
Ausbildung wird es nur schwer gelingen,
junge Menschen mit Spaf, Freude und
Kontinuitédt an ihre Leistungsgrenzen zu
fithren. Im Zuge der Globalisierung haben
sich die Trainingssysteme weltweit ange-
passt und inhaltlich optimiert. Durch die-
se Entwicklungen ist das Leistungsniveau
der olympischen Sportarten weltweit an-
gestiegen und steigt stetig weiter. Um sich
selbst und der Welt die Leistungsfahigkeit
ihrer Gesellschaften auch im Sport zu be-
weisen, setzten immer mehr Nationen er-
hebliche 6ffentliche und private Ressour-
cen ein. Auch so ist zu erkldren, dass es
sowohl fiir Deutschland als auch fiir den
Bundesverband Deutscher Gewichtheber
keine Automatismen gibt, immer zu den
fithrenden Nationen bei Olympischen
Spielen zu gehoren. Der optimale Einsatz
von vorhandenen Ressourcen, der eigene
Anspruch, die Wirklichkeit und Sportfor-
derung sollten in einer notwendigen Art
und Weise iibereinstimmen bzw. entspre-
chend weiterentwickelt werden. Oft ver-
schleiern die Debatten um Organisations-

und Férderstrukturen im Bundesverband
Deutscher Gewichtheber aber auch in
der gesamten deutschen Sportférderung
die Analyse dabei eher, anstatt zu klaren.
Fir eine erfolgreiche Spitzensportforde-
rung sind die Strukturen und Prinzipien
einfach und bekannt. Auflergewoéhnliche
Talente miissen von gut ausgebildeten
Trainern gesucht und gefunden werden.
Diese miissen in trainingsstarken Grup-
pen auf Weltniveau ausgebildet werden.
Neben der sportlichen Laufbahn miissen
die jungen Athleten und Athletinnen fiir
ihren beruflichen Lebensweg vorbereitet
werden. Die derzeit laufende Leistungs-
sportstrukturreform ist erforderlich, da
sie einerseits dem enorm an Tempo aufge-
nommenen Verdnderungsprozess in unse-
rer Gesellschaft Rechnung tragt und ande-
rerseits Potenziale in den Verbénden sehr
zielgerichtet fordert und noch wirksamer
unterstiitzen kann (Mantek et al., 2019).

Die Grundlage leistungssportlichen Er-
folgs in Form von Olympischen Medaillen
liegt in einer erfolgreichen Nachwuchs-
arbeit. Das Training im Nachwuchsleis-
tungssport unterscheidet sich grund-
legend vom Hochleistungstraining. In
vielen Sportarten zeichnet sich ein Trend
zu einer immer fritheren Spezialisierung
bzw. einer fehlenden Differenzierung ein-
zelner Trainingsetappen ab. In einigen
Sportarten wie beispielsweise im Turnen
mag dies sinnvoll und notwendig sein.
In einer spat spezialisierten Sportart, wie
dem Gewichtheben, mit einem Hochst-
leistungsalter von 25 bis 30 Jahren ist dies
jedoch nicht der Fall. Umstritten sind eine
frithe Sichtung und Bindung von Talenten
an die Sportart Gewichtheben. Geschieht
dies nicht, sind die talentierten Kinder be-
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reits mit dem Eintritt in die Grundschule
unter den Sportarten verteilt. Daher ist es
wichtig, die Kinder friihzeitig an das Ge-
wichtheben heranzufithren und diese an
die Sportvereine zu binden. Neben einem
hantelorientierten Training ist eine um-
fassende und vielseitige Grundausbildung
im Nachwuchsleistungssport essenziell.
Diese stellt eine wichtige Saule fiir den
spateren Hochleistungsbereich dar. In
Zeiten des Bewegungsmangels haben die
Vereine eine hohe soziale Verantwortung.
Bewegungsfertigkeiten welche einst noch
durch das alltdgliche Spielen im Freien
entwickelt wurden, miissen im Verein er-
lernt werden. Untersuchungen belegen,
dass Kinder die heutzutage den Weg in
die Vereine finden, ein deutlich geringe-
res Eingangsniveau an korperlichen Fa-
hig- und Fertigkeiten besitzen, als jene
vor 20 oder 30 Jahren (Schienkiewitz et
al., 2018). Aktuell besteht ein erheblicher
Riickgang zur Weltspitze, aufgrund des
gesunkenen Eingangsniveaus der Kinder
und Jugendlichen sowie einer verfrithten
Spezialisierung im Nachwuchsbereich.
Durch eine zu frithe Spezialisierung wer-
den die allgemeinen Leistungsvorausset-
zungen nicht optimal ausgeschopft. Die
Folge einer Friithspezialisierung ist ein
frither Dropout aufgrund von Uberlas-
tungsschdden, Burnout und Stagnationen
der Leistungsentwicklung, noch vor dem
Eintritt in das eigentliche Hochleistungs-
alter. In der Vergangenheit wurde dieser
Entwicklung zu wenig Beachtung ge-
schenkt. Einerseits standen ausreichend
talentierte Sportler im Seniorenalter im
Dienst des Leistungssports und ander-
seits wurden frithe internationale Erfolge
im Schiilerbereich stets als vermeintlicher
»Beweis* einer frithen Spezialisierung an-
gefithrt. Die Liste der Talente, die trotz
dieser frithen internationalen Erfolge
jedoch nicht tiber den Jugendbereich hi-

naus aktiv geblieben sind, ist lang und
von den angesprochenen Uberlastungs-
schiden und Leistungsstagnationen ge-
pragt. Um in Zukunft Spitzenleistungen
im Hochleistungsalter zu erreichen muss
das Ausgangsniveau der Kinder erhoht
werden. Der Bundesverband Deutscher
Gewichtheber bietet mit dem Handbuch
»Athletikschule 1 eine Moglichkeit Kin-
der frithzeitig an den Sport heranzufiih-
ren. Der Athletikschule Test des BVDG
bietet bereits ab dem Grundschulalter die
Moglichkeit, Kinder zu sichten und diese
an die Vereine zu binden. Jeder Landes-
verband hat die Moglichkeit diesen Sich-
tungsparcours im eigenen Bundesland
anzuwenden. Fiir eine erfolgreiche Nach-
wuchsentwicklung und -férderung wurde
das Wettkampfprogramm der Schiiler und
Jugend angepasst. Bei allen bundesweiten
Meisterschaften im Schiiler- und Jugend-
bereich kommen neben dem Reiflen und
Stoflen auch athletische Ubungen zur
Anwendung. Ziel des veranderten Wett-
kampfprogramms ist die Erhohung der
Leistungsfahigkeit der Kinder und Jugend-
lichen durch eine intensivierte vielseitige
athletische Ausbildung im Kinder- und
Jugendbereich. In Zeiten abnehmender
Bewegung im Alltag wird diese zuneh-
mend wichtiger. Nur wenn grundlegende
Bewegungsfertigkeiten, ein Korpergefiihl
und koordinative Fihigkeiten ausgepragt
werden, besteht die Chance hierauf auf-
bauend Spitzenleistungen zu entwickeln.

1.1 Ziele der Rahmentrainingskonzep-
tion

Was zeichnet erfolgreiche Spitzen-

athleten, neben der nahezu tiber-
menschlichen Leistungsfahigkeit aus? Sie
sind selbstbewusst, diszipliniert, fokus-
siert, zielstrebig und beharrlich. Wille und
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Leidenschaft sind die Triebfedern ihres
Strebens nach sportlichem Erfolg. Jahre-
langes hartes Training an und tber die
Grenzen der Belastbarkeit hinaus berei-
ten korperlich auf die Anforderungen des
internationalen Wettkampfs vor. Ebenso
bedarf es einer Forderung der Person-
lichkeit, um auch auf dieser Ebene den
Anforderungen gewachsen zu sein. Kon-
zentrationstechniken und Emotionsregu-
lationsstrategien sind grundlegende Fer-
tigkeiten, um auch unter hohem Druck das
Leistungspotenzial entfalten zu kénnen.

Mit dieser ~Rahmentrainingskonzep-
tion sollen alle Trainer des BVDG
grundlegend befihigt werden:

« Talente zu sichten und an die Sportart
Gewichtheben zu binden.

« Den biologischen Reifegrad zu
beriicksichtigen sowie die Ziele der
entsprechenden Entwicklungsetappen
zu erfiillen.

« Sportler langfristig vom Talent iiber
den Nachwuchs-, Perspektiv- bis hin
zum Olympiakader zu entwickeln.

« Die Personlichkeitsentwicklung zu
fordern, Kenntnisse zu vermitteln und
den Athleten zur Selbststindigkeit und
Eigenverantwortung zu befdhigen.

Dartiber hinaus dient diese Rahmen-
trainingskonzeption der grundlegen-
den Wissensvermittlung die motorische
Entwicklung sowie die Entwicklung der
Kraft im Kindes- und Jugendalter be-
treffend. Es wird die Bedeutung einer
vielseitigen Grundausbildung fiir spite
leistungssportliche Erfolge im Kontrast
zu den verheerenden Folgen einer frii-
hen Spezialisierung hervorgehoben, da
dies leider immer noch nicht Konsens in
den Kreisen der Gewichthebertrainer ist.

Hervorgehoben wird auflerdem die Rol-
le des Trainers. Grade im Leistungssport
umfasst diese bei weitem mehr, als das
blofle Anbieten und Uberwachen von
Trainingseinheiten. Die Verantwortung
fir junge Menschen, die einen Grof3-
teil ihrer Zeit der Leistungsentwicklung
widmen ist grofier als sich viele bewusst
sein mogen. Es ist Aufgabe des Trainers,
Entwicklungsfelder zur Forderung psy-
chosozialer Ressourcen zu gestalten, die
positiven Wirkungen der Sportausiibung
zu garantieren, und einen entscheiden-
den pddagogischen Beitrag zur Selbst-
standigkeit, Aufrichtigkeit und Eigen-
verantwortung des Athleten zu leisten.
Zentrale Voraussetzung ist dabei die phy-
sische und psychische Unversehrtheit der
Sportler. Diese bedingt bestimmte Ver-
haltensweise im Training und Wettkampf,
die Form der Ansprache sowie grund-
legende Regeln zur Préivention sexuel-
ler, physischer und psychischer Gewalt.
Auch iiber diese Themen finden sich in die-
sem Werk grundlegende Informationen.

Diese Rahmentrainingskonzeption soll
Trainer fachlich, methodisch und so-
zial-kommunikativ befédhigen, Talente zu
sichten, zu binden sowie physisch und psy-
chisch tiber die Etappen des langfristigen
Leistungsaufbaus unter Beriicksichtigung
biologischer und individueller Gegeben-
heiten verantwortungsvoll zum Spitzen-
athleten zu entwickeln. Auch wenn die
Inhalte sowohl auf jahrzehntelanger Er-
fahrung als auch aktuellen wissenschaftli-
chen Erkenntnissen beruhen und ihre An-
wendung erfolgversprechend ist, sind sie
kein Garant fiir den Erfolg. Es obliegt der
Gewissenhaftigkeit mit der die Inhalte an-
gewendet und umgesetzt werden, der Lei-
denschaft und Hingabe von Sportler und
Trainer, um die Vorbereitungen zu treffen.
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2 Der Bundesverband Deutscher Gewichtheber

m 23. Oktober 1949 wurde in der

Bundesrepublik der Deutsche Athle-
ten-Bund gegriindet. In der DDR erfolg-
te am 27. April 1958 die Griindung des
Deutschen Gewichtheber-Verbandes e.V.
mit den Sportarten Gewichtheben, Kraft-
sport und Bodybuilding. Die Gewicht-
heber der Bundesrepublik organisierten
sich 1969 in einem eigenen Verband, dem
Bundesverband Deutscher Gewichthe-
ber e.V. (BVDG). Die Sportart Kraftdrei-
kampf wurde 1982 in den BVDG einge-
gliedert. In der DDR trennten sich 1990
die Kraftsportler und Bodybuilder vom
Deutschen Gewichtheber-Verband und
bildeten den Deutschen Kraftsport- und
Bodybuilding Verband e.V. (DKBV). Der
Deutsche Gewichtheber-Verband  bil-
dete sich in den Deutschen Verband fiir
Gewichtheben und Fitness e.V. um und
loste sich spéter auf. Am 30. September
1990 traten die Landesverbande der spa-
teren Bundesldnder dem BVDG bei. Der
Bundesverband Deutscher Gewichtheber
e.V. und der Bundesverband Deutscher
Kraftdreikimpfer e.V. schlossen sich im
Jahr 2000 unter dem Dachverband Deut-
scher Athletenbund e.V. zusammen. Der

Deutsche Athletenbund war Mitglied im
Deutschen Olympischen Sportbund. Auf
Beschluss des Bundestages vom 20. No-
vember 2008 wurde der Deutsche Ath-
letenbund zum 31.Dezember 2008 auf-
gelost. Der Bundesverband Deutscher
Gewichtheber e.V. sowie der Bundesver-
band Deutscher Kraftdreikimpfer e.V. ge-
horten als selbststindige Verbiande dem
Deutschen Athletenbund als Mitglieder
an. Sowohl der BVDG als auch der BVDK
sind seitdem eigenstindige Spitzenver-
bénde und Mitglied im Deutschen Olym-
pischen Sportbund. Der BVDG ist den
olympischen Spitzenverbinden und der
BVDK den nichtolympischen Spitzen-
verbidnden zugeordnet (Sandau, Jentsch
& Lippmann, 2010). Der Bundesverband
Deutscher Gewichtheber e.V. ist die Spit-
zenorganisation von Gewichthebersport
und Fitness in Deutschland. Er ist ein Zu-
sammenschluss aus den Vereinen der 16
Landesverbinde, die Gewichtheben sowie
Fitness- und Breitensport betreiben. Ak-
tuell zdhlt der BVDG 20.876 Mitglieder
in 208 Vereinen (Biebl, 2018). In Tabelle 1
sind die Mitgliederzahlen im BVDG nach
Altersgruppen und Geschlecht sortiert.

Altersgruppe mannlich weiblich insgesamt
0 bis 6 Jahre 59 40 929
7 bis 14 Jahre 697 259 956
15 bis 18 Jahre 1.113 342 1.455
19 bis 26 Jahre 2.745 759 3.504
27 bis 40 Jahre 3427 1.135 4.562
41 bis 60 Jahre 4129 2.037 6.166
Uber 60 Jahre 2.939 1.195 4134
Summe 15.109 5.767 20.876

Tab.: 1.

Mitgliederzahlen Bundesverband Deutscher Gewichtheber e.V. (Biebel, 2018)
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Der Sitz des BVDG ist in Leimen, er ist in
das Vereinsregister des Amtsgerichts Hei-
delberg eingetragen und Mitglied in der
European Weightlifting Federation (EWF)
sowie der International Weightlifting Fe-
deration (IWF). Auflerdem ist er Mitglied
im Deutschen Olympischen Sportbund.
Der Bundesverband Deutscher Gewicht-
heber e.V. hat die Aufgaben, den Gewicht-
hebersport, &dhnliche Kraftdisziplinen,
den Breitenkraftsport, das Grundlagen-
training im Kraft- und Fitnessbereich fiir
andere Sportarten sowie Privention und
Rehabilitation zu férdern, zu pflegen und
zu verbreiten. Als eingetragener Verein
verfolgt der BVDG nicht wirtschaftliche
Zwecke und verpflichtet sich dem Ge-
meinwohl. Unter dieser Pramisse sind in

der Satzung des BVDG folgende Kern-
aufgaben des Verbandes festgehalten: Der
Bundesverband Deutscher Gewichtheber
veranstaltet Deutsche Meisterschaften
und andere sportliche Wettbewerbe. Er
fithrt nationale und internationale sport-
liche Wettkdmpfe durch und nimmt an
solchen teil. Auflerdem organisiert der
BVDG Schulungen und Lehrginge fiir
Aktive, Trainer, Kampfrichter, Funktio-
nére sowie fiir Fitness- und Breitensport-
ler. Der BVDG informiert Presse, Rund-
funk, Fernsehen und andere Verbiande
uiber wichtige Ereignisse im Verband. Um
diese tibergeordneten Aufgaben zu er-
filllen und damit das Ziel der Forderung,
Pflege und Verbreitung des Gewichthe-
bens zu erreichen, setzt sich der BVDG

Is

~

Bundesverband Deutscher
Gewichtheber e.V.

Geschéaftsflhrer

y

Marketing
Vertrieb
Breitesport

Geschéaftsfuhrender Vorstand

Bundesjugendieiter

German Deutsche Leistungs-
Weightlifting Gewichtheber sport
GmbH Jugend gGmbH

$

Kinder & Jugend

im

Gewichtheben

Leistungssport
Gewichtheben

Breiten- und Leistungssport Gewichtheben

Abb.: 1. Struktur des BVDGe.V.
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aus drei unterschiedlichen Abteilungen
zusammen: Leistungssport gGmbH,
Deutsche Gewichtheberjugend und Ger-
man-Weightlifting GmbH. In Abbildung
1 sind die Abteilungen des Bundesver-
band Deutscher Gewichtheber dargestellt.
In der Gesamtstruktur des BVDG wird
einerseits der ehrenamtliche Vorstand
mit dem Présidenten an der Spitze und
andererseits der Bereich Leistungssport
unterschieden. Dieser wurde riickwir-
kend zum 01.01.2019 in eine eigenstandi-
ge gGmbH {iberfiihrt. Das bedeutet, dass
dieser Bereich eigenverantwortlich iiber
den Sportdirektor, der gleichzeitig Ge-
schaftsfithrer dieser gGmbH ist gefiihrt
wird. Als Kontrollorgan dient ein drei-
kopfiges Aufsichtsrats-Gremium. In die-
ser Leistungssport gGmbH werden aus-
schliefflich Bundesmittel verwandt. Der
Haushalt ist vom BVDG e.V. unabhingig
zu betrachten. Die Bundesmittel fiir den
Leistungssport flieflen direkt zur gGmbH,
miissen zweckgebunden verwendet bzw.
riickgefithrt werden. Die Leistungssport
gGmbH ist mit der Erreichung der leis-
tungssportlichen Ziele des BVDG beauf-
tragt. Diese Ziele werden mit dem Deut-
schen Olympischen Sportbund (DOSB)
sowie dem Bundesministerium des In-
nern (BMI) fiir den jeweils folgenden
Olympiazyklus vereinbart. Um diese Zie-
le zu erreichen erhilt die Leistungssport
gGmbH zweckgebundene Mittel des BMI.

2.1 Leistungssport gGmbH

Hauptverantwortlicher der Leistungs-
sport gGmbH ist der Sportdirek-
tor. Er leitet den Hochleistungssport im
BVDG. Thm obliegt die Organisation,
Planung, Steuerung, Administration und
Kontrolle dieses Aufgabengebietes. Er ist
auf hauptamtlicher Ebene die zentrale

Entscheidungs- und Koordinationsper-
son im Hochleistungssport und vertritt
die Interessen dieses Aufgabengebietes in
den Verbandsgremien. Er ist der sport-
fachliche Dienstvorgesetzte aller haupt-
amtlichen Mitarbeiter im Leistungssport.
In Gesprichen zu regionalen Zielverein-
barungen sorgt der Sportdirektor zudem
dafiir, dass die Struktur der Landesver-
binde mit der Leistungssport gGmbH
abgestimmt ist. Nur so kann sichergestellt
werden, dass die den Landessportbiin-
den unterstehenden Landesverbéinde, in
ihrer Arbeit die Ziele der Leistungssport
gGmbH unterstiitzen. Die Hauptaufga-
be der Leistungssportreferentin besteht
in der Unterstiitzung des Sportdirektor.

Das Bundestrainerteam des Sportdi-
rektors ist zustindig fir die inhaltli-
che Umsetzung des Strukturplans. Auf
Grundlage der Rahmen- und Nachwuchs-
trainingskonzeption legen die Bundes-
trainer gemeinsam mit dem Sportdirek-
tor die Schwerpunkte in den jeweiligen
Etappen im Sinne des langfristigen Leis-
tungsaufbaus fest (z.B. Trainingsmittel,
Methoden zur Personlichkeitsentwick-
lung). Jeder Bundestrainer hat seine eige-
nen Aufgabenbereiche und trdgt dafiir
Verantwortung. Die Hauptaufgabe der
Sichtungstrainerin besteht im bundes-
weiten Scouting von Athleten mit aufSer-
gewohnlichen gewichtheberspezifischen
Fahigkeiten. Dies kénnen Quereinsteiger
anderer Sportarten ebenso sein, wie dem
Sport noch ferne Kinder und Jugendliche.
Die Talente gilt es im ersten Schritt zu fin-
den und iiber Begeisterung und Freude an
die Sportart Gewichtheben zu binden. Die
Sichtungstrainerin fiihrt, entwickelt und
koordiniert die Sichtungsaktivititen aller
Bundeslander. Sie konzipiert ein gewicht-
heberspezifisches Talenteignungssystem
einschliefSlich eines adiquaten Wett-
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kampf- und Trainingssystem, welches die
Kriterien des langfristigen Leistungsauf-
baus der Sportart beachtet. Ihre Ansprech-
partner sind neben dem Sportdirektor,
dem  hauptamtlichen = Bundestrainer
»Nachwuchs“ und den Bundeshonorar-
trainern ,,Sichtung®, die hauptamtlichen
bzw. ehrenamtlichen Landestrainer. Die
Sichtungstrainerin ist fir den Alters-
bereich U13 zustindig. Sind die Talente
gesichtet, nimmt der Bundestrainer U17
die Arbeit der Sichtungstrainerin auf. In
Abstimmung mit den anderen Bundes-
trainern sowie dem Sportdirektor plant er
die Trainingsinhalte fiir die Entwicklungs-
etappen im Nachwuchsleistungssport.
Dartiber hinaus unterstiitzt er den Bun-
destrainer U20 in der Schnittstelle zu sei-
nem Verantwortungsbereich und fungiert
ebenfalls als Bindeglied sowie Fithrungs-
und Leitfigur in den Nachwuchs-Bun-
desstiitzpunkten, Landesverbanden und
Vereine des BVDG. Auflerdem sorgt der
Bundestrainer Ul7 in Zusammenarbeit
mit den Landesverbidnden und Vereins-
trainern fiir die zielorientierte Umsetzung
der Trainingsinhalte. Die Entwicklungs-
etappe des Leistungstrainings liegt im
Verantwortungsbereich des Bundestrai-
ners U20. Er fithrt die Arbeit des Bundes-
trainers U17 fort und bereitet die Sport-
ler auf die jahrlichen Junioren Welt- und
Europameisterschaften vor. Seine Aufga-
be besteht in der Entwicklung der talen-
tierten Junioren und Juniorinnen. Die
Bundesaufgaben beziehen sich neben
der Betreuung der Nationalmannschaft
auch auf eine enge Zusammenarbeit mit
den Trainern und Kadersportlern in den
Nachwuchs-Bundesstiitzpunkten, — Lan-
desverbanden und Vereinen des BVDG.
In enger Zusammenarbeit mit den Bun-
destiitzpunkttrainern gewiéhrleistet der
Bundestrainer U20 die weitere Leistungs-
entwicklung der Athleten, durch die An-

wendung trainingsmethodischer Inhalte
der Spitzentrainingskonzeption. Weiter-
hin spielt die gezielte Personlichkeitsent-
wicklung eine entscheidende Rolle auf
dem Weg zum selbstbestimmenden und
erfolgreichen Spitzensportler. Uber die
Vermittlung von Kenntnissen hinsichtlich
regenerativer Mafinahmen, dem Einsatz
von Nahrungsergidnzungsmitteln sowie
des Monitorings seines Belastungs-Er-
holungszustandes soll der Sportler befi-
higt werden, zunehmenden Einfluss auf
seine Entwicklung zu nehmen. Gemein-
sam mit dem Bundestrainer U20 beginnt
der Bundestrainer-Senioren damit, die
Sportler der Nationalmannschaft auf die
Olympischen Spiele vorzubereiten. Unter
Beriicksichtigung des derzeitigen Kader-
potenzials ist es das vorrangige Ziel, die
Leistungsfahigkeit der einzelnen Kader-
athleten unter Beachtung der Zielverein-
barung mit dem DOSB zu entwickeln.
Durch die Teilnahme an sogenannten
»Goldwettkdmpfen® wie Europa- und
Weltmeisterschaften sowie den ,,Bronze-
und Silberwettkdmpfen bietet der Bun-
destrainer-Senioren, den Sportlern die
Moglichkeit, sich fiir eine Teilnahme an
den olympischen Spielen zu qualifizieren.
Die Hauptaufgabe des Bundestrainer-Se-
nioren besteht in der Leistungsoptimie-
rung der Kaderathleten, durch die Opti-
mierung der Regenerationsmafinahmen
sowie durch die Planung eines trainings-
methodisch individuellen Trainings. Nur
gemeinsam koénnen der Sportler, der Trai-
ner sowie das Betreuungsteam (z.B. Phy-
siotherapeut, Mediziner) die notwendigen
Bedingungen schaffen, um das sportliche
Ziel der Hochstleistung bei Olympischen
Spielen zu erreichen. Die Bundeshono-
rartrainer werden beim BVDG fiir die
Suche, Findung und Férderung von sehr
talentierten jungen Sportlern und Sport-
lerinnen fiir den Nachwuchsbereich des
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BVDG eingesetzt. Dazu gehéren die Ent-
wicklung von kreativen, modernen Kon-
zepten im Sichtungsbereich, die Weiter-
entwicklung der Wettkampfsysteme, die
Umsetzung der Athletikschule des BVDG
im eigenen regionalen Arbeitsbereich, die
aktive Mitarbeit in der Sichtungskom-
mission des BVDG und der Aufbau einer
gut vernetzten Infrastruktur zu anderen
Sportarten. Diese Betreuung erfolgt nach
den Prinzipien des langfristigen Leis-
tungsaufbaus und den Konzepten zur
Personlichkeits- und Teamentwicklung
des BVDG. Weitere Aufgaben konnen die
Mitarbeiter in der Betreuung von Lehr-
gangs- und Wettkampfmafinahmen im
Nachwuchsbereich sowie im Aus- und
Weiterbildungsprozess des BVDG sein.
Die Hauptaufgabe des Bundesstiitzpunkt-
leiters besteht in der Koordination aller
relevanter Abldufe am Bundesstiitzpunkt,
welche zur Entwicklung leistungsstarker
Athleten fiir die Nationalmannschaft der
einzelnen Ausbildungsebenen benotigt
werden. Dazu gehdren organisatorische,
péadagogische und methodische Fithrungs-
aufgaben. Er koordiniert die Zusammen-
arbeit mit samtlichen relevanten neben-,
unter- und iibergeordneten Institutionen.
Er ist fiir die sportartspezifische Entwick-
lung und Steuerung des Nachwuchsleis-
tungssports in der Region verantwortlich
und koordiniert den Umsetzungsprozess
der Regionalen Zielvereinbarung. Die
mischfinanzierten OSP-Trainer (Bund/
Land) und die BSP-Trainer werden vom
BVDG fiir die Entwicklung von Kader-
athleten in den Bundesstiitzpunkten
eingesetzt (Ubergang NK2-Kader zum
NK1- bzw. Perspektiv-Kader). Sie arbei-
ten in enger Kooperation mit den ent-
sprechenden Olympiastiitzpunkten, den
Landesverbanden und den Bundestrai-
nern zusammen (Mantek et al., 2019.

2.2 Deutsche Gewichtheberjugend

Die Deutsche Gewichtheberjugend
ist die Interessenvertretung aller
Kinder und Jugendlichen im BVDG und
kiitmmert sich um die Anliegen der Nach-
wuchsathleten. Dabei setzt sich die DG]J
sowohl fiir einen dopingfreien Sport als
auch fiir die Gleichstellung von Madchen
und Jungen ein. Weiterhin engagiert sich
die Deutsche Gewichtheberjugend fiir
die Integration junger Menschen, unge-
achtet ihrer Weltanschauung, Behinde-
rung, Herkunft und sozialem Stand. Die
Aufgabenfelder der DGJ sind sehr viel-
faltig und umfassen folgende Bereiche:

1. Forderung der Jugendarbeit im Ge-
wichtheben und Kraftsport (freizeit-,
breiten- und leistungssportliche Auspri-
gung),

2. Entwicklung neuer und zeitgemafler
Formen von Bewegung und Sport,

3. Zusammenarbeit mit anderen Jugend-
und Erziehungsorganisationen,

4. Unterstiitzung der Jugendarbeit in den
Landesorganisationen,

5. Ausbau internationaler Jugendbegeg-
nungen.

In erster Linie ist die Deutsche Gewicht-
heberjugend in der sportlichen Kinder-
und Jugendarbeit titig. Weiterhin organi-
siert die DGJ Nachwuchswettkdmpfe und
-meisterschaften im Sinne des Jugend-
sportprogramms. Im Mittelpunkt der DGJ
steht die Forderung der Personlichkeits-
entwicklung von Kindern und Jugendli-
chen sowie deren Bildung im und durch
Sport. Sie organisiert daher Mafinahmen
und Veranstaltungen zu den Themen Teil-
habe und Vielfalt, Priavention und junges
Engagement im Gewichtheben. Neben der
Nachwuchsgewinnung engagiert sich die
Deutsche Gewichtheberjugend ebenfalls

21



im interkulturellen Austausch und fiihrt
internationale Jugendbegegnungen durch.

Die Deutsche Gewichtheberjugend setzt
sich aus der Jugendvollversammlung,
dem Jugendausschuss sowie aus den
Arbeitskreisen zusammen. Das hochste
Gremium der DG]J ist die Jugendvollver-
sammlung. Sie besteht aus den Landesju-
gendleitern und den Delegierten der Lan-
desorganisation sowie aus den gewihlten
Mitgliedern des Jugendausschusses. Die
wichtigsten Aufgaben der Jugendvollver-
sammlung sind die Festlegung der Richt-
linien fiir die Verbandsjugendarbeit, die
Verabschiedung des Haushaltes fiir die ge-
planten Jugendmafinahmen, die Beratung
tiber alle Jugendveranstaltungen sowie
die Festlegung des Lehrgangs- und Wett-
kampfprogramms. Einmal im Jahr lddt
der Bundesjugendleiter bzw. das Jugend-
sekretariat die Jugendvollversammlung
ein. Der Jugendausschuss besteht aus dem
Bundesjugendleiter, dem Referenten fiir
Sport, dem Referenten fiir Schulbildung
und Bildung, dem Referenten fiir Freizeit
und Offentlichkeitsarbeit, dem Jugend-
sprecher, dem Bundestrainer der Jugend
sowie dem Ehrenbundesjugendleiter. Die
Hauptaufgaben des Jugendausschusses
sind die Aufstellung einer Jahresplanung
und des Haushaltplanes, die Zusammen-
arbeit mit anderen Jugendorganisatio-
nen und -verbidnden sowie die Planung,
Durchfithrung und Durchsetzung der
beschlossenen Vorhaben (Vertretung der
Verbandsinteressen nach innen und au-
Ben). Auf Einladung des Bundesjugendlei-
ters tritt der Jugendausschuss mindestens
zweimal im Jahr zusammen. Der Jugend-
ausschuss kann zur Erfiillung besonderer
Aufgabenstellungen zeitweise oder bei
Bedarf stindige Arbeitskreise installieren
(Deutsche Gewichtheberjugend, 2012).

2.3 German Weightlifting GmbH

ie German-Weightlifting GmbH ist

mit der breitensportlichen Auspra-
gung des Gewichthebens, seiner Verbrei-
tung und Wahrung beauftragt. Haupt-
aufgabe hierbei ist die Vermarktung des
Gesamtverbandes sowie der Vertrieb
von Gewichtheberutensilien und -klei-
dung iber den German-Weightlifting
Shop. Zudem vergibt sie als Veranstalter,
die Ausrichtung der Deutschen Meister-
schaften an Vereine. Breitensportliche
Wettkampfe, die die 6ffentliche Wahrneh-
mung des Gewichthebens fordern, wer-
den ebenfalls von der German-Weightlift-
ing GmbH veranstaltet und ausgerichtet.

2.4 Stiitzpunktstruktur

Der Bundesverband Deutscher Ge-
wichtheber mochte mit seiner
Leistungssport gGmbH am Zentralisie-
rungsmodell der vergangenen drei Olym-
piazyklen festhalten. Dazu gehéren das
Deutsche Gewichtheberzentrum/BSP
Leimen sowie die drei weiteren Bundes-
stitzpunkte Chemnitz, Frankfurt/Oder
und Berlin. Ziel ist es, dass der Bundes-
verband Deutscher Gewichtheber nach
seinen Moglichkeiten auch sogenann-
te  Mikro-Stitzpunkte fordert. Diese
Kleinst-Zentren erhalten dann eine Aner-
kennung, wenn der vor Ort titige Trainer
eine entsprechende Qualifikation besitzt
und iiber lingere Zeitrdume nachgewie-
sen hat, dass er Sportler und Sportlerin-
nen erfolgreich entwickeln kann. Neben
dem bisherigen Vereinssystem spielen
auch die mittlerweile tiber 200 bundes-
weiten Crossfit-Boxen eine wichtige Rolle.
Seit dem 01.01.2005 praktiziert der Bun-
desverband Deutscher Gewichtheber ein
Zentralisierungsmodell seiner National-
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mannschaft am Leistungszentrum Lei-
men. Der Bundesstiitzpunkt Leimen ist
damit die zentrale Ausbildungsstitte des
BVDG. Gleichzeitig dient der Bundes-
stiitzpunkt Leimen als ganzjéhrige zentrale
Lehrgangsstitte des Bundesverband Deut-
scher Gewichtheber mit Ubernachtungs-,
Verpflegungs- und Trainingsmoglich-
keiten einschlieflich eines umfassenden
funktionierenden trainingsbegleitenden
Betreuungssystem aller Sportler. Leimen
ist gleichzeitig der Dienstort des haupt-
beruflichen Leistungssportpersonals des
Verbandes und Standort der Geschifts-
stelle sowie des Lehrwesens. Neben den
Nationalmannschaftsathleten trainieren
am BSP Leimen auch die Kaderathleten
und Nachwuchskaderathleten (NK2) des
Bundesstiitzpunktes. Weiterhin ist Lei-
men an die Sportfordergruppe der Bun-
deswehr in Bruchsal gebunden, an der
alle Sportsoldaten und -soldatinnen des
Verbandes stationiert sind. Zwischen
dem OSP Rhein-Neckar und dem BSP
Leimen besteht eine sehr intensive Zu-
sammenarbeit. Die Aufgabe des Olym-
piastiitzpunktes besteht in der Betreuung
der Athleten und Athletinnen der Natio-
nalmannschaften und des Bundesstiitz-
punktes mit seinen Serviceeinrichtungen
Laufbahnberatung, Internat, Medizin/
Physiotherapie und Regenerationsbetreu-
ung. Fiir den Bundesstiitzpunkt Leimen
hat der BVDG die Anerkennung fiir den
Zeitraum 2018-2024 erhalten. Der Lan-
dessportbund Baden-Wiirttemberg fiihrt
die Sportart Gewichtheben in seinem
Forderkonzept als Schwerpunkt-Sportart.
Der Bundesstiitzpunkt in Chemnitz ist ein
sehr stabiles Zentrum innerhalb der Schu-
lungsorganisation des Bundesverband
Deutscher Gewichtheber und nimmt eine
Fithrungsrolle im Nachwuchsbereich des
BVDG ein. Der BSP hat eine grofie Tradi-
tion in allen Altersbereichen und zeichnet

sich durch eine sehr stabile Kaderpyra-
mide bzw. Infrastruktur aus. Im 2. Halb-
jahr 2019 erhilt der BSP-Chemnitz einen
BSP-Trainer, der das Trainerteam vor Ort
unterstiitzt und aufgrund der hohen Ka-
deranzahl erforderlich ist. Der Bundesver-
band Deutscher Gewichtheber hat beim
Deutschen Olympischen Sportbund fiir
die Zukunft eine hauptamtliche BSP-Lei-
ter-Stelle beantragt. Der Stiitzpunkt be-
steht aus zwei rdumlich getrennten Trai-
ningsstatten. Der Hauptstandort ist am
Stadtrand von Chemnitz stationiert. Die
zweite Trainingsstitte ist in den Standort
der Eliteschulen des Sports integriert. Fiir
den Zeitraum 2018-2024 hat der Bundes-
verband Deutscher Gewichtheber die An-
erkennung fiir den Bundesstiitzpunkt in
Chemnitz erhalten. Der Landesportbund
Sachsen fithrt die Sportart Gewichthe-
ben in seinem Forderkonzept als Schwer-
punkt-Sportart. Der Bundesstiitzpunkt
in Frankfurt/Oder ist neben Chemnitz
und Leimen ein weiteres wichtiges Zent-
rum des BVDG, welches sich durch eine
enorme finanzielle, organisatorische und
strukturelle Unterstiitzung des Landes
Brandenburg auszeichnet. Der Stiitzpunkt
in Frankfurt/Oder bietet mit der integ-
rierten Eliteschule des Sports optimale
Trainings- und Schulbedingungen. Das
Schulsystem ist sportartiibergreifend und
besteht aus reinen Schulklassen. Am Stiitz-
punkt in Frankfurt/Oder werden Schiiler
der 7. bis 13. Klasse ausgebildet. Aktuell
werden die jahrlichen Einschulquoten fiir
die Sportart Gewichtheben schrittweise
reduziert, so dass sich die Qualitit des
Kaderpotenzials deutlich verbessert hat.
Zur personellen Unterstiitzung, wird der
Bundesverband Deutscher Gewichtheber
eine zusitzliche BSP-Trainer-Planstelle
fiir den Olympiazyklus 2021-2024 bean-
tragen. Fiir den Zeitraum 2018-2020 hat
der BVDG die Anerkennung fiir den Bun-
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destiitzpunkt in Frankfurt/Oder erhalten.
Der Landesportbund Brandenburg fiihrt
die Sportart Gewichtheben in seinem
Forderkonzept als Schwerpunkt-Sportart.
Der Bundesstiitzpunkt in Berlin wird vom
Landesportbund unterstiitzt. Der Bundes-
verband Deutscher Gewichtheber glaubt
nach wie vor an das enorme Gesamtpo-
tenzial fur die Sportart Gewichtheben im
Grofleinzugsgebiet Berlin. In den letzten
Jahren sind die Crossfit-Boxen, in denen
das Langhanteltraining eine zentrale Rolle
spielt sehr stark angewachsen. Diese sind
potenzielle Partner des Bundesstiitzpunk-
tes in Berlin. Fiir den Zeitraum 2017-2010
hat der BVDG eine Verlangerung fiir den
Bundesstiitzpunkt Berlin erhalten. Ziel
des Bundesverband Deutscher Gewicht-
heber ist es in den Landesverbinden

Thiiringen, Rheinland-Pfalz und Bayern
die Sportart Gewichtheben als Schwer-
punkt-Sportart anerkennen zu lassen. Die
Begriindung hierfiir liegt in der Anzahl
der vorhandenen Gewichthebervereine
sowie in der Tradition dieser Landesver-
binde. Besonders in diesen Landesver-
bénden besteht eine positive Entwicklung
und es konnen einzelne Mikro-Zellen
entstehen, die in Vorbereitung der Olym-
pischen Spiele 2020 und 2024 besonders
gefordert werden. Fiir eine bessere Ver-
zahnung zwischen Bundes- und Landes-
aufgaben soll die inhaltliche Fithrung der
Landestiitzpunkte noch enger an die Bun-
desstiitzpunkte und den Bundestrainer
»Nachwuchs“ bzw. der Sichtungstrainerin
gekoppelt werden (Mantek et al., 2019).
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3 Theoretischer Hintergrund

3.1 Krafttraining im Kindes- und
Jugendalter

m Allgemeinen versteht man unter

Krafttraining im Kindes- und Jugend-
alter ,,die Verwendung von freien Hanteln
und Maschinen, ebenso wie die Verwen-
dung des eigenen Korpergewichts oder
von Gummibédndern zur Erzeugung eines
zu iberwindenden Widerstands® (Ame-
rican Academy of Pediatrics, 2001). Nach
Menzi, Zahner und Kriemler (2007) nutzt
das Krafttraining bei Kindern und Jugend-
lichen dabei alle erdenklichen Formen
eines Widerstandstrainings, abhingig von
der Zielstellung (Leistungssport vs. Ge-
sundheitssport) und der Adressatengrup-
pe (Schiiler vs. Nachwuchsleistungssport-
ler). Je nach Zielstellung ist es wichtig,
dass ein differenziertes und spezifisches
Krafttraining zur Anwendung kommt.
Krafttraining dient auflerdem als Sammel-
begriff fiir eine {ibergeordnete Trainings-
art, die auf eine Verbesserung der Kraft-
fahigkeiten zielt. Das Krafttraining mit
freien Hanteln und an Maschinen kann
individuell dosiert und durch verschiede-
ne Gewichtsabstufungen eingestellt wer-
den. Diese Art des Krafttrainings kann
somit weit weniger belastend wirken als
Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht
(Ebada & Kriiger, 2004). Oftmals stellen
Trainingsiibungen mit dem eigenen Kor-
pergewicht eine nicht zu iiberwindende
Herausforderung dar (Liegestiitze, Hand-
stand, Klimmzug etc.). Das Problem bzw.
die Schwachstelle liegt nicht vorrangig
in der Muskulatur, sondern eher in der
Rumpfstabilisation durch eine entspre-
chende Korperspannung (Fréhlich et al.,
2009). Das Krafttraining mit Kindern und
Jugendlichen orientiert sich an der alters-

spezifischen und physiologischen Leis-
tungsfihigkeit der Heranwachsenden. Im
Vordergrund stehen die Trainierbarkeit
der Kraft sowie die Vermeidung der Scha-
digung des passiven Bewegungsapparates.
Zum Einsatz kommen Kriftigungsiibun-
gen die je nach Alter mit dem eigenen
Korpergewicht oder mit Zusatzgewich-
ten durchgefiihrt werden. Kontinuierlich
konnen die Anzahl der Wiederholungen
bzw. die Hohe des Widerstandes erhoht
werden, um den Krafttrainingseffekt zu
steigern. Das Ziel liegt dabei in der Er-
hohung der Kraftausdauer bzw. der Ma-
ximalkraft. Nach Menzi et al., 2007 liegt
der Trainingsschwerpunkt bei Kindern
und Jugendlichen vielmehr auf der Er-
hohung des Umfangs (Reizdauer) als auf
der Steigerung des Widerstands (Reiz-
hohe). Mit zunehmendem Alter werden
die Trainingsiibungen gezielter und die
Trainingsformen der Erwachsenen kon-
nen iibernommen werden, wo die Kraft-
steigerung vor allem iiber die Erh6hung
des Widerstands erreicht wird (Menzi,
Zahner & Kriemler, 2007). Aus den Ergeb-
nissen der KINGS-Studie lassen sich zwei
grundlegende Zielstellungen des Kraft-
trainings im Nachwuchsleistungssport
ableiten. Erstens, die Leistungssteigerung
durch ein Maximalkrafttraining und
zweitens, die Pravention von Verletzun-
gen des Muskel-Sehnen-Apparats durch
ein spezifisches Sehnentraining (Gabri-
el, Puta, Arampatzis & Granacher, 2016).
Die grundlegenden Erscheinungsfor-
men der Kraft sind die Maximalkraft, die
Schnellkraft, die Kraftausdauer und die
Reaktivkraft. In der trainingswissenschaft-
lichen Literatur finden sich haufig die Be-
griffe wie Wurf-, Sprint- und Sprungkraft.
Dabei handelt es sich jedoch nicht um
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unabhingige Erscheinungsformen der
Kraft, sondern um eine Klassifizierung
von Bewegungsfertigkeiten, bei denen die
Entwicklung der Kraft eine entscheiden-
de Rolle spielt. Die von Nett (1967) vor-
genommene Unterteilung der Kraft in die
Subkategorien Maximalkraft, Schnellkraft
und Kraftausdauer haben sich prinzipiell
bewidhrt. Durch diese Einteilung lassen
sich klare Ziele fiir den Trainingsprozess
ableiten. Die Abhingigkeit zwischen den
Erscheinungsformen wird jedoch in die-
ser Einteilung nicht beriicksichtigt. Die
Maximalkraft bildet dabei die Basisfédhig-
keit und hat einen direkten Einfluss auf
die Schnellkraft und Kraftausdauer. Das
bedeutet, dass der Auspridgungsgrad von
Schnellkraft und Kraftausdauer u.a. von
der Maximalkraft abhingt (Wirth et al,
2013). Zur inhaltlichen Unterscheidung
der Kraftfahigkeiten sei auf Biihrle (1985;
1989), Giillich und Schmidtbleicher
(1999) sowie Schmidtbleicher (1980; 1987;
2003) verwiesen. Die Dauer und GrofSe
der Adaptationen durch Krafttrainingsbe-
lastungen hdngen dabei vom Belastungs-
widerstand, -umfang und -intensitdt ab.
Weiterhin beeinflussen die Serienpause,
die Ubungsauswahl und -technik, der
aktuelle Trainingszustand und die Trai-
ningsmethode die Anpassungen infolge
eines Krafttrainings (Fréhlich et al., 2009).

3.2 Krafttraining bei Kindern und
Jugendlichen aus historischer
Perspektive

portwissenschaftler und Sportprakti-

ker beschiftigen sich seit mehr als 50
Jahren mit der Frage, ob und wie ein Kraft-
training im Kindes- und Jugendalter sinn-
voll eingesetzt werden kann. Laut Welt-
gesundheitsorganisation gilt Krafttraining
heute als eine essenzielle Mafinahme zur

korperlichen Aktivitét fiir Kinder und Ju-
gendliche. In der Vergangenheit wurden
Kriftigungsiibungen bei Heranwachsen-
den von vielen Experten als nicht empfeh-
lenswert erachtet (American Academy of
Pediatrics, 1983). Begriindet wurde dies
lange Zeit durch den mangelnden Hor-
monstatus, wie dem Testosteron, vor Voll-
endung der Geschlechtsreife. Eine weitere
Begriindung lag in der unzureichenden
Entwicklung des Stiitz- und Bewegungs-
apparates von Kindern sowie der redu-
zierten Belastbarkeit im Jugendalter. Dem
Krafttraining wurde einerseits ein negati-
ver Einfluss auf das Lingenwachstum und
anderseits eine erhohte Verletzungsanfil-
ligkeit der Epiphysenfugen, der Knochen
und des Bindegewebes zugeschrieben
(Mellerowicz et al., 2000). In der Friih-
phase erster empirischer Studien zum
Thema Krafttraining bei Kindern und Ju-
gendlichen zeigten sich keine signifikan-
ten Effekte beziiglich der Steigerung der
Kraft und der Leistungsfdhigkeit (Kirsten,
1963; Vrijens, 1978). Aus diesen Erkennt-
nissen wurde 1983 ein Positionspapier
von der American Academy of Pediatrics
herausgegeben, welches Krafttraining
bei Kindern und Jugendlichen als wenig
zielfilhrend und unangebracht ansah.
Betont wurde die erhohte Verletzungs-
gefahr und die ungesicherte Wirkungs-
weise eines Krafttrainings bei Heran-
wachsenden (Giefling & Frohlich, 2008).
AD 1990 dnderten sich die Krafttrainings-
empfehlungen aufgrund der Zunahme
an empirischer Evidenz (Malina, 2006).
Die revidierten Positionspapiere u.a. der
American Academy of Pediatrics sowie
des American College of Sports Medicine
empfehlen seitdem ein altersabhéngiges
Krafttraining im Sinne der Verletzungs-
prophylaxe, der Leistungssteigerung, der
allgemeinen Fitness sowie des psychi-
schen Wohlbefindens (American Aca-
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demy of Pediatrics, 2001; Malina, 2006).
Nach aktuellen Erkenntnissen dienen
»Kriftigungsiibungen  als  essenzielle
Mafinahme zur Bewegungsforderung von
Kindern und Jugendlichen® (Behm et al.,
2008; Riitten & Pfeifer, 2016). Die aktuel-
len Empfehlungen, zu Krafttrainingspro-
grammen mit Kindern und Jugendlichen,
basieren auf vermehrten Forschungstatig-
keiten (Behringer et al., 2010; 2011; Fai-
genbaum & Myer, 2010). In allen Etappen
des langfristigen Leistungsaufbaus hat die
Entwicklung der Muskelkraft eine grofle
Bedeutung (Lloyd & Oliver, 2012; Faigen-
baum et al.,, 2016). Mittlerweile belegen
eine Vielzahl an internationalen Studien
die positiven Effekte eines altersgerechten
und professionell angeleiteten Krafttrai-
nings. Positive Auswirkungen sind u.a.
die Steigerung der verschiedenen Kom-
ponenten der Muskelkraft (Maximalkraft,
Schnellkraft, Kraftausdauer), die Verbes-
serung von sportartspezifischen Fertigkei-
ten (Laufen und Springen) sowie positive
Effekte beziiglich der Knochendichte, der
Korperzusammensetzung, der kardio-
vaskuldren und der psychosozialen Fak-
toren (Faigenbaum, 2000; Miihlbauer et
al., 2013). Ein betreutes und altersgerecht
durchgefiihrtes Krafttraining mit Kindern
und Jugendlichen kann somit als unge-
fahrlich eingestuft werden und es sind kei-
ne negativen Effekte auf die biologischen
Reifungsprozesse zu erwarten (Behringer
et al., 2010; Faigenbaum & Myer, 2010).
Die Relevanz des Krafttrainings ist inzwi-
schen auch im Nachwuchsleistungssport
unbestritten. Ziel im Nachwuchsleis-
tungssport ist die systematische Vorberei-
tung auf internationale sportliche Erfolge
im Hochleistungsalter, um ,die Spitzen-
position Deutschlands im internationalen
Vergleich zu erhalten und den Stellenwert
des Leistungssports in der Gesellschaft zu
erhohen“ (Deutscher Sportbund, 2016).

Fiir die jungen Sportlerinnen und Sportler
soll mithilfe des Krafttrainings die Grund-
lage fiir die spdtere Gesunderhaltung und
Leistungsfihigkeit geschaffen werden.
Im Jahr 2013 hat der ,Strategieausschuss
des Wissenschaftlichen Verbundsystems
im Leistungssport® ein Ausschreibungs-
verfahren zum Thema Krafttraining
im Nachwuchsleistungssport eroffnet.
Ziel der Studie war es, wesentliche For-
schungsgrundlagen beziiglich alters-,
geschlechts- und sportartspezifischer Be-
lastungsnormative zu erarbeiten. Mithilfe
eines wissenschaftlichen Projektteams in
Kooperation mit leistungssportrelevan-
ten aufleruniversitiren Projektpartnern
wurde das Forschungsdefizit aufgearbeitet
und die Ubertragung der wissenschaftli-
chen Erkenntnisse in die Praxis vorantrie-
ben. Praxisorientierte und wissenschaft-
liche Untersuchungen mit Kindern und
jugendlichen Nachwuchsathleten bildeten
hierfiir die Basis. Die Projektleitung fiir
die Krafttrainingsstudie im Nachwuchs-
leistungssport (KINGS-Studie) lag bei
Professor Granacher (Granacher, 2015).

3.3 Biologische Grundlagen der Mus-
kelkraft

as Wachstum sowie die Reife beein-

flussen die Entwicklung der Muskel-
kraft bei Kindern und Jugendlichen. Ein
zusitzliches Krafttraining kann dabei die
Muskelkraftentwicklung positiv  beein-
flussen. Basierend auf dem biologischen
Reifestatus erfolgt die Beurteilung der
Kraftfihigkeiten und deren Trainierbar-
keit. Das biologische Alter kann anhand
vom Skelettalter, Zahnalter oder durch
sexuelle Geschlechtsmerkmale bestimmt
werden. Bei Kindern ist das Wachstum ein
»diskontinuierlicher und fortschreiten-
der Prozess“. Die hochste Wachstumsge-
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schwindigkeit erreichen Madchen mit ca.
12 und Jungen ca. mit 14 Jahren. Durch
das endokrine System wird die entwick-
lungsbedingte Veranderung der Muskel-
masse sowie die morphologisch-zellularen
Anpassungen an sportliche Belastungen
initilert und gesteuert. Bereits vor der
Pubertit sind die Wachstumshormone,
die Hormone der Nebennierenrinde, das
Insulin, die Geschlechtshormone sowie
das IGF-1 vorhanden. Mit Beginn der
Pubertit steigt die Testosteronausschiit-
tung bei Madchen und Jungen. Dabei sind
die durchschnittlich erreichten Werte der
Midchen um das 15-fache niedriger als
bei den Jungen. Zwischen dem 5. und dem
10. Lebensjahr ist die fettfreie Kérpermas-
se bei Jungen gegeniiber, Mddchen um
1-3 Kilogramm erhoht und nimmt beim
Ubergang in die Pubertit um etwa zehn
Kilogramm zu. Ausgehend von etwa 25-
29 Prozent Muskelmasse am Gesamtkor-
pervolumen in der vorpubertiren Phase
steigt diese in der Pubertit bei Jungen auf
bis zu 35-42 Prozent und bei Madchen auf

bis zu 32-36 Prozent an (Siewers, 2008;
Horn et al,, 2012). In Abbildung 2 ist der
Zusammenhang vom Testosteronniveau
und der Oberkorperkraft bei Madchen
und Jungen dargestellt. Physiologisch ge-
sehen ist die Kraftsteigerung von der Mus-
kelfaserzusammensetzung, vom physiolo-
gischen Muskelquerschnitt sowie von der
inter- und intramuskuldren Koordination
abhingig (Menzi et al., 2007). Es werden
»Slow-Twitch® Fasern (Typ 1) und ,Fast-
Twitch® Fasern (Typ 2) unterschieden.
Nach der Geburt dndert sich die Muskel-
faserzusammensetzung, welche genetisch
bedingt ist nicht mehr grundlegend (Sta-
ron et al., 2000). Aus Untersuchungen von
Perusse et al. (1987) und Zhai et al. (2005)
sind die Muskelgrofle sowie die Muskel-
kraft zu 70 Prozent genetisch und zu 30
Prozent durch Umwelteinfliisse bestimmt.
Bei Jungen fiihrt hauptsachlich eine Ver-
groflerung der Typ 2 Muskelfasern zu ei-
nem Kraftzuwachs wihrend der Pubertit
(Glenmark et al., 1992). Die isokinetische
Kraft ist sowohl von der Summe der Quer-

Testosteronlevel und Oberkérperkraft

Testosteronlevel (Jungen) s

Oberkoperkraft (Jungen) \’

Testosteronlevel (Madchen)

Oberkorperkraft (Midchen)
flmm T
—— = -
Pubertat
0 5 10 12 15 20 >
Alter (Jahre)

Abb.: 2.
phan, 2007, S. 2)

Zusammenhang von Testosteronniveau und der Oberkorperkraft (in Anlehnung an Goebel ¢ Ste-
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schnitte der Muskelfasern als auch von
der Muskelfaserldnge und von ihrem An-
satzwinkel abhangig. Sowohl bei Kindern
als auch bei Erwachsenen ist der Muskel-
querschnitt proportional zur isometri-
schen Kraft. Das bedeutet, dass die Kraft
im Kindesalter mit zunehmendem Mus-
kelvolumen steigt. In der prapubertiren
Etappe sind die Unterschiede zwischen
den Geschlechtern hinsichtlich der Kraft-
auspragung noch gering. Wahrend dieser
Zeit steigt der Kraftzuwachs proportional
zum Liangenwachstum. Mit Beginn der
Pubertit verdndern sich die Kraftverhilt-
nisse insbesondere durch hormonelle Ein-
fliisse und es treten vermehrt geschlechts-
spezifische Unterschiede auf. Bei den
Midchen erhoht sich die Muskelmasse
vorwiegend in den unteren Extremiti-
ten, aufgrund der Zunahme des Korper-
gewichts. Mit dem Einsetzen der Pubertat
beginnt bei den Jungen ein starker Mus-
kelzuwachs, welcher bis zu ca. drei Jahre
nach dem pubertiren Wachstumsschub
bestehen bleibt. In dieser Wachstums-
phase ist ein Krafttraining durch den Zu-
stand der Knochen nicht uneingeschrankt
moglich. Bei Heranwachsenden ist die
Ossifikation der Knochen noch nicht ab-
geschlossen und aufgrund geringer Kalk-
einlagerungen in den Knochen weisen
diese eine hohere Biegsamkeit bei gleich-
zeitig verminderter Zug- und Druckfes-
tigkeit auf. Besonders zu beachten sind
die noch nicht verkndcherten Wachs-
tumszonen der Knochen aufgrund ihrer
erhohten wachstumsbedingten Teilungs-
rate (Siewers, 2008). Die Epiphysenfuge
ist fiir das Laingenwachstum der Knochen
verantwortlich und sorgt im Alter von ca.
20 Jahren durch Verknocherung fiir einen
Abschluss des Langenwachstums. Durch
das Wachstumshormon STH (Somatotro-
pes Hormon) sowie durch das Schilddrii-
senhormon Thyroxin, wird das Wachstum

gesteuert. In der Pubertét kann es hiufig
zu einem schnellen Lingenwachstum
kommen. Um Instabilititen und Dys-
balancen zu vermeiden, miissen im Trai-
ning Gleichgewichtsitbungen durchge-
fiihrt werden (Horn et al., 2012). Neben
der Muskelfaserzusammensetzung sowie
dem physiologischen Muskelquerschnitt
ist die Kraft bzw. die Kraftsteigerung von
der intramuskulidren (verbesserten Rek-
rutierung, Frequenzierung und Synchro-
nisation) und intermuskulédren (optimales
Zusammenspiel von Agonisten und Ant-
agonist) Koordination abhéngig. Durch
Krafttrainingsinterventionen konnen
sowohl die inter- als auch die intramus-
kuldre Koordination verbessert werden
(Menzi et al., 2007; Horn et al., 2012).

3.4 Ontogenese und motorische Ent-
wicklung

ktuelle Studien belegen, im Gegen-

satz zu dlteren Publikationen, in
denen die Trainierbarkeit der Kraft vor
der Pubertit angezweifelt wurde, dass der
Organismus {iber die gesamte Lebens-
spanne trainierbar ist (Schmidtbleicher,
1994; Conzelmann, 1997; Lloyd & Oli-
ver, 2012; Faigenbaum et al,, 2016). Zu
Beginn dieses Abschnittes werden die
einzelnen Entwicklungsabschnitte be-
schrieben und deren entwicklungsspe-
zifische Besonderheiten herausgestellt.
Im ,Handbuch Kinder und Jugendtrai-
ning“ von Martin et al. (1999) umfasst
die Kindheit den Lebensabschnitt von der
Geburt bis zum 14. Lebensjahr. Winter
(1998) differenziert die Kindheit in die
Phase des Vorschulalters (4 bis 7 Jahre)
sowie in das frithe (7 bis 10 Jahre) und das
spate Schulkindalter (Méddchen: 10 bis 12
Jahre; Jungen: 10 bis 13 Jahre). Die Puber-
tat wird in zwei weitere Reifungsphasen,
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der Pubeszenz (frithes Jugendalter) und
Adoleszenz (spites Jugendalter), unter-
teilt. Nach Mellerowicz et al. (2000) sind
besonders in der Pubertit die geschlechts-
spezifischen Unterschiede zu beachten.
Spatestens ab dem Kindesalter verliert
das kalendarische Alter an Erklarungs-
wert und das biologische Alter gewinnt
an Bedeutung (Wollny, 2002). Dabei kann
das biologische Alter mehrere Jahre vom
chronologischen Alter abweichen. Des-
halb ist es wichtig, den Reifegrad (Friih-,
Normal- und Spitentwickler) der Kinder
zu erfassen. Besonders grofie Entwick-
lungsunterschiede zeigen sich zu Beginn
des spiten Schulkindalters bis zum Ende
des spdten Jugendalters (Winter, 1998;
Wollny, 2007). Kinder und Jugendliche
welche sich im selben Lebensalter befin-
den, zeigen nicht zwangslaufig dieselben
Merkmalsauspragungen. In den Ent-
wicklungsverldufen miissen individuelle
Unterschiede hinsichtlich des Eintritts-
zeitpunktes, des Ausgangsniveaus und
der Lerngeschwindigkeit beriicksichtigt
werden (Wollny, 2002). Im folgenden
Abschnitt werden die trainingsprak-
tisch relevanten Grundlagen der biolo-
gischen Entwicklung ndher beschrieben.

Die Phase des frithen Schulkindalters ist
sowohl gekennzeichnet durch wachs-
tumsbedingte Veranderungen der Kor-
performen und -proportionen als auch
durch somatische, psychische und kog-
nitive Veranderungen (Scheid, 1994). Im
frithen Schulkindalter (7 bis 10 Jahre) be-
sitzen Kinder eine hohe motorische Lern-
fahigkeit (Mellerowicz et al., 2000) und
ihr Bewegungsverhalten ist durch eine
»ausgepragte Lebendigkeit und Mobili-
tat“ gekennzeichnet (Winter, 1998). Nach
Scheid (1994) sind die Bewegungen im
frithen Schulkindalter weniger fliissig und
erscheinen vielmehr unrund und eckig.

Die Kinder kénnen durch ein regelmi-
Biges Training motorische Fihigkeiten
erwerben und diese fithren zu einer steti-
gen Zunahme der Kraft und Schnelligkeit
(Schmidtbleicher, 1994; Weineck, 2010).
Unterschiede zwischen den Geschlechtern
sind noch relativ gering, wobei Jungen ge-
ringfiigig hohere Werte erzielen als Mad-
chen. Die Kraftfdhigkeiten sind in den
oberen Extremititen in der Regel niedri-
ger bzw. geringer als in den unteren Extre-
mitdten, da diese im Alltag haufiger bean-
sprucht werden (Schmidtbleicher, 1994).
Bei Grundschulkindern steht die Festi-
gung der motorischen Grundfertigkeiten
im Mittelpunkt. Die koordinativen Fihig-
keiten koénnen durch Spiele und Turn-
ibungen verbessert werden (Mellerowicz
et al., 2000). Nach Winter (1998) beginnt
mit etwa zehn Jahren die Phase des spéten
Schulkindalters bzw. die Phase der spiten
Kindheit. Der Ubergang von frither zu
spater Kindheit ist dabei flielend (Mar-
tin et al., 1999). Im spaten Schulkindal-
ter ist die motorische Entwicklung durch
die Verbesserung des Bewegungsflusses
und durch die Beherrschung schwieriger
Aufgaben gekennzeichnet. Dabei erfolgt
die Auspragung koordinativer Féhigkei-
ten vor der Auspriagung konditioneller
Fahigkeiten. Durch das steigende Kor-
perwachstum optimieren sich die Kor-
perproportionen und ein verbessertes
Last-Kraft-Verhéltnis wird erkennbar
(Winter, 1998; Weineck, 2010). Aus den
Ergebnissen aktueller Studien bildet die
Kindheit eine essenzielle Phase in der mo-
torischen Entwicklung. Im Kindesalter
liegt der Schwerpunkt auf der Entwick-
lung der neuromuskuldren Koordination
(neuromuskulire Plastizitit). Das Funda-
ment fiir die spateren Entwicklungsetap-
pen wird in der Kindheit geschaffen. Das
Training umfasst dabei eine Vielzahl an
Bewegungsfertigkeiten sowie Ubungen
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zur Entwicklung der Kraft und Schnell-
kraft. Kinder welche eine grofiere Bewe-
gungsqualitidt aufweisen, erzielen hohere
Kraftleistungen und haben ein reduzier-
tes Verletzungsrisiko (Faigenbaum et al,,
2016; Lloyd, 2018). Mit zunehmendem
Alter steigt die Maximalkraftfahigkeit von
Jungen und Médchen. Nach Menzi et al.
(2007), erreichen die Jungen jedoch eine
groflere Maximalkraftfahigkeit. Aufgrund
der Freisetzung androgener Hormone
steigt die Trainierbarkeit der minnlichen
Jugendlichen im Rahmen der Pubertit
stark an. Hervorzuheben sind die Mus-
kelmasseanstiege aufgrund der gesteiger-
ten Proteinsynthese (Schmidtbleicher,
1994). Mit Beginn der ersten puberalen
Phase steigen die Schnell- und Maximal-

kraft bei den Jungen und kurzfristig auch
bei den Midchen an (Ehlenz et al., 1998).
In dieser Entwicklungsphase fallen un-
harmonische Bewegungen auf, da das
Wachstum der Muskeln hinter dem des
Skeletts zurtickbleibt. In der Phase der Pu-
beszenz sind zwischen den Geschlechtern
Unterschiede bzgl. der Kraftfihigkeiten
festzustellen. Das Kraft-Last-Verhiltnis
entwickelt sich in der Pubertit weniger
glinstig und bei Méddchen sind sogar sta-
gnierende Relativkraftverhiltnisse vorzu-
finden (Menzi et al., 2007). In der Ado-
leszenz erreichen Méddchen nur noch ca.
zwei Drittel der Kraft- und Schnellkraft-
leistungen von Jungen (Winter, 1998).

In der motorischen Entwicklung der
Kinder und Jugendlichen kann ein ziel-

Entwicklungsabschnitt

Alter in Jahren

Entwicklungsspezifische
Besonderheiten

- hoher Bewegungs- und Spieldrang

Jungen: 10 bis 13

Vorschulalter 3 bis 6/7 . . L
- geringe Konzentrationsfahigkeit
- sehr gute motorische Lernfahigkeit
Frihes Schulkindalter 6/7 bis 10 .
- ungestiimes Bewegungsverhalten
- Schlusselphase flr das spéatere
Méadchen: 10 bis 12 Bewegungskdnnen
Spates Schulkindalter

- guinstiges Kraft- Last-Verhaltnis des

Kérpers

Erste puberale Phase

(Pubeszenz)

Madchen: 11/12 bis 13/14
Jungen: 12/13 bis 14/15

- verminderte Belastbarkeit des
passiven Bewegungsapparats
- erhohte Trainierbarkeit der

konditionellen Fahigkeiten

Zweite puberale Phase

Médchen: 13/14 bis 17/18

- Trainierbarkeit der koordinativen und

konditionellen Fahigkeiten erreicht

(Adoleszenz) Jungen: 14/15 bis 18/19 gegen Ende der Adoleszenz
annahernd Erwachsenenwerte
- Phase der vollen Auspragung der
Frihes . . .
18/20 bis 30/35 motorischen Entwicklung und des
Erwachsenenalter
gesamten Organsystems
Tab.: 2. Die Entwicklungsstufen und ihre spezifischen Besonderheiten (in Anlehnung an Frohlich et al., 2009,

S.5)
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gerichtetes Krafttraining dazu beitragen,
die sportliche Leistung zu erhohen und
die Gesundheit zu fordern (Gabriel et al.,
2016). Dabei sind in allen Entwicklungs-
phasen alle Komponenten der korperli-
chen Fitness (Schnelligkeit, Kraftausdauer,
Maximalkraft, Gewandtheit) trainierbar.
Die Trainerbarkeit muss sich jedoch am
biologischen Alter der Kinder und Jugend-
lichen orientieren (Liider et al., 2018). In
Tabelle 2 sind die Entwicklungsstufen und
die spezifischen Besonderheiten des jewei-
ligen Entwicklungsabschnittes in Anleh-
nung an Frohlich et al. (2009) dargestellt.
Im folgenden Abschnitt wird das ganz-
heitliche motorische Entwicklungsmodell
von Lloyd et al. (2015) naher beschrieben.

3.5 Entwicklungmodell fiir das Kin-
der- und Jugendtraining

usgehend von der Regierung und

den professionellen Sportvereinen
besteht aktuell ein hohes Interesse an
der Entwicklung von Nachwuchsleis-
tungssportlern. Hierbei ist vor allem die
athletische Entwicklung, die Maximie-
rung der korperlichen Fitness sowie die
Reduzierung des Verletzungsrisikos im
Kindes- und Jugendalter von grofier Be-
deutung. Das Ziel besteht darin, athleti-
sche und robuste Nachwuchsleistungs-
sportler zu entwickeln. Das Krafttraining
im Nachwuchsleistungssport wurde in
der Vergangenheit aus Angst vor Ver-
letzungen und reduzierter Anpassungs-
fahigkeit hinterfragt. Nach aktuellen evi-
denzbasierten Erkenntnissen erreichen
Kinder und Jugendliche durch ein ange-
messenes Entwicklungstraining wichtige
Adaptationen ungeachtet der Reifestufe
(Lloyd & Oliver, 2012). Ein Krafttrai-
ning steigert die korperliche Fitness und
das Verletzungsrisiko wird reduziert.

Das ,Youth Physical Development-Mo-
dell“von Lloyd und Oliver (2012) vereinigt
wissenschaftliche Erkenntnisse mit dem
aktuellen Verstindnis von Trainingswirk-
samkeit bei Kindern und Jugendlichen.
Das Modell beinhaltet, verglichen mit
fritheren Entwicklungsmodellen (Balyi &
Hamilton, 2004), alle Komponenten der
korperlichen Fitness (z.B. Kraft, elementa-
re Bewegungsfertigkeiten, Beweglichkeit).
Die Komponenten der korperlichen Fit-
ness sind mit unterschiedlichen Schwer-
punkten in allen Phasen der biologischen
Reife trainierbar und entwickelbar. Kin-
der und Jugendliche sind nach aktuellen
Studien in der Lage ihre korperliche Leis-
tungsfahigkeit zu entwickeln. Dies betrifft
unter anderem die Laufgeschwindigkeit
(Rumpf et al., 2012; Moran et al,, 2016),
die Ausdauer (Armstrong & Barker, 2011),
die Schnellkraft (Behm et al., 2017) sowie
die motorischen Fertigkeiten (Behringer
etal, 2011). Ausgehend vom YPD-Modell
soll das Kraft- und konditionelle Training
im frithen Kindesalter begonnen werden
und die Belastung erfolgt auf der Grundla-
ge der biologischen Reife. Im frithen Kin-
desalter konnen die Kraft sowie die Fer-
tigkeiten durch erkundende Aktivititen
sowie durch grundlegende gymnastische
Bewegungen entwickelt bzw. gefordert
werden. Ziel des frithen Trainingsbeginns
ist die Nutzung der neuronalen Plastizitat
in den frithen Kindheitsjahren (Gogtay
et al., 2004). In der Kindheit wird somit
das Fundament fiir das spitere Athle-
tiktraining geschaffen. Dabei stehen die
Entwicklungen der Kraft und elemen-
tarer Bewegungsfertigkeiten im Mittel-
punkt (Lloyd, 2018). In Abbildung 3 ist
das ganzheitliche motorische Entwick-
lungsmodell von Lloyd et al. dargestellt.

Ziel des Modells ist eine altersgemi-
Be Zuordnung und Periodisierung von
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lltersstufe Frihes Kindesalter Mittleres und spates Kindesalter Jugendalter Erwachsenenalter
Alter (Jahre) 4 24 511 1220 21+
Kalendarisches Alter (Jahre) & 24 5-9 10-19 20+
Reifungsphase Prapubertar (pra PHV) I PHV | Postpubertar (post PHV)
Freizeitjahre
[Falententwicklung Investitionsjahre Jahre des AUSPIODIErENS = ====m == === e me e e e
Spezialisierungsjahre
Exploration und soziale Faergr;ggﬁzﬁi:g Tksga ?i‘? ::“_Vfr}.sf I_h.s ‘.Df'ffs.sls_e |‘n ........
Psycho-soziale Entwicklung imeradion Selbstwirksamkeit i Ke
""""""""""""""" Mollvaion 2ur lebenslangen sportichen und Korperichen Akt
EBF EBF EBF | EBF
ssF s SSF | SSF
Bewegictket | Beweglichkeit Bewegichket
Gewandtheit Gewandtheit Gewandtheit
Srperich t . Schneliigkeit Schnelligkeit
Sclmellkral; - .St‘:.h.né.lll‘(.r.aftm : . .Sch.ne.llkréﬂ.
7 Kraft* 3 Kraft* 7 Kmﬁ;
7 ‘ Hypertrophie Hypertrophie
SfUmseg?‘ggf\"':?ﬁ“d Alfariaet ind Sifmchsa muxeand Sta#:lvse:?l‘::z:r:and
Abb.: 3. Motorisches Entwicklungsmodell im Kindes- und Jugendalter (Biisch et al., 2017, S. 36) [EBF =

elementare Bewegungsfertigkeiten, SSF = sportspezifische Fertigkeiten, PHV = Peak-Height-Velocity,

* = Kraftausdauer und Maximalkraft]

psychosozialen und korperlichen Ent-
wicklungsinhalten. Die Einteilung in die
Altersstufen (frithes Kindesalter, mitt-
leres und spites Kindesalter, Jugend-
alter, Erwachsenenalter) dient als grobe
Orientierung und erfolgt anhand des ka-
lendarischen Alters. Fiir eine langfristige
Entwicklung der Kinder und Jugendli-
chen, sollten sich die Trainingsinhalte am
biologischen Reifegrad orientieren. Im
motorischen Entwicklungsmodell werden
die prapubertdre, pubertire und postpu-
bertire Phase unterschieden. Die unter-
schiedliche Schriftgrofie der Begriffe im
Entwicklungsmodell, verdeutlicht die Ge-
wichtung im langfristigen Entwicklungs-
verlauf. Eine groflere Schriftgrofle zeigt
eine entsprechend hoéhere Gewichtung
an. Die Schattierungen kennzeichnen eine
unterschiedliche Gewichtung in den dif-
ferenzierten Reifungsphasen (prapuber-
tar, PHV, postpubertir). Die Einteilung
orientiert sich am Beginn des sogenann-
ten Wachstumsschub. In dieser Phase ist
mit der grofiten Korperhohenverdnde-

rung (Peak-Height-Velocity) zu rechnen.
Daraus resultieren trainingspraktische
Konsequenzen wie beispielsweise die
Ubungsauswahl und  Belastungshdhe.
Mithilfe des Regressionsmodells von Mir-
wald et al. (2012) kann durch die Anga-
ben zum Geschlecht, zum Geburts- und
Testdatum, zur Korperhohe stehend und
sitzend sowie der Kérpermasse das biolo-
gische Alter bzw. der Beginn des Wachs-
tumsschubs abgeschitzt werden (Mirwald
et al., 2002; Sherar, 2005). Eine kosten-
freie Software zur Berechnung der PHV
kann auf der Homepage des Instituts fiir
Angewandte Trainingswissenschaft he-
runtergeladen werden (http://www.iat.
uni-leipzig.de/service/downloads/fach-be-
reiche/-technik-taktik/biofinal/-view).

Mit dem Entwicklungsmodell von Lloyd
et al. (2015) sollen Kinder und Jugend-
liche fiir ein lebenslanges Sporttreiben
motiviert werden. Dies soll durch eine in-
dividualisierte motorische Entwicklungs-
forderung anhand des biologischen Alters
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erfolgen. Alle Komponenten der korperli-
chen Fitness sind nach Lloyd et al. (2015)
zu jedem Zeitpunkt der Entwicklung trai-
nierbar. In Abhéngigkeit des biologischen
Reifegrades unterscheidet sich die Trai-
nierbarkeit der einzelnen Komponenten.

Die elementaren Bewegungsfertigkeiten
(z.B. Springen, Werfen, Laufen) sollten
in den prapubertiren Entwicklungspha-
sen bis zur mittleren Kindheit entwickelt
und durch ein systematisches Training ge-
fordert werden. In diesem Altersbereich
spielt der Spafifaktor im Training eine
entscheidende Rolle. Die Entwicklung
und Férderung von sportartspezifischen
Fertigkeiten (z.B. Weitsprung, Speerwurf)
gewinnt ab dem spiten Kindesalter und
insbesondere mit Beginn der Pubeszenz
an Bedeutung. Ab dem mittleren Kin-
desalter werden die Fitnesskomponenten
Gewandtheit, Schnelligkeit sowie Maxi-
mal- und Schnellkraft besonders gefor-
dert. Bereits ab der frithen Kindheit kann
die Kraftausdauer entwickelt werden und
bleibt bis ins junge Erwachsenenalter ein
fester Bestandteil tiber alle Entwicklungs-
phasen hinweg. Das zentrale Element im
Modell von Lloyd et al. (2015) stellt die
Forderung der Muskelkraft dar. Sie bil-
det fiir weitere athletische Komponenten
(zB. Plyometrie, Laufgeschwindigkeit)
die Grundlage. Das Training sollte ab-
wechslungsreich gestaltet werden und
die Prioritat liegt auf der Entwicklung
der Schnellkraft, Muskelkraft und Bewe-
gungskompetenz. Kinder und Jugendliche
welche eine groflere Bewegungsqualitit
aufweisen, erreichen hohere Kraft- und
Athletikwerte, haben ein reduziertes Ver-
letzungsrisiko und haben die Chance
auf eine langfristige Teilnahme am Leis-
tungs- und Freizeitsport (Faigenbaum et
al,, 2016; Lloyd, 2018; Liider et al., 2018).

3.6 Wirkungen von Krafttraining im
Entwicklungsverlauf

Seit den 1970er-Jahren ist das For-
schungsinteresse zum Thema Kraft
und Krafttraining mit Kindern und Ju-
gendlichen deutlich gestiegen. Biisch et al.
(2017) fithrten eine systematische Litera-
turrecherche in der Datenbank PupMed,
zur Thematik Krafttraining mit Kindern
und Jugendlichen durch. Im Zeitraum
zwischen 1970 bis 2017 fanden sie 68.649
Publikationen. Dabei wurden Experten-
meinungen sowie systematische Uber-
sichtartikel und Metaanalysen betrachtet.
In Abbildung 4 ist das Ergebnis der syste-
matischen Literaturrecherche abgebildet.
Das Krafttraining im Kindes- und Jugend-
bereich umfasst drei tibergeordnete Ziel-
stellungen. Diese sind die Entwicklung der
sportlichen und alltagsmotorischen Leis-
tung sowie die Forderung der Gesundheit
und des psychosozialen Wohlbefindens.
Aus aktuellen Studien geht hervor, dass ein
Krafttraining mit Kindern und Jugend-
lichen, die Kraft sowie die korperliche
Leistungsfihigkeit iiber die reifebedingten
Veranderungen steigern kann (Behringer
et al,, 2011; Granacher et al,, 2011; Lloyd
et al, 2014). Aus Metaanalysen geht her-
vor, dass ein altersgerechtes Krafttraining
sowohl im prapubertiren (Médchen: 11-
12 Jahre, Jungen: 13-14 Jahre) als auch im
pubertdren Alter (Madchen: 12-18 Jahre,
Jungen: 14-18 Jahre) zu Kraftsteigerungen
fithrt. Die Studien belegen eine Steigerung
der Kraft um 10 bis 40 Prozent (Falk &
Tenenbaum, 1996; Payne et al., 1997; Beh-
ringer et al., 2010; Lazaridis, 2013). Aus
der metaanalytischen Untersuchung von
Behringer et al. (2010) wurde herausge-
funden, dass ein Krafttraining mit Heran-
wachsenden grofie Effekte beziiglich der
Verbesserung des Kraftniveaus bewirkt.
Einfluss auf die entsprechenden Zuwachs-
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Abb.: 4.
1970 bis 2017 (Biisch et al., 2017, S. 35)
raten haben das Geschlecht, die Belas-
tungsgestaltung, das biologische Alter so-
wie die Trainingsmethode. Diese Faktoren
miissen bei der Bewertung beachtet wer-
den. In den Entwicklungsphasen unter-
scheiden sich die relativen Kraftzuwachs-
raten nicht bedeutsam. In Bezug auf die
absoluten Verbesserungen erreichen post-
pubertire Jungen groflere Krafttrainings-
effekte als prapubertire Jungen (Lloyd &
Oliver, 2014). Anhand einer Metaanaly-
se von Lesinski, Prieske und Granacher
(2016) sowie eines Literaturiiberblicks
von Granacher et al. (2016) konnte ge-
zeigt werden, dass ein Krafttraining auch
im Nachwuchsleistungssport, unabhéngig
von Geschlecht, Trainingsform und Alter
zu bedeutsamen Kraftzuwichsen fiihrt. In
Anlehnung an Rhea (2004), kann mithilfe
von standardisierten Effektgrofien (EG)
die Bedeutsamkeit der Kraftzuwichse be-
rechnet werden (EG < 0,35 = trivialer Ef-
fekt, 0,35 < EG < 0,80 = kleiner Effekt, 0,80
< EG < 1,50 = mittlerer Effekt, EG = 1,50

Ergebnis der systematischen Literaturrecherche in der Datenbank PubMed im Zeitraum zwischen

= grofler Effekt). Ein Krafttraining zeigt
unabhéngig von Geschlecht, Trainings-
form und Alter mittlere Effekte auf die
Maximal- (EG = 1,09) und Schnellkraft
(EG = 0,80) sowie kleine Effekte auf die
sportartspezifische Leistung (z.B. Wurf-
geschwindigkeit ; EG = 0,75) und auf die
Kraftausdauer (EG = 0,57). In Abbildung
5 sind die generellen Effekte eines Kraft-
trainings bei Nachwuchssportlern auf die
Maximalkraft, Schnellkraft, Kraftausdau-
er sowie auf sportartspezifische Leistun-
gen nach Lesinski et al. (2016) abgebildet.

Unter der Beriicksichtigung des kalenda-
rischen Alters ergaben sich fiir die Maxi-
malkraft mittlere Effekte im Kindes- (EG
= 1,35) und Jugendalter (EG = 0,91). Fiir
die Schnellkraft konnten kleine Effekte
(Kindern: EG = 0,78) sowie mittlere Ef-
fekte (Jugendliche: EG = 0,85) ermittelt
werden. Beziiglich der Kraftausdauer
konnten fir Kinder keine Angaben ge-
macht werden, aufgrund der fehlenden
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Abb.: 5.

bzw. nicht ausreichenden Studienergeb-
nisse. Im Jugendalter kénnten bzgl. der
Kraftausdauer triviale Effekte (EG = 0,19)
festgestellt werden. Die Wirkung eines
Krafttrainings auf die sportartspezifi-
sche Leistung steigt mit zunehmendem
Alter (Kinder: EG = 0,50; Jugendliche:
EG = 1,03). In Abbildung 6 sind die Ef-
fekte eines Krafttrainings in Abhiangig-
keit vom kalendarischen Alter abgebildet.

Unter der Beriicksichtigung des Ge-
schlechts konnten fiir die Maximalkraft
mittlere Effekte (Madchen: k. A.; Jun-
gen: EG = 1,21) ermittelt werden. Fiir die
Schnellkraft ergaben sich kleine (Mad-
chen: EG = 0,61) bis mittlere (Jungen: EG
= 0,85) Effekte. Fiir die Wirkung eines
Krafttrainings bezogen auf die Verbesse-
rung der Kraftausdauer konnten kleine
Effekte (Médchen: k. A,; Jungen: EG =
0,77) berechnet werden. Signifikant (p =
0,04) geschlechtsspezifische Wirkungen

Generelle Effekte von Krafttraining bei Nachwuchsathleten (Lesinski et al, 2016, S. 12)

zeigten sich in Bezug auf die sportart-
spezifische Leistung. Die Médchen (EG
= 1,81) erreichten hierbei groflere Ef-
fekte als die Jungen (EG = 0,72). In Ab-
bildung 7 sind nach Lesinski et al. (2016)
die Effekte eines Krafttrainings in Ab-
hiangigkeit vom Geschlecht dargestellt.
Ein uneinheitliches Bild zeigte sich bei
der Wirkung eines Krafttrainings auf die
Maximal- und Schnellkraft, die Kraft-
ausdauer sowie auf sportartspezifische
Leistungen in Abhingigkeit von der Trai-
ningsform. Um die Maximalkraft zu ver-
bessern zeigten sich signifikant hoherer
Wirkungen (p < 0,001) zugunsten eines
Freihanteltrainings (EG = 2,97) gegen-
tiber einem Krafttraining an Maschinen
in Kombination mit Freihanteln (EG =
1,16), einem funktionellen Training (EG =
0,62), einem plyometrischen Training (EG
= 0,39) und einem Krafttraining an Ma-
schinen (EG = 0,36). In Abbildung 8 sind
die Effekte eines Krafttrainings bei Nach-
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Effekte von Krafttraining bei Nachwuchsathleten in Abhdngigkeitvom kalendarischen Alter (Lesinski

etal, 2016, S. 12)
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Abb.: 7.

Effekte von Krafttraining bei Nachwuchsathleten in Abhdngigkeit vom Geschlecht (Lesinski et al.,

2016, S. 12)
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al.,, 2016, S. 13)

wuchsathleten in Abhéngigkeit von der
Trainingsform dargestellt (Lesinski et al.,
2016).Die Funktionen und Zielstellungen
eines Krafttrainings im Nachwuchsleis-
tungssport sind sehr vielfaltig und umfas-
sen die Belastbarkeitssicherung, die Ver-
letzungs- und Fehlbelastungsprophylaxe,
die Verbesserung der Muskelkraft und
der sportmotorischen Leistungen sowie
die Entwicklung von Voraussetzungen fiir
Lernprozesse im Techniktraining. Beziig-
lich akuter und chronischer Schidigungen
des Bewegungsapparates und typischer
bewegungsbedingter Erkrankungen hat
Krafttraining einen primarpriventiven
Charakter. Untersuchungen von Hagberg
et al. (1984) und Watts et al. (2004) besta-
tigen die positiven Effekte auf das kardio-
vaskuldre System (Blutlipide, Blutdruck)
sowie auf psychologische Merkmale u.a.
der Verbesserung der Selbsteinschitzung,
des Selbstvertrauens, des Selbstwertge-
fithls und der Aufmerksamkeitsleistungen
(Rians et al.,1987; Holloway et al.,1988;
Annesi et al.,, 2005). Im Sinne der Verlet-
zungs- und Osteoporoseprophylaxe wirkt
sich ein Krafttraining positiv auf die Kno-
chenmineralisation (Knochenmineralge-
halt, Knochendichte) aus (Morris et al.,
1997; Nichols et al., 2001; Yu et al., 2005).

Effekte von Krafttraining bei Nachwuchsathleten in Abhdngigkeit von der Trainingsform (Lesinski et

Weiterhin hat ein Krafttraining einen po-
sitiven Einfluss auf die Kérperzusammen-
setzung, hinsichtlich der Zunahme der
fettfreien Kérpermasse und der Abnahme
des Korperfettanteils (Treuth et al., 1998;
Watts et al., 2004; Yu et al., 2005; Shaibi
et al., 2006). Im Sinne der Belastbarkeits-
sicherung koénnen sportlich engagierte
Midchen und Jungen auch aus verlet-
zungspraventiver Sicht von einem regel-
mifligen Krafttraining profitieren (Fai-
genbaum & Myer, 2010; Faigenbaum et al.,
2016). Das Krafttraining im Nachwuchs-
leistungssport gilt als wichtigste Maf3-
nahme um die Belastungsvertraglichkeit
nachhaltig zu sichern (Lloyd et al., 2015).
Studien belegen, eine Reduktion des Ver-
letzungsrisikos in Spielsportarten durch
Kriftigungsiibungen (Rumpfstabilisation,
Haltungsschulung) welche mittelfristig in
der Vorbereitungsperiode bzw. langfristig
im Rahmen der Aufwirmprogramme in-
tegriert wurden (Hewett et al., 1999; Heidt
et al., 2000; Soligard et al., 2008). Der Er-
folg der verletzungspriventiven Mafinah-
men héngt dabei von der Trainingsbereit-
schaft der Sportler ab (Steffen et al., 2008).
Im Vergleich zu anderen Sportarten (Fuf3-
ball: 6,2; Badminton: 0,05 Verletzungen
pro 100 Stunden Training) zeichnet sich
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Zielbereich Komponente Wirkungsbereich Kinder Jugendliche
Sportliche Leistung Kraftdimension Maximalkraft + +
Schnellkraft + +
Kraftausdauer + ?
Sprungkraft + *
Elementare Laufen #*,
Bewegungs- Springen +
fertigkeiten Werfen *
Sportartspezifische Baseball ? +
Bewegungs- Fussball T +
fertigkeiten Handball ? +
Schwimmen ? +
Gesundheit Verletzungspravention Verletzungsrate + +
Knochenstatus Knochendichte * +
Kérperzusammen- Kérperfettanteil + +
setzung Hautfaltendicke + ?
Kardiovaskulare Blutlipide + +
Faktoren Blutdruck 7 +
Psychosoziales Psychosoziale Faktoren Selbstkonzept = +
Wohlbefinden Selbstwirksamkeit = +
Selbstwertgefiinl = +

Abb.: 9.

Auswirkungen von Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen (in Anlehnung an Biisch et al., 2017,

S. 36) [+ = positive, signifikante Wirkung, = keine signifikante Wirkung, ? = fehlender Wirkungs-

nachweis]

ein angeleitetes Krafttraining durch ein
extrem geringes Verletzungsrisiko (0,003
Verletzungen pro 100 Stunden Krafttrai-
ning mit Adoleszenten) aus (Hamill, 1994;
Malina, 2006; Faigenbaum & McFarland,
2008; Myer et al., 2009; Faigenbaum et
al., 2011). In vielen Sportarten wie zum
Beispiel im Schwimmen, Eisschnelllauf,
Ringen, Geriteturnen sowie im Gewicht-
heben bildet das Krafttraining einen un-
verzichtbaren Bestandteil des Trainings.
Fiir eine hochwertige Technikausfithrung
werden muskuldre Voraussetzungen be-
notigt, welche durch ein altersgerechtes
Krafttraining entwickelt werden kénnen.
In diesem Sinne erfiillt das Krafttraining
eine ,Eintrittskartenfunktion® fiir die
Sportarten. Neben der Verbesserung der
Ausfithrungsqualitat erhoht ein Krafttrai-
ning in verschiedenen Sportarten (tech-
nisch-akrobatische Sportarten, Sportspie-
le, Radsport) auch den Wirkungsgrad der
Technik. Damit erfiillt das Krafttraining
eine ,Optimierungsfunktion hinsicht-

lich der sportlichen Technik (Horn et
al., 2012). In Abbildung 9 ist der aktu-
elle empirische Kenntnisstand zu Aus-
wirkungen eines Krafttrainings im Kin-
des- und Jugendalter zusammengefasst.

3.7 Krafttrainingsempfehlungen im
Entwicklungsverlauf

Seit den 1980er Jahren ist Krafttraining
in vielen nationalen Vereinigungen
(National Strength and Conditioning As-
sociation, Australian Strength an Condi-
tioning Association, American College
of Sports Medicine) und in vielen Re-
views anerkannt und gilt als sicher, ge-
sund, kraft- und schnellkraftoptimierend
(Behm et al.,, 2008; Behm et al., 2017).
Nach aktuellen Studien bildet das Kraft-
training eine wichtige Mafinahme zur
Bewegungsforderung und sollte in allen
Etappen des langfristigen Leistungsauf-
baus Anwendung finden (Lloyd & Oliver,
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2012; Faigenbaum et al., 2016). Bei der
Erstellung eines Krafttrainings im Nach-
wuchsbereich miissen sowohl das Alter,
das Geschlecht und die Trainingsform
beriicksichtigt werden (Lesinski, Pries-
ke & Granacher, 2016). In Anlehnung
an das ,,Modell zur ganzheitlichen Ent-
wicklung im Kindes- und Jugendalter®
von Lloyd et al. (2015) entwickelte ein
Expertenteam ein ,konzeptionelles Mo-
dell zur Implementierung verschiedener
Krafttrainingsformen im Entwicklungs-
verlauf® In Abbildung 10 ist das Modell
in Anlehnung an Granacher et al. (2016)
dargestellt. Im Fokus hierbei stehen ziel-
gerichtete Krafttrainingsmafinahmen zur
Gesundheitsférderung und zur Entwick-
lung der sportlichen Leistung (Gabriel et
al., 2016).Nach Biisch et al. (2017) fiihrt
ein gezieltes Krafttraining bei Kindern
und Jugendlichen zur Steigerung der
Kraft (Maximalkraft, Schnellkraft, Kraft-
ausdauer), zur Verbesserung der sport-
lichen Leistungsfihigkeit, zur Sicherung
der Belastbarkeitsvertraglichkeit sowie
zur Prédvention von Verletzungen (Heidt
et al., 2000; Faigenbaum, 2007). Aus dem

konzeptionellen Modell von Granacher et
al. (2016) geht hervor, dass in allen Etap-
pen des langfristigen Leistungsaufbaus
(allgemeine Grundausbildung, Grundla-
gen-, Aufbau-, Anschluss- und Hochleis-
tungstraining) ein Krafttraining in seinen
unterschiedlichen ~ Auspridgungsformen
(zB. Reaktivkrafttraining, Rumpfkraft-
training, Hypertrophietraining, Komplex-
training) zur Steigerung der Muskelkraft
(Maximal- und Schnellkraft, Kraftaus-
dauer) durchgefithrt werden sollte. Das
Modell orientiert sich primir am biolo-
gischen Alter der Nachwuchssportler und
unterscheidet zwischen Frith-, Normal-
und Spitentwickler (Zinke et al., 2018).

Einen hohen Stellenwert in allen Ent-
wicklungsetappen Dbesitzt das Gleich-
gewichtstraining, welches als kraft-
trainingsvorbereitende sowie als
krafttrainingsunterstiitzende Mafinahme
eingesetzt werden kann (Lesinski et al.,
2015). Nach Gebel et al. (2018) bildet ein
Gleichgewichtstraining unabhéngig vom
Geschlecht, Alter und Trainingsstatus,
eine effektive Methode zur Verbesserung

Mittleres Kindesalter Spites Kindesalter

Kalendarisches Alter

weiblich: 5/6-8/9 Jahre weiblich: 8/9-9/10 Jahre weiblich: 10/11-18/19 Jahre
ménnlich: 5/6-9/10 Jahre mannlich: 9/10-12/13 Jahre mannlich: 12/13-18/20 Jahre

Reifungsphase

Jugendaiter Erwachsenenalter

weiblich: >19 Jahre
mannlich: >20 Jahre

préapubertar (vor PHV) prépubertar (vor PHV) pubertar (wahrend PHV) postpubertar (nach PHV)

Etappe im langfristigen Leistungsaufbau

Grundlagentraining Anschlusstraining Hochleistungstraining

Langfristige Entwicklung der Muskeikraft (Maximalkraft, Schnellkraft, Kraftausdauer)

gering Krafttrainingskompetenz (bezogen auf die Ausfilhrungstechnik von Kraftiibungen) hoch

Gewandtheitstraining

- Gleichgewichtstraining

- Koordinationstraining
Kraftausdauertraining mit
dem eigenen Kérpergewicht
oder Zusatzgeraten (z. B
Medizinball) und dem Fokus
auf die richtige
Ausfiihrungstechnik

- Gleichgewichtstraining

- Reaktivkraftiraining in Form von
spielerischem Uben (z. B
Seilspringen) mit dem Fokus auf
die richtige Sprung- und
Landetechnik

~ Rumpfkrafttraining

- Kraftausdauertraining mit dem
eigenen Kdrpergewicht oder
Zusatz-geraten (z. B. Medizinball) |- Sehnenadaptationstraining, z. B.

— Freihanteltraining mit dem Fokus isometrisches Krafttraining
auf die richtige Ausfiihrungstechnik |- Spor es Ki g

- Gleichgewichtstraining

- Reaktivkrafttraining
(Niederspriinge von geringen
Hohen)
Rumpfkrafttraining

- Freihanteltraining mit leichten bis
mittieren Lasten

- Maximalkraftiraining
(Hypertrophie)

~ Gleichgewichtstraining

— Reaktivkrafttraining (Niederspriinge
von mittleren Hohen)
Rumpfkrafttraining
Freihanteltraining mit mittleren bis
hohen Lasten

~ Maximalkrafttraining (neuromuskulare
Koordination und Hypertrophie)
Sportartspezifisches Krafttraining

Trainingsbedingte Anpassungen

Neuronale Anpassungen Hormonelle, neuronale, muskulére, tendingse und skeletale Anpassungen

Abb.: 10.  Konzeptionelles Modell zur Implementierung verschiedener Krafttrainingsformen im Entwicklungs-

verlauf (in Anlehnung an Granacher et al., 2016, aus Biisch et al., 2017, S. 39)
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des statischen und dynamischen Gleich-
gewichts von Kindern und Jugendlichen.
Ein Gleichgewichtstraining (vierwochiges
Training) kann neben der Gleichgewichts-
leistung auch die Sprung- und Explosiv-
kraft signifikant verbessern (Granacher,
2010). Somit kénnen Transfereffekte auf
Kraftleistungen erzielt werden. Nach der
Vorbereitung des neuromuskuldren Sys-
tems durch ein Gleichgewichtstraining,
konnen Kinder sicher mit einem Schnell-
krafttraining (plyometischen Training)
beginnen. Fiir Kinder sind hohe Ampli-
tuden bei einem Schnellkrafttraining (z.B.
Spriinge von hohen Plattformen) nicht zu
empfehlen. In allen Altersbereichen kon-
nen plyometrische Ubungen mit geringer
Amplitude (z.B. Hooping, Skipping) in
das Training eingebaut werden (Behm,
2018). Bei einem Reaktivkrafttraining mit
Kindern und Jugendlichen sollten nach
Biisch et al. (2016) keine Zusatzlasten
verwendet werden, aufgrund der noch
andauernden Wachstums- und Reifungs-
prozesse der muskuldren, tendindsen und
skelettalen Strukturen. Zudem besteht ein
erhohtes Verletzungsrisiko bei einem Re-
aktivkrafttraining mit Zusatzlasten. (Cai-
ne, DiFiori & Maffulli, 2006). Das Kraft-
training bei Kindern und Jugendlichen
kann sowohl auf stabilen vs. instabilen
Untergriinden erfolgen. Beziiglich der
Verbesserung der Sprungleistung hat ein
Krafttraining auf instabilen Untergrund
keinen zusatzlichen Effekt (Knobloch
et al., 2005; Granacher et al., 2015). Ein
Krafttraining auf instabilen Untergrund
kann jedoch zur Verletzungsprophylaxe
eingesetzt werden (Knobloch et al., 2005).
Die Frage nach der optimalen Reihenfol-
ge von Kraft- und Gleichgewichtstraining
wurde in der Studie von Hammami et al.
(2016) untersucht. Um eine kontinuierli-
che Leistungssteigerung zu gewéhrleisten,
sollte bei einer Blockperiodisierung das

Gleichgewichtstraining vor dem Krafttrai-
ning bei Nachwuchssportlern absolviert
werden. Die Sequenzierung spielt jedoch
eine untergeordnete Rolle, wenn beide
Trainingsformen innerhalb einer Trai-
ningseinheit angewendet werden (Ham-
mami et al., 2016; Chaouachi et al., 2017).

Bedeutsam fiir den Nachwuchsleis-
tungssport ist die Sequenzierung von
Krafttraining und sportartspezifischen
Trainingsinhalten. In einer Studie von
Fernandez-Fernandez et al. (2018) wurde
die Wirkung eines kombinierten Reaktiv-
kraft- und Agilitdtstraining (fiinfwochig)
vor und nach einem spezifischen Tennis-
training auf die Sprint-, Sprung- und Agi-
litatsleistung untersucht. Groflere Leis-
tungssteigerungen konnten festgestellt
werden, wenn ein kombiniertes Reaktiv-
kraft- und Agilititstraining vor einem
sportartspezifischen Training durchge-
fithrt wird. Oftmals ist es in vielen Sport-
arten nétig, innerhalb eines Mikrozyklus
bzw. eines Tageszyklus, die Kraft als auch
die Ausdauer zu trainieren. Aus der Un-
tersuchung von Gabler et al. (2018) fiihrt
ein ,,concurrent training®, bei dem inner-
halb eines Mikrozyklus sowohl Kraft- als
auch Ausdauerinhalte kombiniert werden,
zu grofleren Steigerungen in der sport-
artspezifischen Ausdauerleistung bzw.
in der Schnellkraft (Gabler et al., 2018).

Um eine addquate Kraftgrundlage fiir das
Schnellkrafttraining zu schaffen, sollte in
einem Makrozyklus ein Krafttraining vor
dem Schnellkrafttraining durchgefiihrt
werden (Behm et al., 2017). Zur Verbes-
serung der Schnell- und Explosivkraft
kann das Olympische Gewichtheben bei
Kindern und Jugendlichen als effektive
Methode eingesetzt werden. Fiir Anpas-
sungen im Schnellkrafttraining sind ex-
plosivkriftige Kontraktionen, wie sie im
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Gewichtheben vorkommen, nétig (Behm
& Sale, 1993a; Behm & Sale, 1993b). In
vielen Sportarten (z.B. Ringen, Volley-
ball, Fuf$ball, Leichtathletik) kommen
Ubungen aus dem Gewichtheben zur An-
wendung. Im Vergleich zu einem traditio-
nellen Krafttraining fithrt das olympische
Gewichtheben zu besseren Leistungspara-
metern. Bei der Erlernung der adidqua-
ten Bewegungsausfilhrung wird relativ
viel Zeit benoétigt, weshalb im frithen
Kindesalter die Techniken erlernt wer-
den miissen (Channell & Barfield, 2008;
Ebada, 2011; Chaouachi et al, 2014).

Zur Gestaltung eines effektiven Kraft-
trainings im Nachwuchsleistungssport,
wurden aus Metaanalysen konkrete Be-
lastungsgrofien zur Dosis-Wirkungs-Be-
ziehung abgeleitet (Lesinski et al., 2016).
Die Modulation der einzelnen Belastungs-
parameter ist vorrangig fiir die Entwick-
lung der Maximalkraft entscheidend. Um
grofitmogliche Zuwichse in der Maximal-
kraft zu erreichen, empfiehlt sich ein lang-
fristiges Krafttraining iiber >23 Wochen.
Dabei sollte eine Belastungsintensitit
von 80 bis 89 Prozent des Einer-Wieder-
holungs-Maximums verwendet werden.
Fiinf Sitze pro Ubungen, sechs bis acht
Wiederholungen pro Satz und drei bis vier
Minuten Satzpause sollten eingehalten
werden, um die Maximalkraft im Nach-
wuchsbereich optimal zu entwickeln. Ab-
hiangig vom Alter, Geschlecht, Leistungs-
und Trainingszustand miissen diese
Empfehlungen zur Belastungsdosierung
individuell angepasst werden (Lesinski et
al., 2016; Biisch et al., 2017). Zur Steue-
rung des Krafttrainings sollten neben den
Belastungsgrofien auch Beanspruchungs-
parameter (z.B. Anstrengungsskalen) er-
hoben werden (Faigenbaum et al., 2004;
Biisch et al., 2015; Scott et al., 2016). Vor
der Intensititserhohung muss die Be-

wegungstechnik einwandfrei beherrscht
werden. Fiir den Krafttrainingseinstieg
eignen sich besonders maschinengestiitz-
te Trainingsiilbungen, da die koordinati-
ven Anforderungen an die Bewegungs-
ausfithrung gering sind (Miihlbauer et al.,
2013). Bei den Krafttrainingsmaschinen
ist darauf zu achten, dass diese an die
Korpermafle der Kinder und Jugendli-
chen angepasst werden konnen und eine
Feinabstufung der Last moglich ist (Le-
sinski et al., 2016). Nach Miihlbauer et
al. (2013) sollten Kinder zu Beginn des
Krafttrainings mit leichten Widerstinden
beginnen und diese schrittweise erhohen.
Koordinativ herausfordernde Trainings-
tibungen sollten zu Beginn einer Trai-
ningseinheit, im ermiidungsfreien Zu-
stand durchgefiihrt werden. Zu beachten
ist eine ausgeglichene Ubungsverteilung
(Agonisten vs. Antagonisten) im Trai-
ning um Dysbalancen vorzubeugen. Bei
der Durchfithrung eines Sehnentrainings
(exzentrische Muskelaktion) ist auf eine
langsame und kontrollierte Ausfithrung
zu achten, um Belastungsspitzen in den
Gelenken zu vermeiden. Das Training
zur Steigerung der Widerstandsfihig-
keit von Sehnen sollte 3-mal pro Woche
angewendet werden. Aus aktuellen Er-
kenntnissen miissen Muskelkontraktio-
nen mit hohen Intensititen (> 85 Prozent
der maximalen isometrischen Kraft) und
einer Anspannungsdauer von drei Sekun-
den (pro Wiederholung) fiir isometrische
und sechs Sekunden fiir dynamische (ex-
zentrisch, konzentrisch) Kontraktionen
angewendet werden, um geeignete An-
passungsprozesse im Sehnengewebe aus-
zulésen. Das Training beinhaltet fiinf
Sitze mit jeweils vier Wiederholungen
und einer Pausendauer von ein bis zwei
Minuten (Mersmann, Bohm & Arampat-
zis, 2016). Neben der Erhéhung der sport-
lichen Leistung in Schnellkraftdisziplinen
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kann ein spezifisches Sehnentraining zur
Verletzungsprophylaxe fiir Nachwuchs-
leistungssport eingesetzt werden (Boj-
sen-Mpller et al., 2005; Waugh et al., 2013).

Ein Krafttraining bei Kindern und Ju-
gendlichen hat sowohl positive Auswir-
kungen auf die Gesundheit als auch auf die
sportliche Leistungsfahigkeit. Den Beginn
des Krafttrainings bilden Gleichgewichts-
und Koordinationsiibungen ohne Wider-

Wachstums- Schritt 1

phasen

Pre-PHV

Post-PHV

olympisches Gewichtheben
mit hohen Lasten

stande. Mit zunehmender Sicherheit kann
das Krafttraining mit geringen Lasten und
unter instabilen Bedingungen begonnen
werden. Studien belegen, dass ein plyo-
metrisches Training, mit weniger Wieder-
holungen (< 10), zu bessern plyometri-
schen Leistungen fithren (Chaouachi et
al., 2013). Ubungen aus dem olympischen
Gewichtheben miissen zu Beginn der Trai-
ningseinheit durchgefithrt werden und
die Erlernung der Techniken erfolgt mich

Schritt 2
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/ ]
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Schritt 3
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leichtes
Krafttraining
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Niederspringe

Abb.: 11.

(Behm, 2018, S. 16)

Krafttrainingsempfehlungen im Nachwuchsleistungssport entsprechend der Wachstumsphasen
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relativ geringen Lasten. In der PHV-Stufe
ist die motorische Koordination durch das
beschleunigte Wachstum beeintrachtigt.
Kinder und Jugendliche sollten in der Pra-
PHV- und PHV-Stufe die Techniken des
Gewichthebens mit leichten bis modera-
ten Lasten erlernen. In der Post-PHV-Stu-

fe kdnnen hohere Gewichte fiir die Ubun-
gen im Gewichtheben verwendet werden
(Behm, 2018). In Abbildung 11 sind Kraft-
trainingsempfehlungen fiir Kinder und
Jugendliche entsprechend der Wachs-
tumsphasen dargestellt (Behm, 2018)
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4 Leistungs- und Trainingsstruktur

4.1 Leistungsbestimmende Faktoren

m im Hochleistungsalter eine inter-

nationale Spitzenleistung zu erbrin-
gen, ist eine entsprechende Leistungsstei-
gerung (Zweikampfleistung) tiber mehrere
Jahre notwendig. Tulcholke (1987) sowie
Lippmann und Pagels (1993) benennen
neben der Psyche und der Konstitution, die
sportliche Technik, die Maximalkraft und
die Schnellkraft als Hauptleistungsfakto-
ren in der Leistungsstruktur des Gewicht-
hebens. Neben den genannten leistungs-
bestimmenden Hauptfaktoren miissen
besonders im Nachwuchsbereich weitere
sportartgerichtete Leistungsfaktoren wie
die Schnelligkeit, die Kraftausdauer, die
koordinativen Fahig- und Fertigkeiten,
die Beweglichkeit sowie die Belastungs-
vertraglichkeit entwickelt werden (Lipp-
mann & Pagels, 1993). In der langfristigen
Trainingsgestaltung miissen diese Fak-
toren optimal und mit perspektivischem
Charakter entwickelt werden, um die Er-
hohung der Zweikampfleistung zu sichern
(Sandau & Kurch, 2019). Die sportliche
Hochstleistung wird durch psychische
und physische Fahig- und Fertigkeiten
des Sportlers bestimmt. Ziel ist es, diese zu
einem bestimmten Zeitpunkt als Einheit
im Wettkampf zu entfalten. Die sportliche
Leistung ist allgemein durch leistungs-
bestimmende und leistungsbeeinflus-
sende Faktoren abhéngig. Sie wird durch
den Ausprigungsgrad der schwichsten
Glieder determiniert. Im Gewichtheben
wird das Niveau der sportlichen Leistung
hauptsichlich durch folgende Faktoren
bestimmt: von den Maximalkraftfihig-
keiten fiir das Beschleunigen, Abbrem-
sen und Stabilisieren der Hantel und von
den Schnellkraftfihigkeiten, welche die

Maximalgeschwindigkeit und die Hohe
der Hantel bestimmen. Weiterhin wird
die Leistung durch die sportliche Tech-
nik der Bewegungsfertigkeiten fiir das
aktive Korpersenken und Umgruppieren
der Arme beeinflusst. Durch ein hohes
Konzentrations- und Koordinations-
vermogen ist der Sportler in der Lage,
diese komplexen Faktoren zu steuern
und umzusetzen (Baumeister, 1977).

Im Gewichtheben ist die sportliche Tech-
nik durch einen geschlossenen Bewe-
gungsablauf gekennzeichnet und unter-
liegt keinen groflen Storgréfien (Zawieja,
2013). Es kommt zu keinem direkten
Gegnerkontakt und Wettereinfliisse wie
Wind oder Sonne, haben keinen Einfluss
auf die sportliche Technik. Um die Leis-
tungsstruktur im Gewichtheben zu ana-
lysieren, ist es notwendig zu Beginn die
sportliche Leistung zu definieren. ,Die
sportliche Leistung ist die Einheit von
Vollzug und Ergebnis einer sportlichen
Handlung bzw. einer komplexen Hand-
lungsfolge, gemessen bzw. bewertet an
bestimmten sozial determinierten Nor-
men”“ (Schnabel, Harre & Krug, 2014, S.
36). Um die sportliche Leistung zu voll-
ziehen bzw. eine sportliche Aufgabe wie
das Heben einer Hantel zu l6sen, benétigt
es eine Technik. Die sportliche Technik ist
nach Schnabel, Harre und Krug (2014) ein
»in der Praxis erprobtes, auf Grund der
allgemeinen psychophysischen Voraus-
setzungen des Menschen realisierbares,
charakteristisches Losungsverfahren einer
in sportlichen Handlungen erwachsenden
Bewegungsaufgabe, das als Bewegungs-
algorithmus der jeweiligen Bewegung
immanent ist (S. 121). So bendtigt es
fiir Schnellkraftleistungen, wie sie im Ge-
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wichtheben hauptsichlich auftreten, eine
hoch effektive sportliche Technik, um den
benotigten Kraftstoff zu maximieren. Zu-
dem stellt eine Bewegungsausfithrung,
die der sportlichen Technik folgt, eine
glinstige Beanspruchung des Bewegungs-
apparates dar. Schidigungen durch Uber-
und/ oder fehlerhafte Beanspruchungen
werden vermieden und das Stiitz- und Be-
wegungssystem werden geschont (Schna-
bel, Harre & Krug, 2014). In den meisten
Sportarten ist die ,,bestmdégliche Losung™
einer sportlichen Aufgabe durch Technik-
leitbilder festgehalten. Sie werden von bio-
mechanischen Untersuchungen gestiitzt
und beschreiben somit den effektivsten
Bewegungsablauf, an dem sich der Sport-
ler orientieren sollte. Die Biomechanik
spielt vor allem im Gewichtheben, mit
seinen geschlossenen Bewegungsabfol-
gen eine grofle Rolle (Neumaier, 1997).
Nach Schnabel, Harre und Krug (2014),
muss das Leitbild bzw. die daraus abge-
leitete Zieltechnik an den individuellen
Voraussetzungen des Sportlers angepasst
werden. Ziel ist eine ,individuelle opti-
male Losung“ der Bewegungsaufgabe.
Die sportlichen Techniken werden nach
Schnabel, Harre und Krug (2014) durch
eine Vielzahl an Leistungsvoraussetzun-
gen beeinflusst: konditionelle, koordi-
native und kognitive Fihigkeiten, mo-
torische  Fertigkeiten, konstitutionelle
und motivationale Eigenschaften, Hand-
lungskompetenzen sowie Erfahrungen.

4.1.1 Korperliche Begabungen

Die Leistung im Gewichtheben wird
neben den anatomischen Besonder-
heiten von den Begabungen der Sportler
beeinflusst. Die Begabungen kénnen nicht
durch Anstrengungen erworben werden,
sondern sind angeboren. Diese Eigen-

schaften konnen jedoch durch ein regel-
mifliges Training verbessert werden. Die
bedeutendsten Begabungen fiir einen Ge-
wichtheber sind die Schnell- und Explo-
sivkraft. Fir sportliche Hochstleistungen
sind weiterhin der Hormonspiegel, der
Skelettaufbau, das Verhaltnis von schnell
und langsam arbeitenden Muskelfasern
sowie die intra- und intermuskulire Ko-
ordination entscheidend. Die Kraft und
die Beweglichkeit variieren von Sportler
zu Sportler und sind von seiner Genetik
abhingig. Weitgehend angeboren ist die
Fahigkeit, sich motorische Bewegungs-
ablaufe einzuprigen und diese umzu-
setzen. Auch die Lerngeschwindigkeit
(Lernbegabung) variiert zwischen den
einzelnen Sportlern. Durch sportliche
Bewegungen kann diese im Kindesalter
verbessert werden. Die Bewegungsradien
und die Endpositionen der Gelenke sind
von der Genetik des Sportlers abhingig.
Der Bewegungsradius kann durch Be-
weglichkeitsiibungen ausgebaut werden,
aber die Struktur der Gelenke verdndert
sich nicht (z.B. Ellenbogengelenk). Eini-
ge Defizite kénnen durch ein regelmafi-
ges Beweglichkeitstraining ausgeglichen
werden. Die erfolgreichsten Gewichthe-
ber sind jene, die die grofite Leistungs-
bereitschaft und den grofiten Arbeitsein-
satz zeigen sowie die grofiten natiirlichen
Begabungen besitzen. Die Stdrken des
Sportlers werden durch ein kontinuierli-
ches Training ausgebaut und seine Schwi-
chen werden minimiert (Everett, 2017).

4.1.2 Leistungsfaktor - Kraftfihigkeit

Unter Kraftfahigkeiten versteht man
allgemein die Voraussetzung des
Sportlers, eine bewusste, zielgerichtete,
sportliche Handlung auszufiihren. Dabei
wird die Bewegungsaufgabe durch die

50



Entfaltung der Muskelkraft bewiltigt. Je
nach Bewegungszielstellung duflert sich
die Kraft im Gewichtheben in der Maxi-
malgeschwindigkeit, der Treibhohe, der
Bremsstrecke, der Wiederholungsanzahl
oder der Leistung. Zawieja (2013) be-
schreibt die Maximal- und Schnellkraft
als die beiden konditionellen Féhigkei-
ten, die die Leistung im Gewichtheben
hauptsichlich beeinflussen. Im Gewicht-
heben geht es um das Bewiltigen immer
hoherer Lasten. Die Maximalkraft als die
Fahigkeit maximaler willentlicher Mus-
kelkontraktionen, um Widerstinde ent-
gegenzuwirken oder maximale Lasten
bewegen zu kénnen, hat im Vergleich zu
den anderen konditionellen Fahigkeiten
den mit Abstand grofiten Einfluss auf die
sportliche Leistung (Hartmann, Minow &
Senf, 2011). Die Wettkampfleistung ist so-
mit Ausdruck der individuellen Maximal-
kraft des Sportlers (Schnabel, Harre, Krug
& Borde, 2005). Die Maximalkraft bildet
die Grundlage fiir alle anderen Kraftfa-
higkeiten. Durch die Maximalkraft wird
das Abbremsen und Fixieren der Last so-
wie das Aufstehen aus der Hocke beein-
flusst. Weiterhin dient die Maximalkraft
als Voraussetzung fiir die Entwicklung der
Schnellkraftfihigkeit in der Beschleuni-
gungsphase. Deshalb spricht man in die-
sem Sinne von dem ,Doppelcharakter®
der Maximalkraftfahigkeiten. Leistungs-
starkere Gewichtheber besitzen im Ver-
gleich zu leistungsschwicheren Sportlern
hohere Voraussetzungen bzgl. der Ma-
ximalkraftfihigkeit.  Trainingsiibungen,
welche eine dhnliche Belastungsstruktur
wie die einzelnen Bewegungsphasen der
Wettkampfiibungen aufweisen, konnen
im Training eingesetzt werden um die
Maximalkraftfahigkeiten zu trainieren.
Um die Leistung langfristig zu steigern,
miissen die Kraftfahigkeiten gesteigert
werden. Die hochsten Kraftzuwachsraten

entwickeln sich zwischen dem 15. und
19. Lebensjahr. Die Steigerungsrate ver-
ringert sich bis auf ein Zehntel des jahr-
lichen Maximums mit dem Abschluss der
biologischen Entwicklung (Baumeister,
1977; Richter, 1982; Lippmann, 1988).

Die Schnellkraftfahigkeit ist neben der
Maximalkraft der leistungsbestimmende
Hauptfaktor (Zawieja, 2013). Im Gewicht-
heben geht es jedoch nicht um eine ma-
ximale Bewegungsgeschwindigkeit oder
darum, einem Sportgerdt eine mdoglichst
hohe Endgeschwindigkeit zu verleihen,
sondern um eine individuell optimale
Geschwindigkeit der Hantel (Tucholke,
1979). Abhingig von der jeweiligen Ge-
wichtsklasse liegt die ,,individuelle Grenz-
geschwindigkeit, bei ca. 1,4 bis 2,0 m/s.
Fiir eine giiltige Hebung im Gewichtheben
muss auch bei steigender Last, die Hantel
genau diese individuelle Geschwindigkeit
erreichen. International wird die Entwick-
lung der Leistung iiber die Verbesserung
der Schnellkraftfahigkeiten realisiert.
Durch die Erhéhung der Maximalkraftfa-
higkeit und durch Ubungen mit dhnlichen
Bewegungsstrukturen, wie der einzelnen
Bewegungsphasen der Wettkampfiibun-
gen, verbessert sich die gewichtheberspe-
zifische Schnelligkeitsfahigkeit. Zur Ver-
besserung der Kraftfahigkeiten miissen die
Lasten der spezifischen Trainingstibungen
im Bereich der Wettkampfleistung liegen.
Neben der Schnellkraftfiahigkeit in der Be-
schleunigungsphase sind die Schnelligkeit
des Korpersenkens sowie die Maximal-
kraftfahigkeit in der Bremsphase entschei-
dend, um eine maximale Wettkampfleis-
tung zu erreichen. Ziel der Bremsphase ist
es, einen stabilen Endzustand herzustellen
und diesen zu halten. Fiir eine sportliche
Hochstleistung ist eine hohe Maximal-
kraft- bzw. Schnellkraftfihigkeit in den
verschiedenen Muskelgruppen und bei
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unterschiedlichen Korperpositionen ent-
scheidend. Die Wettkampfleistung wird
durch Schwichen des Sportlers bzgl. der
dominierenden  Kraftfahigkeiten ver-
ringert. Der Sportler kann seine sport-
liche Leistung nur im Wettkampf und
durch wettkampfnahe Ubungen verbes-
sern (Baumeister, 1977; Richter, 1982;
Richter & Glef3, 1985; Lippmann, 1988).

4.1.3 Leistungsfaktor - Sportliche
Technik

Durch die Wettkampfiibungen Reiflen
und Stoflen ist die sportliche Tech-
nik im Gewichtheben charakterisiert. Da-
bei werden die Techniken als Fertigkeiten
verstanden. Diese sind spezifische koordi-
native Leistungsvoraussetzungen zur Rea-
lisierung einer Handlung. Koordinative
Leistungsvoraussetzungen (Fahigkeiten)
dienen als Grundlage fiir den Erwerb der
Fertigkeiten. Durch konditionelle Fak-
toren wird die Dauer des Lernprozesses
zusétzlich bestimmt. Der Erwerb einer
sportlichen Technik ist von den Voraus-
setzungen der koordinativen Fahigkeiten
abhéngig. Diese werden im Kindesalter
erlernt. Nach Hartmann, Minow und Senf
(2011) werden die Differenzierungs-,
Orientierungs-, Rhythmisierungs-, Kop-
plungs-, Reaktions-, Umstellungs- und
Gleichgewichtsfihigkeit — unterschieden.
Sie sind fiir die Steuerung der Glieder-
kette verantwortlich und beeinflussen die
Ausfiihrung der sportlichen Technik und
somit die Leistungserbringung. In der Li-
teratur gibt es keinen Hinweis, welche Fa-
higkeiten eine besondere Bedeutung fiir
das Gewichtheben haben. Vermuten lasst
sich ein hoher Stellenwert fiir die Diffe-
renzierungs-, Gleichgewichts- und Kopp-
lungsféhigkeit. Die Differenzierungs-
fahigkeit macht eine 6konomische und

zweckentsprechende ~ Feinabstimmung
einzelner Bewegungsphasen moglich und
ldsst den Sportler zwischen unterschied-
lichen Krafteinsitzen unterscheiden. Be-
sonders im Ubergangsbereich zwischen
dem ersten und zweiten Zug, wenn der
Sportler nach einer kontrollierten Parallel-
verschiebung eine explosive schnellkrifti-
ge Ganzkorperstreckung einleiten muss
ist diese Fahigkeit wichtig. Die Kopp-
lungsfahigkeit ermoglicht eine Verbin-
dung einzelner Teilkorperbewegungen,
um eine Gesamtbewegung auszufithren
und somit ein Handlungsziel zu erreichen.
Die Ausfithrung der Wettkampftechniken
zwingt den Sportler dazu verschiedene
Bewegungsphasen zu folgen, diese flie-
Bend in eine Gesamtbewegung iibergehen
zu lassen und zum Teil in entgegenge-
setzte Bewegungsrichtungen zu arbeiten.
In der Umgruppierungsphase muss der
Sportler die Hantel nach oben-hinten zie-
hen und gleichzeitig muss er seinen Kor-
per so schnell und explosiv wie moglich
absenken. Die Gleichgewichtsfihigkeit
ermdglicht einem Sportler seinen gesam-
ten Korper wihrend und nach einer Be-
wegung im Gleichgewicht zu halten bzw.
dieses schnellstmoglich wiederherzustel-
len (Hartmann, Minow & Senf, 2011).

Unter Ausnutzung eines hohen Kraft-
potenzials sollen die Grundstrukturen
der Technik effektiv ausgefithrt werden.
Gewichtheber in der Weltspitze zeichnen
sich durch eine ausgeprigte Wettkampf-
technik aus. Unter Beriicksichtigung der
individuellen Stirken und Schwichen,
entsprechen die Bewegungsabldufe der
Sportler weitgehend dem Technikleitbild.
Leistungsstirkerer Sportler zeichnen sich
durch eine gut entwickelte Korrekturfi-
higkeit aus. Technikverbesserungen ha-
ben in der Weltspitze ca. ein Zehntel der
Bedeutung gegeniiber dem Zuwachs der
Kraftfihigkeiten. Nach lingerer Technik-
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stabilisierung kénnen Phasen mit einer
beachtlichen Technikvervollkommnung
auftreten. Mit ca. 14 Jahren erreichen die
Sportler etwa 80 Prozent ihrer spiteren
individuellen Technik. Die Bewegungs-
technik befindet sich auf einem relativ
hohen Niveau mit einer ausbaufihigen,
zweckmifligen Grundstruktur. In die-
sem Altersbereich wird die Basis fiir das
Niveau der spiteren sportlichen Technik
gelegt (Richter, 1982; Richter & Glef3,
1985; Lippmann, 1988). Eine individuell
gut ausgeprigte sportliche Technik er-
moglicht es dem Sportler, die antrainier-
ten Kraftfdhigkeiten in optimaler Art und
Weise auf die Hantel zu iibertragen und
somit bestmdgliche Leistungen innerhalb
des Systems Sportler-Hantel im Zwei-
kampf zu erreichen. Die Erlernung und
Stabilisierung der sportlichen Technik
der Trainings- und Wettkampfiibungen
steht innerhalb des Nachwuchsbereiches
im Mittelpunkt des Trainingsprozes-
ses. Nur durch eine sicher beherrschte
Technik kann ein verletzungsfreier und
sicherer Leistungsaufbau im Verlauf
der  Entwicklungsetappen  garantiert
werden (Lippmann & Pagels, 1993).

4.1.4 Leistungsfaktor - Beweglichkeit

eben der Kraft und der sportlichen

Technik spielt die Beweglichkeit als
leistungsbestimmender Faktor eine Rolle.
Sie ist nicht klar in die Einteilung kondi-
tioneller oder koordinativer Fahigkeiten
einzuordnen, da sie sowohl von diesen
beiden Fihigkeiten als auch von anato-
misch-morphologischen  Eigenschaften
des Sportlers beeinflusst wird (Hartmann,
Minow & Senf, 2011). Thr Einfluss auf
die Leistung im Gewichtheben wird im
Bewegungsablauf der Wettkampfbewe-
gungen deutlich. Sowohl im ReifSen als

auch im Stoflen ist eine tiefe Hocke leis-
tungsbestimmend. Diese Position wird
von der Beweglichkeit im Sprung- und
Hiiftgelenk mafigeblich beeinflusst (Tu-
cholke, 1984). Zudem beschreibt Tuchol-
ke (1984) die Beweglichkeit der Schul-
ter-, Ellenbogen- und Handgelenke als
leistungsbeeinflussend. Vor allem die
Schultergelenke und der Schultergiirtel
eines Sportlers bestimmen dariiber ob
die Hantel in die korrekte ,,Uberkopfposi-
tion gebracht bzw. dort gehalten werden
kann. Bei Beweglichkeitsproblemen in
den Gelenken oder des Schultergiirtels
ist nicht nur schneller mit Verletzungen
zu rechnen, sondern die korrekte Hantel-
position tiber dem Kopf ist nur schwer bis
gar nicht zu halten. Dies kann dazu fiih-
ren, dass der Sportler die Last nach vorne
oder hinten verliert und abwerfen muss.

4.1.5 Leistungsfaktor - Psyche

Die Leistung eines Sportlers wird nicht
nur durch korperliche Faktoren beein-
flusst. Auch die Psyche sorgt fiir eine mehr
oder weniger stabile Leistungserbringung
im Wettkampf. Leistungssport bedeutet
auch immer eine psychische Belastung.
Der Verzicht auf andere Freizeitaktiviti-
ten, das héufige Training, die Trainings-
und Wettkampfbelastungen und weitere
Faktoren haben einen Einfluss auf die
Psyche des Sportlers. Um erfolgreich ein
regelmafSiges Training zu beschreiten und
damit Bestleistungen bei Wettkimpfen
aufzustellen, ist eine gewisse Trainings-
hirte sowie psychische Eigenschaften, wie
beispielsweise ein Mindestgrad an Selbst-
sicherheit iiber die eigene Leistungsfihig-
keit notwendig (Tucholke, 1984; Zawieja,
2013). Hinzu kommen taktische Fahigkei-
ten sowie die Kenntnisse und Erfahrun-
gen des Athleten, die sein Handeln und
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seine Nervositit auf Wettkdmpfen und
somit seine Leistung beeinflussen (Tu-
cholke, 1984). Nach Lippmann und Pagels
(1993) bildet die Psyche einen leistungs-
bestimmenden Hauptfaktor. Dieser um-
fasst alle ,,psychischen Eigenschaften des
Sportlers die notwendig sind, um die An-
forderungen im Wettkampf und Training
erfolgreich zu bewiltigen. Aufgrund der
zunehmenden Leistungsdichte und dem
erreichten Leistungsniveau hat die Psy-
che in den letzten Jahren deutlich an Be-
deutung gewonnen. Nach Lippmann und
Pagels (1993) zeichnen sich Spitzensport-
ler durch Eigenschaften, wie Siegeswille,
Kampfgeist, Uberzeugtheit von der eige-
nen Leistungsfahigkeit, Risikobereitschaft
und psychischer Mobilisierungsfihigkeit
aus. Zur Bewiltigung der hohen Trai-
nings- und Wettkampfanforderungen sind
Eigenschaften wie Trainingsharte, Ziel-
strebigkeit und Beharrlichkeit unbedingt
erforderlich (Lippmann & Pagels, 1993).

4.2 Trainingsmittelkatalog

Grundlage fir eine erfolgreiche Trai-
ningsplanung im Gewichtheben bil-
det die Systematisierung der Trainings-
ibungen. Mit der Zusammenfithrung der
beiden deutschen Gewichtheberverbinde
im Jahr 1991, erstellten Mitarbeiter des
Forschungsinstitutes in Leipzig (Ableitung
Gewichtheben) einen neuen Trainingsmit-
telkatalog. Dieser basierte auf bewédhrten
Ubungen der beiden bisher bestehenden
Systeme. Fiir Trainer und Ubungsleiter
war dieser Katalog ein Hilfsmittel fiir eine
effektive Trainingsgestaltung hinsichtlich
der Ubungsauswahl und Intensititsge-
staltung fiir den Erwachsenenbereich. Be-
riicksichtigt wurde somit nicht die lang-
fristige Trainingsgestaltung. Aus diesem
Grund wurde der Trainingsmittelkatalog
aus dem Jahr 1991 neu iiberarbeitet. Er

liefert nun Empfehlungen zur Trainings-
gestaltung in den einzelnen Entwick-
lungsetappen. Diese gliedern sich in die
Grundausbildung, das Grundlagentrai-
ning, das Aufbautraining, das Leistungs-
training und das Hochleistungstraining.
Aus wissenschaftlichen und sportprakti-
schen Befunden sind die Empfehlungen
im Trainingsmittelkatalog fiir die Ge-
staltung des langfristigen Leistungsauf-
baus im Gewichtheben abgeleitet. Somit
erganzt der erweiterte Trainingsmittel-
katalog den bestehenden, fiir die Anwen-
dung im langfristigen Leistungsaufbau.

Der Trainingsmittelkatalog umfasst
insgesamt 59 Trainingsiibungen. Fiir das
spezielle Training kommen die Ubungen
1 bis 29 zur Anwendung. Diese Trainings-
tibungen die eine relativ hohe bzw. abge-
stufte Ubereinstimmung mit den Wett-
kampfiibungen aufweisen, sind in den
Komplexen K1 bis K7 zusammengefasst.
Die speziellen Trainingsiibungen im Ge-
wichtheben sind in Wettkampf-, Teilwett-
kampf- und Spezialiibungen unterteilt.
Im Trainingsmittelkatalog sind alle Wett-
kampfiibungen im Komplex K1, alle Teil-
wettkampfiibungen im Komplex K2 und
alle Spezialiibungen in den Komplexen
K3 bis K7 eingeordnet. Fiir das allgemei-
ne Training kommen die Ubungen 30 bis
59 zur Anwendung. Diese Ubungen be-
finden sich in den Komplexen K8 bis K10.
In den Komplexen K8 und K9 erfolgt eine
Auflistung der Ubungen des allgemeinen
Muskelkrafttrainings. Ubungsvorschlige
fiir das vielseitige Athletik-, Koordinati-
ons- und Beweglichkeitstraining erfolgen
im Komplex K10. Die Ubungen aus den
Komplexen K8, K9 und K10 haben keinen
unmittelbaren Bezug zu den Wettkampf-
iibungen. Diese Ubungen wirken sich
durch die Entwicklung von Féhig- und
Fertigkeiten auf die Verbesserung der
Wettkampfleistung aus. In Tabelle 3 sind
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die Komplexe des Trainingsmittelkatalo-
ges aufgelistet (Lippmann & Keine, 1991;
Lippmann 6 Pagels, 1993; Lippmann &
Jentsch, 1996; Sandau & Kurch, 2019).
Die 59 Trainingsiibungen wurden in Ab-
hingigkeit von der Leistungs- und Be-
wegungsstruktur der Wettkampfiibungen
systematisiert und eingeordnet. Diese
Einteilung erfolgte unter zwei wesentli-
chen Aspekten: Erstens, nach den Haupt-
phasen der Bewegung und zweitens, nach
den dominant zu entwickelnden kondi-
tionellen Fahigkeiten. Innerhalb der Wett-
kampfiibungen Reiflen und Stoflen wer-
den die drei Bewegungskomplexe ReifSen,
Umsetzen und Ausstoflen unterschieden.
Die Trainingsiibungen sind in dieser Rei-
henfolge in die einzelnen Trainingskom-
plexe (K) eingeordnet und nach Num-
mern sortiert. Jeder Bewegungskomplex
untergliedert sich in die gleichen Bewe-
gungsphasen: Phase der Beschleunigung,
Phase des Umgruppierens und Koérper-
senkens, Phase des Abbremsens, Fixierens
und Aufstehens. Entsprechend dieser Sys-
tematisierung ergibt sich die Differenzie-
rung in den Komplexen K4, K5 und K6,
unter dem Aspekt der Maximalkraftfi-
higkeitsentwicklung in der Beschleuni-

gungsphase, der Phase des Abbremsens,
Fixierens und Aufstehens und der Phase
des Umgruppierens und Koérpersenkens.
Im Bezug zur Bewegungsstruktur der
Wettkampfiibung, der Hauptphasen der
Bewegung und der dominierenden Fihig-
keiten sind die speziellen Trainingsiibun-
gen in den einzelnen Trainingskomplexen
zugeordnet (Lippmann & Keine, 1991).
Entsprechend den Entwicklungsetappen
im Gewichtheben wird der Trainings-
mittelkatalog in die Grundausbildung der
Kinder, das Grundlagentraining der Schii-
ler, das Aufbautraining der Jugend, das
Leistungstraining der Junioren und das
Hochleistungstraining der U23 und der
Senioren unterteilt. Die Stufen orientieren
sich am biologischen Alter der Athleten.
Um ein altersgerechtes Training in den
einzelnen Entwicklungsetappen des lang-
fristigen Leistungsaufbaus zu gewahrleis-
ten, wird in jeder Etappe das Verhiltnis
von allgemeinen zu speziellen Trainings-
iibungen angegeben. Abhingig von der
jeweiligen Entwicklungsetappe erfolgt die
Angabe der zu absolvierenden Trainings-
einheiten pro Woche. Dariiber hinaus
sind Obergrenzen zu den Gesamtumfin-
gen pro Woche (WH/Wo), fiir das spe-

Komplex | Komplexbeschreibung

K1 Wettkampfiibung (Komplexe Ausfiihrung der einzelnen Bewegungskomplexe)

K2 Teilwettkampfiibungen

K3 TU zur Entwicklung der Schnellkraftfahigkeit der Beschleunigungsphase

K4 TU zur Entwicklung der Maximalkraftfihigkeit der Beschleunigung

K5 TU zur Entwicklung der Maximalkraftfahigkeit flir das Abbremsen und Aufstehen

K6 TU zur Entwicklung der Maximalkraftféahigkeit fiir die Umgruppierungsphase

K7 Ubungskombinationen

K8 Lastorientierte TU fiir das allgemeine Muskelkrafttraining lokaler Muskelgruppen

K9 TU fur das allgemeine Muskelkrafttraining

K10 Inhalte zum vielseitigen Athletik-, Koordinations- und Beweglichkeitstraining
Tab.: 3. Komplexbeschreibung (in Anlehnung an Lippmann & Keine, 1991, S. 18-21), Anmerkung. TU =

Trainingstibung.

55



Chronologisches Alter

14 15

16 17

Biologische Entwickiung

Pré PHV s PHV* s pOSE PHV

¥ ¥
Training allgemein zu speziell 50 : 50 40 : 60 20:80 10:90 10:90
Trainingseinheiten pro Woche 3-5 5-7 6-8 6-8 6-8
Nr.‘ 5 Schiiler (GT) | Jugend (AT) | Junioren (LT) U23 (HT) Senioren (HT)
K1-7: 280 WH/Wo | K1-7: 350 WH/Wo | K1-7: 300 WHWo K1-7: 320 WH'Wo K1-7: 300 WH/Wo
K11 :W;"Seg (% Wettkamptziel) 80 stﬁ%rwo 70 \h;;lfwu 409‘5!_:16\:}0 409?:16'?0 409\;{510,"\4\'0

2 |ReiBen mit Bander

Stofen
|Umsetzen

AusstoBen

_[ReiBen erhGht

B n
Umgruppieren breit
ht

9_|Umsetzen
10 |Stan

]
Umgruppieren eng
| 12 |StandstoBen

13 |Zug breit

14 [Zug eng
[y

15 [Lastheben breit
16 |Lastheben eng
17 |AnstoBkniebeuge

18 |ReiBkniebeuge
19 [Kniebeuge vorn
20 |Kniebeuge hinten
21 |Halbkniebeuge
22 |Powerzug breit
23 |KratftreiBen

24 |Powerzug eng
25 |Kraftdriicken

26 |Schwungdriicken
K7

27 |Umsetzen + Kniebeuge vorn
28

1+ Star
29 |[Kniebeuge vorn + Ausstofien
K8 WH/Wao (SG)

30 |Nackendriicken

31 |Bankdricken

32 |Beugestitz

33 |Klimmzug

34 |Beindriicken Herkules
35 |Beindriicken im Liegen
36 |Zug im Liegen

37 |Bauchmuskel

38 |Rilckenmuskel

K9 WH/Wo (SG)

39 [Beinbeuger-Maschine
40 |GesiB-Maschine

41 [Ricken-Maschine

42 |Latissimus-Maschine
43 |Delta-Maschine
Beinstrecker-Maschine
Weitere AMKT-Ubungen
K10 Anwendung

50 |Ballspiele / kleine Spiele

51 |Gymnastik / Turnen

52 |Beweglichkeit

53 |Langstreckenlauf

54 |Stabi / Rumpfkraft

55 |Sprint (30-100m) / Sprintspiel
56 |Koordinationstraining

57 |Sprungvariation

58 |Schocken / allgem. Wurf

59 |Die Athletikschule / Parcours

90 0-
90 (10-15)
30 (5-10}

1] 5
240 (15-20)

90 (10-15]

90 U-

90 (10-15)
90 (10-15)
90 (10-15)

60 (1-10)
60 (1-10)
30 (5-10)
60 (3-10)
60 (1-10)
60 (1-10)
60 (1-10)
240 (10-20)
60 (8-10

bl (6-

60 Es-m;
60 (6-12)
60 (6-12)
60 (6-12)
60 (6-12)
50 (6-12)

XX
xx

XXX
XXX
XX
XXX
XXX

0(1-10
30 (1-10)
30 (3-10)
30 (3-10)
30 (1-10)
0 (1-10)
30 (1-10)

240 (10-20)

40 (8-10

0(3-10)
30 (3-10)
0 (3-10)
30 (3-10)

00
85
=100

0(1-10)
30 (1-10)
0 (3-10)
30 (3-10)
30 (1-10)
30 (1-10)
30 (1-10)

340 (10-20)

40 (8-10

0(3-10)
30 (3-10)
30 (3-10)
30 (3-10)

00
85
>100

0(1-10
30 (1-10)
30 (3-10)
30 (3-10)
30 (1-10)
30 (1-10)
30 (1-10)

240 (10-20)
40 (8-10

0 (3-10
30 (3-10)
30 (3-10)
30 (3-10)

Abb.: 12.  Trainingsmittelkatalog des LLA im Gewichtheben (Sandau & Kurch, 2019)[PHV = Peak Height
Velocity, WH/Wo = Wochenwiederholungen, BW = Bestwert,SG = Satzgrofie GA = Grundausbil-
dung, GT = Grundlagentraining, AT = Aufbautraining, LT = Leistungstraining, HT = Hochleistungs-

training]

zielle Training, der Komplexe K1 bis K7
festgelegt. Neben der Angabe der Gesamt-
wiederholungen pro Woche erfolgt die
Verteilung der Wiederholungen auf die
einzelnen Komplexe (K1 bis K7). Fiir jede

Trainingsiibung erfolgt, abhidngig von der
Entwicklungsetappe, die Vorgabe zu den
Belastungsintensititen (relativer Bestwert,
Satzgrofle). Diese unterscheiden sich von
der Grundausbildung bis zum Hochleis-
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tungstraining. Die relative Intensitét ist im
Gewichtheben die prozentuale Last einer
Trainingsiibung in Bezug zum Zielwert
der anzustrebenden Wettkampfleistung im
Reiflen und Stofen (jeweils 100 Prozent).
Alle Trainingsiibungen mit einem breiten
Griff beziehen sich auf 100 Prozent der
Zielleistung im Reiflen und alle Trainings-
tibungen mit einem engen Griff sowie die
Kniebeuge beziehen sich auf 100 Prozent
der Zielleistung im Stofen. Im Trainings-
mittelkatalog sind die relativen Bestwerte
mit dem Wiederholungsmaximum ange-
geben. In den Komplexen K8 und K9 sind
Empfehlungen zu Gesamtwiederholun-
gen pro Woche sowie zur Satzgrofle fiir
die einzelnen Trainingsiibungen gegeben.
Im Komplex K10 wird die Gewichtung
der Trainingsiibungen lediglich durch ein
»X* angegeben (hohe Gewichtung = xxx,
mittlere Gewichtung = xx, niedrige Ge-
wichtung = x). Trainingsiibungen, welche
nicht in der entsprechenden Entwick-
lungsetappe zur Anwendung kommen,
sind im Trainingsmittelkatlog fiir die ent-
sprechende Etappe geschwirzt (Kurch et
al.,, 2018). In Abbildung 12 ist der erwei-
terte Trainingsmittelkatalog abgebildet.

4.3 Grundlagen der Trainingsplanung

D ie Planung des Trainingspro-
zesses erfolgt im  Gewichthe-
ben in drei Stufen (Jentsch, 1995):

1. Erstellung einer Rahmenorientierung

2. Erarbeitung eines individuellen
MAZ-Planes

3. Wochenplanung

Grundlage der Trainingsplanung bildet
die Rahmenorientierung der jeweiligen
Altersklasse (U13, U15, U17, U20, U23).
In Zusammenarbeit der Bundestrainer

und Wissenschaftler werden im Ergeb-
nis zentral durchgefiihrter Trainingsana-
lysen, Rahmenorientierungen erarbeitet.
Diese beinhalten den organisatorischen
und methodischen Aufbau eines Makro-
zyklus, mit den geplanten Wettkdmpfen
und Lehrgingen. Anhand der Rahmen-
orientierung werden Umfangskennzif-
fern fir die einzelnen Komplexe (K1 bis
K7) vorgeschlagen. Zusitzlich erfolgt eine
Aussage zu der jeweiligen Belastungsge-
staltung der Wochen (Belastung: hoch,
mittel, gesenkt). Rahmenorientierungen
beinhalten Trainingsiibungen des speziel-
len Trainings aus den Komplexen K1 bis
K7. Spezielle TU, welche nicht in der RO
vertreten sind, sollten in dieser Entwick-
lungsetappe nicht zur Anwendung kom-
men. Damit soll ein Vorgreifen von Trai-
ningsiibbungen und Trainingsmethoden
im langfristigen Leistungsaufbau vermie-
den werden. Rahmenorientierungen be-
inhalten keine Planungsempfehlungen fiir
das allgemeine Training im LLA, aufgrund
der verschiedenen Voraussetzungen der
Vereine. Daher ist es sehr problematisch,
allgemeingiiltige Trainingsempfehlungen
fiir die Komplexe K8 bis K10 zu geben.
Empfehlungen fiir das allgemeine Trai-
ning werden im Trainingsmittelkatalog,
im Handbuch ,Athletikschule 1“ vom
Bundesverband Deutscher Gewichtheber,
sowie in der Handreichung ,,Persénlich-
keits- & Teamentwicklung“ der Deutschen
Gewichtheber Jugend vorgeschlagen.

Mithilfe der Rahmenorientierung erar-
beitet der Heimtrainer einen individuel-
len MAZ-Plan. Fiir alle anzuwendenden
Trainingsiibungen beinhaltet dieser Plan
detaillierte Angaben zu den angestreb-
ten Wochenkennziffern (Wiederholun-
gen, mittleres Hantelgewicht, Bestwert).
In Tabelle 4 ist ein individueller MAZ-
Plan fiir die Wettkampfiibungen Reiflen
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Tr.- Kal.- K1-7 | K1-5
Woche Datum Woche Bel. | LG/IWK WH. | W TO1 TO3

6 07.01 01. h 250 | 240 | 42|67 | 75/3 | 23| 66 | 75/3
5 14.01 02. h 250 | 240 |44 |73 | 81/3 | 21| 71| 80/3
4 21.01 03. g 180 | 160 | 34| 74 | 84/3 | 15| 75| 85/3
3 28.01 04. h 220 | 200 (35|77 | 87/3 | 21| 78| 88/3
2 04.02 05. m 180 | 170 | 30| 80 | 90/3 | 18| 80 | 90/3
1 11.02 086. g HWK | 110 | 110 | 22| 80 | 100/1 | 10 | 78 | 100/3

Tab.:4.  individueller MAZ-Plan (eigene Darstellung). Anmerkung. h = hohe Belastungswoche, m = mittlere

Belastungswoche, g = gesenkte Belastungswoche,

Bel. = Belastung, WH. = Wiederholung, 1

= Reiflen, 2 = Stofsen, HWK = Hauptwettkampf, blaue Zahlen = Wochenwiederholungsanzahl der
Ubung, griine Zahlen = mittleres Hantelgewicht, rote Zahlen = Bestwert/ Wiederholung.

(TU 1) und Stoflen (TU 3) dargestellt.
Die blau markierten Zahlen stellen die
jeweiligen Wochenwiederholungszahlen
der Trainingsiibungen dar. Das mittlere
Hantelgewicht wird durch die griin mar-
kierten Zahlen in Prozent zur jeweiligen
Zielleistung angeben. Die rot hinterleg-
ten Zahlen beschreiben den Bestwert der
Ubung und die dazugehorige Wieder-
holungsanzahl. Dabei wird der Bestwert
auch prozentual von der Zielleistung
des Reiflens oder Stoflens angegeben.
Nicht alle Trainingsiibungen welche in der
Rahmenorientierung vermerkt sind, miis-
sen fiir den individuellen Trainingsplan
(MAZ-Plan) iibernommen bzw. geplant
werden. Bei der Erstellung des ITP ist es
wichtig, dass die individuellen Vorausset-
zungen und technischen Besonderheiten
des Sportlers Beriicksichtigung finden.

Eine detaillierte Aufschliisselung des Trai-
nings fiir die einzelnen Trainingseinhei-
ten erfolgt im Wochenplan (MIZ-Plan).
Der Trainer plant entsprechend des indi-
viduellen Trainingsplanes und unter Be-
riicksichtigung des aktuellen Trainings-
zustandes des Sportlers die einzelnen
Trainingseinheiten, sowie die dazugehori-
gen Trainingsiibungen der jeweiligen Wo-
che. Mit der Erstellung des Wochenplanes

erfolgt die Festlegung der Trainingsiibun-
gen und deren Reihenfolge sowie die
Laststufengestaltung. Fiir jede Trainings-
tibung wird die Last, die Seriengrofie und
die Satzanzahl vorgegeben. Gleichzeitig
erfolgt mit dieser detaillierten Planung
die Auswahl der Belastungsmethoden
fiir jede Trainingsiibung. Die im ITP do-
kumentierten trainingsmethodischen
Kennziffern (Wiederholungen, mittleres
Hantelgewicht, Bestwert) sollten bei der
Wochenplanung beriicksichtigt werden.
Die vom Bundesverband Deutscher Ge-
wichtheber erarbeiteten Mustertrainings-
pléne enthalten Trainingsiibungen, welche
je nach individuellen Voraussetzungen
der Sportler angepasst werden miissen.
Weitere Trainingsiibungen welche in der
Rahmenorientierung verzeichnet sind,
konnen erganzt oder ausgetauscht wer-
den. Die Mustertrainingspldne enthalten
ausschliefflich Ubungen des speziellen
Trainings (K1 bis K7). Allgemeine Trai-
ningsiibungen miissen vom Trainer selbst-
stindig im Wochentrainingsplan erganzt
werden (Jentsch, 1995; Kurch et al., 2018).
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4.4 Bewegungsstruktur der Wett-
kampfiibungen

4.4.1 Sportliche Technik der WKU
Reiflen

ie Wettkampfiibung Reiflen ist eine

Schnelligkeits-Kraft-Ubung, bei der
die Hantel in einer Bewegung vom Boden
mit gestreckten Armen iiber dem Kopf
gehoben werden muss. Der Sportler geht
wihrend des Hebevorgangs in die Ho-
cke, um den Hebevorgang zu erleichtern.
Ohne die Start- und Fixierungsphase dau-
ert ein ReifSvorgang ca. 2,5 bis 3 Sekunden
und die Hantelstange wird dabei mit einer
Geschwindigkeit von 1,7 bis 2,2 m/s be-
schleunigt. Das Reiflen ist eine technisch
anspruchsvolle Disziplin, in der man die
Hantel iiber dem Kopf fixieren und das
Gleichgewicht des Korpers wihrend des
schnellen Bewegungsablaufes bewahren
muss. Die Technik erfordert Beweglich-

keit, koordinative und psychische Fa-
higkeiten sowie Schnell- und Maximal-
kraftfahigkeiten (Worobjow, 1984). Bei
der Beschreibung der ReifStechnik hat es
sich bewihrt, sie in Phasen einzuteilen.
In der Literatur gibt es diverse unter-
schiedliche Einteilungen (Borgmann,
1980; Weide, 1989; Lippmann & Pagels,
1993; Mantek & Vater, 2014a). Die gene-
relle Technikstruktur des Reiflens kann
nach Knoll und Sandau (2018) in vier
Bewegungsphasen untergliedert werden:
(1) Beschleunigung, (2) Umgruppie-
ren, (3) Abbremsen und (4) Aufstehen.

Die Beschleunigungsphase ist die wich-
tigste Bewegungsphase im Reiflen, da in
ihr die benétigte Geschwindigkeit fiir eine
Hebung erzeugt wird. Im Gewichtheben
gibt es zwei Analysevarianten, um die
sportliche Technik zu beurteilen. Entweder
dient das Sportgerit zur Analyse der Tech-
nik oder die Bewegung des Sportlers wird
analysiert, wobei die Analyse der Sportler-

Ve

1. Zugphase Kniepassage
2. Zugphase Umgruppieren Abbremsen & Aufstehen
Abb.: 13.  Gesamtablauf - ReifSen (in Anlehnung an BVDG, 2019, S. E-19)
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bewegung die bessere darstellt (Worobjow,
1984; Weide, 1989). Die Beschleunigungs-
phase wird in drei weitere Teilbewe-
gungsphasen gegliedert (Sandau, 2017):

1. Erste Zugphase (Bewegungsphase
von Start bis Ende 1. Zugphase),

2. Kniepassage (Ende 1. Zugphase bis
Ende Kniepassage),

3. Zweite Zugphase (Ende Kniepassage
bis Ende 2. Zugphase).

Die einzelnen Bewegungsphasen wer-
den durch die Kniewinkelinderung ab-
gegrenzt. In Abbildung 13 ist der Ge-
samtablauf der Wettkampfiibung Reiflen
dargestellt. Der Gesamtablauf orientiert
sich an dem Technikleitbild des Reiflens
(Mantek & Vater, 2014a). In den néchs-
ten Abschnitten erfolgt die Beschrei-
bung der einzelnen Phasen im Reiflen.

Startposition

Die Korperhaltung wihrend der Start-
position hat einen groflen Einfluss auf die
nachfolgende Teilbewegungsphase, der
Beschleunigungsphase (Bottcher & Deut-
scher, 1999). Zu Beginn der Startphasen
haben der Sportler und die Hantel keinen
gemeinsamen Schwerpunkt und unter-
schiedliche Stiitzflichen. Bringt der Sport-
ler Kraft auf die Hantelstange, verschmel-
zen der Korper- und Hantelschwerpunkt
zu einem Systemschwerpunkt aus KSP
und HSP, bis die Kraft des Sportlers der
Gewichtskraft der Hantel entspricht.
Wiahrend des Abhebevorgangs haben der
Sportler und die Hantel nur noch die Fiifle
als eine gemeinsame Stiitzfliche (Sandau,
2017). Der Sportler steht im hiiftbreiten
Stand und seine Zehenspitzen sind leicht
vor der Hantel und geringfiigig nach au-
Ben gerichtet. Mit gestreckten Armen und
im breiten Griff umfasst der Sportler die

Hantelstange mit der ,Daumenklemme®
Die ,Daumenklemme® ist dadurch ge-
kennzeichnet, dass der Daumen die Han-
telstange umfasst und durch den Zeige-
und Mittelfinger fixiert wird. Aufgrund
der Individualitit eines jeden Sportlers
muss die Korperhaltung am Start indivi-
duell angepasst werden. Verdnderungen
der Startstellung konnen durch die Grift-
breite und die Schultervorlage tiber der
Hantel reguliert werden. Eine weite Grift-
breite verldngert den Beschleunigungsweg
und reduziert die maximale Zughohe.
Negative Einfliisse der weiten Griffbreite
sind die geringere Griftkraft und die Er-
schwerung der Fixierung der Hantel {iber
dem Kopf in der Tiefhocke (Weide, 1989).
Die Schultervorlage iiber der Hantel hat
einen Einfluss auf die Gelenkstellungen
im Knie- und Hiiftgelenk sowie auf mus-
kuldre Arbeitsbedingungen zu Beginn der
Hebung (Sandau, 2017). Ebenfalls Ein-
fluss auf die Startstellung haben die anth-
ropometrischen Verhiltnisse eines Sport-
lers. In Abhidngigkeit der Segmentlingen
variieren die Winkelverhéltnisse im Knie-
und Hiiftgelenk, auch bei unveranderter
Schultervorlage und Griffbreite (Sandau,
2017). Auch die Grofie der Sportler ent-
scheidet iiber die Startposition. Kleinere
Athleten haben am Start einen gréfleren
Kniewinkel als groflere Sportler. Daraus
resultieren verdnderte muskulire Arbeits-
bedingungen der Hauptantriebsmuskula-
tur. Bottcher und Deutscher geben 1999
als Orientierung einen Kniewinkel von
65-85°, bei einer seitlichen Schultervor-
lage mit ca. 8 cm an. Aktuelle Empfeh-
lung fiir die Schultervorlage zum Start
im Reiflen liegt bei ca. 6 cm (Mantek &
Vater, 2014a). Die Fufle stehen wihrend
der Startphase schulterbreit und im Win-
kel von 75-80°, der Hiiftwinkel betrégt ca.
40-50° und der Rumpfwinkel ca. 150°. Der
Sportler blickt geradeaus und sein Riicken
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und seine Arme sind gestreckt (Sandau,
2017). Zusitzlich nutzen einige Sportler
eine Auftaktbewegung wihrend der Start-
phase. Es existieren verschiedene Varian-
ten der Auftaktbewegung (statische/ dy-
namische Auftaktbewegung), welche dazu
dienen die Muskelvorspannung zu erho-
hen und gleichzeitig einen hoheren Kraft-
anstieg zu Beginn der Hebung zu ermég-
lichen. Die dynamische Auftaktbewegung
hat zwar den Vorteil der Voraktivierung,
verschlechtert aber die optimale Startposi-
tion und fordert ein zu schnelles Abheben
der Hantel (Bottcher & Deutscher, 1999).
Um die Hantel zu bewegen, muss die Ge-
wichtskraft der Hantel bei gleichzeitiger
Sicherung des Gleichgewichts iiberwun-
den werden. Die Belastungsmomente
am Start werden durch die Griftbreite,
Korpergrofle und Unterschenkelstellung
beeinflusst (Weide, 1989). Sind die Belas-
tungsmomente zu hoch fiir die Gelenk-
antriebe, kann keine Bewegung realisiert
werden. In Belastungssituationen kann
es vorkommen, dass in bestimmten Ge-
lenken Belastungsmomente entstehen,
die tiber den Mdoglichkeiten der entspre-
chenden Gelenkantriebe liegen. Wéhrend
ein Gelenk iberlastet ist, hat das andere
Gelenk noch Reserven (Sandau,2017).
Die Startposition ist somit eine wichtige
Phase und hat einen groflen Einfluss auf
die nachfolgenden Teilbewegungsphasen.

Erste Zugphase

Die Zugbewegung stellt die Hauptphase
des ReifSens dar. Die erste Zugphase be-
ginnt beim Abheben der Hantel und en-
det kurz oberhalb des Knies. Ziel ist es, die
Hantel auf die entsprechende Hohe mit
einer entsprechenden Geschwindigkeit zu
ziehen, um eine erfolgreiche Hebung zu
absolvieren (Worobjow, 1984). Beim Ab-
heben der Hantel 6ffnen sich Knochel-,

Knie- und Hiiftgelenke gleichzeitig, bei ei-
nem stabilen Rumpfwinkel von 150° und
es findet eine Parallelverschiebung des
Oberkorpers statt. Bei einem Rumpfwin-
kel von 150° wird die Hantelgeschwindig-
keit bei v1 optimiert und es tritt kein Ge-
schwindigkeitsverlust in der Kniepassage
auf (Bottcher & Deutscher, 1999). Durch
die Parallelverschiebung des Oberkdrpers
in der 1. Zugphase wird die Beschleuni-
gung in den nachfolgenden Phasen posi-
tiv beeinflusst (Lippmann & Weide, 1986).
Nach Bottcher und Deutscher (1999) be-
steht eine Abhidngigkeit zwischen dem
Kniewinkel sowie der Schultervorlage am
Start und der Hantelbeschleunigung, nach
dem Abheben der Hantel. Ist der Knie-
winkel wihrend der Startphase iber > 75°
bei gleichzeitiger grofler Schultervorlage
(> 8 cm), fithrt dies zu einer zu grof3en Be-
schleunigungswirkung in der 1. Zugphase
(Sandau, 2017). Daraus resultiert am Ende
der ersten Zugphase eine hohe Hantelge-
schwindigkeit, welche sich negativ auf die
Geschwindigkeit in der Kniepassage aus-
wirkt (Geschwindigkeitsverlust). Durch
einen kleineren Kniewinkel (< 75°) zu
Beginn der ersten Zugphase, wird die Be-
schleunigung reduziert und fithrt zum so-
genannten GesdfSheben (Bottcher & Deut-
scher, 1999). Das Gesaftheben bezeichnet
eine ungleichmiflige Gelenkwinkel6ff-
nung des Knie- und Hiiftwinkels in der 1.
Zugphase, wodurch sich der Rumpfwin-
kel vergroflert. Durch diesen technischen
Fehler iibertrégt sich die Kraft vom Sport-
ler auf die Hantelstange ineffektiver. Wird
die Hantel mit einem kleinen Kniewinkel
angehoben, ist die Beschleunigung so-
wie Geschwindigkeit der Hantel geringer
(Sandau, 2017). Durch eine grofiere Ober-
korpervorlage erhoht sich die Gesamt-
kraft fiir die Beschleunigung des Sport-
ler-Hantel-Systems. Die Beschleunigung
wird auf die Hantel tibertragen und daraus
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resultiert eine hohe Hantelgeschwindig-
keit am Ende der 1. Zugphase. Bei kleinen
Gelenkwinkeln zu Beginn der 1. Zug-
phase tibertrigt sich die Kraft schlechter
vom Sportler auf die Hantel. Als Folge der
Winkelverkleinerung reduziert sich die
Gesamtkraft und die Beschleunigungs-
wirkung an der Hantel. Grundsitzlich
sind groflere Gelenkwinkel firr die Be-
schleunigung in der 1. Zugphase giinsti-
ger. Zu hohe Beschleunigungen wirken
sich aber negativ auf die Geschwindigkei-
ten in der Kniepassage aus. Wahrend der
1. Zugphase vergroflern sich die Winkel
der Gelenke der unteren Extremititen auf
ca. 88° im Unterschenkel, ca. 135-150° im
Kniegelenk und ca. 85-100° im Hiiftge-
lenk (Sandau, 2017). Der Verlauf der Han-
tel erfolgt in der 1. Zugphase nach hinten
oben zum Sportler hin. Der gemeinsame
Schwerpunkt des Korpers und der Hantel
befinden sich auf dem Vorderfufl. Wich-
tig dabei ist das Gleichgewicht im System,
Sportler-Hantel. Dieses Gleichgewicht ist
gegeben, wenn der gemeinsame Schwer-
punkt iiber der Mitte der Stiitzflache liegt.
Durch die automatische Bewegungssteue-
rung konnen in der 1. Zugphase Kor-
rekturen vorgenommen werden, da die
Geschwindigkeit noch nicht zu hoch ist
(Worobjow, 1984). Wihrend der 1. Zug-
phase reduziert sich die Beschleunigung
der Hantel durch die Abnahme der Ge-
lenkmomentbetrdge in den Gelenken.
Am Ende der 1. Zugphase erreicht die
Hantel eine Geschwindigkeit von 1,1-1,4
m/s. Diese Geschwindigkeit ist aber von
der Grofle des Athleten, dem Geschlecht
und seiner Gewichtsklasse abhéngig. Die
Geschwindigkeit steigt mit zunehmen-
der Gewichtsklasse an und Frauen haben
im Vergleich zu Ménnern eine geringe-
re Hantelgeschwindigkeit am Ende der
1. Zugphase. In dieser Phase, welche ca.
40 Prozent der Gesamtzeit der Hebung

einnimmt, wird ca. 70-80 Prozent der fi-
nalen Maximalgeschwindigkeit erreicht.
Am Ende der 1. Zugphase ist eine optima-
le Hantelgeschwindigkeit und die Parallel-
verschiebung des Oberkorpers sehr wich-
tig, um in der anschlieflenden Kniepassage
keine Geschwindigkeit der Hantel zu ver-
lieren (Worobjow, 1984; Sandau, 2017).

Kniepassage

Die Kniepassage stellt eine Schliisselposi-
tion in der Beschleunigungsphase dar. Es
kommt zu einer Gegenbewegung der 1.
Zugphase, da im Knie- und Fufigelenk
eine Flexion ausgefiihrt wird. Die Winkel
in beiden Gelenken verkleinern sich um
ca. 10-20°. Der Hiiftwinkel vergrofSert sich
auf ca. 124-135° und der Oberkorper rich-
tet sich auf. Der Rumpfwinkel des Sport-
lers 6ffnet sich durch die Hiiftstreckung.
Durch die Fixierung der Kniegelenke
verteilt sich der Druck und die Kraftiiber-
tragung von der Hantel und dem Sportler
optimal auf dem ganzen Fufi. Der Sportler
steht wihrend der Kniepassage auf dem
ganzen Fufl und die Arme sind weiter-
hin lang gestreckt. Die Hantelstange be-
rithrt den oberen Drittel des Oberschen-
kels und die Schulter befindet sich in der
»Nullstellung®. Die Phase der Kniepassage
dauert ca. 0,115 bis 0,141 Sekunden. Auf-
grund der Vorwirtsbewegung des Kor-
pers, kommt es bei den meisten Sportlern
zu einer Verminderung der Beschleuni-
gungswirkung an der Hantel. Bei einem
starken Einbruch der vertikalen Beschleu-
nigung, kommt es zu einer Reduktion der
Hantelgeschwindigkeit in der Kniepassage
(Sandau, 2017). Nach aktuellen Erkennt-
nissen ist die Winkelvergroflerung der
Knie-, Fu3- und Hiiftgelenke in der Knie-
passage leistungsentscheidend (Mantek &
Vater, 2014a) Durch die Gelenkwinkel-
vergroflerung entsteht kein Geschwindig-
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keitsverlust der Langhantel. Die Ursachen
eines Geschwindigkeitsverlustes liegen
meist schon in der Startphase. Weiter-
hin begiinstigt eine iiberhohte Hantelge-
schwindigkeit bei vl den Geschwindig-
keitsverlust in der Kniepassage, so dass die
Beschleunigungswirkung nicht rechtzeitig
auf die Hantel aufgebracht werden kann.
Eine weitere Ursache fiir den Geschwin-
digkeitsverlust in der Kniepassage, liegt
an einem zu groflen Kniewinkel als Re-
sultat der 1. Zugphase (Béttcher & Deut-
scher, 1999). Je geringer der Beschleuni-
gungsverlust ausfillt, desto hohere Lasten
konnen bewiltigt werden. Bottcher und
Deutscher bestdtigen diese Ergebnisse
bereits 1999. ,,Bei kleinen Kniewinkeln
bei der Startposition kommt es zum Ge-
siflheben (Kniewinkel6ffnung) und zu
einer geringeren Beschleunigung in der 1.
Zugphase. Dadurch entsteht in der Knie-
passage ein Geschwindigkeitsverlust®. Bei
groflen Kniewinkeln am Start ist die Ge-
schwindigkeit am Ende der 1. Zugphase
hoch, aufgrund der hohen Beschleuni-
gung. Dadurch kann es in der Kniepas-
sage auch zu einer Verringerung der Ge-
schwindigkeit kommen (Sandau, 2017).

Zweite Zugphase

Die zweite Zugphase beginnt im oberen
Drittel des Oberschenkels und endet in
der vmax Position (maximale Hiift-, Knie-
und Kndchelstreckung). In der 2. Zug-
phase kommt es zu einer gleich-zeitigen
und explosiven Streckung der Knie- und
Hiiftgelenke. Der Sportler beschleunigt
die Hantel tiber die Belastung des gan-
zen Fufles mit gestreckten Armen. Der
erste Kontakt der Hantel mit dem Koper,
erfolgt im mittleren bis oberen Drittel
des Oberschenkels unterhalb der Hiifte.
Am Ende der 2. Zugphase ist der Korper
vollig gestreckt und der Sportler steht im

dem Zehenstand. In dieser Phase findet
die finale Beschleunigung der Hantel statt.
Die Gesamtkraft ist hierbei von den Be-
wegungsabldufen in den vorherigen Pha-
sen und von der Hantelgeschwindigkeit
zu Beginn der 2. Zugphase abhingig. Bei
kleinen Gelenkwinkeln und geringer Ge-
schwindigkeit der Hantel zu Beginn der 2.
Zugphase kann eine grofle Kraft erzeugt
werden. Wenn die Eingangsgeschwin-
digkeit der Hantel zu Beginn der 2. Zug-
phase zu grof3 ist, kann der Sportler keine
grofie Kraft erzeugen. Um eine maoglichst
grofie Kraft zu erzeugen, sind die Hantel-
geschwindigkeit und die Korperposition
entscheidend. Die Arme miissen wéihrend
der 2. Zugphase gestreckt bleiben, um
moglichst hohe Krifte zu erzeugen. Um
die Beschleunigung zu verstirken, wird
der Kopf leicht nach hinten geneigt. Der
Sportler schaut nach vorn-oben. Der Kor-
perschwerpunkt liegt in dieser Phase auf
dem Vorderfufi. Bottcher und Deutscher
(1999) geben folgende Winkel zum Ende
der 2. Zugphase an: ,,Der Hiiftwinkel be-
tragt zwischen 185-200°, der Kniewinkel
ca. 165-175° und der Winkel im Knéchel
ca. 116-120°“. Die Geschwindigkeiten er-
reichen in dieser Teilbewegungsphase die
grofiten Werte. Die maximalen Winkel-
geschwindigkeiten der Gelenke werden
jedoch nicht synchron, sondern nachein-
ander erreicht. Die Hiifte erreicht zuerst
die maximale Offnungsgeschwindigkeit,
gefolgt vom Knie und Knochel. Weide be-
schreibt bereits 1989 den grofien Einfluss
der Knochelgelenkstreckung, welcher
zur maximalen Hantelgeschwindigkeit
beitragt. Etwa 20-30 Prozent der maxi-
malen Hantelgeschwindigkeit kénnen in
der 2. Zugphase dazu gewonnen werden.
Im Reifen liegt die vmax abhingig von
der Gewichtsklasse zwischen 1,6 bis 2,0
m/s, um die Hebung giiltig durchfiithren
zu koénnen. Der Unterschied zwischen 1.
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und 2. Zugphase liegt in der Dauer der
Bewegung. Die 2. Zugphase ist ca. 30 bis
50 Prozent kiirzer. Am Ende der 2. Zug-
phase sind alle Winkel geoffnet und die
Hantel erreicht ihre maximale Geschwin-
digkeit (Worobjow, 1984; Sandau, 2017).

Umgruppieren

Im Anschluss an die Beschleunigungspha-
se folgt das Umgruppieren, in der sich der
Korper und die Hantel durch auftretende
Treibkrifte vertikal nach oben bewegt.
Wichtig dabei ist es, den Korper so schnell
und explosiv wie moglich abzusenken, um
das Umgruppieren so schnell wie moglich
auszufithren. Je grofler die Kraft des Zu-
sammenwirkens, desto schneller bewegt
sich der Korper nach unten. Die Fifle
miissen sich schnellstméglich vom Bo-
den l6sen, damit sich die Muskulatur der
Beinstrecker erholen kann und die Beine
sich durch Kontraktion beugen kénnen.
Die Tréagheitskraft wird auf den Korper
tibertragen und beschleunigt die Abwirts-
bewegung. Durch das Ziehen der Arme an
der Hantel, erfolgt das aktive Beschleuni-
gen des Korpers unter die Hantelstange.
Durch das aktive Einwirken auf die Han-
tel wird die Geschwindigkeit in die Hocke
beschleunigt und die Treibstrecke sowie
Treibzeit der Hantel verldngert. Wahrend
des Umgruppierens muss die Hantel dicht
am Korper gefithrt werden. Der Korper-
schwerpunkt verlagert sich leicht nach
vorn und der Hantelschwerpunkt nach
hinten. Zu Beginn werden die Arme ge-
beugt und die Schulter geht in eine Rota-
tionsbewegung tiiber. Je stirker der Sport-
ler auf die Hantel einwirkt, desto hoher
treibt die Hantel und desto schneller kann
die Hockposition eingenommen wer-
den. Wichtig ist es, dass die Fiifle schnell
wieder Bodenkontakt bekommen und
sie schulterbreit, leicht nach auflen ro-

tiert stehen. Es ist darauf zu achten, nicht
nach vorn zu springen, wohingegen ein
leichtes Springen nach hinten zuléssig ist.
Die stiitzlose Phase des Umgruppierens,
welche 0,24 bis 0,28 Sekunden dauert, ist
damit beendet. Nach der Rotationsbewe-
gung der Schulter strecken sich die Arme.
Durch die Bewegung der Schulter und der
Flexion im Handgelenk, wird die Han-
telstange ca. 10 cm hinter die Ausgangs-
senkrechte in den KSP gezogen. Sind die
Schultergelenke mit gestreckten Armen
unter der Hantelstange, bewegt sich der
Korper bremsend in die Hocke, was die
Phase des Umgruppierens beendet. In die-
ser Phase bewegt sich der Sportler mog-
lichst an der Stelle. Mit einer Erhdhung
der Lasten verringert sich die Geschwin-
digkeit der Hantel und der Sportler muss
die Senkgeschwindigkeit und die Tiefe
der Hocke vergrofiern (Worobjow, 1984).

Abbremsen, Fixieren und Aufstehen

Die letzte Phase beginnt mit dem Ab-
bremsen der Hantel in der halben Hock-
position und endet mit dem Fixieren der
Hantel iiber dem Kopf in der tiefen End-
position des Hockesitzes. Die letzte Phase
des Reiflens, beinhaltet das kontrollierte
senkrechte Aufstehen mit der fixierten
Hantel aus der Hocke in den sicheren par-
allelen Stand. Der Sportler muss wihrend
des senkrechten Aufstehens das Gleichge-
wicht halten. Dabei stehen die Fifle wie-
der beckenbreit und in einer Linie. Erst
dann ist der Versuch giiltig und der Sport-
ler kann die Hantel ablegen (Worobjow,
1984; Mantek & Vater, 2014a). Im Anhang
I Abbildung Al ist das Technikleitbild
der Wettkampfiibung Reiflen abgebildet.
Der Bewegungsablauf wird durch den
Sportler Matthias Steiner demonstriert.
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4.4.2 Sportliche Technik der WKU
Stofien

Die Wettkampfiibung Stoflen besteht
aus 2 Phasen, dem Umgruppieren
der Hantelstange auf die Brust und dem
Ausstolen der Hantel tiber dem Kopf.
Die Gewichte sind ca. 15 bis 25 Prozent
hoher als im Reiflen, abhéngig von der
jeweiligen Gewichtsklasse. Etwa sechs bis
neun Sekunden dauert ein Stoflversuch,
ohne die Zeit fir die Startphase und der
Fixierung der Hantelstange. Fiir eine op-
timale Wettkampfgestaltung sind hohe
korperliche  Féhigkeiten —erforderlich.

Umsetzen

Der Bewegungskomplex Umsetzen, kann
nach Knoll und Sandau (2018) in vier
Bewegungsphasen untergliedert werden:
(1) Beschleunigung, (2) Umgruppieren,
(3) Abbremsen und (4) Aufstehen. Die
Beschleunigungsphase im  Umsetzen
kann nach Sandau (2017) in drei Teil-

bewegungsphasen untergliedert werden:

1. Erste Zugphase (Bewegungsphase
von Start bis Ende 1. Zugphase),

2. Kniepassage (Ende 1. Zugphase bis
Ende Kniepassage),

3. Zweite Zugphase (Ende Kniepassage
bis Ende 2. Zugphase).

Startposition

In der Startposition unterscheidet man
zwischen einer statischen Startstellung
und einer dynamischen Auftaktbewe-
gung. Bei einem statischen Start bereitet
sich der Sportler nur auf die Ausfithrung
seiner Hebung vor. Bei der dynamischen
Auftaktbewegung werden die Beine et-
was gestreckt und der Sportler stellt das
Gleichgewicht zwischen sich und der
Hantel her. In dieser Position steht der
Sportler schulter- bis hiiftbreit und seine
Fuf3spitzen sind leicht nach auflen rotiert.
Der Sportler umfasst die Hantel mit bei-
den Hinden mit einer ,Daumenklemme*
Die Daumenklemme ist dadurch gekenn-

Startposition

2. Zugphase

1. Zugphase

Umgruppieren

Abbremsen & Aufstehen

Abb.: 14.

Gesamtablauf - Umsetzen (in Anlehnung an BVDG, 2019, S. E-29)
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zeichnet, dass der Daumen die Hantel-
stange umfasst und durch den Zeige- und
Mittelfinger fixiert wird. Durch den schul-
terbreiten Griff ,,sitzt“ der Sportler héher
als im Reiflen und es kénnen zu Beginn
der Hebung groflere Krifte erzeugt wer-
den. Wichtig hierbei ist die Beweglichkeit
in den Schultergelenken. Je unbeweglicher
man ist, desto breiter muss der Griff wah-
rend der Ausstoflphase gewdhlt werden.
Dabei erschwert ein breiter Griff aber das
Umsetzen auf die Brust. Jeder Athlet muss
seine optimale Griffbreite herausfinden.
In der Startposition sind der Riicken und
die Arme gestreckt und die Schulter liegt
leichtvor der Hantel (bis ca.4 cm). In dieser
Phase werden die Voraussetzungen fiir die
Kraftiibertragung auf die Hantel wihrend
der Beschleunigungsphase gelegt (vgl.
Worobjow, 1984; Mantek & Vater, 2014b).

Erste Zugphase

Die 1. Zugphase beginnt beim Abheben
der Hantel und endet kurz oberhalb des
Knies. Die Gesamtbewegung héingt we-
sentlich von der Beschleunigungsphase ab.
Die Hantel muss beschleunigt und auf eine
bestimmte Hohe gebracht werden, damit
der Sportler mit der Umgruppierungspha-
se beginnen kann. Die 1. Zugphase hat die
Aufgabe der Vorbeschleunigung der Han-
tel. Die Hantelstange wird mit steigender
Beschleunigung vom Boden abgehoben.
Dabei 6ffnen sich die Knie- und Hiiftge-
lenke gleichzeitig, der Rumpfwinkel bleibt
stabil und die Schulter verharrt analog
dem Start tiber der Hantel (4 cm Schulter-
vorlage). Wihrend der Parallelverschie-
bung des Riickens steht der Sportler auf
dem ganzen Fuf}, um keine Geschwindig-
keit zu verlieren. Bei gestreckten Riicken
und Armen entsteht das Problem des Ge-
siflhebens nicht und der Sportler kann die
Hantel optimal beschleunigen. Am Ende

der 1. Zugphase darf der Kniewinkel nicht
tiber 150° liegen, da zu grofie Kniewinkel
die Ausgangstellung fiir die Kniepassage
verschlechtern. Durch die engere Griff-
breite als im ReifSen, kdnnen hohere Las-
ten gehoben werden. Die Griinde hierfiir
liegen in der Korperschwerpunktlage so-
wie in den unterschiedlichen Gelenkwin-
keln wihrend der Startposition im Reiflen
und Umsetzen (Mantek & Vater, 2014b).

Kniepassage

Auch die Kniepassage im Stoflen, stellt
wie im Reiflen eine Schliisselposition in
der Beschleunigungsphase dar. Um den
Beschleunigungsverlust zu verringern ist
es wichtig, dass der Sportler die Hantel
zum Koérper bewegt und dabei den Ober-
schenkel im unteren Drittel beriihrt. Die
Arme sind weiterhin lang gestreckt und
die Schulter befindet sich in der ,Null-
stellung® In der Kniepassage Oftfnet sich
der Hiftwinkel des Sportlers bei kons-
tantem Kniewinkel (ca. 135° bis 145°).
Durch die Fixierung der Kniegelenke
verteilt sich der Druck und die Kraft-
tbertragung von Hantel und Sportler
optimal auf dem ganzen Fufl. Bei einer
stetigen Hiiftgelenksoffnung verhindert
der Sportler ein Absenken der Hiifte, ein
nach vorn Schieben der Kniegelenke und
den daraus resultierenden Geschwindig-
keitsverlust (Mantek & Vater, 2014b).

Zweite Zugphase

Die zweite Zugphase beginnt am Ende
des unteren Drittels des Oberschenkels
(oberhalb des Kniegelenks) und endet in
der vmax Position (maximale Hiift-, Knie-
und Knéchelstreckung). In der 2. Zugpha-
se ist die Muskulatur der Beine und des
Oberkorpers stark aktiviert. Die Hantel-
geschwindigkeit steigt von der 1. Zugpha-
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se (1 bis 1,2 m/s) an und erreicht in der 2.
Zugphase eine Geschwindigkeit von ca. 1,5
bis 1,7 m/s. Diese Geschwindigkeit ist sehr
wichtig, um die Hantel in die Hocke um-
gruppieren zu konnen. Der Sportler muss
auf die Hantel einwirken und seine eigene
Schwingungsfrequenz ausnutzen, um die
Elastizitat der Hantel zu unterstiitzen. Bei
einer zu kurzen Zugphase wirkt sich die
Elastizitdt der Hantel negativ auf die Be-
wegung aus. In der 2. Zugphase erfolgt
eine explosive Streckung in den Knécheln,
Knien und in der Hiifte. Der Sportler zieht
die Hantel nah am Korper (Oberschenkel-
berithrung) und {iberstreckt sich leicht
nach hinten-oben (gestreckte Arme). Zum
Zeitpunkt der optimalen Uberstreckung
des Hiiftgelenks erreicht der Sportler die
maximale Hantelgeschwindigkeit (Wo-
robjow, 1984; Mantek & Vater, 2014b).

Umgruppieren

Die sogenannte Umgruppierungsphase
beginnt mit der Position der maximalen
Hantelgeschwindigkeit. Hierbei erfolgt
nach der Uberstreckung des Hiiftgelenks
ein aktives Weiterziehen der Hantel mit
den Armen. Nach dem Erreichen der ma-
ximalen Hantelgeschwindigkeit 16st der
Sportler die Fifle vom Boden. Bevor die
Hantel den oberen Umkehrpunkt erreicht,
miissen die Fiifle schnell, parallel und
schulterbreit gesetzt werden. Die Dauer
der stiitzfreien Phase betrégt ca. 0,1 bis 0,11
Sekunden und kann durch flaches Setzen
der Fiifle verkiirzt werden. Wahrend die-
ser Phase senkt sich der Koérper schnell
unter die Hantel bei gleichzeitigem Vor-
bringen der Ellenbogen. Die Hantel wird
dabei auf den Schultern abgelegt. Wichtig
ist, dass der Sportler seine Standbreite ver-
groflert, um in eine gute Hockposition zu
gelangen. Ein Springen nach vorn sollte
vermieden werden, wohingegen ein leich-

tes Springen nach hinten zuldssig ist. (vgl.
Worobjow, 1984; Mantek & Vater, 2014b).

Abbremsen und dynamisches Aufstehen

Mit dem Ablegen der Hantel auf den
Schultern beginnt das aktive Abbremsen
der Hantelstange in der halben Hockpo-
sition und endet mit dem Umkehrpunkt
in der tiefen Endposition des Hockesitzes.
Nach dem Umgruppieren der Hantel auf
die Brust, muss der Sportler die Hantel-
stange schnell und hart in der tiefen Ho-
cke auf einer kurzen Strecke (ca. 15 cm)
abbremsen. Die Ellenbogen befinden sich
dabei in einer fast waagerechten Position.
In der Hocke muss der Schwung der Bei-
ne genutzt werden, um das Aufstehen zu
erleichtern (dynamisches Aufstehen). Das
Aufstehen beginnt mit dem Strecken der
Beine und ab einem Kniewinkel von 90°
wird die Bewegung durch das Strecken des
Oberkorpers fortgesetzt. Nach dem kont-
rollierten senkrechten dynamischen Auf-
stehen aus der Hocke, nimmt der Sportler
eine hiiftbreite Fufistellung ein und berei-
tet sich auf den zweiten Teil des Stoflens
vor. Liegt die Hantel nach dem Umgrup-
pieren ungiinstig auf der Brust, kann der
Sportler diese nach dem Aufstehen kurz
anheben und neu positionieren. Erst nach
der Korrektur der Hantelstange kann die
Ausgangsstellung fiir das Ausstof3en einge-
nommen werden (Worobjow, 1984; Man-
tek & Vater, 2014b). Das Technikleitbild
fiir den Bewegungsablauf im Umsetzen
befindet sich im Anhang I Abbildung A2.

Ausstoflen

Nachdem der Sportler die Hantel umge-
setzt hat und aus der Hocke aufgestanden
ist, beginnt der zweite Teil des Stoflens.
Dieser wird als ,Ausstoflen® bezeich-
net. Um die Technik des Ausstoflens zu
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Startposition

Auftakt

Anstol}

Umgruppieren Abbremsen Aufstehen
Abb.: 15.  Gesamtablauf - AusstofSen (in Anlehnung an BVDG, 2019, S. E-39)
beschreiben, hat es sich bewihrt, sie in
Phasen einzuteilen. In der Literatur gibt Startposition

es diverse unterschiedliche Einteilungen
(vgl. Worobjow, 1984; Richter, 1982; Lipp-
mann, Sandau & Jentsch, 2011). Der Be-
wegungskomplex Ausstoflen, kann nach
Knoll und Sandau (2018) in vier Bewe-
gungsphasen untergliedert werden: (1)
Beschleunigung, (2) Umgruppieren, (3)
Abbremsen und (4) Aufstehen. Die Be-
schleunigungsphase im Ausstoflen kann
nach Knoll und Sandau (2018) in zwei Teil -
bewegungsphasen untergliedert werden:

1. Auftakt,
2. AnstofS.

In Abbildung 15 ist der Gesamtablauf
des Ausstoflens dargestellt. Der Gesamt-
ablauf orientiert sich am dem Technik-
leitbild von Mantek und Vater (2014c).
In den ndchsten Abschnitten erfolgt die
Beschreibung der einzelnen Phasen.

In der Startposition steht der Sportler pa-
rallel hiiftbreit und im aufrechten Stand.
Die Zehenspitzen sind leicht nach auflen
gerichtet, der Oberkorper ist senkrecht
und der Kopf leicht nach hinten geneigt,
um die Bewegung der Hantel nach oben
nicht zu beeintrichtigen. Um die Hantel
auf der Brust zu halten, sind die Ellen-
bogen leicht nach auflen-oben gerichtet
(Arm-Rumpf-Winkel ca. 45°). Der Delta-
muskel stabilisiert die Hantelstange zusétz-
lich auf der Brust. Die Hiift- und Sprung-
gelenke sind annahernd gestreckt und der
Schwerpunkt zwischen dem Sportler und
der Hantel liegt in einer senkrechten Ebe-
ne. Die senkrechte Projektion des Hantel-
schwerpunktes geht durch den Mittelfufl
des Sportlers. Sind die Voraussetzungen
der Startstellung erfiillt, kann der Sport-
ler mit der Auftaktbewegung beginnen
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(Worobjow, 1984; Mantek & Vater, 2014c).

Auftakt

Die Auftaktbewegung und der anschlie-
Bende Anstof8 der Hantelstange sind zwei
miteinander verkniipfte Phasen. Die Auf-
gabe besteht darin, die Hantel auf eine
bestimmte Hohe mit einer bestimmten
Geschwindigkeit zu bringen. Die Kraft
fiir den Anstof3, wird bereits wihrend des
Abbremsens der Bewegung des Korpers
und der Hantel nach unten erzeugt. Die
Auftaktbewegung schaftt die nétigen Vo-
raussetzungen fiir den effektiven Anstof3.
Zu Beginn des Auftaktes beugt der Sport-
ler seine Hiifte, Knie und Knochel und
verteilt sein Gewicht auf dem Mittelfuf.
Wihrend der Auftaktbewegung, welche
aus der Ruhe erfolgt, bleibt der Sportler
auf dem ganzen Fuf} stehen. Bei der kon-
trollierten Abwirtsbewegung (17-22 cm)
verdndern die Ellenbogen ihre Lage nicht,
sie verlagern sich lediglich nach unten.
Ca. 2/3 der Strecke bewegt sich die Hantel
ziigig nach unten. Im unteren Drittel der
Abwirtsbewegung wirkt der Sportler der
Hantelbewegung entgegen und bremst
die Hantel am unteren Umkehrpunkt hart
ab. Je hoher das zu hebende Gewicht ist,
desto grofSer ist der Bremsweg der Hantel.
Die Abwirtsbewegung der Hantel hingt
von der Korpergrofle des Sportlers und
seiner Gewichtsklasse ab. Worobjow gibt
1984 eine Geschwindigkeit der Abwirts-
bewegung der Hantel von 0,8 bis 1,2 m/s
an. Der Kniewinkel dndert sich von ca.
177° (Startposition) auf 117° (Auftakt).
Die Hantelstange muss mit einer optima-
len Geschwindigkeit abgebremst werden,
da die kinetische Energie der Hantel steigt
und ein Durchbiegen der Stange wihrend
des Abbremsens verursacht. Durch das
Biegen der Hantelstange entstehen Elas-
tizitatskrafte, welche sich auf die nachfol-

genden Bewegungsphasen auswirken. Ein
Teil der kinetischen Energie wird wih-
rend des Abbremsens fiir die Streckung
der Beine im Kniegelenk verwendet. Je
schneller die Abwirtsbewegung ist, desto
grofler ist der Bremsweg der Hantel. Die
grofite Kraft entwickelt der Sportler am
unteren Ende des Abbremsvorgangs. Bei
relativ groflen Kniewinkeln (Auftaktbe-
wegung zwischen 17-22 cm) kann eine
maximale Kraft erzeugt werden. Auch die
Schwingungsfrequenz der Hantel muss
ausgenutzt werden, um vmax zu maximie-
ren. Dabei ist das richtige Timing bei der
Einleitung der Anstoflbewegung wichtig.
Die Dauer des Auftaktes betragt ca. 0,45
bis 0,50 Sekunden (Worobjow, 1984;
Mantek & Vater, 2014c; Sandau, 2016).

Anstof$

Der Anstof$ beginnt nach dem Abbrem-
sen der Hantelstange im unteren Um-
kehrpunkt mit einer Gegenbewegung.
Die AnstofSbewegung erfolgt in sofortiger
Umbkehrbewegung des Korpersenkens,
zur Korperstreckung auf dem ganzen Fuf3.
Ein kraftvoller Anstof3 ist gekennzeichnet
durch ein gleichzeitiges sehr dynamisches
Offnen der Fu3-, Knie- und Hiiftgelenks-
winkel bis zur Endstreckung. Der Winkel
im Kniegelenk vergréflert sich von 117°
(Auftakt) auf 177° (Anstof}). Gleichzeitig
vergrofSern sich die Winkel der Knochel
(von 90° auf 120°) und der Winkel der
Hiifte (von 145° auf 189°). Die Vergrofie-
rung der Winkel hingt mit der Streckung
des Sportlers zusammen. Der Oberkérper
muss dabei sehr stabil bleiben, da die Kraft
der Beine auf die Hantelstange {iber den
Oberkorper iibertragen wird. Der Schwer-
punkt der Hantel und des Oberkdrpers
verlagert sich senkrecht nach oben. Wih-
rend der Sportler seine Schultern und Fer-
sen anhebt, bewegt sich die Hantelstange
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vertikal nach oben. In der Endstreckposi-
tion sind die Schultern und Fersen leicht
angehoben und die Hantel erreicht die
maximale Geschwindigkeit. Je groler die
Hantelgeschwindigkeit, desto geringer
ist die Kraft und die Beschleunigung der
Hantel. Durch das Strecken der Beine und
das Anheben der Fersen sollte sich die
Hantelgeschwindigkeit auf ca. 1,7 bis 1,9
m/s vergroflern (abhingig von der Ge-
wichtsklasse des Sportlers). Die Dauer der
AnstofSbewegung betrigt nach Worob-
jow ca. 0,25 Sekunden (Worobjow, 1984;
Mantek & Vater, 2014¢; Sandau, 2016).

Umgruppieren

Nachdem der Sportler die Endstreckung
erreicht hat, erfolgt ein sofortiges Losen
des Bodenkontaktes der Fiifle. Die Dauer
der stiitzlosen Phase betrégt ca. 0,1 Sekun-
den. Im Anschluss kommt es zum gleich-
zeitigen flachen und schnellen Setzen der
Fule in den Ausfallschritt. Dabei muss
das vordere Bein im stumpfen Winkel ste-
hen und das hintere Bein darf nicht vollig
gestreckt werden (ca. 137°). Das vordere
Bein wird um anderthalb Fufllingen nach
vorn gesetzt und steht auf der gesam-
ten Fuflsohle des Sportlers. Der hintere
Fuf3 ist auf dem Ballen fixiert und beide
Fufle sind leicht nach innen rotiert. Bei
synchronem aktivem Durchstrecken der
Arme, erfolgt der senkrechte Krafteinsatz
der Schulter- und Armmuskulatur nach

oben und hinten. Ziel ist es, den Kopf,
die Schulter und die Hiifte aktiv unter
den Schwerpunkt der Hantel zu bringen
(Worobjow, 1984; Mantek & Vater, 2014c).

Abbremsen und Aufstehen

Im Ausfallschritt wird das eine Bein im
stumpfen Winkel nach vorn und das an-
dere nach hinten gesetzt, sodass das Lot
der Hantel durch den Korperschwer-
punkt verlduft. Im Ausfallschritt steht
der Sportler hiiftbreit, wobei beide Fufi-
spitzen leicht nach innen rotiert sind.
Die hiiftbreite Fuf3stellung dient zur seit-
lichen Stabilisierung. Der Kopf des Sport-
lers neigt leicht nach vorn. Die Hantel
wird im héchsten Punkt fixiert und der
Bremsweg der Hantelstange wird durch
das sehr aktive Durchstrecken und Fi-
xieren der Arme so gering wie moglich
gehalten. Nach dem Fixieren der Hantel
iber dem Kopf, setzt der Sportler zuerst
das vordere und dann das hintere Bein
heran (2 Schritt Rhythmus). Diese Phase
des Ausstoflens bezeichnet man als kon-
trolliertes Aufstehen, mit der fixierten
Hantel aus dem Ausfallschritt, in den si-
cheren parallelen Stand. Das Ausstoflen
ist beendet, wenn der Sportler sich nicht
mehr bewegt und die Hantel {iber dem
Kopf fixiert hat (Worobjow, 1984; Man-
tek & Vater, 2014c). Das Technikleitbild
fir den Bewegungsablauf im Ausstoflen
befindet sich im Anhang I Abbildung A3.
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5 Merkmale und Struktur des langfristigen
Leistungsaufbaus

5.1 Bedeutung und Begriff des lang-
fristigen Leistungsaufbaus

Aufgrund der rasanten Leistungsent-
wicklung in der Weltspitze sowie
der zunehmenden Leistungsdichte im
internationalen Spitzensport, erfordern
Hochstleistungen das Uberwinden von
immer grofleren Leistungsdifferenzen.
Das Problem besteht in der Bewiltigung
der zunehmenden Leistungsunterschie-
de zwischen den Einstiegsleistungen
beim Trainingsbeginn und den spite-
ren Hochstleistungen im Spitzenbereich.
Aus Weltstandsanalysen des Instituts
fir Angewandte Trainingswissenschaft
liegt die Losung des Problems in der Er-
hohung der Trainingswirksamkeit. Ne-
ben der Entwicklung neuer inhaltlicher
und methodischer Konzepte miissen
auch im Training die Leistungsanfor-
derungen steigen (Martin et al., 1999).

Der langfristige Leistungsaufbau kenn-
zeichnet den systematischen Aufbau der
sportlichen Leistung durch Training,
vom Anfinger bis zum Hochleistungs-
sportler. Zunachst kann der langfristige
Leistungsaufbau in das Nachwuchstrai-
ning und Hochleistungstraining unterteilt
werden (Schnabel, Harre & Krug, 2014).
Drei wesentliche Merkmale unterschei-
den Martin, Rost, Krug und Reif} (1998):
Ziel im Nachwuchstraining ist es, alters-
spezifische Aufgaben und Inhalte der
Ausbildungsetappe zu erfiillen. Dabei
missen keine sportlichen Hochstleistun-
gen erbracht werden. Auflerdem sollen
Leistungsvoraussetzungen fir die spi-
teren Entwicklungsetappen geschaffen
werden. Somit ist das Nachwuchstraining
durch einen perspektivischen Charakter

gekennzeichnet. Der langfristige Leis-
tungsaufbau wird nach Schnabel, Har-
re und Borde (1994) wie folgt definiert:

»Der langfristige Leistungsaufbau ist
ein zielbestimmt gesteuerter Entwick-
lungsprozess der sportlichen Leistungs-
fihigkeit und der Leistungsbereitschaft
vom Beginn des leistungssportlichen
Trainings bis zum Erreichen sportlicher
Hochstleistungen. Er wird als einheitli-
cher Prozess in inhaltlich akzentuierten
und systematisch aufeinander aufbau-
enden Ausbildungsetappen sportartspe-
zifisch konzipiert und realisiert. (Schna-
bel, Harre ¢ Borde, 1994, S. 404)¢

Das nationale Leistungssportsystem mit
addquaten Forderbedingungen und Kri-
terien der Forderentscheidungen, bil-
det dabei die Grundvoraussetzung fir
einen systematischen Leistungsaufbau.
Leistungsvoraussetzungen und Wett-
kampfleistungen bilden dafiir im Nach-
wuchstraining die Kriterien. Sportliche
Hochstleistungen koénnen nach Martin
(1988) durch das systematische Errei-
chen einer bestimmten Abfolge von Aus-
bildungszielen erreicht werden. Der
notwendige Rahmen wird durch die zeit-
liche Strukturierung und Gliederung des
langfristigen Leistungsaufbaus in den
Ausbildungsetappen gebildet. Jede Etap-
pe besitzt nach Rost (1989) ihre eigenen
Zielstellungen, Aufgaben und Inhalte.

5.2 Uberblick zu Modellen des lang-
fristigen Leistungsaufbaus

Zu Beginn der 60er Jahre entstanden
erste Erwdgungen, das Training in sei-
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Trainingsstufe

Trainingsetappen

Allgemeine Grundausbildung

Nachwuchstraining

- Grundlagentraining
- Aufbautraining

- Anschlusstraining

Hochleistungstraining

Tab.: 5.
1991, S. 291 ff)
nen zeitlichen Verlauf starker zu gliedern
und einzelne Teilbereiche festzulegen.
Die einzelnen Bereiche sollten sich me-
thodisch und inhaltlich unterscheiden.
Grundlage hierfiir bildeten etappenspezi-
fische Zielstellungen. Um immer hohere
Leistungen im Sport zu erreichen, stiegen
die Trainingsbelastungen sowohl im Er-
wachsenenalter als auch im Kindes- und
Jugendtraining. Durch die allmahliche
Vorverlagerung des Trainingsbeginns, in
ein immer jiingeres Trainingsalter, wur-
den Spitzenleistungen im Sport in einigen
Sportarten schon von Jugendlichen oder
Kindern erzielt. Im Zuge der Entwicklun-
gen waren die bis dahin giiltigen Etappen
(Kinder-, Jugend- und Erwachsentrai-
ning) nicht mehr ausreichen, aufgrund
der verstirkten inhaltlich-methodischen
Differenzierung der Ausbildungswege der
verschiedenen Sportarten (Thiefy, 1964).
Um das Nachwuchstraining besser zu
strukturieren und effektiver zu gestalten
wurden zahlreiche Modelle entwickelt
(u.a. Harre, 1969; Hoger, 1969; Fomin &
Filin, 1975; Bauersfeld & Schréter, 1979;
Martin, 1980; Matwejew & Nowikow,
1982; Rost, 1983; Carl, 1984). Alle Modelle
bauten auf der Etappenstruktur von Thief§
(1964) auf. Den langfristigen Trainings-
prozess gliederte Thies in das Grundlagen-
training, Aufbautraining und Hochleis-

Trainingsaufbau im spitzensportorientierten Training (in Anlehnung an Martin, Carl & Lehnertz,

tungstraining. Alle Modelle beinhalteten
einen mehrstufigen Entwicklungsprozess
und eine vielseitige Grundlagenausbil-
dung zur Entwicklung motorischer Fa-
hig- und Fertigkeiten. Das Ziel des lang-
fristigen Leistungsaufbaus bestand im
Erreichen der sportlichen Hochstleistung.

Aufgrund von Untersuchungen stell-
ten Schuster und Rost (1983) fest, dass
nur vereinzelt Nachwuchssportler den
direkten Ubergang vom Aufbautraining
zum Hochleistungstraining bewaltigten.
Aufgrund der Ergebnisse fiigten sie die
Etappe des Anschlusstrainings zwischen
Aufbau- und Hochleistungstraining ein.
Teile des Anschlusstrainings wurden so-
wohl dem Nachwuchstraining als auch
dem Hochleistungstraining zugeordnet.
Aus trainingspraktischen Empfehlungen
(Hiersemann, 1989) stellten Martin, Carl
und Lehnertz (1991) den langfristigen
Leistungsaufbau in drei Trainingsstu-
fen dar: Allgemeine Grundausbildung,
Nachwuchstraining und Hochleistungs-
training. Dabei untergliederten sie das
Nachwuchstraining in die Trainingsetap-
pen Grundlagentraining, Aufbautraining
und Anschlusstraining. In Tabelle 5 ist
der Trainingsaufbau im spitzensport-
orientierten Training mnach Martin,
Carl und Lehnertz, 1991 dargestellt.
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5.3 Strukturmodell des langfristigen
Leistungsaufbaus

In der modernen Trainingswissen-
schaft besteht weitgehend Einigkeit
iber den theoretischen Erkenntnisstand
und der Systematik des langfristigen
Leistungsaufbaus mit seiner Etappen-
struktur. In Abbildung 16 ist das Struk-
turmodell des langfristigen Leistungs-
aufbaus nach Pechtl, Ostrowski und
Klose, 1993 dargestellt. Charakteristisch
fiir dieses Modell ist das mehrheitliche
Gliederungssystem (Ausbildungsetappen,
Kaderbereiche, ~ Fordereinrichtungen).
Der langfristige Leistungsaufbau wird in
der ersten Gliederungsebene in das Nach-
wuchstraining und das Hochleistungstrai-
ning unterteilt. Das Nachwuchstraining,
welches in das Grundlagentraining, das
Aufbautraining und das Anschlusstrai-
ning gegliedert wird, bildet die zweite
Gliederungsebene. Jede Ausbildungs-

etappe ist gekennzeichnet durch spezi-
fische Ziele, Aufgaben und Inhalte. Zur
Sicherung eines hochwertigen Trainings
ist jede Ausbildungsetappe mit einer For-
derstufe verbunden (Férdereinrichtung).
Die einzelnen Kaderbereiche sind in glei-
cher Weise zu bestimmten Ausbildungs-
etappen zugeordnet. Auf der Grundlage
bundeseinheitlicher Kaderkriterien wer-
den talentierte Sportler und Sportlerin-
nen innerhalb einer Ausbildungsetappe
in den jeweiligen Kader berufen. Jede
Ausbildungsetappe ist an bestimmte Al-
tersbereiche gebunden, welche aufgrund
der Sportartspezifik recht unterschied-
lich sein kénnen. Die notwendigen Trai-
ningsjahre zur Realisierung der einzelnen
Ausbildungsetappen innerhalb des lang-
fristigen Leistungsaufbaus sind in dem
Strukturmodell mit einem Zeitpfeil dar-
gestellt und sollten sich in der praktischen
Umsetzung auf das biologische Alter der
Sportler beziehen (Martin et al, 1999).

Trainings- Wettkampf- individuelle
beqi héhepunkt der sportliche
ginn - p
Junioren Hoéchstleistung

& /

J \/ A\

Trainings-

janre 213145671819 [10[11]12[13[14]15[16[17]18[19]

Aus- Allg. Nachwuchstraining Hochleistungstraining
bildungs- |Grundaus-

bildun Grundlagen- Aufbau- Anschluss-
etappe g =2 = oy
training training training
Kader- | Talent- | pyoer | Dkader { NK2 » NK1 PK oK
bereich suche
Verein

Forder- Verein Talent- Landes- Bundesstutzpunkt/

einrichtung | Schule stitzpunkt statzpunkt Betreuung durch Olympiasitzpunkt
sportbetonte Schule, Eliteschule des Sports, Teilinternat

Abb.: 16.  Struktur des langfristigen Leistungsaufbaus im nationalen Trainingssystem (in Anlehnung an Pechtl,

Ostrowski & Klose, 1993, S. 7)
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5.4 Ausbildungsetappen

nhand des Strukturmodells wird der
langfristige Leistungsaufbau in das
Nachwuchs- und Hochleistungstraining
untergliedert. Das Grundlagen-, Aufbau-
und Anschlusstraining bilden die Ausbil-
dungsetappen des Nachwuchstrainings.

Allgemeine Grundausbildung

Vor Beginn des langfristigen Leistungs-
aufbaus findet die allgemeine Grund-
ausbildung der Kinder statt. Sie dient
als Vorbereitungsstufe fiir das Training
in einer Sportart. Im Vordergrund ste-
hen vielseitige Bewegungserfahrungen
und allgemeine sportartiibergreifende
Trainingsinhalte (Martin et al., 1999).

Grundlagentraining

Die erste Etappe des sportartspezifischen
Nachwuchstrainings bildet das Grund-
lagentraining, mit vielseitig sportart-
gerichteten Trainingsinhalten. Ziel der
Ausbildung ist es, unter anderem die
Personlichkeit der Sportler, sowie kondi-
tionelle, koordinative, sporttechnische,
taktische und psychische Grundlagen und
Voraussetzungen zu entwickeln (Thief3,
Schnabel & Baumann, 1978). Nach Martin
et al. (1999), gilt die Ausbildungsetappe
als Lern- und Talenterkennungstraining.
Koordinative Fihigkeiten, technische Be-
wegungsabldufe und zyklische und azykli-
sche Schnellkraftleistungen lassen sich be-
sonders gut ausprigen. Nach Borde (1997)
liegt die Hauptzielstellung in der Heraus-
bildung grundlegender und sportartspe-
zifischer Leistungsvoraussetzungen. Die
systematische Entwicklung von grund-
legenden Leistungsvoraussetzungen ist
besonders wichtig um sportliche Hochst-
leistungen vorzubereiten. Das Training ist

gekennzeichnet durch einen relativ hohen
Anteil des allgemeinen Trainings sowie
einer verstirkten Ausbildung der koordi-
nativen Fahigkeiten, der sporttechnischen
Fertigkeiten und der Schnelligkeit. Borde
(1997) und ThieB3 et al. (1978) betonen die
Vielseitigkeit der sportartgerichteten Aus-
bildung. Carl ergénzt 2003 die piadagogi-
sche Zielsetzung im Grundlagentraining.
Ziel ist es, die sportartgerichtete Leis-
tungsmotivation im Training und Wett-
kampf herauszubilden (Carl, 2003a). Die
Wettkampfe im Grundlagentraining ori-
entieren sich an den etappenspezifischen
Zielen und Aufgaben. Im Verlauf der
Ausbildungsetappe erfolgt eine differen-
zierte Eignungsbestimmung der Sportler
fiir das weitere leistungssportliche Trai-
ning (Thief3 et al., 1978). In den meisten
Sportarten erfolgt das Grundlagentrai-
ning vor der Pubertit und umfasst drei
Trainingsjahre (Borde, 1997). Das Durch-
laufen der Etappe vor der Pubertit ist fiir
die Mehrheit der Sportarten zutreffend,
jedoch nicht allgemeingiiltig (Schnabel,
Harre, Krug, 2014). Das Grundlagen-
training kann wie folgt definiert werden:

Die erste Etappe des zielgerichteten
langfristigen Trainings- und Leistungs-
aufbaus ist das Grundlagentraining.
Es zielt darauf ab, grundlegende und
sportartspezifische Leistungsvoraus-
setzungen und eine hohe vielseitige Be-
lastbarkeit fiir kiinftige Trainingsanfor-
derungen herauszubilden. Das geschieht
mit Ubungs-, Trainings- und Spielformen
der Spezialsportart und anderer Sport-
arten. (Deutscher Sportbund, 2006, S. 9)

Aufbautraining

Die zweite Etappe des sportartspezi-
fischen Nachwuchstrainings bildet das
Aufbautraining. Nach Thief et al., 1978
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bildet eine vielseitige Ausbildung in einer
Sportart die Grundlage des Aufbautrai-
nings. Neben der Personlichkeitsentwick-
lung der Sportler sollen konditionelle,
koordinative, sporttechnische, taktische
und psychische Grundlagen erweitert und
gefestigt werden. Ziel der Etappe ist es,
spezielle Grundlagen fiir den langfristigen
Leistungsaufbau vorzubereiten, eine viel-
seitige Leistungsfihigkeit herauszubilden
und die Spezialisierung der Sportler auf
eine Disziplin vorzubereiten. Martin et al.
(1999) sprechen in dieser Ausbildungs-
etappe von einer Anfangsspezialisierung
der Sportler. Um die sportliche Leistung
zu erhohen, muss der Anpassungsspiel-
raum des Organismus fiir hohere Trai-
ningsreize erhoht werden. Besonders gut
lassen sich energetisch-organisatorische
Leistungsvoraussetzungen wie der physi-
schen Beanspruchungsbereitschaft entwi-
ckeln (Martin et al., 1999). Das Aufbau-
training ist gekennzeichnet durch einen
hohen Anteil des allgemeinen Trainings.
Im Laufe der Entwicklung nehmen spezi-
elle Trainingsinhalte sowie die koordinati-
ve Ausbildung der Fahig- und Fertigkeiten
zu. Im kontinuierlichen Ausbildungspro-
zess werden leistungsbestimmende Fahig-
und Fertigkeiten erworben. Das Training
ist abwechslungsreich und vielseitig zu
gestalten. Ein weiterer Trainingsschwer-
punkt liegt in der Entwicklung der Schnel-
ligkeit (Thief} et al., 1978). Borde erganzt
die Zielstellung des Aufbautrainings, um
die Herausbildung der Feinkoordination
sportartspezifischer Bewegungshandlun-
gen sowie der Entwicklung kognitiver,
emotional-motivationaler und psychi-
scher Leistungsvoraussetzungen (Borde,
1997). Die Anforderungen im Wettkampf
entsprechen den Ausbildungszielen und
Anforderungen des Aufbautrainings. In
dieser Ausbildungsetappe erfolgt die Eig-
nung der Sportler fiir die Spezialisierung

in der Sportart (Thief et al., 1978). Nach
Borde (1997) betrigt die Ausbildungsdau-
er des Aufbautrainings ca. drei Jahre. Die
Ausbildungsetappe kann wie folgt defi-
niert werden: ,,Das Aufbautraining ist die
zweite Etappe des Nachwuchstrainings, in
dem eine vielseitige, stirker sportartbe-
zogene Ausbildung erfolgt. Ziele sind die
Steigerung des Niveaus allgemeiner und
spezieller Leistungsvoraussetzungen und
die fortgesetzte Absicherung der Belast-
barkeit fiir kiinftige Trainingsanforderun-
gen* (Deutscher Sportbund, 2006, S. 10).

Anschlusstraining

Die letzte Etappe des sportartspezifi-
schen Nachwuchstrainings bildet das An-
schlusstraining. Nach Thief et al. (1978)
sind die Personlichkeitsentwicklung, die
Erweiterung der allgemeinen und spe-
ziellen Grundlagen sowie die Herausbil-
dung der sportartspezifischen sportlichen
Leistung, die relevanten Aufgabenstellun-
gen im Anschlusstraining. Das spezielle
Training erhalt einen hohen Stellenwert
und ndhert sich dem Hochleistungs-
training an. Dabei bleibt das Prinzip der
Vielseitigkeit bestehen. Ziel ist die Ver-
vollkommnung und Ausprigung aller
leistungsbestimmenden  Faktoren der
Sportart. Die Trainingsgestaltung ist indi-
viduell zu planen und die Periodisierung
des Trainings dhnelt dem Hochleistungs-
training. Die Sportler sollten am Ende
des Anschlusstrainings steigerungsfiahige
Anschlussleistungen an Welthdchstleis-
tungen erreichen (Thief} et al., 1978). Das
Anschlusstraining bildet die Etappe zum
Hochleistungstraining und ist durch eine
vertiefte Spezialisierung gekennzeichnet.
In der Mehrzahl der Sportarten stellt sich
nach Rost (1996) das Anschlusstraining
zweiphasig dar. Die erste Phase kniipft
an das in der Aufbauphase erworbene
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Niveau vielseitiger und grundlegender
Leistungsvoraussetzungen an. Die spezi-
fischen Trainingsanforderungen werden
systematisch gesteigert und der Anschluss
an das internationale Leistungsniveau der
Junioren wird angestrebt. In der zwei-
ten Phase findet die Vorbereitung zum
Anschluss an die international iiblichen
Leistungs- und Trainingsanforderungen
des Hochleistungsbereichs statt. Merk-
male des Nachwuchstrainings werden
durch Prinzipien des Hochleistungstrai-
nings abgeldst (Martin et al., 1999). Auch
Borde bezeichnet das Anschlusstraining
als ,Ubergangsetappe vom Nachwuchs-
zum Hochleistungstraining®. Charakte-
ristisch ist die Erhohung des speziellen
Trainings, die Steigerung des Umfangs
und der Intensitit sowie das Erreichen
von steigerungsfahigen Anschlussleis-
tungen (Borde, 1997). Das Anschluss-
training kann wie folgt definiert werden:

Das Anschlusstraining ist die Uber-
gangsetappe vom Nachwuchs- zum
Hochleistungstraining. Es gestaltet sich
sportartspezifisch sehr differenziert und
gliedert sich in der Regel in zwei mehr-
jahrige Phasen. Ziel der ersten Phase ist
der Anschluss an das nationale und in-
ternationale Leistungsniveau bei gleich-
zeitigem Aufbau der Grundlagen fiir
weitere Leistungssteigerungen. Ziel der
zweiten Phase ist der Anschluss an die
Leistungs- und Trainingsanforderungen
der nationalen und internationalen Spit-
ze. (Deutscher Sportbund, 2006, S. 10)

Hochleistungstraining

Das Hochleistungstraining bildet im
Anschluss an das sportartspezifische
Nachwuchstraining die letzte, meist
mehrjéhrige Etappe im langfristigen Leis-
tungsaufbau. Die Ausbildung im Hoch-

leistungstraining ist individuell ausge-
richtet und in einer Sportart spezialisiert.
Ziel ist es, sportliche Hochstleistungen in
entscheidenden Wettkdmpfen zu errei-
chen. Die Grundlagen hierfiir, werden in
den ersten drei Etappen des langfristigen
Leistungsaufbaus gelegt. Hierzu zahlen
das erreichte Niveau in der Personlich-
keitsentwicklung sowie das sportliche
Konnen des Sportlers (Thief3 et al., 1978).
Auch Martin et al., 1999 bestitigen die in-
dividuelle Trainingsgestaltung im Hoch-
leistungstraining. Ziel ist es, die sportart-
spezifische Leistungsfahigkeit und deren
Leistungsvoraussetzungen  héchstmog-
lich auszuprigen bzw. zu erhalten. Die
Inhalte und Struktur des Trainings sind
auf das Erreichen sportlicher Hochst-
leistungen ausgerichtet. Die Trainings-
planung erfolgt individuell und ist auf
den Wettkampthohepunkt des Sportlers
ausgerichtet. Von grofler Bedeutung sind
hierfir die Zyklisierung des Trainings
sowie die kontinuierliche Trainingssteue-
rung (Borde, 1997). Hervorzuheben sind
die hohe Individualisierung sowie die
lange Verweildauer in dieser Etappe. Die
Belastungen steigen in den ersten Jahren
der individuellen Leistungsausprigung
an (Schnabel et al., 2014). Das Hochleis-
tungstraining wird durch den Deutschen
Sportbund wie folgt definiert: ,Mit dem
Hochleistungstraining, dessen Ziel inter-
nationale Spitzenleistungen sind, erreicht
der langfristige Trainings- und Leistungs-
aufbau seinen Ziel- und Hohepunkt (DSB,
2006, S. 10). Die wesentlichen Merkmale
sind die individuelle Trainingsplanung,
die Zyklisierung des Trainings, eine kon-
tinuierliche Trainingssteuerung sowie die
Sicherung der Einheit von Wettkampf-
und Trainingsanforderungen. Das Hoch-
leistungstraining kann in drei Phasen
untergliedert werden. Die erste Phase
beinhaltet das Erreichen der ersten gro-
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Ben Erfolge. Die zweite Phase ist gekenn-
zeichnet durch die optimale Auspriagung
der sportlichen Leistungsfihigkeit. In
Phase drei wird die hohe Leistungsfihig-
keit erhalten (Schnabel & Thiefs, 1993).

5.5 Langfristigkeit des Leistungsauf-
baus

m Nachwuchstraining ergibt sich der

Grundsatz der Langfristigkeit aus zwei
wesentlichen Griinden. Erstens, erfor-
dern spitzensportliche Anforderungen
im Training und Wettkampf einen immer
lingeren Ausbildungsprozess zum Aufbau
von Leistungsvoraussetzungen. Zweitens,
resultiert die lange leistungssportliche
Ausbildungsdauer aus den biologischen
Gesetzmifligkeiten, die menschlichen
Hochstleistungen erst ab einer gewis-
sen Reife des menschlichen Organismus
erlauben. Sportliche Spitzenleistungen
kommen grundsitzlich durch ein kom-
plexes Gefiige aus Einzelkomponenten
(Kondition, Technik, Taktik, Kérperstatur
etc.) zustande. Die einzelnen Komponen-
ten der Spitzenleistung benotigen unter-
schiedliche Zeitspannen zur vollstindigen
Ausbildung. Nach Ericsson, 1996 benétigt
man zum Erreichen von Hochstleistun-
gen mindestens eine zehnjahrige Aus-
bildungsdauer (10-Jahresregel). In vielen
Sportarten sind deutlich abweichende
Trainingszeitraume erforderlich (Ford,
Ward, Hodges & Williams, 2009). Neben
der Notwendigkeit eines langfristigen
Leistungsaufbaus, ist der Zeitpunkt des
leistungssportlichen ~ Trainingseinstiegs
sehr umstritten. In den osteuropdischen
und in den asiatischen Landern bevorzugt
man in fast allen Sportarten einen frii-
hestmoglichen Trainingseinstieg. In den
angelsdchsischen und westeuropdischen
Sportnationen wird hingegen ein spaterer
Trainingseinstieg befiirwortet. In diesen

Landern soll der Einstieg in das Training
der Zielsportart weit in das Jugendalter
verschoben werden. Deutschland hat im
Ergebnis dieser ,Verzogerungstaktik® in
vielen Sportarten und Disziplinen den
Anschluss an die Weltspitze verloren.
In einigen Sportarten (u.a. Gewichthe-
ben, Marathonlauf) kénnen aufgrund
von biologischen Entwicklungsgesetzen
erst im Erwachsenenalter die fithrenden
Leistungsvoraussetzungen (z.B. Maximal-
kraftfahigkeiten) entwickelt werden. Die
Ausbildung von koordinativ-technischen
Grundlagen, psychologischen Merkma-
len und Einstellungen (z.B. Motivation,
Bindung, Kontrolliiberzeugung) und kor-
perlicher Belastbarkeit, kann dagegen
bereits im Kindesalter erfolgen. Eine
perfekte Ausbildungsqualitit erfordern
vor allem koordinativ-technische Leis-
tungsvoraussetzungen im internationa-
len Spitzensport. Hierfiir sind eine lang-
jahrige Ausbildungsdauer sowie extrem
hohe Wiederholungszahlen notwendig.

In den USA und Kanada vertritt man die
Meinung, dass der Trainingseinstieg in
vielen Sportarten erst nach den ,Sam-
meljahren® erforderlich ist. Die damit
verbundenen Technikdefizite konnen die
Sportler durch den hohen athletischen
Trainingsanteil im Verlauf des spiteren
Hochschulbesuchs ausgleichen. Die Stra-
tegie des spiten Trainingseinstiegs, geht
jedoch nur in den technikarmen Sport-
arten auf. Empirische Studien welche
den Zeitpunkt des Trainingseinstiegs in
die Sportart und die Trainingsgestaltung
analysierten, haben {ibereinstimmend
festgestellt, dass neben einem vielseiti-
gen Grundlagentraining ein frithzeitiger
Trainingseinstieg notig ist, um spitere
Erfolge im Leistungssport zu erzielen
(Law, Coté & Ericsson, 2008; Zibung
& Conzelmann, 2012; Forsman, Blom-
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qvist, Davids, Konttinen & Liukkonen,
2016; Hohmann & Pietzonka, 2017). Die
Grundausbildung sollte daher frithzeitig
beginnen und allgemeine sportartunspe-
zifische Trainingsinhalte beriicksichtigen.

Die groflen Leistungsriickstinde im Ju-
gend- und Juniorenbereich sind neben
den  koordinativ-technischen = Defizi-
ten, Hauptursache fiir die hohen Drop-
out-Quoten im Juniorenalter. In dieser
Etappe verliert der Spitzensport die meis-
ten Sportler und Sportlerinnen. Erfolgs-
aussichten auf internationale Erfolge im
Erwachsenenalter sind ohne international
fithrende oder zumindest anschlussfihige
Juniorenleistungen eher unwahrschein-
lich. In Sportarten bei denen deutsche
Sportler die Weltspitze mitbestimmen,
(z.B. Fufiball, Handball, Tischtennis,
Kanurenn- und Skirennsport, Kunst-
turnen, Wasserspringen etc.) liegt das
Trainingseinstiegsalter bei vier bis acht
Jahren (Hohmann, Singh & Voigt, 2017).

5.6 Bedeutung der Vielseitigkeit im
Nachwuchstraining

u Beginn dieses Abschnittes werden

die Begriffe allgemeines, spezielles
und spezifisches Training sowie die Viel-
seitigkeit definiert und voneinander abge-
grenzt. Trainingsiibungen welche sich von
der Belastungs- und Bewegungsstruktur
der Spezialsportart unterscheiden werden
dem allgemeinen Training zugeordnet.
Diese dienen zur Sicherung der Belast-
barkeit, zur Entwicklung von grundle-
genden Leistungsvoraussetzungen und
werden zur Regeneration eingesetzt. Das
spezielle Training in einer Sportart dient
der Entwicklung und Vervollkommnung
spezieller Leistungsvoraussetzungen. Die
Strukturen der Spezialiibungen &hneln
den Wettkampfiibungen aber unterschei-

den sich teilweise in der Belastungscha-
rakteristik. Das Training der Wettkampf-
ibungen ist dem sportartspezifischen
Training zugeordnet. Fiir die akzentuelle
Ausbildung einzelner Leistungsvoraus-
setzungen kann sich die Belastungsstruk-
tur im Training im Vergleich zum Wett-
kampf unterscheiden (erleichterte oder
erschwerte Bedingungen). Das Prinzip
der Vielseitigkeit beinhaltet verschiede-
ne Ausbildungsstrategien. Die allgemei-
ne Vielseitigkeit umfasst die Variation
von unterschiedlichen Trainingsmitteln
und -methoden, kleinen Spielen und all-
gemeinathletischen Ubungen. Das Trai-
nieren in mehreren Sportarten wird mit
den englischen Begriffen ,,diversification®
bzw. ,sampling” beschrieben. Bei Sport-
arten mit einer hohen Anforderungsviel-
falt (z.B. Kampf- und Spielsportarten)
kann die Vielseitigkeit auch innerhalb der
Spezialsportart angewendet werden. Im
langfristigen Leistungsaufbau schlieflen
sich die Vielseitigkeit und die Spezialisie-
rung nicht aus (Fudel & Hamann, 2018).
Fir ein langfristig leistungsorientiertes
und erfolgreiches Training reichen die
Einstiegsleistungen der Kinder und Ju-
gendlichen beim Eintritt in den Sportver-
ein nicht mehr aus. Die Herausforderung
der Vereine besteht in der nachtréglichen
Ausbildung grundlegender Bewegungs-
formen durch ein allgemein-vielseitiges
Training, um Spitzenleistungen zu ent-
wickeln. Fiir das Erreichen von Hochst-
leistungen sind hohe sportartspezifische
Trainingsumfinge ebenfalls nétig. Im
langfristigen Leistungsaufbau besteht die
Schwierigkeit in der Vereinbarung der
scheinbar gegensitzlichen Anforderun-
gen. Im Nachwuchsbereich miissen zu-
satzlich die Aspekte der Belastbarkeit,
Personlichkeitsentwicklung und Moti-
vation beachtet und in die Planung mit
einbezogen werden (Fudel & Hamann,
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Eintritt in den Sport

Friihzeitige Spezialisierung
(early specialisation)
Fokussierung auf die Leistungsverbesserung in
einer Zielsportart bereits im Kindesalter

Wegfall der Phase des Experimentierens in
mehreren Sportarten

hohe Umfange an systematischem
leistungsorientiertem Training

wenig freles, zwangloses Sporttreiben

L mm———

Vielseitigkeit
(early diversification)

vielféltige, sportartiibergreifende Ausbildungim
Kindesalter

Experimentieren in einer Vielzahl voan Sportarten
(diversification, sampling)

viele Aktivitaten auerhalb des organisierten
Sporttreibens

erst im Jugendalter hoher Umfang an

- gestortes Wachstum und gestdrte Reifung

- erhdhtes Drop-out-Risiko aufgrund sozialer
Isolation

- Burn-out, Essstorung, kein Selbstvertrauen,
Depression, mangelnde Selbststindigkeit

- erhdhter Leistungsdruck

Spitzensport
VORTEILE: VORTEILE:
- kurz- bis mittelfristig hohe Leistungs- - hohere Belastbarkeit durch Vermeidung von
steigerungen Dysbalancen und Abnutzungserscheinungen
- bessere Lern- und Umstellungsfahigkeit
- hthere Motivation
. - bessere koordinative Fahigkeiten und
NACHTEILE: Leistungen in motorischen Tests
- héhere Verletzungshaufigkeit durch - konstantere Leistungen im Hochleistungsalter
Uberlastung - Wirkung spezifischer Trainingsreize wird in

spateren Ausbildungsetappen ausgeschdpft

NACHTEILE:

- langerer Zeitraum flir die Entwicklung der
sportartspezifischen Leistungsfahigkeit

Abb.: 17.  Gegeniiberstellung der Konzepte von friihzeitiger Spezialisierung und Vielseitigkeit (in Anlehnung an

Fudel & Hamann, 2018, S.86)

2018). Im Developmental Model of Sports
Participation stellen Coté, Baker und
Abernethy (2007) die Ausbildungswege
zwischen Spezialisierung und Vielseitig-
keit gegeniiber. In Abbildung 17 sind die
Konzepte von frithzeitiger Spezialisie-
rung und Vielseitigkeit gegeniibergestellt.
Beide Ausbildungswege sind eng an die
Aktivitatstypen ,deliberate play“ (spie-
lerisches Sporttreiben) und ,deliberate
practice“ (leistungsorientierte Zielstel-
lung) gebunden. Befiirworter der ,deli-
berate practice“ berufen sich auf den Zu-
sammenhang von Leistungsniveau und
Ubungszeit. Im mathematischen und
musischen Bereich konnte ein solcher

Zusammenhang hergestellt werden. Be-
reits ab der Kindheit ist das systematische
und spezifische Uben wichtig, um das
maximale Entwicklungspotenzial auszu-
schopfen. Fiir Spéteinsteiger sei ein frither
Leistungsvorsprung nicht mehr aufzu-
holen (Ericsson, 2003). Die Argumente
fir eine Frithspezialisierung werden in
erster Linie durch den Theorieansatz der
begrenzten Anpassungsreserven sowie
durch die Restriktionen (z.B. Hochstleis-
tungsalter, Leistungsniveau) und koordi-
nativen Erfordernisse begriindet. Folgen
einer frithen Spezialisierung sind u.a. ein
erhohtes Dropout-Risiko, Essstorungen,
mangelnde Selbststindigkeit sowie Burn-
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out (Malina, 2010). Entgegengesetzter
Auffassung sind Co6té, Baker und Abernet-
hy (2003). Sie sehen eine Frithspezialisie-
rung nicht als Voraussetzung fiir spatere
Spitzenleistungen. Nach ihrer Auffassung
reduziert ein sportartspezifisches, hoch-
intensives Training die Erfolgsaussichten,
da die jungen Athleten ,verheizt“ werden
und ein spezifisches Training schnell an
Reizwirksamkeit verliert. Sie betonen,
dass fiir Weltspitzenleistungen einseitiges
Uben in der Spezialsportart nicht alles
leisten und ausbilden kann. Im Nach-
wuchsbereich kann ein ganzjihrig ange-
wendetes allgemeines Krafttraining die
sportartspezifische Leistungsfahigkeit
sowie die Belastbarkeit steigern, ohne die
Anwendung spezifischer Trainingsinhalte
(Lloyd & Oliver, 2012). Vielseitig ausge-
bildete Sportler sind im Anschluss- und
Hochleistungstraining in der Lage bes-
sere Leistungssteigerungen zu erzielen.
Die Vielseitigkeit begriindet sich vor al-
lem durch pidagogische, trainingsme-
thodische und entwicklungstheoretische
Argumente. Die Vorteile der Vielseitigkeit
aus padagogischer Sicht sind die altersge-
mafle und unspezifische Vorbereitung der
Kinder und Jugendlichen auf die unter-
schiedlichen Anforderungen des Lebens.
Aus entwicklungsmethodischer Sicht ist
die Vielseitigkeit im Nachwuchsbereich
wichtig, aufgrund der Plastizitit von Rei-
fungsprozessen. Auflerdem kénnen Dys-
balancen und Abnutzungserscheinungen
durch die Vielseitigkeit des Trainings ver-
mieden werden. Die Begriindung einer
vielseitigen Ausbildung aus trainingsme-
thodischer Sicht liegt in der Erh6hung der
Entwicklungsgeschwindigkeit sowie der
Steigerung der psychophysischen Belast-
barkeit (Hohmann, Singh & Voigt, 2007).
Eine vielseitige und sportartiibergreifende
Ausbildung im Kindesalter wird als ,,Di-
versifizierung“ bezeichnet. Einige Unter-

suchungen deuten darauf hin, dass eine
frithe Spezialisierung nicht notwendiger-
weise eine unabdingbare Voraussetzung
fir spatere Hochstleistungen darstellt
(Leite, Baker & Sampaio, 2009; Hayman
et al.,, 2011). Im Model Developmental of
Sports Participation von Coté, Baker und
Abernethy (2007) wird ersichtlich, dass
erfolgreiche Sportler bereits Erfahrungen
in weiteren Sportarten gesammelt haben
(Sammeljahre), bevor sie sich auf eine
Zielsportart spezialisieren. In den ,,Sam-
meljahren® verbringen die Sportler {iber-
durchschnittlich viel Zeit mit sportlichen
Aktivitdten auflerhalb von Organisationen
(z.B. Street Games, Straflenfuf3ball). In ei-
nigen Sportarten besteht sogar ein nega-
tiver Zusammenhang zwischen spéteren
Leistungen und Frithspezialisierung. Zu
beachten ist allerdings, dass erfolgreiche
Sportler trotz eines geringeren Trainings-
pensums innerhalb der Zielsportart, eine
deutlich groflere Trainingsstundenan-
zahl in unterschiedlichen Sportarten ab-
solvieren (Giillich & Emrich, 2014). Vor
allem gilt dies fiir Kraft-, Ausdauer- und
Spielsport. Durch die Anforderungen
und Reize in den verschiedenen Sport-
arten erfolgt eine bessere Vernetzung
und Reifung des Gehirns (Schnabel, Har-
re & Krug, 2011). Nach Hoffmann und
Pfiitzner (2013) liegt der Vorteil eines
vielseitigen Trainings in der komplexen
Entwicklung sportartgerichteter Fihig-
und Fertigkeiten sowie der Nutzung von
Ubertragungseffekten ~ (physisch-kon-
ditionell, =~ motorisch,  taktisch-kon-
zeptionell und kognitiv-perzeptuell).
Die Frage beziiglich der Umsetzung des
Modells auf alle Sportarten bleibt jedoch
offen. Um im Spitzensport erfolgreich zu
sein, reicht ein vielseitiges Training alleine
nichtaus. Auch hierist die konkrete Umset-
zung der Vielseitigkeit von grofier Bedeu-
tung. In den frithen Trainingsjahren kann
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Ke]
< Breitensport Spitzensport Spitzensport
Breitensportjahre Investitionsjahre Friithe Spezialisierung
Hoher Umfang Hoher Umfang an und Investition
an vorsatzlichem Spiel vorsatzlichem Training Hoher Umfang an
Geringer Umfang an Geringer Umfang an vorsitzlichem Training
) vorsatzlichem Training vorsatzlichem Spiel Geringer Umfang an
=
s Fokus auf 1 Sportart vorsatzlichem Spiel
[~
- Spezialisierungsjahre | Fokusauf 1 Sportart
N —
Al Ausgewogenes S
vorsitzliches Spiel und Q
Training a
Reduziertes Engagement in
vielfaltigen Sportarten
Sammeljahre
Hoher Umfang an vorsatzlichem Spiel
E Geringer Umfang an vorsatzlichem Training
£ | Engagement in vielfaltigen Sportarten 3 Spitzenleistung
r . ) durch frihe
& 1 Breitensport durch ,Sammeln® .5
Spezialisierung
2 Spitzenleistung durch ,Sammeln®
Abb.: 18.  Developmental Model of Sports Participation (in Anlehnung an Hoh-mann, Singh & Voigt, 2017, S.
68)
eine allgemein-vielseitige Ausbildung des sportartspezifischen Hochstleistungs-

durchaus als motorisches Fundament eine
wichtige Rolle spielen. Hierbei ist jedoch
die Transferierbarkeit der gewiinschten
Anpassungen zu beachten. In Abbildung
18 ist das pddagogische Developmental
Model of Sports Participation von Coté,
Baker & Abernethy (2007) abgebildet.
Die trainingswissenschaftliche Theo-
rie bietet zum Thema Frithspezialisie-
rung vs. Vielseitigkeit nur grundsitzliche
Orientierungen zur Trainingsplanung
an (Prinzip der zunehmenden Spezia-
lisierung). Im langfristigen Leistungs-
aufbau kommt es zu einer sukzessiven
Spezialisierung unter Beriicksichtigung

alters. Dabei verschiebt sich das Verhilt-
nis von allgemeinen und speziellen Trai-
ningsinhalten zugunsten der speziellen
Ausbildungsinhalte. Der Schwerpunkt
der sportwissenschaftlichen Forschung
muss zukiinftig in der Optimierung des
Verhiltnisses zwischen allgemeinen und
speziellen Inhalten im Kindes- und Ju-
gendalter liegen. Ziel muss es sein, allge-
meine Ubungen in die Trainingskonzepte
zu integrieren, welche eine hohe Anpas-
sungswirkung auf die Leistungsentwick-
lung der jeweiligen Zielsportart hervor-
rufen (Hohmann, Singh & Voigt, 2017).
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6 Talent

6.1 Entwicklung der Talentforschung
und des Talentbegriffs

Ziel der Beschiftigung mit der Talent-
problematik ist die rechtzeitige Fin-
dung und Foérderung von Menschen mit
auflergewdhnlichen Fahig- und Fertigkei-
ten auf einem bestimmten Gebiet. Durch
eine optimale Foérderung sollen sie zu
Hoch- oder Hochstleistungen gelangen.
Nicht nur in der Spitzensportférderung ist
die Talentproblematik eines der wichtigs-
ten Themen. Sowohl in der Mathematik,
der Musik, als auch in den Naturwissen-
schaften spielt die Talentproblematik in
Bezug auf das Erkennen und die Forde-
rung von hochbegabten Kindern und
Jugendlichen eine entscheidende Rolle.

Seit Beginn der 70er Jahre beschiftigt sich
die sportwissenschaftliche Forschung mit
dem Problem des sportlichen Talents. In
dieser Zeit gab es verhdltnismafig viele
interessierte Kinder und Jugendliche und
eine geringe Anzahl von leistungssport-
lichen Disziplinen. Dieses Verhiltnis hat

sich in der Zwischenzeit stark verdndert.
Die Zahl der leistungssportlich orientier-
ten Vereine und Verbande ist deutlich ge-
stiegen und wird durch Freizeitsportarten
sowie durch Funsportarten mit einem viel-
faltigen Angebot ergénzt. Die hohe Kon-
kurrenz zwischen den Sportarten wird au-
Berdem durch die verringerte Anzahl an
sportinteressierten Kindern und Jugend-
lichen verstarkt. Die praxisorientierte
Talentforschung hat aufgrund des Nach-
wuchsmangels in den vergangenen Jah-
ren zunehmend an Bedeutung gewonnen.
Die Grundpfeiler der leistungssportorien-
tierten Nachwuchsforderung stellen die
Instanzen Talentsuche, Talentauswahl
und Talentférderung dar. Die Talent-
suche umfasst Mafinahmen die das Ziel
haben, eine grofle Anzahl an Talenten
zu finden und diese an das spitzensport-
orientierte Training heranzufiihren. Das
Ziel der Talentauswahl sind Mafinahmen
zur Identifikation von Sportlern, welche
besonders fiir ein spitzensportorientier-
tes Training auf der ndchst hoheren Stu-
fe geeignet sind. Bei der Talentauswahl

Talentsuche

l

Talentférderung

Talentauswahl ‘/

Talentdiagnose

Talentprognose

Abb.: 19.
Hohmann & Carl, 2002, S. 4)

Talentbezogene Instanzen einer wissenschaftlich geforderten Nachwuchsforderung (in Anlehnung an
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kommen sowohl die Talentdiagnostik als
auch die Talentprognose zur Anwendung.
Unter der Talentdiagnostik versteht man
die Durchfithrung von standardisierten
Tests zur Festlegung des Ausprigungs-
grades von Merkmalen, welche in der
spezifischen Sportart als talentrelevant
gelten. Bei der Talentprognose werden
begriindete Vorhersagen iiber individuell
erreichbare, hochstmogliche Erfolge in
der Sportart oder Disziplin gestellt. Die
Talentforderung umfasst Trainings- und
Betreuungsmafinahmen fiir eine opti-
male sportliche Leistungsentwicklung
von jungen und talentierten Sportlern
(Hohmann & Carl, 2002). In Abbildung
19 sind die talentbezogenen Instanzen
einer wissenschaftlich begleiteten Nach-
wuchsforderung im Sport abgebildet.
Aus okonomischen Griinden besteht
das Ziel des Deutschen Sportbundes
und seiner Unterorganisationen in einer
frithzeitigen Talentfindung sowie einer
langjahrigen Forderung der talentierten
Sportler in den jeweiligen Sportarten und
Disziplinen. Fiir das Erreichen sportlicher
Hochstleistungen sind eine systematische
und langfristige Vorbereitung notwendig.
Diese umfasst je nach Sportart sechs bis

zwolf Jahre. Die Auswahl der Sporttalente
muss deshalb frithzeitig begonnen wer-
den, um die optimale Leistungsfahigkeit
zum richtigen Zeitpunkt zu erreichen. Je
nach Sportart haben verschiedene leis-
tungsbestimmende Faktoren Einfluss auf
das sportliche Talent. Bei der Talentsuche
miissen u.a. die anthropometrischen Vo-
raussetzungen (z.B. Korpergrofle, Kor-
pergewicht, Koérperproportionen), phy-
sischen Merkmale (z.B. Beweglichkeit,
Kraft, Ausdauer), technomotorischen Vo-
raussetzungen (z.B. Raum-, Distanz- und
Tempogefiihl, Gleichgewichtsfahigkeit,),
kognitive Fahigkeiten (z.B. Konzentra-
tionsfahigkeit, taktisches Vermogen), in-
dividuelle psychosoziale Faktoren (z.B.
Rolleniibernahme, Fahigkeit sich unter-
ordnen zu konnen), affektive Faktoren
(z.B. psychische Stabilitét, Stressbewalti-
gungsvermogen), die Lernfahigkeit und
Leistungsbereitschaft sowie das soziale
Umfeld (z.B. Familie, Freunde) beachtet
werden. Nach Weineck (2006) sind die
wichtigsten Faktoren auf dem Weg zum
Spitzensportler ein konsequentes und effi-
zientes Training, eine gewisse Sturheit, der
unbedingte Wille zu gewinnen, eine star-
ke Zielorientierung sowie das vorhandene

Eng Weit

Statisch - Personen mit - Person mit korperlichen, motorischen und
tiberdurchschnittlichen psychischen Dispositionen, mit sozialen und
Leistungsresultaten in materiellen Umweltbedingungen und der
einem bestimmten Bereitschaft
Entwicklungsabschnitt

Dynamisch | - Personen mit - Person mit entwicklungsfahigen
tiberdurchschnittlichen Leistungsresultaten aufgrund eines padagogisch
Leistungszuwachsraten begleiteten und trainingsgesteuerten
in einen bestimmten Veranderungsprozess in Richtung spaterer
Entwicklungsverlauf hoher Leistungen

Tab.:6.  Systematisierungsansatz fiir den Talentbegriff im Sport (in Anlehnung an Hohmann & Carl, 2002,

S.5)
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sportliche Talent (Weineck, 2010). Das ak-
tuelle Problem der Talentforschung besteht
in der Entwicklung von zuverléssigen und
aussagekriftigen Verfahren, welche mo-
torisch und sportlich begabte Kinder und
Jugendliche mit einem entsprechenden
Entwicklungspotenzial identifizieren. In
der Literatur finden sich zahlreiche Defi-
nitionen von einem sportlichen Talent. In
Anlehnung an Hohmann und Carl (2002)
ist der Talentbegrifft in Tabelle 6 hinsicht-
lich der Parameter ,,eng vs. weit“ und ,,sta-
tisch vs. dynamisch® zusammengefasst.

6.2 Die Athletikschule des BVDG

ie Athletikschule des Bundesver-

bands Deutscher Gewichtheber gibt
Orientierungen fiir Bewegungsangebote
firr Kinder und Jugendliche und soll diese
langfristig zum Sporttreiben animieren.
Entsprechend des Alters der Schulkinder
unterteilt man die Athletikschule in drei
Bereiche. Die ,Athletikschule 1% bietet

Bewegungsangebote fiir Kinder im Alter
von sechs bis neun Jahren. Im Anschluss
daran folgt die ,,Athletikschule 2 fiir 10-
bis 13-Jihrige sowie die ,,Athletikschule
3 fiir 14- bis 15-Jahrige. In Abbildung 20
ist die Athletikschule des Bundesverban-
des Deutscher Gewichtheber abgebildet.
Der Einstieg in die Sportart Gewichthe-
ben erfolgt durch die ,,Athletikschule 1%
Hier sollen die Kinder im Alter zwischen
sechs und neun Jahren durch lustige und
attraktive Angebote fiir sportliche Aktivi-
titen begeistert werden. Ziel der ,,Athle-
tikschule 1% ist die Gewinnung von sport-
begeisterten Kindern. Die ganzheitliche
Entwicklung wird durch vielfiltige Bewe-
gungsangebote geférdert. Entsprechend
des ganzheitlichen motorischen Entwick-
lungsmodell von Lloyd et al. (2015) sind
in der pri-adoleszenten Phase die Kraft,
Schnellkraft, Gewandtheit, Beweglichkeit
sowie die elementaren Bewegungsfertig-
keiten besonders gut zu entwickeln. In
der ,,Athletikschule 1 erfolgt die allge-
meine Grundausbildung der Kinder. Das

Abb.: 20.

r B r ) g o
Athletikschule 1) |Athletikschule 2 ) | Athletikschule 3
Athletik Kids Athletik Teens
+ Spielformen - Spielformen « Individualformen
+ Beweglichkeit « Schnelligkeit « Spielformen
+FUNdamentals «Koordination « MKF & SKF
« Koordination - Beweglichkeit - Athletiktraining N
was 6-9 (ecitine 10-18)  (“ome® 14-15)
«Vielseitigkeit «Vielseitigkeit « Vielseitigkeit
« Ausprobieren - Lernen - Festigen
+Lernen + Festigen «Vertiefen
Technikeinstieg Technikerwerb Techniktraining
TALENT TALENT TALENT
GEWINNUNG SICHTUNG ENTWICKLUNG
\ \ \

kraftfihigkeit, SKF = Schnellkraftfihigkeit]

Athletikschule des Bundesverband Deutscher Gewichtheber(eigene Darstellung) [MKF = Maximal-
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Training ist dabei wenig strukturiert und
soll Spafy und Freude bereiten. Das Be-
wegungsangebot sollte abwechslungsreich
gestaltet werden und in jeder Trainings-
stunde wird etwas Neues erlernt. Neben
einem vielfiltigen Angebot an Trainings-
ubungen aus verschiedenen Sportarten
erfolgt der Trainingseinstieg ins Gewicht-
heben. Bereits im Kindesalter zwischen
sieben und zehn Jahren (allgemeine
Grundausbildung) muss die Bewegungs-
technik im Gewichtheben erlernt werden.
Dabei erfolgt in der ,, Athletikschule 1 die
Erlernung der Techniken im Reiflen, Um-
setzen und Ausstoflen. Zunichst erfolgt
die Bewegungsausfilhrung mit einem
Besenstiel oder einer Technikhantel (3-
kg). Ziel ist die sichere und korrekte Be-
wegungsausfithrung entsprechend der
Technikleitbilder. In diesem Altersbe-
reich ist ein lastorientiertes Training mit
speziellen Trainings-mitteln nicht not-
wendig und fithrt zu keinen relevanten
Leistungssteigerungen (Sandau & Kurch,
2019). In der ,,Athletikschule 1“ werden
Fertigkeiten (Skills) aus verschiedenen
Sportarten (z.B. Turnen, Leichtathletik,
Kampfsport, Tennis, Gewichtheben) er-
lernt und sorgen fiir ein abwechslungs-
reiches und vielseitiges Sportangebot.
In der ,, Athletikschule 2“ erfolgen Bewe-
gungsangebote fiir Kinder und Jugendli-
che im Altersbereich von 10 bis 13 Jahren.
Hier handelt es sich um einen trainings-
glinstigen Zeitraum, der bereits mit dem
Eintritt in das frithe Schulkindalter be-
ginnt (Weineck, 2010). In der ,,Athletik-
schule 2% stehen der Spafl und die Be-
geisterung fiir die Sportart Gewichtheben
im Vordergrund. In dem Altersbereich
zwischen 10 und 13 Jahren findet die Ta-
lentsichtung im Gewichtheben statt. Mit-
hilfe des Athletikschule Tests des BVDG
erfolgt eine erste Sichtung bzgl. kondi-
tioneller und koordinativer Fahigkeiten

und motorischen Fertigkeiten im Kin-
des- und Jugendalter. Im néchsten Kapitel
wird der Athletikschule Tests ausfiihrlich
beschrieben. Ausgehend vom Entwick-
lungsmodell von Lloyd et al. (2015) sind
in diesem Altersbereich (10-13 Jahre)
die Kraft, Schnellkraft, Gewandtheit und
sportartspezifische Fertigkeiten besonders
gut zu entwickeln. In Anlehnung an die
Entwicklungsetappen im Gewichtheben,
erfolgt in der ,, Athletikschule 2 die spezi-
elle Grundausbildung der Kinder und Ju-
gendlichen. Mit der Entwicklung und dem
Lernfortschritt der Schiiler dndert sich
das Trainingsmotto. Aus ,,Spiel, Spafl und
Vielseitigkeit wird ein spafibetontes Trai-
ning. Die Sportler vertiefen die Grundla-
gen in den verschiedenen Sportarten und
werden schrittweise an ein strukturiertes
Training herangefiihrt. Im Vordergrund
stehen weiterhin der Spafl und die Ab-
wechslung, jedoch mit anspruchsvolleren
koordinativen und konditionellen Trai-
ningsinhalten. Die Skills-Ubungen wer-
den komplexer und im Gewichtheben
steht die Erlernung der Trainings- und
Wettkampfiilbungen im Vordergrund. In
der Grundausbildung im Gewichtheben
erfolgt der Beginn des Technikerwerbs-
trainings. In der ,, Athletikschule 2 kon-
nen aufgrund der Zunahme der Fahigkeit
zur Selbstreflexion, Ubungen zur Persén-
lichkeitsentwicklung angewendet werden.
Geeignet hierfiir sind Bewegungsaufga-
ben welche nur im Team zu losen sind.
In der Handreichung ,,Personlichkeits- &
Teamentwicklung® von der Deutschen
Gewichtheber Jugend erfolgen Ubungs-
vorschlage zur Personlichkeits- und
Teamentwicklung. In der ,, Athletikschule®
sollen die Personlichkeits- und Teament-
wicklungsaufgaben zunéchst spielerisch
und kindgerecht eingefiihrt werden, um
sie in der ,,Athletikschule 3“ zu vertiefen.
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In der ,,Athletikschule 3“ erfolgt eine Ver-
tiefung und Erweiterung der Ubungs-
angebote aus der Athletikschule 1 und 2.
Beweglichkeitsiitbungen,  Schnelligkeits-
tibungen sowie Mobilisierungs- und Ko-
ordinationsiibungen werden erweitert
und gefestigt. Auflerdem lernen die Ju-
gendlichen neue Sportarten kennen (Fun-
und Trendsportarten) und erwerben neue
Sportkenntnisse (Sportregeln). Individu-
elle Trainingsformen im Gewichtheben
kommen hinzu. Im Altersbereich der
»Athletikschule 3 (14-15 Jahre) befinden
sich die Jugendlichen in einem weniger
glinstigen Trainingszeitraum. Dies be-
deutet aber nicht, dass sie nicht belastet
werden diirfen. Die Belastungsgestaltung
sollte abwechslungsreich gestaltet werden
um Uberbelastungen zu vermeiden. Das
Training sollte dabei strukturiert geplant
und durchgefithrt werden. Zu beachten
sind neben der Belastung auch die ausrei-
chenden Erholungszeiten. In der ,,Athle-
tikschule 3 stehen die Begeisterung und
Motivation fiir die Sportart Gewichtheben
im Vordergrund. In dem Altersbereich
zwischen 14 und 15 Jahren findet die erste
komplexe Leistungsdiagnostik auf Bun-
desebene statt. Ziel ist es, den Ist-Zustand
des Leistungsniveaus der Sportlerinnen
und Sportler zu analysieren. Damit tragt
die KLD zur Talententwicklung im Ge-
wichtheben bei. Ausgehend vom Entwick-
lungsmodell von Lloyd et al. (2015) sind in
der Pubertit vor allem die Kraft, Schnell-
kraft, Schnelligkeit und Gewandtheit be-
sonders gut zu entwickeln. Aufgrund des
Wachstumsschubs (PHV) in der puber-
tiren Phase miissen die Trainingsinhalte
individuell geplant und die Belastungs-
gestaltung ggf. reduziert werden. Die Ju-
gendlichen befinden sich in der , Athle-
tikschule 3“ im Grundlagentraining des
Gewichthebens. Zur Anwendung kom-
men Personlichkeits- und Teamentwick-

lungsaufgaben welche mit zunehmendem
Alter vertieft werden. Neben Spielformen
kommen verstirkt spezifische Maxi-
mal- und Schnellkraftiibungen zur An-
wendung. Im Gewichtheben liegt der
Schwerpunkt auf der Stabilisierung und
Festigung der Trainings- und Wettkampf-
tibungen. Unter der Beriicksichtigung der
sportlichen Technik konnen die Lasten
erh6ht werden. Im Vordergrund steht da-
bei die Bewegungstechnik welche sich am
Leitbild orientiert. Die Ubungsauswahl
der speziellen Ubungen zur Maximal-
und Schnellkraftsteigerung erfolgt anhand
des biologischen Alters (BVDG, 2019).

6.2.1 Der Athletikschule Test - Aus-
gangssituation

Bereits im Kindesalter finden sich in
unserer heutigen Gesellschaft weit
verbreitete Formen korperlicher Unter-
forderung infolge eines Bewegungsman-
gels. Die korperliche Aktivitit der Kinder
und Jugendlichen wird aufgrund der tech-
nischen Entwicklung und dem Moderni-
sierungswandel der heutigen Gesellschaft
immer mehr aus dem Alltag verdringt.
Durch den obligatorischen Nachmittags-
unterricht sowie durch das Angebot der
Gesamtschulen wird die Bewegungszeit
der Schiilerinnen und Schiiler stark ein-
geschrinkt. Folgen dieses bewegungs-
armen Lebens sind Erkrankungen wie
Herz-Kreislauf Beschwerden, Haltungs-
schidden, Muskelatrophien und Adipo-
sitas. Je nach Statistik gelten 50 bis 65
Prozent aller Schiilerinnen und Schiiler
als haltungsschwach (Steinmann, 1988;
Rotkopf, 2005). Diese Haltungsschwi-
che fithrt zu mangelnden Kraftfahigkei-
ten und duflern sich darin, dass Kinder
nicht mehr in der Lage sind, selbst ein-
fache Ubungen im Sportunterricht bzw.
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im Sportverein durchzufithren. Dieser
Aspekt verdeutlicht die Notwendigkeit
eines Krafttrainings im Kindes- und Ju-
gendalter. Die Ubergewichtigkeit der Kin-
der stellt ein weiteres Problem in der heu-
tigen Gesellschaft dar. Sowohl die Anzahl
der Ubergewichtigen als auch die Anzahl
der Adipositas erkrankten Kinder und
Jugendlichen nahm seit Mitte der 1970er
Jahre zu. Die Ergebnisse stammen aus der
Kinder- und Jugendgesundheitsumfrage
(KIGGS), welche vom Robert-Koch Insti-
tut zwischen 2003 bis 2006 (Welle 1) und
zwischen 2014 bis 2017 (Welle 2) durchge-
fithrt wurden. Im Alter zwischen drei und
siebzehn Jahren leiden 15,4 Prozent der
Kinder und Jugendlichen in Deutschland
an Ubergewicht. 6,3 Prozent sind nach
den Ergebnissen der KIGGS-Studie sogar
adip0s. Seit Beginn der 2000er Jahre zeigt
sich in vielen Landern mit einem hohen
Einkommensniveau u.a. in Deutschland,
dass die Anzahl der tibergewichtigen bzw.
Adipositas erkrankten Kinder und Ju-
gendlichen nicht weiter ansteigt bzw. der
Trend sich verlangsamt (Schienkiewitz et
al., 2018). Die aktuelle Situation wird zu-
satzlich dadurch erschwert, dass geeignete
Spielrdume, bei denen Kinder klettern,
rennen, krabbeln und springen kon-
nen, nur noch minderheitlich existieren.
Durch Indoorspielplitze und kiinstliche
Welten (z.B. Kletterparks) werden Orte
geschaffen, wo die Kinder und Jugendli-
chen, die genannten Fertigkeiten mit Spaf3
und Spiel und mit eigener Initiative und
Kreativitit ausiiben koénnen. Aufgrund
von gesellschaftlichen Unterschieden
koénnen nicht alle Familien diese Angebo-
te wahrnehmen. Auch im Gewichtheben
sind die Sportvereine der Problematik des
Bewegungsmangels von Kindern und Ju-
gendlichen enorm ausgesetzt. Neben dem
Riickgang der Mitgliederzahlen im Nach-
wuchsbereich riickt die Entwicklung der

Talentsichtung in den Hintergrund, da
zundchst sportmotorische Grundeigen-
schaften, mit enormen Anstrengungen,
vermittelt werden miissen. Auch im Nach-
wuchsleistungssportkonzept 2020 wird
die Problematik der Talentgewinnung
und -sichtung aufgegriffen. Neben der
fehlenden Zeit im Sportunterricht konnen
Kinder und Jugendliche nicht altersge-
recht ausgebildet werden, da es an inter-
essierten Trainern, Ubungsleitern, Erzie-
hern und Lehrern fehlt. In den néichsten
Jahren miissen sportbegeisterte Lehrer,
Ubungsleiter und Trainer ausgebildet
werden, um geeignete Sportangebote in
der Schule bzw. im Verein anbieten zu
konnen. Die allgemein athletische Ausbil-
dung der Kinder und Jugendlichen muss
dabei im Vordergrund stehen, um den
Abwirtstrend der motorischen Leistungs-
und Kraftfihigkeit aufzuhalten (Bundes-
verband Deutscher Gewichtheber, 2016).

6.2.2 Theoretische Grundlagen

Zu Beginn dieses Abschnittes wird
zunichst auf die Definition von mo-
torischen Fihigkeiten eingegangen. Bos
(2001) beschreibt motorische Fihigkeiten
als die ,,Gesamtheit aller Strukturen und
Funktionen, die fiir den Erwerb und das
Zustandekommen von Bewegungshand-
lungen verantwortlich sind“ Sie konnen
bewusst gesteuert, oder auch ohne eine
bewusste Steuerung ablaufen. Grundsitz-
lich kann man motorische Fihigkeiten in
zwei Bereiche unterteilen. Zum einen in
die konditionellen Féhigkeiten, die nach
Weineck (2002) energetisch bedingt sind
und die Eigenschaften der Ausdauer,
Kraft, Schnelligkeit und der Beweglich-
keit beinhalten und zum anderen in die
koordinativen Féhigkeiten, welche nach
Meinel und Schnabel (1998) als ,relativ
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Motorische Fihigkeiten

informationsorientierte
(koordinative) Fahigkeiten

energetisch determinierte passive Systeme

(konditionelle) Fahigkeiten der Energie-

{ibertragung
Ausdauer Kraft Schnelligkeit Koordination Beweglichkeit
AA ApnA KA MK sSK AS RS KZ KP B

AA = aerobe Ausdauer AnA = anaerobe Ausdauer
KA = Kraftausdauer MK = Maximalkraft
SK = Schnellkraft AS = Aktionsschnelligkeit
RS = Reaktionsschnelligkeit KZ =  Koordination (Zeitdruck)
KP = Koordination (Prizision) B =  Beweglichkeit
Abb.: 21.  Differenzierung motorischer Fihigkeiten (Bos, 1987 nach Bos, 2006, S. 87)

verfestigte und generalisierende Beson-
derheiten des Verlaufs der Steuer- und
Regelprozesse der Bewegungstitigkeit*
verstanden werden. Aufgrund von empi-
rischen Untersuchungen postuliert Blu-
me (1978) in Anlehnung an Meinel und
Schnabel sieben koordinative Fahigkeiten.
Diese sind die Gleichgewichts-, Rhyth-
misierungs-, Umstellungs-, Reaktions-,
Kopplungs-, Orientierungs- und Diffe-
renzierungsfihigkeit. Die Bewegungsti-
tigkeiten und somit die motorische Leis-
tungsfahigkeit bei sportlichen Aufgaben
wird demnach durch individuelle Vor-
aussetzungen in den konditionellen und
koordinativen Fahigkeiten determiniert.
Der Begriff Fertigkeit grenzt sich sofern
von den Fihigkeiten ab, als dass die Fa-
higkeiten Voraussetzung und Bedingung
fiir die Realisierung von Fertigkeiten sind.
Besonders die motorischen Fertigkei-
ten miissen in einem ldngeren Lern- und
Ubungsprozess erworben werden. Dabei

handelt es sich bei den Bewegungsfertig-
keiten um koordinative Leistungsvoraus-
setzungen zur motorischen Realisierung
einer Handlung ohne bewusste Steuerung
(Meinel & Schnabel, 2007). In Anleh-
nung an Bos und Mechling (1983) wird
die Motorik wie folgt definiert: ,JUnter
Motorik wird die Gesamtheit aller laten-
ten Steuerungs- und Funktionsprozesse
verstanden, der Haltung und Bewegung
zugrunde liegen®. Ohne die Motorik wé-
ren unerlédssliche Grundlagen und Vor-
aussetzungen fiir eine vollwertige geisti-
ge Entwicklung und Leistungsfihigkeit
nicht gegeben (Singer & Bos, 1994). In
Abbildung 21 erfolgt die Differenzierung
der motorischen Fihigkeiten nach Bos
(2006). Im folgenden Abschnitt erfolgt
eine kurze Ubersicht iiber die motorische
Entwicklung von Grundschulkindern.
Im Alter von sieben bis elf Jahren ist es
schwierig iber typische Entwicklungs-
verldufe der Motorik zu sprechen, da be-
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sonders hier die interindividuellen Unter-
schiede immer grofler werden. Eine hohe
physische Leistungsfiahigkeit, ein hoher
Leistungszuwachs in den motorischen Fi-
higkeiten, die Steigerung der motorischen
Lernfihigkeit, eine deutliche Verbesse-
rung in den motorischen Fihigkeiten und
der Aufbau eines sportbezogenen Be-
wegungsrepertoires sind charakteristisch
fiir das Grundschulalter. Die individuel-
len Entwicklungsverldufe in den einzel-
nen Dimensionen sind keineswegs linear
und stetig, sondern finden in Schiiben
statt (Wirszing, 2015). Die Variabilitdten
der Entwicklung werden durch persona-
le, nicht-normative, gesellschaftliche und
kulturwandelbezogene  Einflussfaktoren
bestimmt. Im Hinblick auf die physischen
Voraussetzungen gibt es Unterschiede
in der motorischen Entwicklung, die vor
allem das Alter und das Geschlecht be-
treffen. Grundschulkinder befinden sich
im Alter von sechs bis elf Jahren und so-
mit im frithen und mittleren Kindesalter.
Charakteristisch fiir diesen Bereich der
motorischen Ontogenese ist der rasche

Fortschritt in der motorischen Leistungs-
fahigkeit. Dieser Abschnitt wird als Phase
der besten motorischen Lernfihigkeit be-
schrieben (Hartmann, 1997). Im frithen
Schulkindalter ist das Bewegungshan-
deln durch eine ausgepragte Lebendigkeit
und Mobilitdt gekennzeichnet, wobei der
Drang nach Erkundung und Erprobung
sowie nach Bewegung und Sport typisch
sind (Bos & Ulmer, 2003). Oftmals fehlt
es in diesem Altersbereich an der nétigen
Aufmerksamkeit bzw. Konzentrations-
fahigkeit zur Losung einer bestimmten
Aufgabe (Meinel & Schnabel, 2006). Mit
zunehmendem Alter vollzieht sich jedoch
ein Wandel und die Kinder sprechen auf
motorische Leistungsanforderungen an
und sind im Leistungsstreben nachhal-
tiger und ausgeglichener (Berk, 2005e).
Bis zum 8. Lebensjahr haben sie gelernt,
Bewegungsaufgaben zielgerichtet aus-
zufithren, was sie dazu befihigt, motori-
sche Fertigkeiten zu erlernen. An diesem
Altersbereich, bis zum Eintreten in die
Pubertdt spricht man von einem ,trai-
ningsgiinstigen Zeitraum“ (Willimczik,

Koordinative Lésungskompetenzen

Il I IV
Altersgruppe

v Vi Vil VIl

Abb.: 22.  Koordinatives Fihigkeitsniveau im Lebenslauf (nach Roth & Roth, 2009, S. 200) [I = Vorschulalter,
II = friihes Schulkindalter, I1I = spites Schulkindalter, IV = Pubeszenz, V = Adoleszenz, VI = friihes
Erwachsenenalter, VII = mittleres Erwachsenenalter, VIII = spites Erwachsenenalter]
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2009). Sowohl die Bereitschaft zu Lernen,
als auch die konditionellen und koordi-
nativen Voraussetzungen fiir das Erler-
nen sportmotorischer Fertigkeiten sind
nun gegeben. Im Grundschulalter duflern
sich Geschlechtsunterschiede noch nicht
gravierend, aber individuelle Leistungs-
unterschiede sind im erheblichen Mafle
nachweisbar. Mit steigendem Alter neh-
men die Bewegungsstabilitit sowie die
zielgerichtete Bewegungssteuerung zu
(Scheid, 1994). Im Grundschulalter ver-
lauft die Entwicklung der Kraftfahigkeit
noch relativ langsam und geschlechtsun-
spezifisch (Bos, Opper & Woll, 2002a),
wihrend die Ausdauer- und Schnellig-
keitsfahigkeit etwa bis zum 10. Lebens-
jahr stetig zunimmt. Alle motorischen
Fahigkeiten sind im Schulkindalter bereits
trainierbar. Im frithen Schulkindalter ist
eine erhebliche Zuwachsrate der koordi-
nativen Leistungsfahigkeit festzustellen
(Ahnert & Schneider, 2007). Durch ein
zielgerichtetes koordinatives Training
kann die Entwicklung der koordinativen
Fahigkeiten wesentlich erhoht werden
(Meinel & Schnabel, 2006). Eine gut aus-
geprigte Bewegungskoordination bildet
die Basis fiir eine hohe motorische Lern-
fahigkeit. Diese gilt als zentraler Indikator
fiir motorische Begabungen und sportli-
ches Talent. Roth und Roth (2009) zeigen
in der Abbildung 22 die Koordinations-
entwicklung vom Vorschulalter bis zum
spaten Erwachsenenalter. Vom Vorschul-
bis zum spiten Kindesalter erfolgt die
Phase des weitgehend linearen Anstiegs
des koordinativen  Fahigkeitsniveaus.

6.2.3 Das Konzept des Athletikschule
Tests

Der Athletikschule Test des Bundes-
verband Deutscher Gewichtheber
wurde im Jahr 2015 durch Jochen Stiiber

entwickelt. Ziel war es, einen sportmotori-
schen Test zu entwickeln, welcher die kon-
ditionellen und koordinativen Fahigkeiten
und die motorischen Fertigkeiten im Kin-
des- und Jugendalter beziiglich der Kraft,
Schnelligkeit, Beweglichkeit und Koordi-
nation iiberpriift. Der Athletikschule Test
beinhaltet einen Parcours und dient zur
sportlichen Eignungserkennung im Ge-
wichtheben. Dabei dient der sportmotori-
sche Test als Vorstufe fiir eine sportartspe-
zifische Eignung. Das Konzept erméglicht
auf kommunaler Ebene eine Sichtung ab
dem Grundschulalter und dariiber hinaus.
Der Parcours beinhaltet acht unterschied-
liche Bewegungsaufgaben und es konnen
in relativ kurzer Zeit viele Kinder und
Jugendliche ohne grofien Aufwand ge-
testet werden. Der Test ist sehr effektiv,
beziiglich des Aufbaus unkompliziert,
einfach strukturiert und standardisiert.
Der Athletik-schule Tests ist in einer
normalen Schulsportanlage und mit we-
nigen Materialien (Stoppuhr, Maf8band,
Klebeband, 1 Weichbodenmatte, 5 kleine
Matten, 1 Bank, 1 Barren, 2 Kastenteile,
3 kleine Késten, 12 Hiitchen und 1 Seil/
Tau) durchfithrbar. Um den Aufbau zu
erleichtern ist der Parcours an die Grofie
eines Volleyballfeldes (18 Meter lang, 9
Meter breit) angepasst. Der Athletikpar-
cours ist so angelegt, dass die Kinder und
Jugendlichen unter zeitlicher Beobach-
tung, acht Bewegungsaufgaben mit unter-
schiedlichen Informationsanforderungen
(taktil, kindsthetisch, vestibulér, optisch,
akustisch) und Druckbedingungen (Kom-
plexitdts-, Situations-, Zeit-, Prézisions-
und Belastungsdruck) schnell und genau
durchlaufen. Ziel ist es, den Parcours feh-
lerfrei und so schnell wie méglich zu be-
wiltigen. In Abbildung 23 ist der Athletik-
parcours des Bundesverband Deutscher
Gewichtheber abgebildet (Stiiber, 2015).
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Abb.: 23.  Athletikschule Parcours (Stiiber, 2015, S. 5)
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Wihrend des Parcours muss der Sportler
acht Bewegungsaufgaben schnellstmég-
lich bewiltigen. In der Startposition steht
der Schiiler oder die Schiilerin beidbeinig
auf der Weichbodenmatte und hilt das Seil
in beiden Hianden. Dabei befindet sich die
obere Hand auf Augenhéhe. Sobald der
Sportler die erste Zugbewegung mit den
Armen ausiibt, beginnt die Zeit. Verboten
ist es, von der Weichbodenmatte abzu-
springen. Die erste Aufgabe besteht darin,
das Seil so schnell wie moglich hochzu-
klettern (2,5 Meter; ab 14 Jahren 3,5 Me-
ter) und anschliefSend wieder herunterzu-
springen bzw. herunterzuklettern. Sollte
ein Schiiler die Aufgabe nicht bewiltigen,
werden auf die Endzeit eine Strafzeit von
10 Sekunden addiert. Der Slalomlauf bil-
det die zweite Aufgabe, bei der der Sport-
ler bis zur Wendemarkierung im Slalom
um die Hiitchen laufen muss. Es folgt ein
Hindernislauf, bei dem der Sportler drei
Kastenteile abwechselnd kriechend und
springend iiberwindet. Die vierte Bewe-
gungsaufgabe bildet das vorwirts ,Ba-
lancieren® auf einer umgedrehten Bank.
Verliert der Sportler das Gleichgewicht
und verlisst die Bank, muss diese Aufgabe
von vorn begonnen werden. Bei der Auf-
gabe fiinf, dem ,,Roboter*, begibt sich der
Schiiler bzw. die Schiilerin in den Barrens-
tiitz. Mit beliebig vielen Armbewegungen
muss sich der Sportler bis zum Ende des
Barrens gestiitzt fortbewegen ohne den
Boden zu beriihren. Vor bzw. nach dem
Barrenstiitzfufy muss die erste und letzte
Stiitzposition erfolgen. Bewiltigt ein Teil-
nehmer diese Aufgabe nicht, so werden
auf die Endzeit zehn Sekunden addiert.
Anschlieffend lduft der Schiller um die
Wendemarkierung und gelangt zu Auf-
gabe Nummer sechs, welche als ,,Speedy
Gonzales“ bezeichnet wird. Es erfolgt ein
Sprint iber 18 Meter, bei dem auf halber
Strecke um ein Hiitchen gelaufen wird. Der

Sportler rennt um die Wendemarkierung
und springt iiber zwei kleine Kastenteile,
welche im Abstand von vier Metern aufge-
stellt sind. Die Bewegungsaufgabe sieben,
wird als Hiirdenlauf bezeichnet. Die letzte
Parcoursaufgabe bilden ,Froschspriinge®
iiber eine Distanz von vier Metern. Dabei
ist die Anzahl der Spriinge nicht festge-
legt. Gesprungen wird aus einem beid-
beinigen Stand und die Arme befinden
sich gestreckt iiber dem Kopf. Die Lan-
dung erfolgt ebenfalls beidbeinig, in der
tiefstmoglichen Position, mit den Fersen
am Boden. Im Anschluss daran, sprintet
der Sportler bis zur Ziellinie und die Zeit
wird angehalten. Im Anhang I Abbildung
A4 ist ein Testprotokoll fiir den Athletik-
schulen Test hinterlegt (Stiiber, 2015).

Um den Parcours schnellstméglich durch-
laufen zu kénnen sind neben den moto-
rischen Fahigkeiten, eine gute Wahr-
nehmung der Kinder und Jugendlichen
wichtig. Unter Wahrnehmung versteht
man im Allgemeinen die Aufnahme und
Verarbeitung von Reizen. Dieser aktive
Prozess begleitet siamtliche Handlungen,
die fiir die geplante Bewegung von Bedeu-
tung sind. Reize konnen durch sieben un-
terschiedliche Analysatoren wahrgenom-
men werden, wobei der Geschmacks- und
Geruchssinn bei der Ausfithrung von mo-
torischen Bewegungen keine Rolle spielen.
Die Analysatoren fiir wichtige informati-
onsaufnehmende Organe an Bewegungs-
ausfithrung lassen sich in die Auflenwahr-
nehmung und die Innenwahrnehmung
aufteilen. Bei der Auflenwahrnehmung
spielen der optische, der akustische und
der taktile Analysator eine entscheidende
Rolle. Der kinésthetische und der vestibu-
lire Analysator sind fiir die Innenwahr-
nehmung und somit fiir die Schaffung von
Bewegungsvorstellungen wichtig (Nagel
& Sprecksels, 2010). Die Kinder miissen in
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der Lage sein, die Anforderungen, die der
Parcours an sie stellt aufzunehmen und
daraufhin eine motorisch richtige Bewe-
gungslosung zu finden. Die koordinativen
Fahigkeiten im Athletikparcours werden
unter verschiedenen Druckbedingun-
gen durchgefithrt um die koordinativen
Leistungen testen zu kénnen. Neumaier
und Mechling unterscheiden bereits seit
1995 finf Druckbedingungen, welche
auch im Athletikschule Test aufzufinden
sind. Diese sind der Prézisionsdruck,
der Zeitdruck, der Komplexititsdruck,
der Situationsdruck und der Belastungs-
druck. Unter Komplexititsdruck versteht
man hohe Anforderungen hinsichtlich
simultan und/ oder sukzessiver Bewe-
gungsteile, sowie des Umfangs und der
einbeziehenden Muskelgruppe. Der bei

den Kindern auftretende Situationsdruck
entsteht durch variable und komplexe
Umweltbedingungen. Der Belastungs-
druck beschreibt den Druck, welchem der
Organismus ausgesetzt ist, wenn er Bewe-
gungen mit konditionellen Vorbelastun-
gen, oder unter zusitzlichen psychischen
Anforderungen durchfithren muss. In Ta-
belle 7 sind die Anforderungsbereiche des
Athletikschule Tests zusammengefasst.
Zur Bewiltigung von komplexen sport-
lichen Bewegungen bendtigt man eine
Vielzahl koordinativer und konditioneller
Fahigkeiten und man darf diese nicht los-
gelost voneinander betrachten. Die Fahig-
keiten welche in der Tabelle aufgefiihrt
sind, werden primér zur Aufgabenbewil-
tigung benotigt. Nach Nagel und Spreckels
(2010) zahlt die Gleichgewichtsfihigkeit

kindsthetisch

Informations- ) motorische Anforderung/
Bewegungsaufgabe Druckbedingung L
anforderung Féhigkeit
optisch . Bewegungskopplung
1. Kletteraffe L. ) Komplexitatsdruck o )
kinasthetisch Kraftfahigkeit (Arme/ Beine)
optisch . zyklische Schnelligkeit
2.Slalomlauf Komplexitatsdruck

réumliche Orientierung

. . optisch
3. Hindernislauf .
kinasthetisch

Komplexitatsdruck

zyklische Schnelligkeit
réumliche Orientierung

kindsthetisch

optisch
4. Balancieren kindsthetisch | Prazisionsdruck Gleichgewichtsfahigkeit
vestibular
optisch
L Bewegungskopplung
5. Roboter vestibular Komplexitatsdruck ,
Kraftfahigkeit (Arme)

optisch zyklische Schnelligkeit

6. Speedy Gonzales o . Belastungsdruck T . ) )
kinasthetisch kinasthetische Differenzierung

. optisch Rhythmisierungsfahigkeit

7. Hardenlauf . Belastungsdruck . .
kinasthetisch zyklische Schnelligkeit
optisch Bewegungskopplun

8. Froschsprung .p . . Komplexitatsdruck gungskoppiing
kinasthetisch Sprungkraft

Tab.: 7.

Anforderungsbereiche im Athletikschule Test (eigene Darstellung)
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zu einer Grundfihigkeit, da alle Bewegun-
gen auf dieser Fihigkeit basieren. Durch
die Zeitdauer des Tests (zwischen 35 bis
95 Sekunden), kommt es bei den letzten 3
Stationen zum Auftreten des Belastungs-
drucks, da Aufgaben nun unter physischer
Erschopfung durchgefithrt werden miis-
sen. Fiir die Durchfiihrungen des Athle-
tikschule Tests wurden die Giitekriterien
der Objektivitdt, Reliabilitit und Validitat
beriicksichtigt. Der Athletikschule Test
welcher von Jochen Stiiber entwickelt
wurde, stiitzt sich auf Untersuchungen von
Professor Klaus Roth und Professor Klaus
Bos sowie auf den Hamburger Parcours.

6.3 Komplexe Leistungsdiagnostik im
Gewichtheben

Neben dem Athletikschule Test findet
als weiteres Mittel der Talentsichtung
und -forderung seit 2018 eine einheit-
liche Bewertung der Kadersportler und
-sportlerinnen statt. Diese komplexe Leis-
tungsdiagnostik (KLD) ermdglicht eine
objektive Talentsichtung im Gewichthe-
ben. Ziel in den nachsten Jahren ist es, auf
regionaler Ebene die Talentforderung und
-sichtung zu optimieren. Fiir den langfris-
tigen Leistungsaufbau sowie fiir die Er-
folge bei internationalen Meisterschaften
und olympischen Spielen sind die gezielte
Talentsichtung und -férderung auf Bun-
desebene von grofler Bedeutung (Bun-
desverband Deutscher ~Gewichtheber,
2016). Die komplexe sportart-spezifische
Leistungsdiagnostik im Gewichtheben
beinhaltet eine mehrdimensionale Bewer-
tung der Leistungsvoraussetzungen des
Sportlers und integriert unterschiedliche
Wissenschaftsdisziplinen (Biomechanik,
Trainingswissenschaft, ~ Sportmedizin).
Ziele der KLD sind die Beurteilung des
aktuellen Leistungszustands, die Erfas-

sung der Anpassung leistungsrelevanter
Funktionssysteme und die Uberpriifung
der Wirksamkeit des Trainings im lang-
fristigen Leistungsaufbau. Die Leistungs-
diagnostik gibt Aufschluss iber Talent-
eigenschaften und liefert sowohl dem
Sportler als auch dem Trainer, individu-
elle Trainings- und Handlungsempfeh-
lungen zur Optimierung der Leistungs-
fahigkeit. Die Trainingssteuerung stiitzt
sich wesentlich auf die komplexen sport-
artspezifischen Leistungsprifverfahren.
Im Januar 2018 wurde die KLD des Bun-
desverband Deutscher Gewichtheber erst-
malig fiir alle Nachwuchsbundeskader
durchgefiihrt. Diese Mafinahme dient als
Meilenstein auf dem Weg zur Erkennung
von talentierten Gewichthebern und ist
ein erster wichtiger Schritt um Sportlerin-
nen und Sportler noch wirksamer in ihrer
Leistungsentwicklung zu unterstiitzen.

Die Anreise der Sportler erfolgt am Sonn-
tagabend bis spatestens 18 Uhr am Olym-
piastiitzpunkt Heidelberg. Nach dem
Abendessen erfolgt die offizielle Begrii-
Bung der Kadersportler durch die Trainer
und der Ablauf der KLD wird besprochen.
Das Frithstiick, das Mittag- und Abend-
essen finden jeweils am Olympiastiitz-
punkt in Heidelberg statt. Am Montag
und Dienstag werden die anthropome-
trischen Messungen und die sportmo-
torischen Tests durchgefithrt. Nach dem
Abendessen erfolgt eine kurze Theorie-
einheit iiber sportrelevante Themen (z.B.
Athletenvereinbarung, Anti-Doping-Be-
lehrung). Am vierten Tag der komplexen
Leistungsdiagnostik erfolgt ein gemeinsa-
mer Ausflug (z.B. Ausflug zum Erlebnis-
bad). Am Abend haben die Sportlerinnen
und Sportler Freizeit. Am Donnerstag
Vor- und Nachmittag findet im Bundes-
leistungszentrum in Leimen die Tech-
nikanalyse im Gewichtheben statt. Am
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Sonntag Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
1. Tag 2. Tag 3. Tag 4.Tag 5. Tag 6. Tag
Frithstiick Frithstiick Friihstiick Frithstiick Friihstiick
07:30-08:30 Uhr 07:30-08:30 Uhr 07:30-08:30 Uhr 07:30-08:30 Uhr 07:30-08:30 Uhr

Anreise bis
spatestens 18:00
Uhr
OSP HD

Mittagessen Mittagessen
12:30-13:30 Uhr 12:30-13:30 Uhr

Fraizait:
Ausflug
Erlebnisbad
Abfahrt OSP HD:
09:30 Uhr
Riickfahrt

Miramar:
15:00 Uhr
{ca. 15:30 Uhr

Mittagessen Mittagessen
12:30-13:30 Uhr 12:30-13:30 Uhr

im Anschluss

individuelle

wieder im OSP) Abreise

Abendessen

18:00-19:00 Uhr

Abendessen

18:30-19:30 Uhr

Abendessen

18:30-19:30 Uhr

Abendessen

18:30-19:30 Uhr

Abendessen

18:30-19:30 Uhr

Theorie:
BegriiBung und
Erlduterung der

Durchfihrung

Theorie:
Athleten-
vereinbarung

19:30-20:30 Uhr

Theorie:
Anti-Doping-
Belehrung
19:30-20:30 Uhr

Freizeit:
DVD-Abend
19:30-21:30 Uhr

Freizeit:
z.B. Sauna etc.

19:30-21:30 Uhr

19:00-20:00 Uhr

Abb.: 24.  Ablauf der komplexen Leistungsdiagnostik (in Anlehnung an Vater et al., 2018, S. 3)[KLD = komple-
xe Leistungsdiagnostik, OSP = Olympiastiitzpunkt; LZ = Leistungszentrum]

Abend haben die Sportler Freizeit und
konnen die Sauna als Regenerationsmaf3-
nahme benutzen. Am sechsten Tag der
KLD finden am Vormittag individuel-
le Gespriche am Olympiastiitzpunkt in
Heidelberg statt. Nach dem Mittagessen
erfolgt die individuelle Abreise der Kader-
sportler (Vater et al,, 2018). In Abbildung
24 ist der zeitliche Ablauf der komplexen
Leistungsdiagnostik ~ zusammengefasst.

6.3.1 Sportmotorische Tests und anth-
ropometrische Messungen

Die sportmotorischen Tests werden
gemeinsam mit den anthropometri-
schen Messungen jeweils am Montag und
Dienstag durchgefithrt. Die Leistungs-
diagnostik findet am Olympiastiitzpunkt
in Heidelberg statt. Abhingig vom Alter
werden die Kadersportler in 2 Gruppen
aufgeteilt (Gruppe 1: 14-16 Jahre; Grup-
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Abb.: 25.

pe 2: 17-21 Jahre). Insgesamt gibt es sechs
Stationen, an denen die Kadersportler
unterschiedliche Aufgaben aus den Berei-
chen der Schnellkraftfihigkeiten, der all-
gemeinen und speziellen Kraftfahigkeiten,
der Koordination, der Beweglichkeit so-
wie der allgemeinen Athletik bewiltigen
miissen. Aus den Ergebnissen ist es mog-
lich, zusatzlich zur Kadernorm, weitere
Aussagen iber die Talenteigenschaften
der Sportler und Sportlerinnen zu tref-
fen. In Abbildung 25 ist der Aufbauplan
fiir die sportmotorischen Tests abgebildet.
An der Station 1 werden die Sprungkraft-
fahigkeiten der Kaderathleten durch den
Squat-Jump, Counter-Movement-Jump
und Drop-Jump ermittelt. Bei jedem
Sprungkrafttest hat der Sportler drei Ver-
suche. Der Squat-Jump dient zur Erfassung
der reinen konzentrischen Sprungkraftfi-
higkeit. Er wird ohne Ausholbewegung aus
der Ruhe ausgefithrt und enthélt nahezu
keine koordinativen Anforderungen. Die
Ausfithrung erfolgt aus der Hockstellung
und die Arme werden an der Hiifte ange-
legt. Auch der Counter-Movement-Jump

Aufbauplan - sportmotorische Tests (Vater et al., 2018, S. 4)

dient zur Ermittlung der konzentrischen
Kraftfihigkeit der Sprungmuskulatur. Im
Unterschied zum Squat-Jump ist bei die-
ser Sprungform eine Ausholbewegung
nach unten erlaubt. Die Arme sind an der
Hiifte angelegt und sollen nicht an der
Ausholbewegung beteiligt sein. Die Aus-
holbewegung erlaubt es eine Vorspannung
in der Muskulatur aufzubauen, die bereits
im unteren Umkehrpunkt der Bewegung
eine positive Kraft erzeugt, die grofier
als das eigene Korpergewicht ist (Prinzip
der Anfangskraft). Sowohl die Ausholge-
schwindigkeit als auch die Beugungstiefe
beeinflussen die Sprunghohe. Der Drop-
Jump testet die Kraftfahigkeit und die
reaktive Kraftfahigkeit der Sprungmus-
kulatur. Der Sprung erfolgt aus einer defi-
nierten Fallhohe (ca. 40 cm). Wihrend des
Sprungs sind die Arme an der Hiifte ange-
legt und sind nicht aktiv an der Bewegung
beteiligt. Der Sportler versucht nach der
Landung die Bodenkontaktzeit méglichst
gering zu halten und so hoch wie moglich
zu springen. Dabei werden die Boden-
kontaktdauer sowie die Flughohe und
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-dauer bestimmt. An der Station 2 wird
mithilfe des 30-Meter-Sprints die lineare
Schnelligkeit getestet. Der Sportler startet
selbststindig aus der Hochstartposition
und durchlduft die Start-Ziel-Strecke von
30 Metern so schnell wie moglich. Beim
Uberqueren der Startlinie beginnt die
elektronische Zeitnahme und stoppt beim
Uberlaufen der Ziellinie. Wihrend des
Sprints werden nach 5, 10 und 20 Metern
zusétzlich Zwischenzeiten gestoppt, um
eine Aussage {iber die Antrittsgeschwin-
digkeit treffen zu koénnen. Jeder Sport-
ler hat zwei Versuche und die schnellste
Zeit wird gewertet. An der Station 3, dem
Waurf, wird die Schnellkraftfahigkeit sowie
die Oberkorperkraft getestet. Dafiir kom-
men das Schocken und der Druckwurf
zum Einsatz. Der Sportler hat jeweils drei
Versuche und die maximale Weite wird
ermittelt. Beim Schocken muss der Sport-
ler einen 5-kg schweren Medizinball riick-
wirts tiber den Kopf werfen. Dabei er-
folgt die Beschleunigung aus den Beinen
und es erfolgt eine Ganzkorperstreckung
mit gestreckten Armen. Der Druckwurf,
welcher im Stehen durchgefithrt wird,
dient zur Feststellung der Oberkorper-
kraft und zur Testung der Schnellkraft-
fahigkeit. Auch hierfiir kommt ein 5-kg
schwerer Medizinball zum Einsatz und
die maximale Weite wird gemessen. Die
Auswertung erfolgt nach dem Alter und
Geschlecht. Bei Station 4 wird die Ober-
korperkraft mithilfe von Klimmziigen
ermittelt. Dafiir haben die Sportler nun
einen Versuch und miissen in 30 Sekun-
den so viele Klimmziige absolvieren wie
moglich. An der Station 5 findet der Ko-
ordinationstest statt. Mithilfe des ,Peda-
lo-Sensamove Balancetest “ werden die
Korperbewegungen sensibel erfasst und
es konnen Aussagen iiber die Korperstabi-
litat, die Reaktionsverarbeitungszeit und
mogliche Dysbalancen getroffen werden.

Die Sportler stehen auf einem Wackel-
brett, welches mit einem Laptop verbun-
den ist und miissen versuchen das Gleich-
gewicht zu halten. Im Koordinationstest
1, dem Balancetest, erhalten die Sportler
eine visuelle Riickmeldung in Form eines
Punktes auf dem Bildschirm. Dieser Punkt
reprasentiert die Position des Brettes und
gibt Auskunft dariiber, wie die Athleten
nach vorn, hinten, links oder rechts im
Gleichgewicht stehen. Steht der Sportler
im Gleichgewicht befindet sich der Punkt
in der Mitte des Bildschirmes. Bei einem
Gleichgewichtsverlust erhalten die Sport-
ler in Echtzeit eine visuelle Riickmeldung,
indem sich der Punkt auf dem Bildschirm
nach vorn, hinten, links oder rechts verla-
gert. Im Koordinationstest 2, dem Balance
Propriozeptionstest, stehen die Sportler
auch auf dem Wackelbrett und miissen
versuchen ihr Gleichgewicht zu halten. Im
Unterschied zum Koordinationstest 1 be-
kommen sie keine visuelle Riickmeldung
tiber ihren Gleichgewichtszustand. Sie
miissen aufgrund ihrer Kérperwahrneh-
mung (Propriozeption) das Gleichgewicht
halten und versuchen so stabil und sicher
wie moglich auf dem Brett zu stehen. An
der Station 6a erfolgt bei den Kadersport-
lern die Beweglichkeitsmessung. Unter
Anleitung einer Physiotherapeutin wird
die aktive und passive Gelenkbeweglich-
keit mithilfe eines Winkelmessers (Gonio-
meter) bestimmt. Die Objektivierung der
Gelenkigkeit kann nach Neumaier (1983)
durch die Messung des Bewegungswin-
kels oder des Abstands zwischen einem
Korper- und einem Bezugspunkt in Zen-
timetern erfolgen. Im Vordergrund der
Untersuchung steht die Uberpriifung der
Beweglichkeit der Wirbelsaule, der Schul-
ter-, Hiift- und Sprunggelenke. Auflerdem
sollen mogliche muskuldre Dysbalancen
rechtzeitig erkannt werden. An den Sta-
tionen 6b und 6¢ erfolgt die Bestimmung
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der anthropometrischen Daten. Hierbei
werden von den Kadersportlern die Kor-
perhohe stehend und sitzend (in cm), die
Korpermasse (in kg), der Korperfettanteil
(in %), der Wasseranteil (in %), die Mus-
kelmasse (in kg) sowie der BMI erfasst.
Von grofler Bedeutung fiir die Sportler
und Trainer sind aus padagogischer und
trainings-methodischer sowie aus eig-
nungsdiagnostischer Sicht, die Kenntnis
tiber den aktuellen biologischen Reifegrad
sowie iiber die zu erwartende Korperho-
he. Der biologische Reifegrad muss vor
allem zur Beurteilung und Einordnung
der aktuellen sportlichen Leistungsfi-
higkeit mit einbezogen werden, um eine
Uber- bzw. Unterforderung zu vermeiden.
Mithilfe des Instituts fiir Angewandte
Trainingswissenschaft wurde eine Soft-
ware entwickelt, mit der sowohl der bio-
logische Reifegrad bestimmt, als auch die
finale Korperhohe prognostiziert werden
konnen (Bio-Final). Um das biologische
Alter sowie die finale Korperh6he zu be-
rechnen, benotigt man das Geburtsda-

tum, das Datum der Messung, die Korper-
masse sowie die Korperhohe sitzend und
stehend. Mithilfe der Software konnen fiir
Jungen im Alter von 8 bis 18 Jahren und
fiir Madchen im Alter von 6 bis 16 Jahren
das biologische Alter und die finale Kor-
perhohe berechnet werden (Berechnungs-
fehler Méddchen + 6,8 cm; Jungen + 5,4
cm). Bei Sportlern die auflerhalb dieses
Altersbereichs liegen, werden keine ver-
wendbaren Ergebnisse erzielt (Vater et al.,
2018). Im Anhang I Abbildung A5 ist ein
Beispielprotokoll fiir die Bestimmung des
biologischen Reifegrades sowie der fina-
len Korperhohe hinterlegt. Im Anschluss
an die komplexe Leistungsdiagnostik wer-
ten die verantwortlichen Bundestrainer
sowie die Physiotherapeutin die erbrach-
ten Leistungen aus. Das Ergebnisprotokoll
mit den dazugehdrigen Bewertungen wird
anschlieflend dem Sportler zugesandt.
Eine beispielhafte Gesamtiibersicht der
sportmotorischen Tests ist in Abbildung
26 dargestellt. Dabei stellt die Null-Linie
den Gruppendurchschnitt dar. Werte,

2,00

1,00

0,00

-1,00

-2,00

Druckwurf
dpriozeption

Abb.: 26.  Abb. 26 Gesamtiibersicht sportmotorische Tests (Vater et al., 2019, S. 2) [S] = Squat-Jump, CM] =

Counter-Movement-Jump, D] = Drop-Jump]
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welche sich unterhalb der Null-Linie be-
finden, liegen unter dem Durchschnitt der
Gruppe. Werte oberhalb der Null-Linie
verdeutlichen iiber dem Durchschnitt lie-
gende Ergebnisse. Neben den genannten
sportmotorischen Tests, erfolgt am Tag 5
der komplexen Leistungsdiagnostik die
biomechanische Technikanalyse im Rei-
en, Umsetzen und Ausstoflen. Im folgen-
den Abschnitt wird auf die biomechani-
sche Technikanalyse niher eingegangen.

6.3.2 Biomechanische Technikanalyse

Den zweiten Teil der komplexen Leis-
tungsdiagnostik bildet die biome-
chanische Technikanalyse im ReifSen,
Umsetzen und Ausstoflen. Die Analyse
der sportlichen Technik der Kadersport-
ler findet im Bundesleistungszentrum
in Leimen statt. Ziel ist es die aktuelle
Technik des Sportlers zu analysieren, in-
dividuelle Schwachstellen zu lokalisieren
und Verbesserungsmoglichkeiten auf-
zuzeigen. Mithilfe des Realanalyzers er-
folgt die Bewegungsanalyse im Gewicht-
heben. Sowohl im Training als auch bei
Wettkdmpfen ist eine computergestiitzte
Technikanalyse sinnvoll. Ein Vorteil des
Realanalyzer ist es, dass nach einer He-
bung alle wichtigen Parameter (Kraft-,
Weg-, Geschwindigkeits- und Leistungs-
parameter) als Sofortinformation zur
Verfiigung stehen. Zusitzlich kann die
Ortskurve der Hantel zur Trainings-
analyse und -steuerung eingesetzt wer-
den. Das Mess- und Informationssystem
(MIS) dient als Messplatz (komplexes
Trainings- und Diagnosegert), Bildver-
arbeitungssystem (Erfassung visueller
Informationen) sowie als Informations-
system (Datenbank Gewichtheben IAT).
Zunehmend wird das MIS im Gewicht-
heben dezentral eingesetzt und dient

als mobiler Messplatz (Sandau, 2016).

Mithilfe der Videometrie (Realanaly-
zer) erfolgt die biomechanische Technik-
analyse der Kadersportler wahrend der
komplexen Leistungsdiagnostik. Durch
kinematische Messungen koénnen Ge-
schwindigkeiten, Strecken und Beschleu-
nigungen ermittelt werden (Zeit muss
bekannt sein). Mithilfe einer Kamera und
einer Software (Realanalyzer) erfolgt im
Gewichtheben die Analyse der sportlichen
Technik und es werden 2D kinematografi-
sche daten generiert. Die Kinematografie
wurde bereits zu Beginn der 70er Jahre
zur Analyse der Hantelbewegung entwi-
ckelt (Richter, 1973). Damals erfolgte die
analoge Videoaufzeichnung mit einer 16
mm Spezialkamera (50 Hz) und einer an-
schlieenden manuellen Bildbearbeitung.
Die Beurteilung der technischen Ausfiih-
rung des Athleten erfolgt durch die Analy-
se der Hantelbewegung. Dies resultiert aus
dem Zusammenhang zwischen dem Han-
telverlauf und der Technik. Das generelle
Verfahren der Datengewinnung iiber die
Kinematografie unterscheidet sich beim
aktuellen MIS-Gewichtheben nicht von
damals. Seit 2010 wird in Deutschland die
Technikanalyse mithilfe des Realanalyzer
als Weiterentwicklung des Weightlifting
Analyzer durchgefithrt (Jentsch, 2008).
Die Grundidee der Kinematografie liegt
auf der Berechnung realer Wegverande-
rungen eines Sportgerites oder Korpers
tiber die Umrechnung der Wegverinde-
rung im Videobild. Dazu muss das Video-
bild in Relation zur Umgebung kalibriert
werden (Wegkalibrierfaktor > Ks = Ob-
jekt-grofle). Die Hantelscheibe mit einem
Durchmesser von 45 cm dient als Kalib-
rierkorper. Durch die Kalibrierung wird
der Maf3stab eines Bildpixels errechnet
(z.B. 1 Bildpixel = 1 cm). Je grofier der Ka-
librierkérper im Videobild, desto geringer
ist der Wert des Pixels. Uber die Frequenz
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Abb.: 27.  Aufbau des MIS-Systems (Sandau, 2016, S. 5)

der Kamera (50 Hz) kann zur raumlichen
Veranderung der zeitliche Bezug berech-
net werden. Die Hantelgeschwindigkeit
kann aus dem Wegverlauf tiber die Zeit
berechnet werden. Aus der Geschwin-
digkeitsverdnderung iber die Zeit kann
man die Hantelbeschleunigung ableiten.
Die Vorteile der Kinematografie sind ein
schneller Auf- und Abbau der Gerite, eine
datensynchrone Videodarstellung (Daten
werden tiber das Videobild gewonnen)
und ein beriihrungsloses Messverfahren.
Durch die genannten Vorteile kann das
MIS sowohl bei Trainingslehrgangen als
auch im Wettkampf eingesetzt werden.
Durch die indirekte Messung konnen
bei der Geschwindigkeitsmessung eine
3-prozentige und bei der Beschleuni-
gungsmessung eine 10-prozentige Fehler-
wahrscheinlichkeit auftreten. Durch die
derzeitige Aufzeichnungsfrequenz von

e ——
.....'_.............._..-

Draufsicht

El

P
Fd
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50 Hz konnte es zu einem Informations-
verlust kommen. Besonders wichtig fiir
die Genauigkeit der Werte ist die richtige
Kalibrierung sowie die Belichtung. Das
aktuelle MIS im Gewichtheben ist ein 2D
Messverfahren. Fiir den Aufbau des Sys-
tems sind eine Kamera und ein Computer
mit der aktuellen Software (Realanaly-
zer) notig. Fiir die optimale Videoanaly-
se muss der Kamerawinkel zur Bohle ca.
30 bis 40 Grad betragen und die Kamera
ca. ein Meter iber der Wettkampfbohle
stehen. Die Entfernung der Kamera be-
trigt mindestens fiinf Meter (Sandau,
2016). In Abbildung 27 ist der generel-
le Aufbau des MIS-Systems abgebildet.
Einen wichtigen Bestandteil der komple-
xen Leistungsdiagnostik bildet die bio-
mechanische Technikanalyse. Nach einer
individuellen Erwidrmung erfolgt die Ana-
lyse der Bewegungstechnik im Reiflen und
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Stoflen mithilfe der Videometrie. Wie auch
im Wettkampf hat jeder Sportler drei Ver-
suche pro Disziplin. Alle sechs Hebungen
des Athleten werden aufgezeichnet und
im Anschluss daran analysiert. Zwischen
den einzelnen Hebungen hat der Sportler
Zeit sich zu erholen. Um den Bewegungs-
ablauf auch bei erschwerten Bedingungen
zu analysieren, wird die Hantellast von
Versuch eins iiber zwei zu drei gestei-
gert. Mithilfe des Realanalyzers konnen

die Orts-, Geschwindigkeits-, Kraft- und
Leistungskurve der Hantel grafisch dar-
gestellt werden. Im Anhang I Abbildung
A6, A7 und A8 sind die biomechanische
Sollverldufe der Orts-, Geschwindigkeits-,
Kraft- und Leistungskurven im ReifSen,
Umsetzen und Ausstoflen hinterlegt. In
Abbildung 28 sind die Ortskurven im Rei-
Ben, Umsetzen und Ausstoflen abgebildet.
Mithilfe der Software werden neben den
Orts-, Geschwindigkeits-, Kraft- und Leis-

Reiken Umsetzen Ausstolien
RS | | --heeeeobeee-o] -
SzH so
Ssiz Shust /Y
 Svpax '
Ssitz
- Sstart Symax
Su - \l
e ——————— e 1
fem] [em] em]
Blickrichtung Sportler
Legende:
SzH = maximale Zughche der Hantel (iber der Bohle beim oberen Umkehrpunkt
Ssiz = Hohe der Hantel tiber die Bohle im Sitz/in der Hocke
Svmax = Hohe der Hantel (iber der Bohle beim Auftreten von vmax
sast = Auftaktweg der Hantel beim Anstof? bis zum unteren Umkehrpunkt
So = oberer Umkehrpunkt der Hantel
Sy = unterer Umkehrpunkt der Hantel
Sstat = Startpunkt Auftaktbewegung (aufrechter Stand)
Abb.: 28.  Ortskurven im Reiffen, Umsetzen und Ausstoflen (in Anlehnung an Sandau, Jentsch & Lippmann,

2010)
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Reilen/ Umsetzen

Weg-Parameter [ecm]

Geschwindigkeits-Parameter [cm/s]

Kraft-Parameter [% Hantelast]

sVmin — Hohe der max.

Senkgeschw.
sSitz- Hohe in der Sitz-
position
sAb — Abwartsweg von
sZH bis sSitz

&vAuft — Weg bis max.

sVmax - Hohe der
Maximalgeschw. V1-  Maximalgeschw. im
sZH - Maximale Zughche erster Zug

V2 -  Geschwindigkeitsverlust
in der Kniepassage [%]

Vmax — Maximalgeschw. im
zweiten Zug

Vmin — maximale Senkgeschw.
nach o. Umkehrpkt

=l Auftaktgeschw. VAuft - Maximalgeschw. im

3 Aufiakt

2 | BAuft—  Auftakiweg i )

O | 5Stoss - AusstoBweg Vmax — Maximalgeschw. im

& | BTreib — Treibstrecke nach Anstold

3; sVmax - ob. Umk pkt Vmin — maximale Senkgeschw.
8Ab - Abwirtsweg nacho U nach o. Umkehrpkt

F1- grolter Kraftwert im
ersten Zug

F2 - geringste Kraft in der
Kniepassage

F3 -  groBter Kraftwert im
zweilten Zug

FBr— grdRter Kraftwert in der
Bremsphase

FAuft — groBte (Brems-)Kraftwert

im Auftakt
FStoss — grodter Kraftwert im
Anstol}
FBr— grofter Kraftwert in
Bremsphase

sRest — Restarbeit [%]

Abb.: 29.  Biomechanische Weg-, Geschwindigkeits- und Kraftparameter (Sandau, 2016, S. 5)

tungskurven der Hantel alle biomecha-
nisch wichtigen Parameter einer Hebung
automatisch errechnet. In Abbildung 29
sind die wichtigsten Weg-, Geschwindig-
keits- und Kraftparameter abgebildet. Im
Anhang II Tabelle Al, A2 und A3 sind
die wichtigsten biomechanischen Orien-
tierungswerte im ReifSen, Umsetzen und
Ausstoflen zusammengefasst. Gleichzeitig
erfolgt in jeder Tabelle ein Vergleich der

Parameter zwischen der unteren, mittle-
ren und oberen Gewichtsklasse. Im Er-
gebnisprotokoll, welches die Sportler im
Anschluss an die komplexe Leistungsdia-
gnostik erhalten, werden sie aufgrund der
Ergebnisse der oben dargestellten sport-
motorischen Tests sowie der Beobach-
tungsschwerpunkte der gewichtheberspe-
zifischen Leistungsdiagnostik durch den
Sichtungsverantwortlichen eingeschatzt.
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7 Technikerwerbstraining

iel des Technikerwerbstrainings ist

die Aneignung der sportlichen Tech-
nik in den Wettkampf- und Trainings-
ibungen. Der Sportler sollte im Ergeb-
nis des Technikerwerbstrainings in der
Lage sein, alle Trainingsiibungen aus dem
Trainingsmittelkatalog selbststindig und
ohne fremde Hilfe in einer guten Bewe-
gungsqualitit auszufithren. Das Technik-
erwerbstraining ist in die prapubertiren
Etappen der Grundausbildung (<13 Jahre)
mit Ubergang zum Grundlagentraining
(AK 14-15) einzuordnen. Das Niveau
der spiteren sportlichen Technik wird in
diesem Trainingsabschnitt gelegt (Sandau
& Kurch, 2019). Fiir die Auspragung der
sportlichen Bewegungstechnik werden
koordinative und konditionelle Fihigkei-
ten benoétigt, welche durch eine vielseitige
athletische Ausbildung entwickelt werden
sollen. Vor der Erlernung der Techniken
miissen diese Fahigkeiten angeeignet wer-
den. Aufgrund des guten Lernvermogens
in der Grundausbildung beginnt in dieser
Etappe die Erlernung der Technik im Ge-
wichtheben. Die Vervollkommnung der
grundlegenden koordinativen und kon-
ditionellen Fahigkeiten darf jedoch nicht
vernachldssigt werden. Der methodische
Weg zur Erlernung der sportlichen Tech-
nik beinhaltet folgendes Grundprinzip:

1. Das Erlernen von Endpositionen, in
die sich der Sportler dann innerhalb
der dynamischen Gesamtbewegung
begeben muss,

2. Das Erlernen von Positionen, von
der Start- bis zur Endstellung.

3. Die Ausfithrung der Gesamtbewe-

gung.

Bei der Erlernung der Bewegungstech-

niken wird das Prinzip ,vom Einfachen
zum Komplexen® umgesetzt. Abhéngig
vom jeweiligen Sportler sind Abweichun-
gen vom direkten und damit kiirzesten
Weg zum Erlernen der Gesamtbewegung
moglich. Sportler mit einer guten koordi-
nativen Fahigkeit werden stets schneller
und ohne wesentliche Umwege die sport-
liche Technik im Reiflen und Stoflen er-
lernen. Bei Sportlern, die koordinative
Defizite aufweisen, werden Umwege un-
umginglich sein bzw. es muss ein héhe-
rer Zeitaufwand zur Wiederholung der
Teilschritte eingeplant werden. Neben der
konditionellen Ausbildung der Sportler
liegt der Trainingsschwerpunkt im Tech-
nikerwerbstraining in der Entwicklung
der koordinativen Fahigkeiten. Die ange-
strebte Hochstleistung wird direkt durch
den Auspragungsgrad der koordinativen
Fahigkeiten sowie durch die speziellen
Bewegungsfertigkeiten beeinflusst. Auf-
grund der zunehmenden Leistungsdichte
bildet das Niveau der koordinativen Fi-
higkeiten ein bestimmendes Element wel-
ches iiber Erfolg oder Misserfolg entschei-
det. Der Schwerpunkt im Kinder- und
Jugendtraining liegt deshalb in der Erler-
nung und Vervollkommnung der Tech-
nik. Ziel im langfristigen Leistungsaufbau
ist die Entwicklung der Leistung auf der
Grundlage eines hohen Niveaus der Wett-
kampftechnik (Lippmann & Pagels, 1993).

7.1 Die Lernschritte des ReifSens

ei der Erlernung der Techniken im
Gewichtheben wird gewohnlich mit
dem ReifSen begonnen. Die Reiftechnik
ist dabei etwas anspruchsvoller als die
Technik im Stoflen. Ist die Technik ein-
mal erlernt, erleichtert es jedoch auch
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RO.1 ReilRkniebeuge

R0.2 Unterhocken

RO.3 Umgruppieren breit
Abb.: 30.  Lernschritte RO.1 bis R0.3 (eigene Darstellung)

das Lernen des Umsetzens, da sich die
Bewegungsabldufe in einigen Phasen
sehr dhneln. Die Aufgabe im Reifen be-
steht darin, die Hantel im breiten Griff in
einer Bewegung iiber den Kopf zu heben,
zu fixieren und aufzustehen. Zur Erler-
nung der Technik im Reiflen, wird der
Sportler zu Beginn mit der Endposition
in der Hocke vertraut gemacht (BVDG,
2019). Die Ubungen R0.1 bis R0.3, wel-
che in der Abbildung 30 aufgelistet
sind kommen hierfiir zur Anwendung.

Lernschritt RO.1 - Reilkniebeuge

Im Reiflen umfasst der Lernschritt
RO.1 die Erlernung der Reiflkniebeu-
ge. In Abbildung 31 ist der Bewegungs-
ablauf der ReifSkniebeuge dargestellt.
Bei der Reiflkniebeuge steht der Sportler
im aufrechten Stand, die Hantel liegt im
Nacken und wird in Reif3griffbreite ge-
halten. Dabei stehen die Fiifle schulter-
breit und leicht nach auflen rotiert. Der
Sportler schaut gerade aus und der Rumpf
ist stabil und angespannt. Wihrend der
Position 1 befinden sich die Ellenbogen
unter der Hantel. In der Position 2 wird
die Hantel durch das Strecken der Arme
nach oben, iiber den Kopf gedriickt. Da-
bei muss die Hantel stabil und sicher ge-
halten werden konnen. Der Sportler steht
aufrecht und halt die Hantel auf gestreck-

ten Armen iber dem Kopf, welcher leicht
nach vorn geschoben ist. In Position 3
ist die Ausgangssituation der Reiflknie-
beuge dargestellt. Um ungehindert in die
Hocke zu gelangen, steht der Sportler im
schulterbreiten Stand und seine Fiifle sind
leicht nach auflen rotiert. Das Gewicht
des Sportlers ist dabei auf dem ganzen
Fufl verteilt, so dass keine Verlagerung
nach vorn oder hinten stattfindet. In die-
ser Position bleibt der Riicken fest und
gerade. In der Position 4 beginnt die Ab-
wirtsbewegung in die Hocke. Durch das
Beugen der Knie wird diese Bewegung
eingeleitet. Dabei sollte der Oberkorper
stets gerade und aufrecht wie mdglich
sein. Der Schwerpunkt des Korpers be-
findet sich weiterhin tiber dem Mittelfuf}
und der Sportler muss das Gleichgewicht
halten. In der Abwirtsbewegung sollten
die Knie leicht nach auflen gedriickt wer-
den. In Position 5 steht der Sportler im
tiefsten Punkt der Hocke stabil und auf
dem ganzen Fufl. Dabei diirfen sich die
Fersen vom Boden nicht 16sen. Abhingig
von der Beweglichkeit des Sportlers unter-
scheidet sich die Tiefe des Hockesitzes. Ist
die Position von Korper und Hantel sicher
und die Hocke stabil, kann der Sport-
ler aus der Hocke aufstehen (Position 6).
Um ein Vorkippen zu vermeiden, bleibt
der Oberkodrper aufrecht. Der Sportler
hat durchgehend Bodenkontakt iber
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Abb.: 31.

den ganzen Fufl und die Knie sind leicht
nach auflen gedriickt (BVDG, 2019).

Lernschritt R0.2 - Unterhocken

Nachdem der Sportler in der Lage ist si-
cher mit der Hantel iiber dem Kopf in der
Hocke zu sitzen, kann mit der Erlernung
des Unterhockens begonnen werden. Das
Unterhocken eignet sich zur Vermittlung
des richtigen Timings beim Abbremsen
der Hantel. In Abbildung 32 ist der Bewe-
gungsablauf des Unterhockens dargestellt.
Bei der Ubung Unterhocken steht der
Sportler im aufrechten Stand, die Han-
tel befindet sich im Nacken und wird im
Reif3griff gehalten. Der Sportler steht hiift-
breit auseinander und die Fiifle sind leicht
nach auflen rotiert. Der Blick ist nach
vorn gerichtet, der Oberkorper aufrecht
und der Riicken gerade (Position 1). In
der Position 2 wird die Abwiértsbewegung
des Korpers eingeleitet. Der Sportler hebt
dabei die Fiifle kurz vom Boden und setzt

Lernschritt RO.1 - Reiffkniebeuge (BVDG, 2019, S. E-10)

sie von Hiift- auf Schulterbreite. Um die
Hantel abzufangen, streckt der Sportler
gleichzeitig die Arme so schnell wie még-
lich. Die Fiifle des Sportlers sollten wieder
Bodenkontakt haben, sobald die Arme ge-
streckt sind. Je schneller der Sportler unter
der Hantel ist, desto frither kann er sie ab-
fangen und auf den gestreckten Armen
stabilisieren. Beim Auseinandersetzen
der Fifle darf weder nach vorn noch zu-
riickgesprungen werden. Das Gewicht der
Hantel verteilt sich auf dem ganzen Fufl
(Position 3). Der Sportler begibt sich nach
dem Strecken der Arme und Setzen der
Fuf3e in die tiefe Hocke (Position 4). Da-
bei wird die Abwirtsbewegung aktiv abge-
bremst und kommt kontrolliert zum Still-
stand. Der Oberkorper ist aufrecht und
der Sportler fixiert die Hantel stabil tiber
dem Kopf. Nach einer kurzen Stabilisie-
rung in der Hocke kann der Sportler senk-
recht aufstehen (Position 5). Wihrend der
Aufstehbewegung bleibt der Sportler auf
dem ganzen Fuf3 stehen. Nach jeder Wie-
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3.

Abb.: 32.  Lernschritt R0.2 - Unterhocken (BVDG, 2019, S. E-11)

derholung kann die Hantel vorsichtig in
den Nacken abgelegt werden (Position 6).
Der Sportler setzt die Fiile wieder hiift-
breit zusammen, sodass die Ausgangs-
position erreicht ist (BVDG, 2019).

Lernschritt R0.3 - Umgruppieren breit

Hat der Sportler die vorherigen Ubun-
gen erlernt, folgt der Lernschritt RO0.3,
das Umgruppieren breit. In Abbil-
dung 33 ist der Bewegungsablauf des
Lsumgruppierens  breit®  dargestellt.
In der Position 1 der Ausgangsstellung,
steht der Sportler im hiiftbreiten Stand
und halt die Hantel im Reif3griff vor dem
Korper. Der Oberkorper ist aufrecht, der
Riicken gerade und der Blick ist gerade-
aus gerichtet. In dieser Position sind die
Arme des Sportlers gestreckt. Besonders
wichtig ist es bereits hier, dass der Schwer-
punkt des Korpers iiber dem Mittelfufl
liegt. Die Auftaktbewegung beginnt mit
einem explosiven Hochziehen der Schul-
tern und einem Strecken der Fuflgelenke

(Position 2). Die Arme bleiben wahrend
dieser Bewegung weiterhin gestreckt. Die
Hantel bewegt sich durch diesen Auftakt
nach oben (Position 3). In dieser Zeit hat
der Sportler einen kurzen Augenblick, um
unter die Hantel in die Hocke zu gelangen.
Dieser Vorgang geschieht durch ein akti-
ves ,Abziehen an der Hantel. Gleichzei-
tig werden die Fiifle von Hiift- auf Schul-
terbreite gesetzt. Es ist darauf zu achten,
dass die Hantel so nah wie moglich am
Korper gefithrt wird. Sobald sich der
Sportler unter der Hantelstange befindet,
streckt er die Arme aktiv um die Hantel
wie bereits im Unterhocken erlernt abzu-
fangen und kontrolliert in die Hocke zu
fithren. Wihrend dieser Bewegung sollte
der Sportler auf dem ganzen Fufl stehen
und die Knie leicht nach auflen driicken.
Der Sportler fixiert in Position 4 die Han-
tel stabil iiber dem Kopf. Nach dem kur-
zen Verharren des Sportlers in der Ho-
cke kann er beginnen aufzustehen. Der
Oberkorper bleibt gerade und aufrecht
und die Knie sind leicht nach auflen ge-
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Abb.: 33.

driickt. In der Position 5, steht der Sport-
ler aufrecht und die Hantel ist iiber dem
Kopf fixiert. Im Abschluss daran, kann

Lernschritt RO.3 - Umgruppieren breit (BVDG, 2019, S. E-12)

Sportler die Voriibungen RO0.1 bis R0.3 si-
cher beherrscht, konnen die Lern-schrit-
te R1 bis R6 erlernt werden. Diese sind

mit einer weiteren Wiederholung begon- in  Abbildung 34 zusammengefasst.
nen werden (BVDG, 2019). Nachdem der

R1 Startposition

R2 Erste Zugphase

R3 Kniepassage

R4 Zweite Zugphase

R5 Umgruppieren mit aktivem Korpersenken

R6 Abbremsen, Fixieren und Aufstehen

Abb.: 34.  Lernschritte R1 bis R6
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Abb.: 35.  Lernschritt R1 - Startposition (BVDG, 2019, S. E-13)

Lernschritt R1 - Startposition

Im Reiflen umfasst der Lernschritt R1 die
Erlernung der Startposition. In der Start-
position steht der Sportler im hiiftbreiten
Stand und greift die Hantel in Reif3griff-
breite mit einer Daumenklemme. Die
Daumen umfassen die Hantel und werden
durch den Zeige- und Mittelfinger fixiert.
Die Fiifle sind leicht nach auflen rotiert
und die Zehenspitzen befinden sich leicht
vor der Hantelstange. Der Sportler blickt
geradeaus und der Riicken ist fest und ge-
rade. In der Startposition im Reiflen sollte
sich die Schulter ca. 6 cm vor der Hantel
befinden. Durch die Gesid8hohe kann
der Sportler die Schultervorlage verdn-
dern. Wenn der Sportler die Beine streckt,
kommt er weiter nach oben und die Schul-
ter somit weiter vor die Hantel. Beim Sen-
ken des GesifSes gelangt die Schulter wei-
ter nach hinten. Der Sportler sollte sein
Gewicht in der Startposition auf dem gan-

zen Fuf3 verteilen. Die Startstellung ist fiir
den weiteren Bewegungsablauf entschei-
dend und sollte daher gewissenhaft ver-
mittelt werden (BVDG, 2019). In Abbil-
dung 35 ist die Startposition R1 dargestellt.

Lernschritt R2 - Erste Zugphase

Im ReifSen umfasst der Lernschritt R2 die
Erlernung der ersten Zugphase. Nach-
dem der Sportler die Startstellung einge-
nommen hat, folgt die erste Zugphase bis
oberhalb des Kniegelenks. Diese Position
wird als R2 bezeichnet. Die Parallelver-
schiebung ist das entscheidende an der
ersten Zugphase. Die gedachte Linie zwi-
schen Schulter und Hiifte wird dabei pa-
rallel nach oben verschoben, indem der
Sportler die Beine streckt. Der Rumpf-
winkel bleibt konstant sowie die Schul-
tervorlage von 6 cm. Die Hantel befindet
sich dicht am Schienbein und wird gera-
de nach oben gefiihrt. Dabei konnen die

Abb.: 36.  Lernschritt R2 - Erste Zugphase (BVDG, 2019, S. E-14)
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Abb.: 37.  Lernschritt R3 - Kniepassage (BVDG, 2019, S. E-15)

Knie leicht nach auflen gedriickt werden.
In der ersten Zugphase sollte das gerade
gleichmiflige Wegheben der Hantel, in
der Linie Schulter-Gesif3, beachtet wer-
den. Dabei 6ffnen sich die Winkel im
Fuf3-, Knie- und Hiiftgelenk gleichzeitig.
Die Parallelverschiebung muss lange ge-
bt werden, um sie sicher zu beherrschen
(BVDG, 2019). In Abbildung 36 ist die
erste Zugphase mit der Parallelverschie-
bung der Hantel dargestellt. Das Ende
der ersten Zugphase kurz oberhalb der
Kniescheibe, stellt die Position R2 dar.

Lernschritt R3 - Kniepassage

Im Reiflen umfasst der Lernschritt R3 die
Erlernung der Kniepassage. Der Sportler
fithrt in der Kniepassage die Hantel um
die Knie herum. Durch das Strecken der
Hiifte 6ffnet sich der Rumpfwinkel bei ei-
nem konstanten Kniewinkel. So wird ein
Absenken der Hiifte und der daraus re-
sultierende Geschwindigkeitsverlust ver-
mieden. Die Kniegelenke sind fixiert und
der Sportler steht auf dem gesamten Fuf3.
Die Schulter gelangt durch das Offnen des
Rumpfwinkels nach hinten und befindet
sich direkt tiber der Hantel, in der Null-
stellung. Diese Position wird als R3 be-
zeichnet. Von der Seite betrachtet fiihrt
eine gedachte Linie durch die Schulter, die
Hantel am oberen Drittel des Oberschen-
kels sowie den Mittelfufd des Sportlers. Der

Riicken ist gerade, die Arme sind gestreckt
und der Kopf befindet sich in Verlange-
rung der Wirbelsdule. Die Kniepassage
bezeichnet den Weg der Hantel, von der
ersten Zugphase bis zur Oberschenkelbe-
rithrung im oberen Drittel (BVDG, 2019).
In Abbildung 37 befindet sich der Sportler
am Ende der Kniepassage, in Position R3.

Lernschritt R4 - Zweite Zugphase

Im Reiflen umfasst der Lernschritt R4
die Erlernung der zweiten Zugphase. In
der zweiten Zugphase erfolgt die explo-
sive Beschleunigung der Hantel. Neben
der Belastung des ganzen Fufles erfolgt
zeitgleich eine Streckung im Knie-, Hiift-
und Sprunggelenk und die Schultern
werden nach oben gezogen. Die Kraft
aus der Korperstreckung wird iber die
weiterhin gestreckten Arme auf die Han-
tel tibertragen. Am oberen Drittel des
Oberschenkels erfolgt der erste Kontakt
der Hantel mit dem Korper. In der Posi-
tion R4 ist der Korper leicht iiberstreckt,
die Schultern sind hochgezogen und die
Arme gestreckt. In dieser Position hat die
Hantel die maximale Geschwindigkeit
erreicht. Es ist darauf zu achten, dass ein
sehr harter Hantelkontakt wéhrend der
Korperstreckung vermieden wird, um
ein nach vorn schlagen der Hantel zu ver-
meiden (BVDG, 2019). In Abbildung 38
befindet sich der Sportler am Ende der
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Abb.: 38.

zweiten Zugphase, in der Position R4.

Lernschritt R5 - Umgruppieren mit
aktivem Korpersenken

Im Reiflen umfasst der Lernschritt R5 die
Erlernung des Umgruppierens mit akti-
vem Korpersenken. Nach der maximalen
Hantelgeschwindigkeit durch die explosi-
ve Korperstreckung, beginnt die Phase des
Umgruppierens. Dabei muss der Sportler
schnellstmoglich unter die Hantel gelan-
gen. Durch eine hohe Hantelgeschwin-
digkeit besteht die Moglichkeit fiir einen
Bruchteil einer Sekunde, keine Kraft auf
die Hantel ausiiben zu miissen. In dieser
Zeit kann der Sportler sich unter die Han-
tel begeben. Dies gelingt durch ein aktives
Abziehen der Hantel und ein Beugen der
Arme. Wihrend des Korpersenkens losen
sich die Fiifle vom Boden und werden flach
und schnell von Hiift- auf Schulterbreite
gesetzt, bevor der obere Umkehrpunkt

Lernschritt R4 - Zweite Zugphase (BVDG, 2019, S. E-16)

erreicht ist. Durch das aktive Abziehen
von der Hantel kommt es zum schnellen
Senken des Korpers unter die Hantel, bei
gleichzeitigem Durchstrecken der Arme.
Zu beachten ist, dass ein nach vorn sprin-
gen nicht erlaubt ist, wohingegen ein
leichtes Springen nach hinten zuléssig ist.
Die Umgruppierungsphase ist beendet,
sobald der Sportler sich unter der Hantel
befindet, diese auf den gestreckten Armen
hélt und damit beginnt in die Hocke ab-
zubremsen (Position R5). Eine effektive
Technik zeichnet sich durch ein schnelles
Umgruppieren des Sportlers aus (BVDG,
2019). In Abbildung 39 befindet sich der
Sportler beim Umgruppieren der Hantel.

Abb.: 39.  Lernschritt R5 - Umgruppieren (BVDG, 2019, S. E-17)
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Abb.: 40.

Lernschritt R6 - Abbremsen, Fixieren
und Aufstehen

Im Reiflen umfasst der Lernschritt R6 die
Erlernung des Abbremsens, Fixierens und
Aufstehens. Das Abbremsen der Han-
tel beginnt in der halben Hockposition
und endet mit dem fixieren der Hantel in
der tiefen Hocke. Zur Stabilisierung der
Hantel sollte der Sportler nach dem Um-
gruppieren einen Moment in der Hocke
verharren, damit die Hantel nicht durch
ein voreiliges Aufstehen herunterfillt. In
Abbildung 40 befindet sich der Sportler
in der tiefen Hocke, in der Position R6.

Ist die Hantel in der Hocke stabilisiert
kann der Sportler aufstehen. Wihrend
der Aufstehbewegung ist der Oberkér-

Lernschritt R6 - Abbremsen und Fixieren (BVDG, 2019, S. E-17)

per gerade und der Sportler steht auf
dem ganzen Fufl. Die Knie befinden sich
iber den Fiiflen und sind leicht nach au-
Ben gedriickt. Nachdem der Sportler die
Hantel auf den gestreckten Armen iber
dem Kopf fixiert hat, setzt er die Fiifle
auf Hiiftbreite zusammen. Der Sportler
kann nach einem kurzen Moment der
Hantelkontrolle diese ablegen (BVDG,
2019). In Abbildung 41 befindet sich der
Sportler in der Endposition, im siche-
ren parallelen Stand, in der Position R6.

Nachdem die einzelnen Positionen si-
cher beherrscht werden, folgt die Er-
lernung der Gesamtbewegung Reiflen.
Hierfiir werden die Lernschritte R1 bis
R6 kombiniert. In Abbildung 42 sind
die Positionen R1 bis R6 dargestellt.

I!‘-w? )
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Abb.: 41.

Lernschritt R6 - Aufstehen (BVDG, 2019, S. E-18)
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R6: Abbremsen, Fixieren &
Aufstehen

Abb.: 42.

7.2 Die Lernschritte des Umsetzens

Die Bewegungsphasen im Umsetzen
dhneln denen im Reiflen, unter-
scheiden sich aber in einigen Positio-
nen grundlegend. Beim Umsetzen muss
der Sportler die Hantel vom Boden auf
die Brust heben und aus dem Hockesitz
senkrecht aufstehen. Zur Erlernung der
Technik im Umsetzen, wird der Sport-
ler zu Beginn mit der Endposition in
der Hocke vertraut gemacht (BVDG,
2019). Die Ubungen U0.1 und U0.2,
welche in der Abbildung 43 aufgelistet
sind kommen hierfiir zur Anwendung.

Positionen im Reiffen R1 bis R6 (BVDG, 2019, S. E-3)

Lernschritt U0.1 - Frontkniebeuge

Im Umsetzen umfasst der Lernschritt
U0.1 die Erlernung der Frontkniebeu-
ge. In Abbildung 44 ist der Bewegungs-
ablauf der Frontkniebeuge dargestellt.
In der Position 1 steht der Sportler vor
der Hantel und greift diese im Ristgriff
mit der Griftbreite des Umsetzens. Diese
Griftbreite ist etwas weiter, als die Breite
der Schulter des Sportlers. Abhingig von
der Korpergrofie sollte die Hantelabla-
ge eingestellt werden, so dass die Hantel
ungehindert heraus- und hereinbeférdert
werden kann. Der Kopf wird in Verldn-

[uoa |

Frontkniebeuge ]

(w02 ||

Umgruppieren eng ]

Abb.: 43.  Lernschritte U0.1 und U0.2
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gerung der Wirbelsdule gehalten und der
Blick des Sportlers ist nach vorn gerichtet.
Der Sportler gelangt mit einem Schritt
nach vorn unter die Hantel. Die Ellenbo-
gen miissen in Position 2 vor die Hantel
gebracht werden, um diese auf den vor-
deren Deltamuskeln der Schulter abzule-
gen. Die Handflachen des Sportlers zeigen
nach oben und halten die Hantel fest um-
schlossen. Damit die Hantel sicher auf den
Schultern aufliegt, befinden sich die Ellen-
bogen in einer fast waagerechten Position.
In der Position 3 streckt der Sportler die
Beine und hebt die Hantel aus der Ablage
und macht einen Schritt nach hinten. Der
Sportler steht schulterbreit und die Zehen-
spitzen sind leicht nach auflen rotiert. Der
Rumpf ist angespannt, der Riicken gerade
und der Blick ist geradeaus gerichtet. Die
Ellenbogen des Sportlers befinden sich
weiterhin moglichst weit oben. Die Ab-
wirtsbewegung der Kniebeuge leitet der
Sportler durch das Beugen der Knie ein
(Position 4). Um die Hantel sicher zu hal-
ten, bleibt der Oberkorper moglichst auf-

recht und die Ellenbogen weit oben. Der
Rumpf ist angespannt und der Riicken ist
fest und gerade. Der Sportler verteilt das
Gewicht gleichmiflig auf dem ganzen Fufl
und driickt die Knie leicht nach auflen.
Nachdem der Sportler den tiefsten Punkt
der Hocke erreicht hat, beginnt das sofor-
tige und dynamische Aufstehen (Position
5). Um das Verletzungsrisiko zu minimie-
ren, sollte dieser Richtungswechsel dyna-
misch erfolgen. Es ist darauf zu achten,
dass der Sportler weder nach vorn noch
zuriick kippt. Der Sportler muss beim Auf-
stehen weiterhin die Spannung im Kérper
aufrecht halten (Position 6). Um die Han-
tel zu fixieren, miissen die Ellenbogen
weiterhin moglichst weit oben gehalten
werden. Der gesamte Oberkérper wird
durch die angespannte Rumpfmuskulatur
stabilisiert und ermoglicht die Kraftiiber-
tragung der Beine auf die Hantel. Sobald
der Sportler wieder aufrecht steht, kann
er die Hantel durch einen Schritt nach
vorn in die Ablage legen (BVDG, 2019)

N

4.

5.

Abb.: 44.  Lernschritt U0.1 - Frontkniebeuge (BVDG, 2019, S. E-21)
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Abb.: 45.

Lernschritt U0.2 - Umgruppieren eng
Nachdem der Sportler die Frontknie-
beuge erlernt hat, folgt der Lernschritt
U0.2, das Umgruppieren eng. In Ab-
bildung 45 ist der Bewegungsablauf
des ,Umgruppierens eng“ dargestellt.
In der Position 1 steht der Sportler im
hiiftbreiten Stand und halt die Hantel im
schulterbreiten Griff vor dem Kérper. Der
Oberkorper ist aufrecht, der Riicken ge-
rade und der Blick ist geradeaus gerich-
tet. Die Arme des Sportlers sind in dieser
Position gestreckt und die Hantel befindet
sich aufgrund des engeren Griffs, etwas

Lernschritt U0.2 - Umgruppieren eng (BVDG, 2019, S. E-22)

weiter unten am Oberschenkel als im Rei-
Ben. Die Auftaktbewegung beginnt mit
einem explosiven Hochziehen der Schul-
tern und Strecken der Fufigelenke (Posi-
tion 2). Aufgrund der Auftaktbewegung
wird die Hantel minimal beschleunigt
und der Sportler kann sich aktiv unter die
Hantel ziehen. Am Ende der Position 2
sind die Schultern hochgezogen und der
Korper sowie die Arme vollstindig ge-
streckt. In Position 3 versetzt der Sportler
die Fufle von Hiift- auf Schulterbreite und
gelangt durch das aktive Abziehen an der
Hantel in die Hocke. Zur Stabilisierung
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Abb.: 46.  Lernschritte U1 bis U6
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sollte die Hantel so nah wie moglich am
Korper gezogen werden. Ein schnelles
nach vorn bringen der Ellenbogen ist
wichtig, um die Hantel auf den Schul-
tern frithzeitig abzufangen. Der Sportler
begibt sich in Position 4 kontrolliert in
die Hocke. Die anschlieflende Aufwirts-
bewegung wird durch das umgehende,
dynamische Aufstehen erleichtert. Die El-
lenbogen sollten zur Stabilisierung weiter-
hin hochgehalten werden (BVDG, 2019).

Nachdem der Sportler die Vor-
dbungen UO0.1 und UO0.2 sicher be-
herrscht, konnen die Lernschritte Ul
bis U6 erlernt werden. Diese sind in
der Abbildung 46 zusammengefasst.

Lernschritt U1 - Startposition

Im Umsetzen umfasst der Lernschritt Ul
die Erlernung der Startposition. In der
Startposition steht der Sportler paral-
lel im hiftbreiten Stand zur Hantel. Die
Fufle sind leicht nach auflen rotiert und
die Zehenspitzen befinden sich leicht
vor der Hantelstange. Der Sportler um-
fasst die Hantel im schulterbreiten Grift
mit einer Daumenklemme. Der Blick
des Sportlers ist geradeaus gerichtet und
sein Riicken ist fest. Im Umsetzen sollte
die Schultervorlage vor der Hantel etwa
4 cm betragen. Durch die Hohe des Ge-
sifles kann der Sportler die Schulter-
vorlage verindern. Wenn der Sportler

die Beine streckt, kommt er weiter nach
oben und die Schulter somit weiter vor
die Hantel. Beim Senken des Gesif3es,
gelangt die Schulter weiter nach hinten.
Wihrend der Startposition verteilt der
Sportler sein Gewicht auf dem ganzen
Fuf. Im Unterschied zum Reiflen unter-
scheidet sich die Startposition durch die
geringere Schultervorlage und dem en-
geren Griff (BVDG, 2019). In Abbildung
47 ist die Startposition Ul dargestellt.

Lernschritt U2 - Erste Zugphase

Im Umsetzen umfasst der Lernschritt U2
die Erlernung der ersten Zugphase. Nach-
dem der Sportler die Startstellung einge-
nommen hat, folgt die erste Zugphase bis
kurz oberhalb des Knies. Diese Position
wird als U2 bezeichnet. Das wichtigste an
der ersten Zugphase ist die sogenannte
Parallelverschiebung. Die gedachte Linie
zwischen Schulter und Hiifte wird dabei
parallel nach oben verschoben, indem der
Sportler die Beine streckt. Der Knie- und
Hiiftwinkel offnen sich gleichzeitig bei
konstanten Rumpfwinkel. Die Schulter-
vorlage von 4 cm vor der Hantel bleibt ana-
log zur Startposition. Durch das Strecken
des Knies hebt der Sportler die Hantel ge-
rade nach oben an. Dabei befindet sich die
Hantel nah am Schienbein, beriihrt es je-
doch nicht. Wahrend der ersten Zugphase
konnen die Knie leicht nach auflen ge-
driickt werden. Der Sportler sollte darauf

Abb.: 47.  Lernschritt U1 - Startposition (BVDG, 2019, S. E-23)

123



Abb.: 48.

achten, ein Vorkippen des Oberkorpers zu
vermeiden. In Abbildung 48 ist die erste
Zugphase mit der Parallelverschiebung
der Hantel dargestellt. Das Ende der ersten
Zugphase, kurz oberhalb der Kniescheibe,
stellt die Position U2 dar (BVDG, 2019).

Lernschritt U3 - Kniepassage

Im Umsetzen umfasst der Lernschritt U3
die Erlernung der Kniepassage. Der Sport-
ler fithrt in der Kniepassage die Hantel um
die Knie herum und fiihrt diese an den
Oberschenkel heran. Durch das Strecken
der Hiifte, 6ffnet sich der Rumpfwinkel
bei konstantem Kniewinkel. So wird ein
Absenken der Hiifte und der daraus resul-
tierende Geschwindigkeitsverlust vermie-
den. Wihrend der Kniepassage steht der
Sportler weiterhin auf dem ganzen Fuf3
bei fixiertem Kniegelenk. Die Schulter ge-
langt durch das Offnen des Rumpfwinkels
nach hinten und befindet sich direkt tiber
der Hantel, in der sogenannten Nullstel-

Lernschritt U2 - Erste Zugphase (BVDG, 2019, S. E-24)

lung. Diese Position wird als U3 bezeich-
net. Von der Seite betrachtet fithrt eine ge-
dachte Linie durch die Schulter, die Hantel
im unteren Drittel des Oberschenkels so-
wie den Mittelfufy des Sportlers. Der Rii-
cken ist gerade, die Arme sind gestreckt
und der Kopf befindet sich in Verlange-
rung der Wirbelsdule. Die Kniepassage
bezeichnet den Weg der Hantel, von der
ersten Zugphase bis zur Oberschenkelbe-
rithrung im unteren Drittel (BVDG, 2019).
In Abbildung 49 befindet sich der Sportler
am Ende der Kniepassage, in Position U3.

Lernschritt U4 - Zweite Zugphase

Im Umsetzen umfasst der Lernschritt U4
die Erlernung der zweiten Zugphase. In
der zweiten Zugphase beschleunigt der
Sportler die Hantel tiber die Belastung
des ganzen Fufles. Wihrend der zwei-
ten Zugphase erfolgt eine Streckung im
Knie-, Hiift- und Sprunggelenk und die
Schultern werden nach oben gezogen. Da-

Abb.: 49.  Lernschritt U3 - Kniepassage (BVDG, 2019, S. E-25)
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Abb.: 50.

bei muss der Sportler auf eine explosive
Kniestreckung achten. Die Kraft aus der
Korperstreckung wird iiber die weiterhin
gestreckten Arme auf die Hantel tibertra-
gen. Am unteren Drittel des Oberschen-
kels, oberhalb der Kniescheibe erfolgt
der erste Kontakt der Hantel mit dem
Korper. Aufgrund der engeren Griffbreite
im Vergleich zum ReifSen, unterscheidet
sich der Punkt des Koperkontakts. Die
maximale Geschwindigkeit erreicht die
Hantel zum Zeitpunkt der Uberstreckung
des Hiiftgelenks. In der Position U4 ist
der Korper leicht tiberstreckt, die Schul-
tern sind hochgezogen und die Arme ge-
streckt (BVDG, 2019). In Abbildung 50
befindet sich der Sportler am Ende der
zweiten Zugphase, in der Position U4.
Lernschritt U5 - Umgruppieren mit
aktivem Korpersenken

Lernschritt U4 - Zweite Zugphase (BVDG, 2019, S. E-26)

Im Umsetzen umfasst der Lernschritt U5
die Erlernung des Umgruppierens mit ak-
tivem Korpersenken. Die sogenannte Um-
gruppierungsphase beginnt mit der Positi-
on der maximalen Hantelgeschwindigkeit.
Nach der Uberstreckung des Hiiftgelenks
erfolgt ein aktives Weiterziehen der Han-
tel mit den Armen. Die FiifSe werden nach
dem Erreichen der maximalen Hantel-
geschwindigkeit vom Boden gelost und
anschlieflend wieder schnell, parallel und
schulterbreit gesetzt, bevor der obere Um-
kehrpunkt erreicht ist. Durch das aktive
Abziehen von der Hantel kommt es zum
schnellen Senken des Korpers unter die
Hantel. Gleichzeitig erfolgt ein schnelles
Vorbringen der Ellenbogen und das Ab-
legen der Hanteln auf den Schultern. Zu
beachten ist, dass ein nach vorn springen
nicht erlaubt ist, wohingegen ein leichtes
Springen nach hinten zuléssig ist (BVDG,

Abb.: 51.  Ubergang Position U4 zu Position U5 (BVDG, 2019, S. E-22)
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Abb.: 52.  Lernschritt U6 - Abbremsen (BVDG, 2019, S. E-27)

2019). Die Umgruppierungsphase en-
det, sobald der Sportler Bremskrifte auf
die Hantel ausiibt (Position U5). In Ab-
bildung 51 befindet sich der Sportler im
Ubergang von Position U4 zu Position U5.

Lernschritt U6 - Abbremsen und dyna-
misches Aufstehen

Im Umsetzen umfasst der Lernschritt U6
die Erlernung des Abbremsens, Fixierens
und Auf-stehens. Das aktive Abbremsen
der Hantel beginnt mit dem Ablegen der
Hantel auf den Schultern und endet mit
dem Umkehrpunkt in der tiefen Endposi-
tion des Hockesitzes. Aufgrund der Han-
telposition auf den Schultern, ist es nicht
notwendig in der Hocke zu verharren. Der
Sportler kann die Abwirtsbewegung des
Korpers und der Hantel in der tiefen Ho-
cke direkt umkehren und aufstehen. Dies
erspart Kraft fiir den Ausstof3 und erleich-
tert die konzentrische Phase. In der Hocke
istder Riicken gerade, die Knien leicht nach

auflen gedriickt und das Gewicht verteilt
sich auf dem ganzen Fuf3. Die Ellenbogen
befinden sich in einer fast waagerechten
Position, um die Hantel zu stabilisieren.
In Abbildung 52 befindet sich der Sportler
in der tiefen Hocke, in der Position US.

Nachdem der Sportler die Hantel in der
tiefen Hocke abgebremst hat, folgt das
kontrollierte  senkrechte  dynamische
Aufstehen mit der fixierten Hantel aus
der Hocke in den sicheren parallelen
Stand. Wiéhrend der Aufstehbewegung
ist der Oberkorper gerade und der Sport-
ler steht auf dem ganzen Fufl (BVDG,
2019). In Abbildung 53 befindet sich der
Sportler in der Endposition, im siche-
ren parallelen Stand, in der Position U6.
Nachdem die einzelnen Positionen si-
cher beherrscht werden, folgt die Erler-
nung der Gesamtbewegung Umsetzen.
Hierfiir werden die Lernschritte Ul bis
U6 kombiniert. In Abbildung 54 sind
die Positionen Ul bis U6 dargestellt.

Abb.: 53.

Lernschritt U6 - dynamisches Aufstehen (BVDG, 2019, S. E-28)
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Abb.: 54.

7.3 Die Lernschritte des Ausstofies

achdem der Sportler die Hantel auf

die Schultern umgesetzt hat und aus
der Hocke aufgestanden ist, beginnt der
zweite Teil des Stoflens: das Ausstofien.
Beim Ausstoflen stofit der Sportler die
Hantel nach einer Auftaktbewegung tiber
den Kopf und steht in die Endposition auf.
Zur Erlernung der Technik im Aussto-
Ben wird der Sportler zu Beginn mit der
Endposition vertraut gemacht (BVDG,
2019). Die Ubungen A0.1 und A0.2,
welche in der Abbildung 55 aufgelistet
sind, kommen hierfiir zur Anwendung.

Positionen im Umsetzen Ul bis U6 (BVDG, 2019, S. E-5)

Lernschritt A0.1 - Schulterdriicken

Im Ausstoflen umfasst der Lernschritt
A0.1 die Erlernung des Schulterdriickens.
Bei dieser Ubung bekommt der Sportler
ein Gefiihlt fiir den Weg der Hantel, von
den Schultern iiber den Kopf auf die ge-
streckten Arme. Frither war das Schulter-
driicken Bestandteil des Wettkampfpro-
gramms. Um den Ausstof3 vorzubereiten
dient sie heutzutage als Trainingsiibung.
In Abbildung 56 ist der Bewegungsab-
lauf des Schulterdriickens dargestellt.
In der Position 1 hélt der Sportler die Han-
tel im aufrechten Stand in der Fronthalte.
Bevor die Hantel iiber den Kopf gedriickt
werden kann, miissen die Ellenbogen auf
einen Winkel von 45° zum Korper gesenkt

[ A0 |

Schulterdriicken ]

(o2

Schwungdriicken ]

Abb.: 55.

Lernschritte A0.1 und A0.2
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Abb.: 56. Lernschritt A0.1 - Schulterdriicken (BVDG, 2019, E-31)

werden. Der Sportler steht auf dem gan-
zen Fuf}, seine Beine sind gestreckt und
der Rumpf ist angespannt. Im Anschluss
daran driickt er die Hantel aus den Ar-
men und Schultern nach oben (Position 2.
Um ein Hohlkreuz zu verhindern sollten
die Bauchmuskeln angespannt bleiben.
Die Beine des Sportlers sind weiterhin
gestreckt. Der Sportler schiebt den Kopf
nach vorn, sobald die Hantel am Kopf
vorbei ist (Position 3). Das nach vorn
bringen des Kopfes, stabilisiert die Kor-
perhaltung und unterstiitzt das Driicken
der Hantel iiber den Kopf, durch die Ak-
tivierung der Nackenmuskulatur. Um die

optimale Kraftiibertragung auf die Hantel
zu gewihrleisten, ist der Rumpf des Sport-
lers weiterhin fest und stabil. Der Sport-
ler driickt die Hantel weiter bis sich die-
se auf den gestreckten Armen tiber dem
Kopf befindet (Position 4). Zu beachten
ist wihrend des gesamten Bewegungs-
ablaufes die Koérperspannung des Sport-
lers, welche aufrecht gehalten werden
sollte. Nach dem Erreichen des hochsten
Punktes kann die Hantel auf dem selben
Weg wieder kontrolliert auf die Schul-
tern herabgefiihrt werden (BVDG, 2019).

4.

Abb.: 57.  Lernschritt A0.2 - Schwungdriicken (BVDG, 2019, S. E-32)
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Lernschritt A0.2 - Schwungdriicken

Im Ausstoflen umfasst der Lernschritt
A0.2 die Erlernung des Schwungdrii-
ckens. Der Sportler ndhert sich mit dem
Schwungdriicken dem Ausstoflen an. Es
kommt eine Auftaktbewegung hinzu,
welche auch zu Beginn des Ausstof3ens
erfolgt. Durch die Auftaktbewegung kann
die Kraft der unteren Extremititen ge-
nutzt werden, um die Schultern und Arme
beim Driicken der Hantel zu unterstiit-
zen. In Abbildung 57 ist der Bewegungs-
ablauf des Schwungdriickens dargestellt.

In der Position 1 nimmt der Sportler die
gleiche Ausgangsposition wie beim Schul-
terdriicken ein. Die Ellenbogen stehen
in einem Winkel von 45° zum Korper,
die Hantel liegt auf den Schultern und
wird im engen Griff gehalten. Der Kor-
perschwerpunkt ist {iber den gesamten
Mittelfufl ausbalanciert, die Beine sind
gestreckt und der Rumpf ist angespannt.
In der Position 2 beugt der Sportler kon-
trolliert die Beine und fiithrt die Hantel
etwa 20 cm nach unten. Damit der Kon-
takt der Schultern zur Hantel gewahrt

bleibt, sollte die Auftaktbewegung ruhig
erfolgen. Wihrend der Auftaktbewegung
werden die Knie leicht nach auflen ge-
driickt und der Schwerpunkt des Sportlers
verteilt sich auf dem ganzen Fuf3. In Posi-
tion 3 erfolgt eine explosive und kraftvolle
Umbkehrbewegung. Der Sportler streckt
aus dem tiefsten Punkt des Auftaktes die
Knie-, Hiifte- und Sprunggelenke und
schiebt die Hantel mit den Schultern nach
oben. In dieser maximalen Korperstre-
ckung erreicht die Hantel, dhnlich wie am
Ende der zweiten Zugphase ihre maxima-
le Geschwindigkeit. Der Sportler driickt
die Hantel kraftvoll nach oben sobald die-
se die Schultern verldsst (Position 4). In
dieser Position wird der Kopf kurz nach
hinten genommen und nach dem Passie-
ren der Hantel sofort wieder vorgescho-
ben. Die resultierende hohe Geschwin-
digkeit aus der Auftaktbewegung lasst die
Hantel nahezu fliegen. Um den Weg der
Hantel zu kontrollieren ist es wichtig, dass
der Sportler durchgehend aus den Armen
mit schiebt. Bis die Hantel sich auf den ge-
streckten Armen iiber dem Kopf befindet,
driickt der Sportler die Hantel solange
weiter (Position 5). Um eine Hohlkreuz-
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Abb.: 58.  Lernschritte Al bis A5
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Abb.: 60.

haltung zu verhindern, bleibt der Kérper
durchgehend unter Spannung und gera-
de (Anspannung der Bauchmuskulatur).
Nachdem die Hantel fiir einen Moment
kontrolliert tiber den Kopf gehalten wur-
de, kann sie anschlieflend auf die Schul-
tern herabgelassen werden (BVDG, 2019).

Nachdem der Sportler die Voriibungen
A0.1und A0.2sicherbeherrschtkonnendie
Lernschritte A1bis A5 erlernt werden. Die-
se sind in Abbildung 58 zusammengefasst.

Lernschritt Al - Startposition

Im Ausstoflen umfasst der Lernschritt Al
die Erlernung der Startposition. Dabei
befindet sich die Hantel wie in den Vor-
ibungen A0.1 und A0.2 in der Fronthalte.
Nach dem Umsetzen miissen die Fiifle in
Position Al von Schulter- auf Hiiftbrei-
te zusammengesetzt werden. Dabei sind
die Zehenspitzen geringfiigig nach auflen
gerichtet. Die Ellenbogen des Sportlers

Lernschritt Al - Startposition (BVDG, 2019, S. E-33)

zeigen ebenfalls leicht nach auflen und
sind auf einen Winkel von 45° zum Kor-
per gesenkt. Die Beine sind gestreckt und
der Korper ist angespannt. Von der Seite
aus betrachtet, sollte sich der Mittelpunkt
der Hantel direkt iiber dem Mittelfufl
befinden (BVDG, 2019). In Abbildung
59 ist die Startposition Al dargestellt.

Lernschritt A2 - Auftakt

Im Ausstoflen umfasst der Lernschritt
A2 die Erlernung des Auftaktes. Die Auf-
taktbewegung wurde bereits in der Vor-
tibung A0.2 mit dem Schwungdriicken
erlernt. Durch das Beugen der Kniege-
lenke wird der Korper kontrolliert ca. 17
bis 22 cm gesenkt. Dabei erfolgt die Auf-
taktbewegung aus der Ruhe. Der Kontakt
Hantel und Oberkérper wird dabei nicht
gelost. Um ein nach vorn Kippen zu ver-
meiden, kénnen die Knie beim Beugen
leicht nach auflen geschoben werden. Es
ist darauf zu achten, dass der dynamische

Abb.: 59.  Lernschritt A2 - Auftakt (BVDG, 2019, S. E-34)
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Abb.: 61.

senkrechte Auftaktweg auf dem ganzen
Fuf§ erfolgt. Der Rumpf des Sportlers ist
durchgehend angespannt und garantiert
die optimale Stabilitdt des Sportlers zur
Kraftiibertragung von den Beinen auf
die Hantel. Im tiefsten Punkt der Auf-
taktbewegung ist die Position A2 er-
reicht (BVDG, 2019). In Abbildung 60
befindet sich der Sportler am Ende der
Auftaktbewegung, in der Position A2.

Lernschritt A3 - Anstof$

Im Ausstoflen umfasst der Lernschritt A3
die Erlernung des Anstof3es. Die Anstof3-
bewegung wurde bereits durch die Vor-
tibung A0.2, dem Schwungdriicken vor-
bereitet. In sofortiger Umkehrbewegung
des Korpersenkens zur Korperstreckung
erfolgt die Anstoflbewegung auf dem
ganzen Fufl. Der kraftvolle und explosi-
ve Anstofl ist gekennzeichnet durch ein
gleichzeitiges 6ffnen der Fuf3-, Knie- und
Hiiftgelenkswinkel bis zur Endstreckung.

Lernschritt A3 - Anstof§ (BVDG, 2019, S. E-35)

Die Kraft wird tber diese Korperstre-
ckung, tiber die Schultern auf die Hantel
tibertragen. In der Endstreckung sind die
Schultern und Fersen leicht angehoben,
der Kopf leicht zuriickgenommen und die
Hantel erreicht die maximale Geschwin-
digkeit. Diese Stellung bezeichnet man als
Position A3 (BVDG, 2019). In Abbildung
61 befindet sich der Sportler am Ende
der Anstoflbewegung, in Position A3.

Lernschritt A5 - Abbremsen und Auf-
stehen

Im Ausstoflen umfasst der Lernschritt A5
das Abbremsen und Aufstehen. Im Aus-
fallschritt steht das Kniegelenk des vor-
deren Beins im stumpfen Winkel und das
hintere Bein ist leicht angewinkelt und
auf den Ballen fixiert. Fiir eine ausrei-
chend seitliche Stabilitét stehen die Fufle
im Ausfall hiftbreit und die Fuflspitzen
sind leicht nach innen rotiert. Das vor-
dere Bein steht dabei auf der gesamten

Abb.: 62.

Lernschritt A4 - Umgruppieren (BVDG, 2019, S. E-36)
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Abb.: 63.

Sohle. Der Kopf des Sportlers ist leicht
nach vorn geschoben, um die Hantel {iber
den Kopf zu fixieren. Um die Hantel zu
stabilisieren sollte der Sportler, bevor er
die Fifle aus dem Ausfallschritt zuriick-
zieht einen Moment in dieser Position
verharren (BVDG, 2019). In Abbildung
63 befindet sich der Sportler beim Ab-
bremsen der Hantel in Position A5.

Nachdem der Sportler die Hantelim hochs-
ten Punkt fixiert hat, kann er beginnen die
Beine zusammenzusetzen. Hierfiir wird
zuerst das vordere und dann das hintere
Bein flach iiber den Boden herangesetzt.
Der Versuch ist beendet, wenn die FiifSe
nebeneinander parallel zur Hantel stehen.
Die letzte Phase des Ausstoflens wird als

Lernschritt A5 - Abbremsen (BVDG, 2019, S. E-36)

Aufstehen bezeichnet und beinhaltet das
kontrollierte senkrechte Aufstehen mit
der fixierten Hantel aus dem Ausfallschritt
in den sicheren parallelen Stand. Nach-
dem die Fiifle des Sportlers parallel zur
Hantel stehen und dieser in der Position
kurz verharrt, kann er die Hantel vor dem
Korper herablassen (BVDG, 2019). In Ab-
bildung 64 befindet sich der Sportler im
sicheren parallelen Stand, in Position A5.

Nachdem die einzelnen Positionen si-
cher beherrscht werden, erfolgt die Er-
lernung der Gesamtbewegung Aussto-
Ben. Hierfir werden die Lernschritte
Al bis A5 kombiniert. In Abbildung 65
sind die Positionen A1l bis A5 dargestellt

Abb.: 64.

Lernschritt A5 - Aufstehen (BVDG, 2019, E-37)
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8 Belastung und Beanspruchung

raining zielt aus physiologischer Sicht

darauf ab, die Homoostase des Kor-
pers zu stéren und damit Anpassungsre-
aktionen zu provozieren, die sich in einer
erhohten Leistungsfahigkeit einstellen.
Um diese Stérung zu erreichen, ist eine
entsprechende Belastung notwendig. Die-
se kann je nach Sportart unterschiedlich
ausfallen und 100kg ReifSen, 20km laufen
bei 3:30min/km und &hnliches bedeu-
ten. Belastungen beschrinken sich dabei
nicht blof§ auf die physische Dimension,
sondern kénnen ebenso psychisch-emo-
tional auftreten. Leistungsdruck, Versa-
gensdngste konnen sich hier als psychi-
sche Belastungen einstellen, aber auch
eine vorrangig physische Belastung (10
mal 10 Wiederholungen in der Kniebeuge
beispielsweise) kénnen ebenso psychisch
belasten. Eine scharfe Trennung ist in der
Regel nicht moglich. Ebenso beschrianken
sie sich keinesfalls auf den sportlichen
Kontext, sondern treten in allen Spha-
ren des alltiglichen Lebens auf: NO-Ge-
halt der Luft aufgrund von Abgasen, Ab-
schlusspriiffungen, Familienstreit und
anderes stellen ebenfalls Belastungen dar.

Jedes Individuum reagiert dabei anders
auf Belastungen, da es iiber unterschied-
liche Voraussetzungen (Ressourcen) ver-
fiigt. Am Beispiel des Reiflens mit 100kg
lasst sich dies gut veranschaulichen:
Diese Belastung kann je nach Maximal-
kraftniveau (der Ressource) des Sportlers
marginal ausfallen oder {iberwiltigend
sein. Psychische Belastungen beanspru-
chen ebenfalls unterschiedlich stark. Je
nach psychosozialen Ressourcen des
Sportlers kann ein internationaler Wett-
kampf angemessen beanspruchend aus-
fallen, oder eine Uberbeanspruchung

verursachen, da dem Sportler keine
Techniken zur Regulation seiner Aufre-
gung zur Verfligung stehen - seine Res-
sourcen folglich nicht ausreichen, um
die Anforderungen der Belastung zu be-
wiltigen. Man spricht von der Beanspru-
chung des Sportlers infolge der Belastung.

Eine Belastung (psychisch oder physisch)
sind folglich alle Einfliisse, die auf das In-
dividuum wirken (Trainingslasten, Wett-
kampfe, Leistungsdruck etc.). Die Be-
anspruchung ist dabei die Auswirkung,
die diese Belastung in Anhangigkeit der
zur Verfiigung stehenden Ressourcen
auf das Individuum hat. Die Beanspru-
chung setzt sich also aus dem Verhéltnis
zwischen der Anforderung der Belastung
und den zur Bewiltigung zur Verfii-
gung stehenden Ressourcen zusammen.

Die Beanspruchung des Sportlers ist
folglich der Faktor, den es zu steuern
gilt und nach dem die kontrollierba-
ren Belastungen zu richten sind. Diese
kann auf zwei Arten gesteuert werden:

1. Uber die Belastungsgestaltung: Je
nachdem ob der Sportler gering, ange-
messen, oder stark beansprucht werden
soll, wird die Belastung verdndert (z.B.
eine Erhohung oder Verringerung der
zu bewiltigenden Lasten, oder des Trai-
ningsumfangs — man denke hier an die
Belastungsrhythmik zwischen hohen,
mittleren und gesenkten Trainingswo-
chen).

2. Uber die Erweiterung der Ressour-
cen des Sportlers: Die Ressourcen,
tiber die der Sportler zur Bewiltigung

der Belastung verfiigt, bestimmen
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ebenfalls dariiber, wie hoch die Bean-
spruchung einer Belastung ausfallt (z.B.
eine Erhohung der Maximalkraft durch
Training).

Hierbei gilt es zu beachten, dass neben
dem sportlichen Training weitere Be-
lastungen auf den Sportler wirken und
somit bei der Trainingsbelastung des
Sportlers zu beriicksichtigen sind. Ein
Familienstreit, Beziehungsschwierigkei-
ten, Klausuren und Abschlusspriifun-
gen konnen dabei die psychischen Res-
sourcen erheblich beanspruchen. Diese
stehen somit nicht uneingeschrénkt der
Bewiltigung psychischer Belastungen bei-
spielsweise Wettkdmpfen zur Verfiigung
und kann unter Nichtbeachtung dieser
Tatsache zu einer Uberbelastung fiihren.
Ziel des langfristigen Leistungsaufbaus
ist eine kontinuierliche Erweiterung der
Ressourcen des Sportlers bis dieser in der
Lage ist, die Belastungen internationale
Wettkampfe zu bewiltigen. Er muss {iber
einen entsprechenden korperlichen und
physischen Leistungsstand verfiigen, den
er sich iber mehrjihriges progressives
Training aneignet, bis seine Ressourcen
ausreichen, um den Belastungen inter-
nationaler Wettkdmpfe standzuhalten.
Dabei gilt es stets die sportliche Belastung
so zu gestalten und zu verdndern, dass
der Sportler stets in der Lage ist, sich von
den Beanspruchungen des Trainings zu
erholen. Trainingsbelastungen sind not-
wendigerweise recht hoch und stark bean-
spruchend. Das ist gut und richtig, jedoch
gilt es, die Beanspruchung des Sportlers
im Blick zu behalten und ausreichend Re-
generationsphasen einzuplanen. Dies ist
zwingend erforderlich, zumal sich eine
Uberbelastung passiver Strukturen des
Bewegungsapparates erst dann offenbart,
wenn  Uberlastungsschiden auftreten.

Um eine kontinuierliche Belastbarkeit
zu Gewihrleisten und einer psychischen
und physischen Uberbeanspruchung
vorzubeugen, finden sich nachfolgend
Grundregeln, die es im Sinne dieser Ziel-
stellung einzuhalten gilt. Sie haben sich in
der Vergangenheit bewihrt und sich vor
allem durch die Folgen ihrer Nichtein-
haltung in der Notwendigkeit bestitigt.

8.1 Physische und psychische Belast-
barkeitssicherung

Zentrales Element der Gestaltung
von Belastungen ist die Trainings-
planung und -steuerung. Sie koordiniert
nicht nur die Leistungsentwicklung,
sondern hilft einer Uberbeanspruchung
und Verletzungen/Uberlastungsschi-
den vorgebeugt. Eine verantwortungs-
volle Trainings- und Wettkampfsteue-
rung ist Grundvoraussetzung fiir den
Schutz der Gesundheit des Sportlers.

8.1.1 Trainingsinhalte

emifl den Vorgaben des Trainings-

mittelkataloges und auf Grundlage
des ermittelten biologischen Reifegrades
erfolgt die Einordnung des Sportlers in
die zutreffende Entwicklungsetappe. Eine
Erlduterung der Ermittlung des biologi-
schen Reifegrades findet sich im Kapitel
»Sportmotorische Tests und Anthropo-
metrische Messungen“ unter ,Talent®
Der Rechner mittels dem eine Auswer-
tung der erhobenen Messwerte erfolgt
kann auf der Homepage des IAT-Leip-
zig kostenfrei heruntergeladen werden
(http://www.iat.uni-leipzig.de/service/
downloads/fachbereiche/technik-taktik).
Hieraus ergeben sich Vorgaben zur Trai-
ningshdufigkeit, den Wochenumfingen,
den Spitzenwerten des mittleren Hantelge-
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wichts sowie der anzustrebenden Zielwerte
und der zu verwendenden Trainingsmittel.
Uber die Entwicklungsetappen verindern
sich diese Vorgaben progressiv und ge-
wihrleisten so die verantwortungsvolle
Steigerung der Trainingsbelastung {iber
die Etappen des langfristigen Leistungs-
aufbaus hin zum Hochleistungstraining.
Grundsitzlich sind diese Vorgaben ein-
zuhalten, um einer Uberbelastung vorzu-
beugen. Die Auswahl der Entwicklungs-
etappen auf Grundlage des biologischen
Reifegrades ist vor allem bei Nach-
wuchssportlern duflerst wichtig, da die-
ser entwicklungsbedingt drastisch vom
kalendarischen Alter abweichen kann.

Jahresplanung

Dariiber hinaus ist das Training auf
Grundlage dieser Vorgaben zu rhyth-
misieren: In der Jahresplanung sind un-
bedingt trainingsfreie Wochen nach Ab-
schluss der Makrozyklen einzuplanen
(ein bis zwei je Zyklus), um eine voll-
stindige physische und psychische Re-
generation sowie die anschlieffende Be-
lastbarkeit im vor Beginn des nachsten
Zyklus zu Gewihrleisten. In Abhingig-
keit vom Periodisierungsmodell erge-
ben sich so 6-10 trainingsfreie Wochen
im Jahr, die unbedingt einzuplanen sind.

Makrozyklus

Innerhalb eines Makrozyklus hat eine
Rhythmisierung der Belastung zu erfol-
gen. In der Grundlagen- sowie zu Beginn
der Aufbauphase kann eine Woche ge-
senkter Belastung auf zwei hohe Belas-
tungswochen folgen (2:1 Rhythmus). Ab
Mitte der Aufbauphase sollte zu einem
1:1 Rhythmus gewechselt werden, um
vor allem den passiven Strukturen aus-

reichend Regenerationszeit von den stei-
genden Intensititen zu gewihren und
Uberlastungsschiden vorzubeugen.

Mikrozyklus:

Um einer Uberbelastung vorzubeugen ist
auch die Trainingswoche mit einer Belas-
tungsrhythmik zu versehen. In Abhéingig-
keit vom biologischen Reifegrad ergeben
sich unterschiedliche Trainingshaufigkei-
ten. Bis einschliefSlich des Schiilerbereichs
(auch hier ist der biologische Reifegrad
das anzuwendende Maf3) sollten maximal
zwei aufeinanderfolgende Trainingstage
geplant werden, bevor ein trainingsfreier
Tag folgt. Ab dem Jugendbereich konnen
dies auch drei Trainingstage in Folge sein,
gefolgt von einem trainingsfreien Tag.
Ab dem Jugendbereich ist die klassische
BVDG-Wochengestaltung anzuwenden,
die die Trainingstage Montag, Dienstag,
Mittwoch, Freitag und Samstag, sowie
die trainingsfreien Tage Donnerstag und
Sonntag vorsieht. Mit zunehmendem Alter
konnen dann behutsam zwei Trainings-
einheiten am Tag eingefithrt werden, diese
sollten jedoch zunichst vor die trainings-
freien Tage gelegt werden um ausreichend
Regenerationszeit zu gewahren. Dies soll-
te grundsitzlich bis zu einer maximalen
Trainingshaufigkeit von 7 Einheiten in
der Woche im U23 Bereich gesteigert wer-
den, wobei stets Donnerstag und Sonntag
als trainingsfreie Tage einzuhalten sind.

8.1.2 Trainingssteuerung und Moni-
toring

Eine Steuerung der Trainingsbelastung
im Wochenverlauf ist unabdingbar
und zentrale Aufgabe sowie Verantwor-
tung des Trainers. Die Trainingsplanung
kann stets nur als Rahmen dienen, der
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konkrete Belastungs- und Erholungstage
vorsieht. Da jedoch unterschiedlichste au-
Bersportliche Belastungen zusitzlich auf
den Sportler wirken, die bei der Planung
nicht abzusehen sind, ist eine tagliche
Anpassung der Belastung vorzunehmen.
Einerseits geschieht dies iiber die intensive
Kommunikation, iiber die sich der aktuel-
le Beanspruchungszustand des Sportlers
erfassen lasst. Fallt dieser unerwartet hoch
aus sollte eine Reduzierung oder Strei-
chung des Trainings erfolgen, um aus-
reichend Regenerationszeit zu gewéhren.
Gleichzeitig ist das Auge des Trainers ent-
scheidend, da Sportler nicht selten dazu
neigen aufgrund von Ehrgeiz vermeintli-
che Schwiche nicht offenbaren zu wollen.
Erscheint der Sportler ungewohnlich tré-
ge und langsam im Verlauf der Trainings-
einheit, sollte auch hier reagiert werden.
Eine weitere Moglichkeit den Beanspru-
chungszustand des Sportlers zu erfassen
sind Monitoring-Verfahren. Diese fin-
den sich im Kapitel ,,Monitoring von Be-
anspruchung und Erholung® Einfache
sportmotorische Tests, wie die Messung
der Sprunghoéhe konnen dabei zusitz-
lichen Aufschluss iiber den Grad des Er-
holungsbedarfs geben und zusammen mit
den Informationen aus Gesprichen Ein-
zug in die Uberlegungen zur Trainings-
steuerung halten. Ebenso verhilt es sich
mit Fragebogen, die speziell zu diesem
Zweck entwickelt wurden. Das ,Akut-
maf3 Belastung & Erholung®, sowie die
»Kurzskala Belastung & Beanspruchung®
wurden eigens zu diesem Zweck entwi-
ckelt und evaluiert. Sie haben den Vor-
teil, dass ein ganzheitliches Bild aller, auf
den Sportler wirkenden Belastungsfakto-
ren abgegeben wird. Somit ist es moglich
auch die psychisch-emotionale Beanspru-
chung des Sportlers zu beriicksichtigen.
Weitere Informationen zu diesen Frage-
bogen finden sich ebenfalls im angespro-

chenen Kapitel. Grundsitzlich ist die
Trainingssteuerung das zentrale Element
im Leistungssport, um einer {ibermaf3i-
gen Beanspruchung des Sportlers vorzu-
beugen. Nur wenn sie gewissenhaft und
verantwortungsvoll vorgenommen wird,
ist die stetige Belastbarkeit des Sportlers
gegeben und kann Ubertrainingserschei-
nungen/Verletzungen vorgebeugt werden.

8.1.3 Regeneration

Ein weiterer zentraler Aspekt im Gefii-
ge von Belastung und Beanspruchung
ist die Regeneration. Die blofle Erho-
hung der Trainingsquantitit zur Forcie-
rung der Leistungsentwicklung birgt die
Gefahr einer Uberbelastung, die sich in
Leistungseinschrankungen, emotionalen
Einbriichen und Verletzungen &uflern
kann. Training ist Belastung und Be-
lastung beansprucht den Sportler. Mehr
Training bedeutet mehr Belastung und
somit auch eine héhere Beanspruchung.
Dieser Tatsache ist durch Regenerations-
mafinahmen Rechnung zu tragen. Das
Kapitel ,Regeneration“ gibt hinreichen-
de Auskiinfte iiber gingige MafSnahmen
und Methoden, wobei ihre Wirksamkeit
aktuellen Erkenntnissen zufolge leider
anzuzweifeln ist. Ungeachtet dessen be-
darf es ausreichender Mafinahmen, die
im Empfinden des Sportlers eine Reduk-
tion seines Beanspruchungszustandes be-
wirken. Dies sowohl auf den physischen
als auch auf den psychischen Bereich.
Struktur, Training, enge Zeitablaufe und
ein hoher Druck sind alltdglich im Leben
eines Leistungssportlers. Dieser Belastung
sollte durch angemessene Freizeitaktivi-
taten Ausgleich verschaftt werden um vor
allem der dibermafligen psychisch-emo-
tionalen Beanspruchung vorzubeugen.
Der Trainer sowie der Sportler miis-
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sen im Laufe ihrer Zusammenarbeit
ein Gefihl fiir den Beanspruchungs-
zustand entwickeln. Eine Aufkldrung
des Sportlers iiber die Notwendigkeit
stetiger Erholung im Prozess der Leis-
tungsentwicklung sowie die Wichtigkeit
von ausreichendem  Freizeitausgleich
ist unabdingbar, um die leistungssport-
liche Karriere physische wie psychisch
moglichst unbeschadet zu iiberstehen.

8.1.4 Wettkampfeinstieg

~Um den  psychischen  Anforderun-
gen eines Wettkampfes gewachsen zu
sein  hilft  nur  Wettkampferfahrung!“

Diese Behauptung mag einer gewis-
sen Logik nicht entbehren, dennoch
ist sie mit Vorsicht zu genieflen. So sehr
Wettkampfe den Sportler auch dazu be-
fahigen mogen Selbstvertrauen durch Er-
fahrung zu gewinnen, so sehr kénnen sie
jedoch auch das Gegenteil bewirken. Ent-
scheidend ist hier der Einstieg in die Wett-
kampfteilnahme und auch sie richtet sich
nach dem Verhéltnis zwischen Belastung
und Beanspruchung bzw. den Ressour-
cen des Sportlers. Ein Sportler, der sich
aus unterschiedlichsten Griinden nicht
den psychischen Anforderungen eines
Wettkampfs gewachsen sieht (etwa, weil
er noch nicht iiber die notwendige tech-
nische Sicherheit zu verfiigen glaubt, oder
schlicht nicht weif}, wie er mit der emo-
tionalen Erregung, die fiir ihn mit einem
Wettkampf einhergehen mag umgehen
soll) sollte keinesfalls iiberredet oder gar
gezwungen werden teilzunehmen. Im
schlimmsten Falle sieht dieser sich in sei-
nen Befiirchtungen bestitigt und tragt
ein emotionales Trauma aufgrund einer
zu hohen Beanspruchung davon. Nach-
folgende Wettkdmpfe stellen in Folge eine

wachsende Belastung dar, denen er sich
zunehmend weniger gewachsen sieht und
es entwickelt sich ein ausgeprigte Wett-
kampfangst. Dieser Entwicklung kann
jedoch vorgebeugt werden: Der Einstieg
in Wettkdmpfe sollte so lange aufgescho-
ben werden, bis der Sportler aus eigenem
Antrieb eine Teilnahme einfordert (eine
sportliche Eignung aus Sicht des Trai-
ners vorausgesetzt). Zogert sich dies tiber
mehrere Trainingsjahre hinaus, sollte ein-
gehender nach den Ursachen geforscht
werden. Kennzeichnen sich Angste und
Unsicherheiten vor Aufregung und Ver-
sagen ab, fehlt es dem Sportler schlicht an
psychischen Ressourcen. Diese konnen
unter Zuhilfenahme der Informationen
aus den hier vorliegenden Kapiteln ,,Kon-
zentrationstechniken® und ,,Coping-Stra-
tegien® sowie der sportpsychologischen
Betreuung an den Olympiastiitzpunkten
vermittelt werden. Sind solche Tech-
niken erworben und durch inszenierte
Trainingssituationen —mit wettkampf-
dhnlichem Charakter erprobt, sollte der
Sportler ermutigt werden, sich den Heraus-
forderungen erster Wettkdmpfe zu stellen.

Grundsitzlich verhilt es sich mit Wett-
kdampfen wie mit allen Belastungen: Die
Anforderung/Belastung sollte angemes-
sen ausfallen, damit der Sportler die-
se Herausforderungen mit den ihm zur
Verfiigung stehenden Mitteln realistisch
bewiltigen kann. Den ersten Wettkampf
mit dem Ziel einer Finalplatzierung oder
exorbitante Leistungen zu erfiillen stehen
diesem Grundsatz dabei entgegen. Viel-
mehr sollte zu Beginn die Freude an der
Teilnahme im Vordergrund stehen ge-
folgt von progressiven Zielen wie sechs
giiltigen Versuche und neue personliche
Bestleistungen. Diese Ziele sollten sich
dabei - vor allem bei jungen Sportlern -
auf Faktoren beziehen, die der Sportler
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direkt beeinflussen kann. Erreicht er die-
se, bekraftigt ihn dies in seinem Selbstver-
trauen und seiner Selbstwirksamkeit und
die Herausforderungen konnen gesteigert
werden. Gleichzeitig sollten Erfolge nicht
blofl hingenommen werden, sondern
in einer anschlieffenden Besprechung
reflektiert werden. Auf dieser Grundla-
ge lassen sich Strategien entwickeln, die
die psychischen Ressourcen des Sport-
lers erweitern und ihm zur Bewiltigung
wachsender Anforderungen befihigen.
Ebenso verhilt es sich mit Niederlagen:
Negative Konsequenzen von Seiten des
Trainers verstirken die Tragik unnoéti-
gerweise. Eine objektive und vor allem
Konstruktive Analyse gemeinsam mit
dem Sportler ermdglicht es hingegen,
die Bereiche zu ermitteln, in denen es
dem Sportler an Ressourcen mangelt.
Werden diese aufgearbeitet geht der
Sportler gestirkt in den ndchsten Wett-
kampf, mit dem Wissen jene Anfor-
derungen nun bewiltigen zu konnen.

Padagogischen Feingefiihl des Trainers
ist hier ebenso gefragt, wie die Zuriick-
stellung falschen Ehrgeizes. Der Trai-
ner {ibt mafigeblichen Einfluss darauf
aus, Uber welche Ressourcen der Sport-
ler verfigt und welchen Belastungen
er ausgesetzt ist. Auch im psychischen
Bereich. Die Entwicklung sportlicher
Leistung umfasst bei weitem mehr, als
die progressive Gestaltung des Hantel-
trainings. Langfristige Entwicklungsziele
im psychosozialen Bereich sind ebenso
fester Bestandteil und die Verantwor-
tung des Trainers. Mit diesem Bewusst-
sein iiber die psychische Beanspruchung
des Sportlers kann verantwortungsvoll
die Belastbarkeit sichergestellt werden.

8.1.5 Das sportpsychologische Betreu-
ungsangebot

rundsitzlich kann und sollte bei al-

len Fragen, die die psychische Be-
anspruchung des Sportlers betreffen, die
sportpsychologische Betreuung an den
Olympiastiitzpunkten in Anspruch ge-
nommen werden. Selbstverstindlich
stehen sie bei Kriseninterventionen zur
Verfiigung. Damit es aber gar nicht erst
dazu kommt, sollten die Sportler monat-
lich an der angebotenen Gruppensitzung
teilnehmen und bei Bedarf dariiber hin-
aus Einzeltermine vereinbaren. Sportler,
Trainer und Sportpsychologe kénnen im
Austausch gemeinsam den Erwerb be-
stimmter Techniken und Methoden ab-
stimmen, die die psychischen Ressourcen
des Sportlers erweitern. Diese, aus Sicht
des Verbandes notwendigen Techniken
und Methoden finden sich in den jeweili-
gen Entwicklungsetappen unter ,,Person-
lichkeit* wieder. Sie stellen die Grundla-
ge der sportpsychologischen Arbeit dar
und kénnen bei Bedarf erweitert werden.
Dartiber hinaus erhilt der Sportler durch
den regelmifligen Kontakt zum Sportpsy-
chologen eine weitere wichtige Vertrau-
ensperson, dieihn in allen Belangen - auch
den Trainer betreffend - unterstiitzen kann.
Nur wenn Sportler gleichermaflen phy-
sisch wie psychisch trainiert und somit
ihre Ressourcen erweitert werden, sind
sie in der Lage die wachsenden Anfor-
derungen des Leistungssports zu bewil-
tigen. Das Bewusstsein iiber den Unter-
schied zwischen Belastung und die aus
ihr hervorgehenden individuelle Bean-
spruchung stellt die Grundlage dar, auf
derer die kontinuierliche Belastbarkeit
des Sportlers personlichkeits-, situati-
ons- und anforderungsspezifisch ge-
wihrleistet und entwickelt werden kann.
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9 Entwicklungsetappen im Gewichtheben

er langfristige Leistungsaufbau im
Gewichtheben erfordert ein mehr-
jahriges, systematisches Training iiber 10
bis 12 Jahre vom Kindes- bis ins Erwach-
senenalter (Sandau & Lippmann, 2015).
Fir einen erfolgreichen, langfristigen
Leistungsaufbau ist das Durchlaufen der
einzelnen Entwicklungsabschnitte mit
den dazugehorigen Ausbildungsinhalten
zwingend notwendig (Lippmann & Pa-
gels, 1993; Sandau & Kurch, 2019). Die
Inhalte in den einzelnen Etappen orientie-
ren sich an der biologischen Entwicklung
der Sportler und dem Modell der ,,sensib-
len Phasen (Martin et al., 1999). In dem
Model werden giinstige Zeitfenster in der
biologischen Reifung zur Ausbildung be-
stimmter Leistungsfaktoren beschrieben
(Ford et al., 2011). Ziel des systematischen
Leistungsaufbaus ist das Erreichen hochs-
ter sportlicher Leistungen. Ca. 95 Pro-
zent der maximalen Wettkampfleistung
werden mit dem 23. Lebensjahr erreicht,
weshalb ab diesem Zeitpunkt vom Hoch-
leistungsalter gesprochen wird (Sandau &
Grabsch, 2012). Nach Sandau (2017), wird
mit ca. 28 Jahren die hdchste Leistungsfa-
higkeit erreicht (Hochst-leistungsalter).
Im LLA des Gewichthebens werden 6

Etappen unterschieden: die Grundaus-
bildung allgemein, die Grundausbildung
speziell, das Grundlagentraining, das
Aufbautraining, das Leistungstraining
sowie das Hochleistungstraining. In der
sportlichen Praxis sind die Uberginge
zwischen den Ausbildungsetappen hiu-
fig flieBend und somit ist eine strenge
Trennung nur theoretischer Natur. Die
Zuordnung des Sportlers in die jeweili-
ge Etappe ist abhingig vom Trainings-
einstiegsalter ins Gewichtheben. Bei
einem spdteren Beginn des Trainings,
sollten die Inhalte der einzelnen Ausbil-
dungsetappen zeitlich gestraftt absolviert
werden (Lippmann & Pagels, 1993). In
Abbildung 66 sind die Entwicklungs-
etappen sowie die dazugehorigen Schwer-
punkte (Training, Karriere, Personlich-
keit, Kenntnisse) grafisch dargestellt.

Der langfristige Leistungsaufbau im Ge-
wichtheben beginnt mit einer vielseitigen
sportartiibergreifenden Grundausbildung
und gliedert sich in einen allgemeinen
und einen speziellen Ausbildungsteil. Die
allgemeine Grundausbildung, welche der
sportartspezifischen Ausbildung voran-
gestellt ist, bildet die erste Entwicklungs-

Spitzentrainings-
konzeption

Nachwuchs-
trainings-
konzeption

Hochleistungstraining
Hochleistungstraining
Leistungstraining

Aufbautraining

Abb.: 66.  Entwicklungsetappen im Gewichtheben
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etappe und beginnt mit dem 7. Lebensjahr.
Diese Etappe stellt eine tragende Siule
einer perspektivisch ausgerichteten Leis-
tungsentwicklung der Kinder und Jugend-
lichen dar (Caruso, 2005). Im Alter von
zehn bis zwolf Jahren erfolgt der Ubergang
zur sportartspezifischen Ausbildung im
Gewichtheben. Dabei umfasst die zweite
Entwicklungsetappe, welche als ,,Grund-
ausbildung speziell“ bezeichnet wird, Kin-
der und Jugendliche im Alter von zehn bis
dreizehn Jahren. Ziel der Grundausbil-
dung ist die Entwicklung von koordina-
tiven Fahigkeiten sowie die Vermittlung
und Festigung der sportlichen Technik im
Gewichtheben (Sandau & Kurch, 2019).

Das Training vor der Pubertdt (pri-
pubertir) sollte sich aus physiologischer
Sicht vorrangig auf die Entwicklung von
neuronalen Anpassungen konzentrie-
ren. Trainingsschwerpunkte liegen in der
Entwicklung der Schnelligkeit, der all-
gemeinen und sportartspezifischen Be-
wegungs-fertigkeiten sowie der Beweg-
lichkeit. Das Training nach der Pubertit
(postpubertir) sollte stirker auf struktu-
relle Anpassungen im Muskel ausgerich-
tet sein, um groflere Entwicklungen im
Bereich der Kraft- und Ausdauerfahigkeit
zu erzielen (Lloyd & Oliver, 2012; Biisch
et al., 2017). Die einzelnen Leistungsfak-
toren konnen jedoch nicht nur in einem
bestimmten biologischen Alter trainiert
werden, sondern sind iiber die gesamte
Lebensspanne mit einem unterschiedli-
chen Entwicklungspotential trainierbar.
Zu beachten sind die Trainingsmetho-
den, welche in den jeweiligen Etappen
verwendet werden. Kraftfahigkeiten sind
aufgrund ihrer multifaktoriellen Grundla-
ge (neuronale und strukturelle Faktoren)
in allen Ausbildungsstufen gut trainier-
bar (Biisch et al., 2017). In Abhéngigkeit
des biologischen Entwicklungstandes
miissen sich die Trainings-methoden

zur Ausbildung der Kraftfihigkeiten
unterscheiden (Trainingsmethoden zur
strukturellen Anpassung vs. Trainings-
methoden zur neuronalen Anpassung).

Im Ubergang von der Grundausbildung
zum Grundlagentraining ldsst sich das
Technikerwerbstraining einordnen. Das
Niveau der spiteren sportlichen Leistung
wird in diesem Trainingsabschnitt gelegt
(Giintzel, 1976; Faigenbaum & Polakow-
ski, 1999). Das Grundlagen-training um-
fasst einen Zeitraum von drei Jahren und
beginnt mit dem 13. Lebensjahr und bildet
die dritte Entwicklungsetappe im lang-
fristigen Leistungsaufbau. Der flieflende
Ubergang vom Technikerwerbstraining
zum  Technikanwendungstraining er-
folgt, wenn der Sportler die speziellen
Trainingsiibungen des Gewichthebens
zunehmend effektiver auffithren kann.
Mit dem Ende des Grundlagentrainings
beginnt das Technikanwendungstraining
und bleibt danach ein fester Bestandteil
bis zum Ende der sportlichen Laufbahn.
Vor der Pubertét (Grundausbildung und
Grundlagentraining) konnen die spezielle
Schnell- und Maximalkraft durch Tech-
nik- und Schnellkrafttrainingsmethoden
(geringe bis mittlere Lasten, schnelle und
genaue Bewegungs-ausfithrung) in Ver-
bindung mit speziellen TU gesteigert wer-
den. Die vierte Entwicklungsetappe im
langfristigen Leistungsaufbau bildet das
Aufbautraining im Alter von 15 bis 17 Jah-
ren. Trainingsschwerpunkte liegen in der
Vervollkommnung der Wettkampf- und
Trainingsiibungen sowie in der Steigerung
der speziellen Schnell- und Maximalkraft.
Die sich anschliefSende dreijéhrige Etappe
des Leistungstrainings beginnt im Alter
von 18 Jahren. Ab dem 21. Lebensjahr
beginnt das Hochleistungstraining im
Gewichtheben. Neben der technischen
Vervollkommnung der Wettkampf- und
Trainingsiibungen erfolgt eine Steigerung
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des speziellen Maximal- und Schnell-
kraftvermogens mithilfe von Spezial-
ibungen aus den Komplexen K3 bis K6.

9.1 Grundausbildung allgemein

9.1.1 Zielstellung der Grundausbil-
dung allgemein

Die »Grundausbildung  allgemein®
umfasst Kinder im Altersbereich
zwischen sieben und zehn Jahren. Im
Rahmen des auflerschulischen Schul-
sports sollten die Kinder ein- bis zweimal
in der Woche im Verein trainieren. Die
erste Ausbildungsstufe ist durch den Be-
griff ,Talentgewinnung“ charakterisiert
und soll sportbegeisterte Kinder mit ei-
nem altersangemessenen, freudbetonten,
vielfiltigen und sportartiibergreifenden
Training an eine regelméflige sportliche
Betitigung heranfithren. Durch die Er-
weiterung des Bewegungsschatzes und
der Bewegungserfahrungen soll die allge-
meine Leistungsfihigkeit gesteigert wer-
den. Die ,Grundausbildung allgemein®
bildet einen Einstieg, um Kinder iiber
spielerische Ubungsformen fiir sport-
liche Bewegungen zu begeistern. (Lipp-
mann & Pagels, 1993). In dem Altersbe-
reich zwischen sieben und zehn Jahren

kommt der Teamentwicklung eine hohe
Bedeutung zu. Diese zielt insbesondere
auf die Handlungs- und Leistungsfihig-
keit im Gewichtheben. Fir die Etappe
der allgemeinen Grundausbildung ist im
Bereich Kenntnisse, die Vermittlung von
Regeln im Sport vorgesehen. In der Ab-
bildung 67 sind die Inhalte der ,Grund-
ausbildung allgemein® zusammengefasst.

Die allgemeine Grundausbildung, welche
Joch (1992) als ,,motorisches Basistrai-
ning“ bezeichnet, beinhaltet vor allem
die Entwicklung der koordinativen Fi-
higkeiten. Neben der Erlernung von ein-
fachen Bewegungsfertigkeiten und -kom-
binationen erfolgt die Vervollkommnung
der koordinativen Fihigkeiten. Im Alter
zwischen sieben und zehn Jahren kon-
nen die Gleichgewichtsfihigkeit, die
Rhythmusfihigkeit, die Reaktionsfihig-
keit, die Differenzierungs-fahigkeit, die
Orientierungsfihigkeit sowie die Schnel-
ligkeitsfahigkeit besonders gut trainiert
und entwickelt werden. Zu beachten ist
bereits in dieser Trainingsstufe das Prin-
zip der progressiven Belastung. Durch
Zunahme der Bewegungskomplexitit,
der Steigerung der Bewegungs-schnellig-
keit und Bewegungsprézision verbessern
sich sowohl die koordinative Leistungs-
fahigkeit als auch die motorische Lern-

Abb.: 67.  Inhalte der Grundausbildung allgemein
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fahigkeit der Kinder. Dies erfolgt durch
die Ausbildung einer Vielzahl neuer
»Bewegungsschleifen® (Weineck, 2010).

Fir das ausgepragte Bewegungsbediirf-
nis der Kinder sowie als Ausgleich fiir die
langen Sitzzeiten in der Schule, muss ein
bewegungsfreundliches Umfeld sowohl in
der Vereinsgruppe als auch im Elternhaus
geschaffen werden. Auflerhalb des Ver-
einssports konnen sportliche Aktivititen
in der Familie (z.B. Schwimmen, Skilaufen,
Rollschuhlaufen, Radfahren, Ballspiele)
dazu beitragen, die motorische Entwick-
lung der Kinder zu férdern. Besonders
wichtig ist, dass eigene Bewegungsent-
decken der Kinder und das Sammeln
von psychomotorischen Erfahrungen
(Korpererfahrung, materiale Erfahrung,
soziale Erfahrung). Im frithen Schulkin-
dalter ist somit das tdgliche Spielen an
der frischen Luft besonders wichtig, wenn
Kinder im Training Hallensportarten be-
treiben. Das Training im Verein dient der
Schaffung einer vielseitigen motorischen
Lern- und Erfahrungssituation. Durch

kleine Spiele mit und ohne Ball, Turn-
ibungen, Geschicklichkeits-aufgaben,
Bewegungsfolgen mit akustisch-rhythmi-
sierender Bewegungsfithrung und interes-
san-ten Lauf- und Sprungkombinationen
koénnen kindgemifle Ubungsstunden ge-
staltet werden. Ab dem zweiten Schul-
jahr ist es zunehmend méglich, techni-
sche Grundelemente aus verschiedenen
Sportarten (z.B. Turnen, Leichtathletik,
Schwimmen, Skilaufen) in das Vereins-
training einzu-bauen. Dabei geht es um
die Erlernung vielseitiger, vereinfach-
ter Grund- und Voriibungen sportlicher
Techniken aus unterschiedlichen Sport-
arten. Diese Grundtechniken bilden eine
psychomotorische Erfahrungsbasis fiir
die spater einsetzende Technikschulung.
Durch vermehrte Kraft- und Gewandt-
heitsanforderungen im Hindernisturnen,
wird die Entwicklung von koordinativen
und konditionellen Fihigkeiten unter-
stiitzt. Durch vielseitige Ubungsaufgaben
werden sowohl die Schnelligkeits- als auch
die Reaktionsfihigkeit geschult. Grund-
legende Spieltechniken kénnen durch

und spezieller

koordinativer Fahigkeiten

Schwerpunkt Inhalt Belastung
1. Schaffung einer breiten - Turmen - eigenes Korpergewicht
konditionellen Basis und - Sportspiele - sehr leichte
Entwicklung allgemeiner - Laufformen Zusatzgewichte

- Athletikschule 1

2. Vorbereitung der - Beweglichkeitsschulung - eigenes Korpergewicht
Technikerlernung in den - Erlernen der - sehr leichte
Wettkampf- und Wettkampfiibungen Zusatzgewichte
Trainingstibungen

3. Schnelligkeit - Sprungformen - eigenes Korpergewicht

- Sprints
Tab.:8. 8 Schwerpunkte: Grundausbildung allgemein (in Anlehnung an Lippmann, 20054, S. 1-2)
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kleine Spiele vermittelt werden. In der
allgemeinen Grundausbildung erfolgt so-
mit die Vielseitigkeitsschulung der Kinder
(Martin, 1988). In Tabelle 8 sind in An-
lehnung an Lippmann (2005) die Schwer-
punkte der allgemeinen Grundausbildung
im  Gewichtheben zusammengefasst.

9.1.2 Training - Begeisterung fiir
Sport

Grundlage fir den langfristigen Leis-
tungsaufbau bildet eine vielseitige
motorische Grundausbildung. Aufgrund
des verdnderten Freizeitverhaltens und
dem sinkenden Bewegungsrepertoire der
Kinder, haben der Schulsport und die
Sportvereine eine hohe Verantwortung in
der motorischen Ausbildung von Heran-
wachsenden. Die ,,Athletikschule 1% des
Bundesverband Deutscher Gewichthe-
ber, gibt Orientierungen zu Bewegungs-
angeboten fiir Kinder im Alter von sechs
bis neun Jahren. Das Training sollte dabei
attraktiv und abwechslungsreich gestaltet
sein und Herausforderungen beinhalten
(BVDG, 2019). Durch variierende sport-
liche Aktivititen konnen die Schnellig-
keit, Beweglichkeit und Koordination,
aber auch Kraft und Ausdauer sehr gut
entwickelt werden (Philippaerts et al,
2006; Weineck, 2010). Die Grundlage der
»Athletikschule 1 bildet eine vielseitige
motorische Ausbildung. Dabei steht die
Begeisterung fiir sportliche Bewegungen
im Fokus. Durch ein abwechslungsreich
gestaltetes Training sollen Bewegungsher-
ausforderungen an die Kinder gestellt wer-
den. Durch spielerische Ubungsformen
sollen dadurch die motorischen Fertigkei-
ten entwickelt werden. In jeder Trainings-
einheit soll etwas Neues vermittelt und er-
lernt werden. Die Kinder entdecken ihre
Stirken und Schwiéchen und entwickeln
sich spielerisch weiter. Ziel der Athletik-

schule ist die Entwicklung eines breitge-
facherten Repertoires an Bewegungsfer-
tigkeiten. Auflerdem lernen die Kinder
neue Sportarten und die wichtigsten Re-
geln kennen. Sie konnen neue Bewegun-
gen leichter erlernen und verfiigen fiir
ihr spéteres Training eine umfangreiche
Bewegungserfahrung (Weineck, 2010).
Grundlage der Athletikschule bildet der
»Stundenverlaufsplan - Basis“. Im Anhang
I Abbildung A9 und A10 ist der ,,Stun-
denverlaufsplan - Basis“ abgebildet. Eine
Trainingseinheit umfasst 90 Minuten und
ist in vier Abschnitte (Erwdrmung, Skill,
Workout, Abschluss) unterteilt. Der Trai-
ningsinhalt des Stundenverlaufplans va-
riiert je nach Gruppengrofle, Zielgruppe
und Entwicklungsstufe der Kinder. Zu-
sammen mit den Trainingsiibungen aus
dem Ubungskatalog konnen auf Grundla-
ge der Stundenverlaufspldne immer neue
Ubungsstunden zusammengestellt wer-
den. Im Anhang I Abbildung A1l ist ein
Mustertrainingsplan fiir eine Kleingrup-
pe dargestellt. Die Trainingsiibungen im
Ubungskatalog orientieren sich an dem
Modell der sensiblen Entwicklungsphasen
und entwickeln koordinative und kondi-
tionelle Fihigkeiten (Asmus, 1991; Martin
et al,, 1999). Die motorische Lernfahigkeit
im koordinativen Bereich ist im Alter zwi-
schen sechs und neun Jahren besonders
hoch. In der , Athletikschule 1“ wurden
deshalb Ubungen zur Differenzierungs-,
Gleichgewichts- und Reaktionsfahigkeit
ausgewdhlt. Oberste Prioritit hat die ko-
ordinative Ausbildung von Kindern, da
die Auspragung dieser Fahigkeit im spéte-
ren Entwicklungsverlauf nur sehr schwer
nachgeholt werden kann. Im Grundschul-
alter konnen zudem konditionelle Fahig-
keiten (Beweglichkeit, Schnelligkeit, aero-
be Ausdauer) gut ausgeprigt werden. Die
Trainingsiibungen der ,,Athletikschule
1 beinhalten diesbeziiglich konditionel-
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le Aspekte. Der Ubungskatalog umfasst
sowohl Gruppen-, Partner- und Einzel-
ubungen sowie Spiele. Eine selbststin-
dige Erweiterung der Ubungen durch
Ubungsleiter, Lehrer und Trainer ist mog-
lich. Die Ubungen kénnen individuell in
die verschiedenen Abschnitte des Stun-
den-verlaufsplan eingebaut werden. Je
nach Leistungsstand der Trainingsgruppe
konnen Ubungen mit unterschiedlichen
Schwierigkeitsgraden ausgewdhlt werden.

Zu Beginn jeder Trainingseinheit wird die
Hausaufgabe aus der letzten Stunde be-
sprochen. Jede Trainingseinheit beginnt
mit einer spafibetonten Erwirmung,
einem kleinen Aufwirmspiel (Lauf-,
Fang- und Ballspiele) und einer Bewe-
gungsaufgabe zur Mobilisierung bzw.
Koordination. Im Anhang I Abbildung
A12 ist ein Beispiel fiir ein Aufwirmspiel
abgebildet. Eine mit den Kindern gestal-
tete Musik Playlist sorgt fiir eine lockere
Trainingsatmosphéire wihrend des Auf-
wiarmspiels. Die Mobilisierungs- und
Koordinationsiilbungen dienen der Ver-
besserung von Beweglichkeit und koordi-
nativen Fihigkeiten und bereiten den an-
schlieflenden Skill-Teil vor. Um Gelenke
zu mobilisieren und Muskeln zu aktivie-
ren bieten sich drei Runden mit drei bis
finf verschiedenen Ubungen (10 bis 15
Wiederholungen) an. Im Rahmen der Er-
wirmung sollten Kinder spielerisch Koor-
dinationsiibungen, die beispielsweise den
Gleichgewichtssinn schulen, absolvieren.
Durch spielerische Ubungen sammeln
die Kinder eigene Bewegungserfahrungen
und entwickeln unbewusst die motori-
schen Grundeigenschaften. Im darauffol-
genden Skill-Teil besteht das Hauptziel in
der Erschlieffung unterschiedlicher Bewe-
gungsfelder. In jeder Trainingseinheit ler-
nen die Kinder einen neuen Bewegungs-
ablauf kennen und verbessern bzw. bauen

einen bereits kennengelernten Skill weiter
aus. Die Elemente aus den klassischen
und modernen Sportarten (z.B. Turnen,
Gewichtheben, Leichtathletik, Akroba-
tik, Yoga, Balancieren auf einer Slackline)
sowie aus den Bewegungsschulen dienen
als Inspirationsquelle fiir die Inhalte des
Skill-Teils. Ziel ist das Erleben und Erler-
nen von neuen Bewegungen in Form einer
vielseitig athletischen Grundausbildung.
In jeder Trainingsstunde sollen die Inhalte
des Skill- Teils variiert werden, egal ob der
Skill bereits vollstindig erlernt wurde oder
nicht. Aus Sicht der Sportwissenschaft ist
das variable Bewegungslernen im Gegen-
satz zum geblocktem Techniktraining
erfolgsversprechend, abwechslungsreich
und macht Spafl. Die Kinder bereiten
selbststindig in Kleingruppen neue Trai-
ningsiibungen vor und ,coachen® sich
gegenseitig. Die Dauer des Skill-Teils be-
trdgt in der Regel 20 bis 30 Minuten. Die
Trainingsiibungen konnen ohne Hilfsmit-
tel durchgefiihrt werden und der Schwie-
rigkeitsgrad erhoht sich schrittweise. Der
dritte Bestandteil des Stundenverlaufs-
plans bildet das Workout, welches aus
dem Kklassischen Zirkeltraining besteht.
Je nach Gruppengrofle wird die Anzahl
der Stationen angepasst. Zu Beginn des
Workouts werden die Ubungen der Sta-
tionen erldutert und ggf. vorgefithrt. Um
einen reibungslosen Ablauf des Zirkels
zu gewidhrleisten, muss die Reihenfolge
der Stationen und die Intervallzeiten in-
klusive der Pausen- bzw. Stationswechsel-
zeiten erklirt werden. Je nach Leistungs-
stand bieten sich als Standardintervalle
40 Sekunden Belastung und 20 Sekunden
Pause sowie 60 Sekunden Belastung und
30 Sekunden Pause an. Im Workout kom-
men eine Vielzahl an Gruppen-, Partner-
und Einzeliitbungen vor. Wahrend des ge-
samten Zirkeltrainings sollte der Trainer
kontinuierlich die Ubungen verbessern,
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die Kinder motivieren und ggf. Hilfestel-
lungen leisten. Ziele des Workouts sind
die Entwicklung konditioneller Fihig-
keiten und die Erlernung korrekter tech-
nischer Bewegungsabldufe. Im Workout
werden bereits erlernte oder sehr einfache
Ubungen absolviert. Im Anhang I Abbil-
dung A13, A14 und A15 sind Beispiele fiir
Einzel-, Partner und Gruppeniibungen
dargestellt. Den Abschluss der Trainings-
einheit bildet die Festlegung einer Haus-
aufgabe zur Schulung von Koordination
und Beweglichkeit, welche taglich fiinf
Minuten absolviert werden soll. Im An-
schluss daran wird die Trainingseinheit
mit einem Sportspiel oder einer kniffligen
Teamaufgabe beendet. Im Anhang I Ab-
bildung A16 und A17 sind Beispiele fiir
Aufwirm- und Abschlussspiele dargestellt

9.1.3 Karriere - Talentgewinnung

m Bereich des Sports wird wihrend der

»Grundausbildung allgemein® zunéchst
danach gestrebt, potenzielle Talente an die
Sportart des Gewichthebens zu binden.
Vielseitige Inhalte und Techniktraining,
wie sie in der ,Athletikschule 1“ vorge-
sehen sind, sollen dazu beitragen, den
Kindern tiber abwechslungsreiche und
spafibetonte Inhalte eine gute motori-
sche Grundlage im Sinne der vielseitigen
Grundausbildung zu vermitteln und sie
uber diese Vielfalt an den Sport zu bin-
den. Abhéngig vom Ausmaf3 der Bewe-
gungserfahrung konnen hier motorisch
bereits sehr versierte Kinder auffallen.
Gleichzeitig konnen noch Talente im Ver-
borgenen liegen, da sich durch mangelnde
Bewegungserfahrung bestimmte Fihig-
keiten bisher nicht ausprdgen konnten.
Bis zum Alter von zehn Jahren werden
alle Kinder iiber die vielseitigen Inhalte
der ,,Athletikschule 1“ grundlegend aus-

gebildet und konnen verschiedenste Be-
wegungserfahrungen sammeln. Fihigkei-
ten, die notwendig fiir eine erfolgreiche
Gewichtheberkarriere sind, kénnen sich
tiber die ,Grundausbildung allgemein®
ausprdgen und ermoglichen eine Talent-
identifikation in der nachfolgenden Ent-
wicklungsetappe. Zuvor sollte aufgrund
der geringen Aussagekraft noch keine
gezielte Talentselektion stattfinden. Eine
Kaderklassifizierung ist in diesem Al-
ter ebenfalls nicht notwendig. Es soll-
ten weiterhin Spaf}, Vielseitigkeit und
Abwechslung im Vordergrund stehen.
Das Kklassische ,Vereinstraining® kann
dies iiber qualifizierte Ubungsleiter ge-
wihrleisten. Die bereits erwdhnte Hand-
reichung ,,Athletikschule 1% ist hier ein
addquates Mittel fir kindgerechtes Trai-
ning zur Bindung an das Gewichtheben.

Wiahrend der ,Grundausbildung allge-
mein“ befinden sich die Kinder in der
Grundschule im Bereich 1. bis 4. Klasse.
Viele Themen und Inhalte werden be-
handelt, um die Kinder auf das Lernen
im schulischen Alltag vorzubereitet. Zum
Ende der Grundschulzeit entscheidet sich,
auf welches Schulsystem sie in die Sekun-
darstufe 1 wechseln. Der Sport sollte vor
allem wihrend der ersten Schuljahre Spafd
und Freude vermitteln und einen nicht
zu groflen Raum einfordern. Durch die
spate Spezialisierung im Gewichtheben
ist weder ein hoher Trainingsumfang von
Noten noch forderlich. Der Ubungslei-
ter sollte dies stets im Blick behalten und
die Wichtigkeit von Schule, Hausaufga-
ben und guter Mitarbeit hervorheben.
Sport ist gut und wichtig, doch sollten die
Kinder frith lernen, das gute schulische
Leistungen dies mindestens ebenso sind.
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9.1.4 Personlichkeit - Teamentwick-
lung

er langfristige Leistungsaufbau um-

fasst einen groflen Lebensabschnitt
des Sportlers. Mit dem Gewichtheben in
Kontakt kommen Kinder im giinstigsten
Falle bereits im Alter von sechs Jahren,
durch die Inhalte und Methoden der
»Athletikschule 1 Aufgrund des im Ge-
wichtheben gingigen Hochstleistungs-
alters zwischen 25 und 30 Jahren ergibt
sich so ein Zeitraum von ca. 20 Jahren,
wihrend dem sich der Lebensmittelpunkt
des Sportlers auf die Entwicklung der kor-
perlichen Leistungsfahigkeit konzentriert.
Sind die ersten Erfahrungen mit dem orga-
nisierten Sport noch spielerisch, so dndert
sich dies mit steigenden leistungssport-
lichen Ambitionen. Der Sport beginnt
eine zentrale Rolle im Leben des Sport-
lers einzunehmen (Siegenthaler & Gon-
zalez, 1997; Barker-Ruchti et al., 2016).
Die Gefahr der Instrumentalisierung von
Sportlern durch Trainer und Funktionire,
durch ihr Streben nach vorhersagbaren
und messbaren Ergebnissen bewirkt die
Entpersonalisierung der Sportler und er-
schwert die adidquate Personlichkeitsent-
wicklung durch fehlende Lernmdglich-
keiten zusitzlich (Barker-Ruchti et al,
2016). Das System des Leistungssports
stellt folglich eine Einschrinkung fiir die
Personlichkeitsentwicklung der Sportler
dar. Fehlende Lernmdglichkeiten, Inst-
rumentalisierung sowie die geldufige au-
toritdre Trainer-Athlet-Beziehung sind
einige der Griinde hierfiir. Jedoch kénnen
sie durch den Trainer und sein Verhalten
aktiv beeinflusst werden. Vor allem der
bewusste Einsatz von Methoden zur For-
derung psychosozialer Ressourcen erweist
sich als duflerst bereichernd. Diesen muss
auch bei der im Leistungssport gingigen

hohen Trainingsdichte ausreichend Zeit
eingerdumt werden (Muche et al., 2018).

In Individualsportarten, vor allem wenn
sie wie es im Gewichtheben nicht selten
der Fall ist, aus sehr kleinen Trainings-
gruppen bestehen muss der Persdnlich-
keitsentwicklung besondere Aufmerk-
samkeit zuteil kommen. Sport bietet
grundsitzlich vielfiltige Moglichkeiten
des Erwerbs psychosozialer Ressourcen,
doch erwiesenermaflen geschieht dies
nicht automatisch durch die blofle Aus-
iibung (Schmidt et al., 2006; Muche et al,,
2018; Super et al., 2018). Es bedarf also
auch hier eines gezielten Einsatzes von
»Irainingsmethoden®. Das korperliche
Training dient dazu, den Sportler auf die
korperlichen Anforderungen des Wett-
kampfes vorzubereiten. Ebenso muss es
sich mit dem Training der psychosozialen
Ressourcen verhalten, denn auch auf die-
ser Ebene stellt der Wettkampf spezifische
Anforderungen an den Sportler. Wird der
Sportler den Anforderungen nicht gerecht
und gelingt es ihm nicht diese zu bewil-
tigen, kann keine sportliche Leistung zu-
stande kommen. Es gilt also den Sport-
ler umfassend durch addquates Training
psychisch und physisch vorzubereiten.
Doch auch tiber das Trainings- und Wett-
kampfgeschehen hinaus sind psychoso-
ziale Ressourcen entscheidend. Auch der
Alltag stellt psychosoziale Anforderungen
an den Sportler, die er bewiltigen muss.
Sport stellt dabei eine Moglichkeit dar,
spielerisch ihren Erwerb zu fordern und
zu festigen (Muche et al,, 2018; Super et
al., 2018). So kann der Sportler durch be-
wegungsorientierte Methoden lernen,
fiir sich und seine Interessen einzuste-
hen, Konflikte einzugehen und sie kons-
truktiv zu losen. Dariiber hinaus lernt
der Sportler Situationen und Sichtwei-
sen anderer einzunehmen, zu verstehen
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und sie in seine Entscheidungsprozesse
mit einzubeziehen (Muche et al., 2018).

Zusammengefasst betrachtet ergibt sich
folgendes Bild: Der leistungssportliche
Alltag bietet zunichst wenig Raum und
Gelegenheiten fiir den Sportler, damit
dieser sich addquat in seiner Personlich-
keit entwickeln kann. Die Gefahr seiner
Instrumentalisierung durch Trainer und
Funktiondre verstirkt diese Einschrdn-
kungen ebenso, wie die klassische und
haufig anzutreffenden autoritir gekenn-
zeichneten Trainer-Athlet-Beziehungen.
Gleichzeitig jedoch, bietet Sport viel-
faltige Moglichkeiten des Lernens. Der
Trainer vermag nicht nur durch die Aus-
wahl seiner Methoden die Personlich-
keitsentwicklung zu steuern, sondern
ebenso durch die Art und Weise seiner
Identifikation mit der Trainerrolle (Nash
et al., 2008; Lafreniére et al., 2011; Hod-
ge & Lonsdale, 2016). Durch bewusstes
Schaffen von Lernsituationen in einer
Atmosphire des sozialen Wohlbefindens
und das bewusste Verstidndnis seiner Vor-
bildrolle firr die Sportler kann er Lern-
situationen inszenieren, aufgreifen und
thematisieren, die eine Forderung der
psychosozialen ~ Ressourcen bewirken
(Muche et al., 2018). Aufgrund der zuneh-
menden Sicherheit in der Trainingspraxis
erfahrener Trainer, sind sie in der Lage
den Fokus iiber die Trainingsmethodik
hinaus zu erweitern (Nash et al., 2008).

Der Leistungssport stellt sportartspezifi-
sche Anforderungen an den Sportler, die
es im Streben nach Erfolg zu bewiltigen
gilt. Anforderungsprofile und Leistungs-
strukturmodelle dienen dabei einer de-
taillierten Aufschliisselung jener Faktoren,
die die sportartspezifische Leistung deter-
minieren. Vor allem in vergangenen Zei-
ten wurde im Gewichtheben hauptsich-

lich den physischen Voraussetzungen und
Anforderungen Beachtung geschenkt. Die
sportliche Leistung des Gewichthebens
ist zu einem sehr hohen Grad von der
Maximal- und Schnellkraftfahigkeit des
Sportlers abhingig (Sandau, 2017). Den
psychischen und sozialen Leistungsan-
forderungen wurde bisher kaum Beach-
tung geschenkt (Muche et al., 2018). Im
Streben nach Optimierung aller Faktoren
zum Zweck weiterer Leistungssteigerung
ist auch die Personlichkeit des Sportlers
in den Fokus geriickt. Metaanalysen er-
gaben, dass schon einzelne Interventio-
nen die Leistungsfihigkeit des Sportlers
positiv zu beeinflussen vermogen. Den
grofiten Effekt hatten jene Mafinahmen,
die gleichermaflen psychische und sozia-
le Aspekte betrafen, also die Sportler in
ihrem Handeln und Denken zu verdndern
ersuchten (Brown & Fletcher, 2016). Noch
mehr trigt die gezielte Anwendung per-
sonlichkeitsférdernder Aspekte zu einer
erfolgreichen Sportlerlaufbahn bei, wenn
diese schon in jungen Jahren auf spiele-
rische Art in das Training implementiert
werden und somit frith der Erwerb psy-
chosozialer Ressourcen gefordert wird
(Coté & Hancock, 2016; Schinke et al.,
2018). Es wird ersichtlich, dass im Ge-
wichtheben der Fokus neben den korper-
lichen Leistungsvoraussetzungen auch auf
die Personlichkeit des Sportlers und seine
psychosozialen Ressourcen gelegt werden
muss. Erneut kommt dem Trainer hier
eine entscheidende Rolle zu, da erkannt
wurde, dass Interventionen dieser Art
vor allem dann am erfolgreichsten sind,
wenn sie von ihm angeleitet und durch-
gefithrt werden (Brown & Fletcher, 2016).

Um spezifisch fiir das Gewichtheben kon-
krete psychische und soziale Ressourcen
herauszuarbeiten, wurden im Jahr 2018
die Ergebnisse eines Kooperationsprojek-

153



tes zwischen der Deutschen Gewichthe-
berjugend des BVDG und der Deutschen
Sportjugend, in Form einer Arbeitshilfe
zur Forderung der psychosozialen Res-
sourcen im Gewichtheben veréffentlicht
(Muche et al., 2018). Diese zielt darauf ab,
Trainern ein grundlegendes Verstindnis
ihrer Verantwortung und der Notwendig-
keit einer gezielten Personlichkeitsent-
wicklung junger Sportler zu vermitteln
und ihnen gleichzeitig konkrete Ubungs-
und Handlungsempfehlungen anzubieten.
Hierbei wurden zunichst in einer Analyse
die vier ausschlaggebenden psychoso-
zialen Ressourcen herausgearbeitet. Diese
sind nach Muche (2018) Selbstvertrauen,
Selbst-wirksamkeit, Kooperationsfihig-
keit, Aufgabenzusammenhalt sowie die
Konzentrations-fahigkeit (Muche et al.,
2018). Letztere stellt als psychische Res-
source einen entscheidenden Faktor im
Gewichtheben dar und ist zwingend erfor-
derlich um Spitzenleistungen erbringen
zu kdnnen (Muche et al., 2018; Phylactou,
2019). Im Folgenden werden die genann-
ten Ressourcen erldutert, um im Anschluss
darauf aufbauend Methoden aufzuzeigen,
wie diese gezielt gefordert werden konnen.

Selbstbewusstsein und Selbstwirksam-
keit

Nach Bandura beschreibt die Selbstwirk-
samkeit einer Person ihre Uberzeugung
zu bestimmten Leistungen aufgrund der
eigenen Fahigkeiten (Bandura, 1982).
Sportliche Selbstwirksamkeit bezieht sich
dabei auf die Uberzeugung des Sportlers,
durch die eigenen Fahigkeiten bestimmte
sportartspezifische =~ Herausforderungen
bewiltigen und bestimmte Leistungen er-
bringen zu kénnen (Besharat & Pourboh-
lool, 2011). Sportlich und auflersportlich
handelt es sich somit um die Uberzeu-
gung der eigenen Leistungsfahigkeit, auf

Grundlage des eigenen Handlungs-ver-
mogens in Bezug zu gestellten Aufgaben
(Muche et al.,, 2018). Die Selbstwirksam-
keit kann tiber vier Wege erh6ht werden:
eigene Erfolgserlebnisse, stellvertreten-
de Erfahrungen, verbale Ermutigung
und Abbau emotionaler Erregung. Am
starksten haben eigene Erfolgserfahrun-
gen Einfluss auf die Selbstwirksambkeit.
Weiterhin kann die Selbstwirksamkeit
durch stellvertretende Erfahrungen und
verbaler Uberzeugung positiv beeinflusst
werden (Bandura, 1982). Nach Muche
(2018) stellt die Selbstwirksamkeit eine
Komponente des zu ,erstrebenden sport-
lichen Selbstbewusstseins“ dar (Muche et
al.,, 2018). Die Selbstwirksamkeit fordert
somit das Selbstvertrauen (Hooi, 2008;
Besharat & Pourbohlool, 2011; Selmi et
al., 2018). Wiederholte Erfolgserfahrun-
gen stirken das Selbstvertrauen und befé-
higen den Sportler dazu, auch steigenden
Anforderungen weiterhin zuversichtlich
und voller Selbstvertrauen entgegenzu-
treten. Dieser Zuwachs an Selbstvertrauen
sieht sich unter anderem in Vergleichen
zwischen jungen und erfahrenen Athle-
ten bestitigt, bei denen letztere iiber ein
signifikant hoheres Niveau an Selbstver-
trauen verfiigen (Hooi, 2008). Das Ziel
hinsichtlich der psychosozialen Ressource
Selbstbewusstsein besteht folglich darin,
dieses progressiv iiber die Vermittlung
wiederholter Erfolgserfahrungen zu for-
dern. Entscheidend sind dabei sowohl das
Selbstbild des Sportlers iiber das Niveau
seiner Fahigkeiten, als auch das Niveau
der zu bewiltigenden Herausforderungen.
Diese sollten stets so in Relation zueinan-
derstehen, dass sie weder zu leicht noch
zu schwierig sind. Somit ist gewahrleistet,
dass der Sportler weder unterfordert noch
iberfordert wird (Muche et al., 2018).
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Kooperationsfihigkeit

Kooperation umschreibt alle Formen der
Zusammenarbeit, die dem Erreichen eines
gemeinsamen Zieles dienen (Poggendorf
& Spieler, 2003). Die Kooperationsfihig-
keit stellt demnach die Fahigkeit des Ein-
zelnen dar, sein Verhalten innerhalb der
Gruppe so zu gestalten, dass es der ge-
meinsamen Zielerreichung dienlich ist.
Um sich mit anderen Gruppenmitglie-
dern auseinanderzusetzen und Konflikte
losen zu koénnen, miissen nach Muche
(2018) ausreichend kommunikative und
empathische Fahigkeiten zur Verfiigung
stehen (Batson et al., 1991; Muche et al.,
2018). Gleichzeitig besteht seine Aufgabe
darin, seine Fahigkeiten so in die Gruppe
einzubringen, dass sie dem gemeinsamen
Ziel zutraglich sind (Muche et al., 2018).
Die Offenheit gegeniiber den Ideen und
Meinungen anderer, ein grundsitzlich
kooperatives Verhalten und die Freude
an gemeinsamer Zusammenarbeit sind
Eigenschaften, die jene mit hoher Ko-
operationsfahigkeit auszeichnen (Meier,
2006; Seelheim & Witte, 2007). Als erfolg-
reich kann eine Kooperation dann ein-
gestuft werden, wenn das Ziel durch die
gemeinsame Arbeit erreicht und dabei
eine positive soziale Beziehung aufrecht-
erhalten wird (Kunter & Stanat, 2002). Im
Sport zeichnen sich erfolgreiche Teams
durch ein hohes Mafl an Kooperations-
fahigkeit aus und sind damit grundsétz-
lich erfolgreicher. Gleichzeitig beméngeln
weniger erfolgreiche Teams eine nicht
ausreichende Kommunikation und unge-
l16ste Konflikte (Seelheim & Witte, 2007).
Auch wenn es sich beim Gewichtheben
um eine Individualsportart handelt, bei
der der Sportler im Wettkampf und Trai-
ning seine Ziele allein erreichen muss, so
ist auch hier eine Kooperationsfiahigkeit
von entscheidender Bedeutung (Muche

et al, 2018). Nicht nur in Liga-Wett-
kiampfen besteht die Notwendigkeit der
Kooperation mit den Mannschaftskol-
legen um den Sieg zu erlangen, auch die
Konstellation der Trainingsgruppe und
ihr Gefiige bediirfen der Kooperations-
fahigkeit der Einzelnen (Muche et al,
2018). Die Kooperationsfahigkeit stellt
dariiber hinaus auch positive Effekte fiir
die Gruppenmitglieder selbst dar. Durch
gemeinsame Kooperation entsteht der
nachfolgend erlduterte Aufgabenzusam-
menhalt innerhalb der Gruppe, die sich in
verstarktem sozialen Riickhalt des einzel-
nen duflert (Rees & Hardy, 2000; Muche
et al., 2018). Auch im auflersportlichen
Kontext befihigt die Kooperationsfihig-
keit den Einzelnen dazu, sich gemeinsam
mit anderen erfolgreich einer Aufgabe zu
widmen und aus dem entstehenden Auf-
gabenzusammenhalt gesteigerten sozialen
Riickhalt fir sich zu gewinnen. Unter-
suchungen haben gezeigt, das gerade im
Kontext des Leistungssports der soziale
Riickhalt einen entscheidenden Einfluss
auf die Leistungsfihigkeit des Sportlers
ausiibt (Rees & Hardy, 2000; Rees et al.,
2010, 2015). Sportler, die einen verstirk-
ten sozialen Riickhalt empfanden, zeigten
deutlich weniger negative Reaktionen auf
Stressoren (z.B. Verletzungsbedingte Trai-
nings-pausen, hohe Wettkampfanforde-
rungen, Trainingsriickschritte) und waren
in der Lage ungeachtet dessen, ihr Leis-
tungspotential zu entfalten bzw. schwieri-
ge Phasen durchzustehen als Sportler, die
deutlich weniger sozialen Riickhalt emp-
fanden (Rees & Hardy, 2000; Rees et al,,
2010, 2015). Nicht zuletzt vermag verbale
und emotionale Unterstiitzung anderer,
das Selbstbewusstsein durch eine Erho-
hung der Selbstwirksamkeit zu steigern
und damit auch die Wahrscheinlichkeit
eine Anforderung erfolgreich zu bewilti-
gen (Rees & Hardy, 2000). Es zeigt sich,
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dass die Kooperationsfihigkeit ebenso wie
das Selbstvertrauen einen entscheidenden
Beitrag zur sportlichen und aufersportli-
chen Leistungsfahigkeit leistet. Durch die
Kooperationsfahigkeit erlangt der Sport-
ler die Moglichkeit sich durch die Ko-
operation mit anderen, sozialen Riickhalt
zu verschaffen und mit dem Team unter
anderem iiber den Aufgabenzusammen-
halt zusammenzuwachsen. Die Koopera-
tionsfahigkeit ist somit eine vielschichtige
Handlungskompetenz, die durch die Aus-
pragung ihrer kognitiven, emotionalen,
sozialen und motivationalen Aspekte
mafigeblich das Erreichen des Zieles be-
einflusst. Die Kooperationsfahigkeit kann
vor allem durch Aufgabenstellungen und
Ubungen gefordert werden, in denen eine
gemeinsame Zusammenarbeit fiir den
Erfolg ausschlaggebend ist und wobei
die Aspekte Kommunikation, Perspektiv-
bernahme und soziale Verantwortung im
Mittelpunkt stehen (Muche et al., 2018).

Aufgabenzusammenhalt

Der Zusammenhalt einer Gruppe unter-
teilt sich in den sozialen sowie aufgaben-
bezogenen Zusammenhalt (McLaren et
al., 2017; Muche et al., 2018). Vor allem
der aufgabenbezogene Zusammenhalt hat
sich dabei fiir den Sport und die sportli-
che Leistungsfahigkeit von Gruppen als
zutraglich erwiesen (Muche et al.,, 2018).
Der Aufgabenzusammenhalt beschreibt
dabei die Einigkeit der Mitglieder einer
Gruppe oder eines sportlichen Teams in
Bezug auf zu bewiltigende Aufgaben und
Ziele (Bosselut et al., 2012). Dies ist ein
dynamischer Prozess, der das Gefiige aus
der Geschlossenheit der Gruppe, ihren
sozialen Bediirfnissen sowie den Anfor-
derungen der zu bewiltigenden Aufgabe
widerspiegelt und mafigeblich zum Erfolg
der Gruppe beitragt (Eys et al., 2009). Ein

hoher Aufgabenzusammenhalt zeichnet
sich dadurch aus, dass sich die Mitglie-
der der Gruppe gegenseitig unterstiitzen
und erganzen und damit die Leistungs-
fahigkeit des Einzelnen erweitern (Muche
et al.,, 2018). Folglich sind Gruppen mit
hohem Aufgabenzusammenhalt grund-
satzlich erfolgreicher, als jene mit gerin-
gem Aufgaben-zusammenhalt (Carron
et al., 2002; Eys et al., 2009; Muche et al.,
2018). Auch in Individualsportarten wie
dem Gewichtheben ist der Aufgabenzu-
sammenhalt ein integraler Bestandteil.
Zum einen spielt er konkret in den Mann-
schaftswettkdmpfen der Ligen eine Rolle,
da die Mannschaft gemeinsam um den
Sieg in Form von summierten Punkten
der Mannschaftsmitglieder ringt (Muche
et al.,, 2018). Aber auch im Trainingsall-
tag ist der Aufgabenzusammenhalt von
zentraler Bedeutung. Die Ubernahme von
Verantwortungen, gegenseitige Unterstiit-
zung sowie das Festlegen gemeinsamer
Regeln und Rituale binden den Einzelnen
an die Gruppe und fordern das Gemein-
schaftsgefithl und den sozialen Riickhalt
(Muche et al,, 2018). Nicht zuletzt zeigt
sich das Sportler, die ein hohes Maf} an
Aufgabenzusammenhalt innerhalb ihrer
Gruppe empfinden, deutlich konstrukti-
ver mit Wettkampfangst und Nervositit
umgehen konnen (Eys et al.,, 2003). Aus
verstarktem Aufgabenzusammenhalt wird
dementsprechend auch die psychosoziale
Ressource Selbstvertrauen bekraftigt (Ju-
lian et al., 1966). Trainer konnen auf den
Aufgabenzusammenhalt in ihrer Trai-
ningsgruppe oder Mannschaft maf3gebli-
chen Einfluss nehmen und durch gezielte
Interventionen diese Entwicklung fordern
(Keegan et al., 2009; McLaren et al., 2015,
2017; Muche et al, 2018). Gleichzeitig
zeigt sich aber auch, dass das Verhalten
der Sportler untereinander einen ent-
scheidenden Einfluss ausiibt, vor allem in
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Bezug auf das Erfolgserleben (McLaren
et al., 2017). Gemeinschaftliches Erfolgs-
erleben und dem Zuschreiben des Erfolgs
zur Gruppe und ihrem Zusammenhalt
(McLaren et al., 2017) sind dabei ebenso
wichtig, wie das Kommunikationsnetz-
werk des Einzelnen innerhalb der Gruppe
(McLaren & Spink, 2018) sowie das klare
Bewusstsein der Mitglieder, tiber ihre Rol-
len und Verantwortungen in Bezug auf die
Aufgabe (Eys & Carron, 2001). Kommuni-
kationsfahigkeit und die Ubernahme so-
zialer Verantwortung als Basiskompeten-
zen der Kooperationsfihigkeit sind somit
Grundvoraussetzung fiir das Entstehen
und Erleben von Aufgabenzusammenhalt
in der Gruppe (Muche et al., 2018). Nicht
zuletzt ist es der empfundene Aufgaben-
zusammenhalt, der das sportliche Erleben
kennzeichnet und damit auch die emotio-
nale Bindung an Sport ausmacht (Bosselut
et al., 2012). Uber die Forderung des Auf-
gabenzusammenhalts wird somit bewirkt,
dass die Zusammenarbeit der Gruppen-
mitglieder gestirkt wird, sie eine gegensei-
tige emotionale Unterstiitzung erfahren,
Verantwortungen wahrgenommen wer-
den und dass sich der Einzelne tiber seine
Rolle verstarkt mit der Gruppe und ihren
Zielen identifiziert (Muche et al., 2018)

Konzentrationsfihigkeit

Konzentration und Aufmerksamkeit spie-
len eine entscheidende Rolle hinsichtlich
der sportlichen Leistungsfihigkeit in Trai-
ning und Wettkampf (Singer, 2000; Wein-
berg & Gould, 2014; Muraretu et al., 2018;
Phylactou, 2019). Der Sportler muss in
der Lage sein, seine Konzentration gezielt
auf die fiir die Arbeit wichtigen Aspekte
zu lenken (Muche et al., 2018). Konzent-
ration meint also, den Aufmerksamkeits-
fokus auf bestimmte Aspekte der Hand-

lung zu lenken. Man unterscheidet des
Weiteren zwischen dem externalen sowie
dem internalen Fokus, bei dem die Auf-
merksamkeit entweder auf duflere Fakto-
ren wie der Hantel, oder auf innere, wie
beispielsweise bestimmte Gelenkwinkel
in der Startposition gerichtet ist (Muche
et al., 2018). Grundsitzlich stellt die Kon-
zentrationsfahigkeit im Leistungssport
eine entscheidende psychische Ressource
dar. Im Gewichtheben kommt ihr dariiber
hinaus, aufgrund des Zeitraums von 60
Sekunden, der dem Sportler zur Absolvie-
rung seines Versuchs bleibt, eine tragende
Rolle zu. Eingehender betrachtet dauern
die Konzentrationsphasen eines Gewicht-
hebers im Wettkampf durchschnittlich 10
Sekunden (Muraretu et al., 2018). Umso
entscheidender ist es, dass der Sportler in-
nerhalb dieses Zeitraumes seine Konzen-
tration auf die fiir die Aufgabe wichtigen
Aspekte lenkt und auch unter storenden
Einfliissen aufrechterhalten kann (Singer,
2000; Weinberg & Gould, 2014; Phylactou,
2019). Dariiber hinaus hat sich gezeigt,
dass die Art des Aufmerksamkeitsfokus
ebenfalls einen entscheidenden Einfluss
austibt (Wulf, 2007; MacPherson et al.,
2008; Wulf & Dufek, 2009; Porter et al.,
2010; Schutts et al., 2017). Ein interner Fo-
kus auf bestimmte Teilaspekte der Bewe-
gung hemmt demnach die Leistung. Rich-
tet der Sportler seinen Fokus hingegen auf
den Bewegungsrhythmus, bzw. den Ge-
samtbewegungsablauf, ist die Leistungs-
abgabe deutlich grofler (MacPherson et
al., 2008; Wulf & Dufek, 2009; Porter et al.,
2010). Diese Erkenntnisse heben die Be-
deutung der Konzentrationsfahigkeit im
Sport und speziell im Gewichtheben her-
vor und bedingen, dass dieser psychischen
Ressource hinreichende Aufmerksamkeit
geschenkt wird. Inszenierte Situationen,
in denen der Sportler seine Konzentration
herstellen und unter erschwerten Bedin-
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gungen aufrecht erhalten muss, sind ein
geeignetes Mittel um die Konzentrations-
fahigkeit zu fordern (Muche et al., 2018).
Dartiber hinaus kann der Trainer durch
die Art seiner Hinweise bewusst Einfluss
auf den Aufmerksambkeitsfokus des Sport-
lers nehmen (Wulf & Dufek, 2009; Porter
et al., 2010; Schutts et al., 2017). Konkret
sind dies Hinweise, die sich auf das Be-
wegungsergebnis in Form eines harmoni-
schen Bewegungsablaufs und des Bewe-
gungsrhythmus beziehen (MacPherson et
al,, 2008; Schutts et al., 2017). Ungeachtet
dessen kann es notwendig sein, Teilaspek-
te und technische Feinheiten des Gesamt-
bewegungsablaufs mit dem Ziel der Opti-
mierung in den Fokus zu nehmen. Diese
konnen, wenn bewusst in den Mittelpunkt
der Aufmerksamkeit gesetzt, verbessert
werden. Zu beriicksichtigen ist dabei je-
doch, dass die anderen Aspekte des Bewe-
gungsablaufs damit grofleren Abweichun-
gen unterliegen konnen (MacPherson et
al., 2008). Es gilt folglich die Konzentra-
tionsfihigkeit der Sportler gezielt zu for-
dern. Dies beinhaltet das Herstellen und
Aufrechterhalten ebenso, wie das bewuss-
te steuern des Fokus und das Ausblenden
von storenden Einfliissen. Dartiber hinaus
kénnen aus inszenierten Lernsituationen,
die in einem geschiitzten Rahmen statt-
finden erfolgreiche Strategien entwickelt
werden, die es dem Sportler erméglichen
gezielt und bewusst Konzentration herzu-
stellen und zu lenken (Muche et al., 2018).

Die Forderung psychosozialer Ressour-
cen

Wie bereits erldutert spielt der Trainer
in der Entwicklung psychosozialer Res-
sourcen eine entscheidende Rolle. Er ist
Vorbild fir die Sportler und muss um
eine erfolgreiche Forderung bewirken zu
konnen, selbst ein gewisses Maf3 der zu

erreichenden psychosozialen Ressour-
cen vorleben. Seine Offenheit, Vertrauen
und Anerkennung jedem Sportler gegen-
tiber sind dabei ebenso selbstverstandlich,
wie Verlésslichkeit und Glaubwiirdigkeit
und Authentizitit. Nur durch das Vor-
leben von gemeinschaftlichen Werten
kann es gelingen, dass diese auch Einzug
in die Trainingsgruppe halten und den
Umgang der Sportler miteinander kenn-
zeichnen. Dabei ist der Trainer in seiner
Rolle vor allem als Berater und Begleiter
zustindig und bietet den Sportler Ent-
wicklungsfelder an, innerhalb derer sie
sich ausprobieren, reflektieren und wei-
terentwickeln konnen. Sie iibernehmen
Verantwortung, treffen Entscheidungen
als Gruppe und unterstiitzen sich gegen-
seitig. Nur so gelingt es, dass der Einzel-
ne aus der Gemeinschaft der Trainings-
gruppe profitiert, sich entwickelt und
fir den Sport wertvolle psychosoziale
Ressourcen erwirbt (Muche et al., 2018).

9.1.5 Kenntnisse - Regeln im Sport

ufgrund der hohen Bedeutung von

Regeln im Sport, miissen diese be-
reits im Kindesalter erlernet werden. Zu
Beginn dieses Abschnittes wird verdeut-
licht warum Regeln wichtig sind und wel-
che Aufgaben sie erfiillen. Die Regeln im
Sport regulieren das sportliche Handeln,
organisieren den Sport und legen fest,
was erlaubt bzw. verboten ist. Die Regeln
konnen ihre Funktion nur dann erfiillen,
wenn ein gewisses Vertrauen besteht. Ist
mit diesem Vertrauen nicht zu rechnen,
kommt es zu einer Gefihrdung des Sport-
systems. Das notwendige gegenseitige
Vertrauen wird in Frage gestellt, wenn
z.B. Athleten gedopt am Wettkampf teil-
nehmen, eine Mannschaft den Ball be-
wusst mit der Hand spielt oder wenn man
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verbotene Sportgerite benutzt, welche
die sportliche Leistung positiv beeinflus-
sen. Fiir das Sportsystem sind Mitglied-
schafts-bedingungen wichtig, in denen
die Athleten versprechen die Teilnahme-
regeln einzuhalten. Hierbei spricht man
von einer Grundregel ,,der Teilnahme im
System des Sports®. Dabei gilt die Ein-
trittsregel gleichzeitig als Austrittsregel
und der Bezugspunkt bildet die Grund-
regel der Mitgliedschaft. Bei Nichtein-
haltung der Teilnahmebedingungen muss
der Sportler aus dem Sport austreten. Ne-
ben den eigentlichen sportartspezifischen
Regeln gibt es {ibergeordnete Prinzipien
fiir das Handeln im Sport. Diese sind fiir
das erfolgreiche Gelingen im Sport ver-
antwortlich. Grundsitzlich lassen sich
drei unterschiedliche Prinzipien unter-
scheiden: Prinzip der Konkurrenz, Fair-
play-Prinzip, Prinzip der Unversehrtheit
der Athleten. Das Prinzip der Konkur-
renz definiert das regelgeleitete Handeln
im Wettkampf und geht davon aus, dass
jeder Sportler bemiiht ist, gewinnen zu
wollen. Das Fairplay-Prinzip, welches
im Hintergrund aller sportlichen Hand-
lungen steht, bringt zum Ausdruck, dass
die Sportler die Regeln einhalten und die
Wiirde des Gegners beachten und achten.
Das Prinzip der Unversehrtheit des Ath-
leten bezieht sich sowohl auf den Sport-
ler, als auch auf seinen Kontrahenten. Im
Vordergrund hierbei steht die physische
Unversehrtheit. Diese Prinzipien iiber-
schneiden sich in einigen Punkten. Bei
der Einhaltung von Regeln kommt sowohl
das Prinzip der Konkurrenz als auch das
Fairplay-Prinzip zum Tragen. Die Sport-
regeln gleichen dem Charakter eines So-
zialvertrages, mit den Begriffen Vertrauen
und Aufrichtigkeit. Bei einem Verstof3 ge-
gen die Regeln, wird das Sozialsystem des
Sports in Frage gestellt. Die moralische
Basis des Sports bleibt nur dann bestehen,

wenn jeder einzelne Sportler die Normen
der Gesellschaft akzeptiert und seine eige-
nen Priferenzen zuriickstellt. Dabei bildet
das Gewinnen-Wollen eine Ausnahme.
Damit die Regeln ihre Funktion erfiillen
konnen, miissen die Regeln durchgesetzt
und iberprift werden. Durch Sanktionen
wird die Einhaltung der Sportregeln ge-
sichert. Diese Sanktionen sind notwendig
um die Durchsetzung der Regeln zu ga-
rantieren und konnen als harte oder mil-
de Formen des sozialen Zwangs verstan-
den werden. Typische Sanktionsformen
sind Verwarnungen, Verachtung seitens
der offentlichen Meinung sowie finan-
zielle, moralische und juristische Strafen.

Durch Regelverinderungen haben sich
auch die Sportarten gewandelt. Die Regeln
sind vom Menschen gemacht und kénnen
verandert bzw. abgeschaftt werden. Sport-
regeln sind also keineswegs unumst6filich
giiltig. Diese Offenheit der sozialen Regeln
birgt sowohl Chancen als auch Gefahren.
Bei einer schleichenden Veridnderung im
Sport ist es gefédhrlich, wenn Regeln iiber
Regelverstofe aufler Kraft gesetzt werden
und dabei die leitenden Prinzipien verlie-
ren, welche die Basis des Sportsystems bil-
den. Um die Regeln zu ordnen, kann man
diese in vier Gruppen unterteilen: morali-
sche Regeln, Regeln zur Sportidee, konsti-
tutive Regeln und strategische Regeln. Die
moralischen Regeln stiitzen sich auf das
Prinzip des Fairplays sowie auf das Prinzip
der Unversehrtheit des Athleten. Diese ga-
rantieren einen fairen sportlich Wettstreit
und besitzen einen universellen Charak-
ter. Diese Regeln ermdéglichen einen wich-
tigen Beitrag zum sozialen Leitbild in der
Welt. Die Regeln zur Sportidee beziehen
sich auf das Prinzip Konkurrenz und bil-
den die Gruppe zwei und sind ungeschrie-
bene Grundsitze welche sich auch in der
Satzung von Vereinen, in Praambeln der
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Sportverbande sowie in Regelheften der
einzelnen Sportarten befinden. Beispiele
hierfiir sind besser zu sein als sein Gegner,
sich bemiihen und méglichst viele Tore zu
schlieflen. Konstitutive Regeln bilden die
dritte Gruppe und ermoglichen bestimm-
te Handlungen im Sport, die eine Sportart
ausmachen. Sie dienen als Ausfithrungs-
bestimmungen zu den Regeln der Sport-
idee. Ein Beispiel fur eine konstitutive
Regel ist die Tatsache, dass im Handball
der Ball nicht mit dem Fuf gespielt wer-
den darf. Verstofit ein Sportler gegen die-
se Regel, liegt ein Regelverstofy vor. Die
vierte Gruppe bilden strategische Regeln.
Sportler oder Mannschaften welche er-
folgreich sein wollen, miissen strategische
Regeln beachten. Die konstitutiven Regeln
bilden den Rahmen der Sportart und die
strategischen Regeln entscheiden die Art
und Weise, wie das Ziel erreicht werden

kann. Bei Missachtung von strategischen
Regeln riskiert man Misserfolge bzw. Nie-
derlagen. Strategische Regeln sind im Ver-
gleich zu konstitutiven Regeln selten im
Regelwerk festgelegt. Die strategischen
und konstitutiven Regeln konnen sich auf
die Handlungen, die Zeit, den Raum, das
Personal und auf das Inventar beziehen.
Hierbei kommt die sportliche Vielfalt der
Sportarten zum Ausdruck. Die Regeln im
Sport definieren Handlungen und regulie-
ren diese zu gleich. Personen welche am
Sportwettkampf teilnehmen verpflichten
sich neben der Einhaltung der sportart-
spezifischen Regeln auch den sportart-
unspezifischen Prinzipien, die die Idee
des sportlichen Wettkampfes festlegen.
Diese Prinzipien legen fest, ob jemand
»normgemdfl* Sport treibt. Die oberste
Norm im Sport kann wie folgt definiert
werden: ,,Jeder Sportler muss davon aus-

1. Die Regeln zur Sportidee - Prinzip der Konkurrenz

2. Die moralischen Regeln des Sports - Prinzip des

Fairplay - Prinzip der Unversehrtheit des Athleten

3. Die konstitutive Regeln 4. Die strategischen Regeln

der Sportarten der Sportarten

[

bezogen auf
- Inventar

- Personal

- Raum

- Zeit

- Handfungen

|
Zeit

Raum Akteur Inventar

motorische
Handlung

Abb.: 68.

Regeltypologie des Sports (in Anlehnung an Digel, 2001, S. 154)
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Wettkampfausriistung

Kleidung des Athleten

Plattform:
- Wettkampfplattform (4x4 Meter)

Hantel:
- Mannerhantelstange: 20 kg

- Frauenhantelstange: 15 kg

Wettkampfscheiben:

- rote Wettkampfscheibe: 25 kg

- blaue Wettkampfscheibe: 20 kg

- gelbe Wettkampfscheibe: 15 kg

- griine Wettkampfscheibe: 10 kg
- weille Wettkampfscheibe: 5 kg

- rote Wettkampfscheibe: 2,5 kg

- gelbe Wettkampfscheibe: 1,5 kg
- grine Wettkampfscheibe: 1 kg

- weilte Wettkampfscheibe: 0,5 kg

Verschliisse:

- 2 Verschlisse je Hantel (je 2,5 kg)

Trikot:

- muss aus einem Stick sein

- muss kragenlos sein

- darf keine Kndpfe haben

- darf nicht die Ellenbogen bedecken

- darf die Knie nicht bedecken

T-Shirt:
- kann unter dem Trikot getragen werden
- kragenlos, darf Ellenbogen nicht bedecken

Girtel:
- muss Uber dem Trikot getragen werden

- maximale Breite: 12 cm

Bandagen:

- keine Langenbegrenzung

- kdnnen aus verschiedenen Materialien sein
- Handgelenksbandagen: max. 10 cm breit

- Kniegelenksbandagen: Breite beliebig

Tab.: 9.

gehen, dass sein Partner ebenso aufrichtig
bemiiht ist, die konstitutiven Regeln des
Sports einzuhalten wie er selbst (S.155).
In Abbildung 68 ist die Regeltypolo-
gie des Sports dargestellt (Digel, 2001).
Das Ziel in der ,Grundausbildung all-
gemein® ist die Vermittlung von konsti-
tutiven, strategischen und moralischen
Regeln. Damit erfiillt der Sport bzw. die
Sportvereine eine wichtige soziale Auf-
gabe. Die moralischen Regeln werden
stillschweigend vorausgesetzt und be-
inhalten zum Beispiel, dass die Fairness
das oberste Gebot bildet, das Mitmachen
ist wichtiger als der Sieg ist, und der Aus-
gang von Wettkdmpfen und Spielen offen
ist. Bei den strategischen Regeln erlernen
die Kinder das Zusammenspiel sowie die

Wettkampfregularien (Bundesverband Deutscher Gewichtheber, 2017, S. 13 ff.)

Aufstellung bei Sportspielen (z.B. Zweifel-
derball, Krebs-fufiball, Basketball). Diese
Regeln beziehen sich darauf, wie man die
konstitutiven Regeln nutzen kann, um er-
folgreich zu sein. Sie lernen innerhalb des
Teams taktische Verhaltensweisen kennen
(Digel, 2001; Digel, 2013). Mit dem Er-
werb der sportlichen Techniken des Ge-
wichthebens wird dem Sportler auch das
zugehorige Regelwerk vermittelt. Hierzu
gehoren u.a. die grundlegenden techni-
schen Merkmale der Wettkampfiibun-
gen, unkorrekte Bewegungen, Einteilun-
gen der Alters- und Gewichtsklassen,
Kleidung des Athleten, Ausriistung und
Wettkampfdokumente (Bundesverband
Deutscher Gewichtheber, 2017). In der
Tabelle 9 sind einige Regularien bezogen
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auf die Wettkampfausriistung sowie die
Kleidung des Athleten zusammengefasst.

In der ,Grundausbildung allgemein® er-
folgt vorwiegend die Erlernung der Tech-
nik- und Wettkampfbestimmungen in den
athletischen Ubungen. Mit Beginn des
Technikerwerbstrainings folgen Regeln zu
Wettkampf- und Trainingsiibungen. Die

konstitutiven Regeln werden in den nach-
folgenden Entwicklungsetappen sukzessiv
erweitert und vertieft. Weitere, den Wett-
kampf auf nationaler und internationaler
Ebene betreffende Regularien finden sich
im Internet auf den Seiten des Europdi-
schen Gewichtheberverbandes (www.
ewfed.com) sowie des Internationalen
Gewichtheberverbandes (www.iwf.net).
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9.2 Grundausbildung speziell

9.2.1 Zielstellung der Grundausbil-
dung speziell

ie ,Grundausbildung speziell* um-

fasst Kinder im Altersbereich zwi-
schen zehn und dreizehn Jahren. Auf3er-
halb des Schulsports sollten die Kinder
zwei- bis dreimal in der Woche im Verein
trainieren. Die zweite Ausbildungsstu-
fe ist durch den Begriff ,Talentsichtung®
charakterisiert und soll interessierte und
befihigte Kinder mit einem freudbeton-
ten und vielseitigen Training an die regel-
maflige sportliche Betétigung im Training
und Wettkampf heranfithren. Je nach
Talentfihigkeit und Interesse der Kinder,
soll die sportliche Betitigung in ein leis-
tungsorientiertes Training iibergehen. In
dem Altersbereich zwischen zehn und
dreizehn Jahren kommt der Férderung
der Konzentrationsfiahigkeit eine hohe
Bedeutung zu. Diese stellt eine wichtige
psychische Ressource im Gewichtheben
dar. Fiir die Etappe der speziellen Grund-
ausbildung ist im Bereich Kenntnisse,
die Vermittlung einer sportgerechten
Erndhrung vorgesehen. In der Abbil-
dung 69 sind die Inhalte der ,Grundaus-

bildung  speziell* zusammengefasst.
Das wachsende Sportinteresse in diesem
Altersbereich bietet Gelegenheit, Einstel-
lungen und Werthaltungen fiir ein {iber-
dauerndes Sporttreiben zu entwickeln. In
der speziellen Grundausbildung beginnt
das systematische Training der Kinder im
Gewichtheben. Die wichtigste erzieheri-
sche Aufgabe des Trainings ist die Schaf-
fung einer positiven Trainingseinstellung.
In diesem Alter sind die Kinder besonders
begeisterungsfahig und leistungsbereit.
Die grundlegende Zielstellung dieser Ent-
wicklungsstufe ist, eine umfassende Schu-
lung der sportlichen Technik der Wett-
kampf- und Trainingsiibungen sowie die
Entwicklung der koordinativen Féihigkei-
ten. Die Basis fiir das Niveau der spiteren
sportlichen Technik wird in diesem Alters-
bereich gelegt. Dariiber hinaus soll eine
solide Belastungsvertriglichkeit und eine
Verbesserung konditioneller Fihigkeiten
im Kraft-, Ausdauer- und Schnelligkeits-
bereich mit unspezifischen und spezifi-
schen Trainingsmitteln erfolgen. Auch die
Beweglichkeitsschulung bildet einen per-
manenten Trainingsinhalt in dieser Aus-
bildungsetappe. Durch spezifische und
unspezifische Trainingsiibungen wird eine
Trainingsmonotonie vermieden (Martin,
1988; Kurch et al., 2018). In Tabelle 10 sind

Abb.: 69.

Inhalte der Grundausbildung speziell (eigene Darstellung)
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die Trainingsschwerpunkte der ,Grund-
ausbildung speziell* zusammengefasst.
Das wachsende Sportinteresse in diesem
Altersbereich bietet Gelegenheit, Einstel-
lungen und Werthaltungen fiir ein {iber-
dauerndes Sporttreiben zu entwickeln. In
der speziellen Grundausbildung beginnt
das systematische Training der Kinder im
Gewichtheben. Die wichtigste erzieheri-
sche Aufgabe des Trainings ist die Schaf-
fung einer positiven Trainingseinstellung.
In diesem Alter sind die Kinder besonders
begeisterungsfahig und leistungsbereit.
Die grundlegende Zielstellung dieser Ent-
wicklungsstufe ist, eine umfassende Schu-
lung der sportlichen Technik der Wett-
kampf- und Trainingsiibungen sowie die
Entwicklung der koordinativen Féihigkei-
ten. Die Basis fiir das Niveau der spéteren
sportlichen Technik wird in diesem Alters-
bereich gelegt. Dariiber hinaus soll eine
solide Belastungsvertriglichkeit und eine
Verbesserung konditioneller Fihigkeiten
im Kraft-, Ausdauer- und Schnelligkeits-
bereich mit unspezifischen und spezifi-
schen Trainingsmitteln erfolgen. Auch die
Beweglichkeitsschulung bildet einen per-

manenten Trainingsinhalt in dieser Aus-
bildungsetappe. Durch spezifische und
unspezifische Trainingsiibungen wird eine
Trainingsmonotonie vermieden (Martin,
1988; Kurch et al., 2018). In Tabelle 10 sind
die Trainingsschwerpunkte der ,Grund-
ausbildung speziell* zusammengefasst.

9.2.2 Training - Technikerwerb

Gewichtheben zdhlt zu den sogenann-
ten ,,Z-G-S-Sportarten’, deren Wett-
kampfleistung in Zentimeter (Z), Gramm
(G) oder Sekunden (S) gemessen wird. Die
sportliche Technik muss bereits ab dem
Anfingerbereich mit ca. zehn bis zwolf
Jahren erlernt werden. Im Gegensatz dazu
ist es ausreichend, wenn die konditionel-
len Fahigkeiten erst spdter spezialisiert
werden (Moesch, Elbe, Hauge & Wikman,
2011). Bei der Ausbildung der sporttech-
nischen Fertigkeiten findet eine frithe Spe-
zialisierung statt und die Lasten werden
allmihlich erhoht. Ziel im prapubertiren
Alter ist die Festigung der sportlichen
Technik der Wettkampf- und Trainings-
iibungen (Faigenbaum, Lloyd, MacDonald

Schwerpunkt Inhalt Belastung
1. allgemeine korperliche - AMKT - eigenes Korpergewicht
Fitnessvoraussetzungen - Laufformen - leichte Zusatzgewichte
- Sportspiele

- Athletikschule 2

- eigenes Koérpergewicht

- leichte Zusatzgewichte

2. sporttechnische und - Spiele
sportmotorische - Turnen
Voraussetzungen

- Erlernen der Trainings-

und Wettkampfiibungen

3. Schnelligkeit

- Sprungformen
- Wurfformen

- Sprint

- eigenes Korpergewicht

Tab.: 10.

Schwerpunkte: Grundausbildung speziell (in Anlehnung an Lippmann,2005a, S. 2)
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& Myer, 2016). Das Stiitz- und Bindege-
webe kann sich frithzeitig und langfristig
an die Anforderungen im Spitzenbereich
anpassen. Dies betrifft unter anderem die
Erhohung der Sehnensteifigkeit und die
Steigerung der Knochendichte (Legerlotz,
Marzilger, Bohm & Arampatzis, 2016).

Fir das Erzielen hoher sportlicher Leis-
tungen stellt die sportliche Technik einen
wesentlichen Bestandteil dar. Um die vor-
handenen Kraftfahigkeiten in der Hebung
optimal auszunutzen und gleichzeitig un-
zweckmaflige Belastungen zu verringern,
ist eine gute Ausbildung der sportlichen
Technik zwingend notwendig (Worobjow,
1984; Lippmann, 1991). Das Technik-
training im Gewichtheben wird in An-
lehnung an Martin, Carl und Lehnertz
(2001) in das Technikerwerbs- und Tech-
nikanwendungstraining  unterschieden.
Beim ersten Kontakt des Sportlers mit
den speziellen Trainingsiibungen beginnt
das Technikerwerbstraining. Wenn die
grundlegenden Bewegungsmuster effektiv
beherrscht werden, erfolgt der Ubergang
zum Technikanwendungstraining. Ziel
des Technikerwerbstrainings ist die selbst-
standige Ausfithrung aller Trainings- und
Wettkampfiibungen, ohne fremde Hilfe
und in einer guten Bewegungsqualitdt. In
Abhingigkeit des Lernfortschritts umfasst

dieser Zeitraum ca. zwei bis drei Jahre. Das
Technikerwerbstraining lasst sich somit in
die prapubertiren Etappen der ,,speziellen
Grundausbildung® (10 bis 13 Jahre) im
Ubergang zum Grundlagentraining (13
bis 15 Jahre) einordnen. Die Basis fiir das
Niveau der spiteren sportlichen Technik
wird in diesem Trainingsabschnitt gelegt
(Giintzel, 1976; Faigenbaum & Polakow-
ski, 1999). Im prapubertiren Training
liegt der Schwerpunkt in der Ausbildung
einer am Technikleitbild orientierten Ziel-
technik. Aus sporttechnischer Sicht sollte
das Technikerwerbstraining auf Schliissel-
stellen, welche im Hochleistungsbereich
limitierend wirken, ausgerichtet werden.
Diese sind die Startposition, die Knie-
passage sowie die Umgruppierungs- und
Abbremsphase (Lippmann & Jentsch,
2009; Lippmann & Sandau, 2012). Fir
das Heben hoher Lasten sind die Korper-
senkgeschwindigkeit sowie die Hocktiefe
unverzichtbare Schliisselstellen, die be-
reits im Anfingerbereich korrekt erlernt
werden miissen. Eine weitere Schliissel-
stelle im langfristigen Leistungsaufbau
des Gewichthebens bildet das vielseitige
Training (Lippmann & Pagels, 1993). All-
gemeine Trainingsiibungen dienen der
Verbesserung elementarer Bewegungs-
fertigkeiten und haben einen positiven
Effekt fir den Erwerb der speziellen

TO zum Muskelkrafttraining

Inhalte zum vielseitigen Athletik-, Koordinations-

und Beweglichkeitstraining

- Rickenmuskeltraining

- Beinbeuger-Maschine

- Bankdriicken - Ballspiele

- Anristen - Gymnastik

- Klimmzige - Sprintspiele

- Zug im Liegen - Sprint (30 bis 100 Meter)
- Bauchmuskeltraining - Sprungvariationen

- Wurfvariationen (Schocken)

- Athletikschule/ Parcours

Tab.: 11.

Allgemeine Trainingsiibungen der Grundausbildung speziell (Sandau & Kurch, 2019)
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Trainingsiibungen (Clark & Metcalfe,
2002; Fransen et al., 2012). Fiir zukiinfti-
ge Spitzenleistungen bildet das vielseitige
Training somit eine Voraussetzung. Im
prapubertiren Altersbereich sollte das all-
gemeine Training ganzheitlich ausgerich-
tet sein und der Trainingsschwerpunkt
auf der Entwicklung der Kraftfahigkeiten
fiir die oberen Extremititen liegen (San-
dau & Kurch, 2019). In Tabelle 11 sind
allgemeine Trainingsiibungen fir das
Muskelkrafttraining sowie Inhalte zum
vielseitigen Athletik-, Koordinations- und
Beweglichkeitstraining zusammengefasst

Im Altersbereich zwischen 10 und 13 Jah-
ren erfolgt die Jahresplanung iiber eine
Mehrfachperiodisierung. Jeder MAZ in
der ,Grundausbildung speziell“ umfasst
sechs Wochen. Eine ldngerfristige Trai-
ningsplanung ist durch eine stetige Leis-
tungsentwicklung der Kinder nur schwer
zu gestalten. Die Rahmenorientierung
im Bereich Ul3 beinhaltet Trainings-
iibungen aus den Komplexen K1, K2, K5
und K7. Dabei dienen die Ubungen aus
den Komplexen K1 und K2 zur Vermitt-
lung der sportartspezifischen Technik.
Die Trainingsiibung aus den Komplex
K5 wird ausschliefllich zur Schulung des
Bewegungsablaufes und zur Verbesse-
rung der inter- und intramuskuldren Ko-

ordination in das Training mit integriert.
Trainingsiibungen aus den Komplexen
K3, K4 und K6 kommen nicht zur An-
wendung. Die Ubungskombinationen
im Komplex K7 konnen optional in das
Training mit eingebaut werden. Die Rah-
menorientierung fiir den Altersbereich
Ul3 umfasst folgende Trainingsiibun-
gen: Reiflen, Stoflen, Umsetzen, Aussto-
Ben, Reiflen erhoht, Umgruppieren breit,
Umsetzen erhoht, Umgruppieren eng,
Standstoflen, Kniebeuge vorn, Umsetzen
+ Kniebeuge vorn und Kniebeuge vorn
+ Ausstoflen. Trainingsiibungen welche
nicht in der Rahmenorientierung enthal-
ten sind, sollen in diesem Altersbereich
nicht zur Anwendung kommen. Bei der
Erstellung eines individuellen Trainings-
plans, miissen nicht alle in der Rahmen-
orientierung vermerkten Trainingsiibun-
gen libernommen bzw. geplant werden.
Bei der Erstellung des ITP ist es wichtig,
dass individuelle Voraussetzungen und
technische Besonderheiten des Sportlers
Beriicksichtigung finden. Die Rahmenori-
entierung beinhaltet ausschlieSlich spe-
zielle Trainingsiibungen. Das allgemeine
Training welches ca. 60 Prozent vom Ge-
samtumfang in der Woche umfasst, muss
individuell vom Trainer geplant werden.
Dabei setzt sich das allgemeine Training,
aus Inhalten der Komplexe K8 bis K10

Kal.-
W Bel. | LG/WK | K1-7 | K1-5 TO1 TO 3 T05 TO 19
0.
01. h 255 | 240 67 75/4 66 75/3 62 70/3 63 70/5 /2
02. h 255 | 240 73 81/3 71 80/3 67 75/3 66 74/5 /2
03. g 180 | 165 74 84/3 75 85/3 7179/3 70 79/5 /2
04. h 220 | 205 77 87/3 78 88/3 73 83/3 74 83/5
05. m 180 | 170 80 90/3 80 90/3 76 85/3 78 88/5
06. g HWK 115 | 115 | 80 100/1 78 100/1 76 85/3 80 90/5
insgesamt 201 | 189 I I 1 i
Tab.: 12.  Rahmenorientierung U13
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und anderer Sportarten zusammen. In Ta-
belle 12 ist die Rahmenorientierung tiber
sechs Wochen fiir die Ubungen Reiffen
(TU 1), StoBen (TU 3), Ausstofien (TU 5)
und Kniebeuge vorn (TU 19) abgebildet.

Die Rahmenorientierung beinhaltet die
Belastungsgestaltung (hohe, mittlere, ge-
senkte Belastung) tiber sechs Wochen und
gibt Auskunft iiber die Gesamtwieder-
holungen (WH/Wo) in den Komplexen
K1 bis K7 bzw. K1 bis K5. Die hochsten
Wochenwiederholungen werden in den
Komplexen K1 (85 WH/Wo) und K2 (85
WH/Wo) erreicht. Im Komplex K5 wer-
den weitaus weniger Wiederholungen pro
Woche absolviert (30 WH/Wo). In den
Spalten der jeweiligen Ubung ist das mitt-
lere Hantelgewicht, der Bestwert sowie
die dazugehoérige Wiederholungsanzahl
dargestellt. Die Angaben zum mittleren
Hantelgewicht und zum Bestwert einer
Trainingsiibung erfolgen prozentual, in
Bezug zum Zielwert der anzustrebenden
Wettkampfleistung im Reiflen und Stoflen
(jeweils 100 Prozent). Die Empfehlung
fiir die durchschnittliche Gesamtwieder-
holungsanzahl im Altersbereich U13 liegt
bei 200 Wiederholungen pro Woche. Im
Technikerwerbstraining erfolgen etwa 80
Prozent der durchschnittlichen Wieder-
holungen eines MAZ durch Ubungen
aus den Komplexen K1 und K2. Die Be-
lastung im Training erfolgt vorrangig tiber
eine hohere Satzgrofle (keine Einzelver-
suche im Training). Trainingsiibungen
mit einer halben Hockposition (Stand-
reiflen, Standstofen) oder mit einer iiber-
mafligen Betonung der Streckbewegung
in der Beschleunigungsphase (Zugiibung
eng und breit, Powerzug eng und breit),
sollten im Altersbereich U13 keine An-
wendung finden, um negative Wirkun-
gen auf das Umgruppieren auszuschlie-
Ben. Eine Einteilung in die Grundlagen-,

Aufbau- und Leistungsauspriagungsphase
finden in dem Altersbereich aufgrund
des kurzen Makrozyklus nicht statt.

Fir den Altersbereich Ul3 ist im Anhang
I Abbildung A18 ein Mustertrainingsplan
fir die erste Trainingswoche des sechs-
wochigen MAZ abgebildet. Dieser be-
inhaltet drei Trainingseinheiten an den
Tagen Montag, Mittwoch und Freitag.
Die 241 Gesamtwiederholungen vertei-
len sich auf die Komplexe K1 (105 WH/
Wo), K2 (90 WH/Wo) und K5 (46 WH/
Wo). Die Gesamtbelastung in der Woche
betrdgt 14,4 Tonnen und die Trainings-
einheiten haben eine hohe Belastung.
Am Montag stehen die Trainingsiibungen
Umgruppieren breit, ReifSen erhoht und
Stoflen auf dem Trainingsplan. Am Mitt-
woch enthédlt der Mustertrainingsplan
vier spezielle Trainingsiitbungen (Reiflen,
Umgruppieren eng, Umsetzen erhoht und
Standstoflen). Fiir den Freitag ist das Rei-
Ben, das Umsetzen, das Ausstoflen und
die Kniebeuge vorn geplant. Der Muster-
trainingsplan enthilt fiir jede Trainings-
ubung die Laststufengestaltung (Last,
Seriengrofle, Satzanzahl). Allgemeine
Trainingsiibungen miissen vom Trainer
individuell geplant werden. Bei der Erstel-
lung des individuellen Wochenplans dient
der Mustertrainingsplan als Orientierung.
Je nach individuellen Voraussetzungen
der Sportler kénnen Trainingsiibungen,
welche in der Rahmenorientierung ver-
zeichnet sind, ergdnzt oder ausgetauscht
werden. Zur Trainingssteuerung sind die
Wiederholungen, das mittlere Hantelge-
wicht und der Bestwert jeder Trainings-
ibung im Wochenplan vermerkt (Kurch
et al, 2018; Sandau & Kurch, 2019).

Jede Trainingseinheit gliedert sich in ei-
nen einleitenden Teil, einen Hauptteil und
einen Ausklang. Die Zielstellung des ein-
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leitenden Teils liegt in der Aufwiarmung
des Bewegungsapparates, in der Schaf-
fung der Trainingsbereitschaft und in der
physiologischen Vorbereitung der Haupt-
belastung, durch Vorbelastung der ent-
sprechenden Organsysteme. Der einlei-
tende Teil gliedert sich in eine allgemeine
und spezielle Erwidrmung. Das allgemeine
Aufwirmen beinhaltet grundlegende und
sportartiibergreifende Vorbereitungs-
ubungen, die den ganzen Korper mit ein-
beziehen. Verschiedene Laufkombinatio-
nen (ABC-Lauf) bzw. Staffelspiele eignen
sich im Altersbereich U13 besonders gut.
Im Anschluss daran, folgen Dehnungs-
und Mobilisierungsiibungen. In der spe-
ziellen Erwdrmung folgt eine ,Hantel-
gymnastik“ mit der Hantelstange. Jeder
Sportler bereitet sich individuell auf die
folgenden Trainingsiibungen im Haupt-
teil vor. Die Zielstellung des Hauptteils
liegt in der Entwicklung und Stabilisie-
rung des individuellen sportlichen Leis-
tungszustands. In der ,Grundausbildung
speziell liegt der Schwerpunkt des Trai-
nings, in der Optimierung der sportlichen
Technik der Wettkampf- und Trainings-
ubungen. Der Hauptteil des Trainings bil-
den spezielle (K1 bis K7) und allgemeine
(K8 bis K10) Trainingsiibungen aus dem
Trainingsmittelkatalog. Allgemein gilt,
dass die koordinativ-technische Schulung
vor der konditionellen Schulung erfolgen
soll. Trainingsiibungen zur Schnelligkeits-
entwicklung werden vor Kraft- und Aus-
dauerbelastungen trainiert. Zu beachten
ist weiterhin der Wechsel der Belastung
der hauptsichlich beanspruchten Muskel-
gruppen, um Dysbalancen vorzubeugen.
Die Zielstellung des Ausklangs liegt nach
Starischka (1988) ,in der Riickfithrung
des beanspruchten Organismus auf den
Vorbelastungsfunktionszustand®. Er soll
zur Entspannung, Beruhigung und zur
beschleunigten Wiederherstellung des

Organismus beitragen. Hierzu koénnen
verschiedene Dehnungsiibungen (aktiv,
passiv), das Auslaufen oder die Benutzung
der Blackroll eingesetzt werden. Auch ein
gemeinsames Abschlussspiel (z.B. Zwei-
felderball) kann als Ausklang der Trai-
ningseinheit geplant werden. Am Ende
einer jeden Trainingseinheit erfolgt eine
kurze Nachbereitung (Kurzauswertung)
mit den Sportlern (Starischka, 1988).

9.2.3 Karriere - Talentsichtung

ach Abschluss der ,Grundausbil-

dung allgemein® und der Talentbin-
dung beginnt die gezielte Sichtung von
Talenten. Durch die Inhalte der ,,Athle-
tikschule 1% sollten sich die Fahigkeiten
potenzieller Talente ausgeprdgt haben
und diese nun identifizierbar sein. Unter
der Beriicksichtigung des biologischen
Alters wird in diesem Bereich iiber den
Landeskaderstatus eine Vorauswahl ge-
troffen und Talentgruppen konnen tiber
regionales Stiitzpunkttraining gefordert
werden. Zur Identifikation der Talen-
te liefert die ,, Athletikschule 2 mit dem
Athletik-schule Test Sichtungshilfen und
gleichzeitig weitere Inhalte zur Vertiefung
des allgemeinen Trainings sowie der spe-
ziellen Inhalte des Gewichthebens. Fiir
das Kindertraining sind nach wie vor qua-
lifizierte Ubungsleiter entscheidend. Regi-
onale Stiitzpunkttrainer unterstiitzen die
Ubungsleiter und ehrenamtlichen Trainer
und trainieren regelméfig Talente aus
verschiedenen Vereinen in sogenannten
Fordergruppen. Nach wie vor ist das viel-
seitige Training wichtig und sollte einen
groflen Teil der Trainingszeit beanspru-
chen. Die Intensitit und koordinativen
Anforderungen der angewandten Inhalte
sollte gegeniiber der ,Grundausbildung
allgemein® deutlich anspruchsvoller und
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herausfordernder sein, um die allgemei-
nen Leistungsvoraussetzungen weiter zu
erschliefen. Die Durchlissigkeit des Lan-
deskaders ist hoch zu gestalten. Es besteht
die Moglichkeit zuvor nicht identifizierte
Talente in die Forderguppen aufzuneh-
men. Wachstum, biologisches Alter und
Interessen unterliegen im Alter von 10
bis 13 Jahren einen duflerst dynamischen
Wandel und sollten stets beriicksichtigt
werden. Die Kinder beginnen nun, an
Wettkampfen bei Bezirksmeisterschaften
teilzunehmen. Diese sind unter dem As-
pekt der Freude zu betrachten und sollten
den Kindern nur dann ermdglicht wer-
den, wenn eine entsprechende Kompe-
tenz vorhanden ist. Ist dies nicht der Fall,
droht eine Uberforderungssituation, die
bei hiufigem Auftreten Wettkampfangste
fordert. Die Wettkdmpfe besitzen noch
keine leistungssportliche Relevanz und
kénnen daher aufgeschoben und als ,,Be-
lohnungen® fiir gewissenhaftes und kon-
tinuierliches Training angeboten werden.
Die Kinder trainieren auch wahrend der
»Grundausbildung allgemein® weiterhin
im Verein mit dem erginzenden regio-
nalen Stiitzpunkttraining. Die Trainings-
haufigkeit ist weiterhin moderat bei ma-
ximal drei Trainingseinheiten pro Woche

Mit dem Wechsel in die Sekundarstufe
1 erhoht sich die schulische Belastung,
die Unterrichtsumfinge nehmen konti-
nuierlich zu und mit ihr die Wichtigkeit
von selbststindigem Lernen. Gleichzeitig
verdndert sich das soziale Umfeld durch
Neubildung der Klassen aus unterschied-
lichen Schulen. Hohe Trainingsumfin-
ge sind weiterhin nicht nétig und soll-
ten geniigend Kapazititen bieten, dass
die Kinder sich in der Freizeit ihr neues
soziales Umfeld erschliefen konnen.

9.2.4 Personlichkeit - Konzentration

ie korperliche Vorbereitung auf die

Anforderungen von Wettkimpfen
allein reicht in Zeiten zunehmender Leis-
tungsdichte durch die Optimierungen der
Trainingsprozesse nicht mehr aus, damit
Sportler ihr volles Leistungspotenzial
entfalten konnen. Wie bereits im Kapitel
»Personlichkeitsentwicklung® angespro-
chen, stellt die Konzentrationsfihigkeit
im Gefiige der mentalen Stirke, bzw. der
psychosozialen Ressourcen einen wich-
tigen Aspekt der sportlichen Leistungs-
fahigkeit dar (Singer, 2000; Wulf, 2007;
Weinberg & Gould, 2014; Mellalieu, 2014;
Muraretu et al., 2018; Phylactou, 2019).
Die Literatur bietet diverse Definitionen
von Konzentration und Aufmerksamkeit
an. Im folgenden Kapitel beschreibt die
Konzentration das Vermdgen des Sport-
lers, seine Aufmerksamkeit bewusst unter
Ausblendung von Storfaktoren, auf die
aufgabenrelevanten Informationen zu fo-
kussieren (Mellalieu, 2014; Muche et al.,
2018). Weiter unterschieden wird dabei
zwischen einem externalen und interna-
len Aufmerksamkeitsfokus und ob dieser
dabei weit oder eng gefasst ist (Wulf, 2007;
Mellalieu, 2014; Muche et al., 2018). Leis-
tungssportliche Relevanz haben nicht nur
die Informationen, auf die die Aufmerk-
samkeit gerichtet wird, sondern auch die
Art und Weise des Fokus. Beispielsweise
hat sich gezeigt, dass ein externaler Fo-
kus in Bezug auf die Leistungsabgabe
und die Bewegungsqualitit positiver ein-
zuschitzen ist, als ein internaler Fokus
(MacPherson et al., 2008; Wulf & Dufek,
2009; Porter et al., 2010). Diese Aussagen
bergen jedoch gewisse Kritik und sollten
genauer betrachtet werden. Unterscheidet
man zwischen fortgeschrittenen Sportlern
mit hoher technischer Bewegungsquali-
tat und Anfangern zeigt sich, dass letzte-
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re kontrdr zu diesen Aussagen vor allem
von einem internalen Fokus profitieren
(Mellalieu, 2014). Ebenso verhilt es sich
mit technischen Korrekturen, bei denen
Teilaspekte der Bewegung gezielt verbes-
sert werden sollen. Ein internaler Fokus
bewirkt die Verbesserung der Bewegungs-
qualitdt dieser in den Fokus genomme-
nen Bewegungsphase (Macpherson et al.,
2008; Schutts et al., 2017). Hier gilt es der
Zielstellung entsprechend zu differenzie-
ren. Sollen technische Korrekturen in Be-
wegungsphasen des Gesamtbewegungs-
ablaufs korrigiert werden ist ein internaler
und enger Fokus anzustreben. Geht es
hingegen um die Gesamtbewegungsqua-
litdt und vor allem in Wettkampfsettings
um die Leistung, so ist ein externaler Fo-
kus anzustreben (Wulf & Dufek, 2009).

Die Spezifik des Gewichthebens mit sei-
nen Wettkampfanforderungen erfordert
ein gesondertes Augenmerk auf die Kon-
zentrationsfahigkeit als leistungslimitie-
renden Faktor. Betrachtet man die zeit-
lichen Anforderungen an den Sportler
wihrend des Wettkampfs, wird ersicht-
lich, dass hier ein enormer Zeitdruck vor-
herrscht. Der Sportler hat ein Zeitfenster
von 60 Sekunden, innerhalb dessen er sei-
nen Versuch zu beginnen hat (die Hantel
muss innerhalb dieses Zeitraumes durch
den Sportler angehoben werden). Es han-
delt sich beim Gewichtheben somit um
eine Sportart, die sehr kurze und inten-
sive Konzentrationsphasen erfordert. Die
durchschnittliche Dauer der Konzentra-
tionsphase vom Sportler beléuft sich da-
bei auf 10 Sekunden pro Versuch, wobei
hohere Lasten diese Konzentrationspha-
sen verlingern (Muraretu et al., 2018).
Gewichtheber miissen also im Wettkampf
die Féhigkeit besitzen innerhalb von 60
Sekunden die notwendige Konzentration
willentlich herbeizufithren, den Fokus

addquat auszurichten sowie stérende Ein-
fliisse wie Publikumsldrm, Emotionen und
Sorgen auszublenden. Eine Untersuchung
an dgyptischen Gewichthebern bekriftigt
die Relevanz der Konzentrationsfihig-
keit in Bezug auf die Leistungsfahigkeit
im Wettkampf. Jene gaben an, dass fiir sie
der ,Focus“ zusammen mit Wettkampf-
lust (mannlich) und innerer Stirke (weib-
lich) eine der entscheidenden psychischen
Ressourcen ist (Aly & Elemiri, 2014).
Um den psychischen Anforderungen des
Wettkampfs gerecht zu werden, verwen-
den Sportler nicht selten Techniken, die
sie hierbei unterstiitzen (Phylactou, 2019).

Die Konzentrationsfahigkeit beschrankt
sich jedoch nicht auf Wettkdmpfe. Auf-
grund der hohen Bewegungskomplexitit,
die mitunter von hohen bis maximalen
Krafteinsitzen einhergeht, erfordert auch
das Training ein hohes Maf} an aufgaben-
relevanter Konzentration (Muche et al.,
2018).Es liegt nahe, die Konzentrations-
fahigkeit durch gezielte Inszenierung von
Situationen, in denen der Sportler unter
erschwerten Bedingungen die Konzent-
ration aufrechterhalten muss, zu fordern
(Muche et al., 2018). Diese Simulationen
vermogen in der Tat die Konzentrations-
fahigkeit des Sportlers zu fordern, haben
jedoch ihre Grenzen. So durchdacht sie
auch sein mogen, es gelingt ihnen nicht,
den Sportler in den emotionalen Zustand
eines Wettkampfes zu versetzen und ihn
somit auf diese Bedingungen vorzuberei-
ten (Mellalieu, 2014). Ungeachtet dessen
eignen sich solch inszenierte Situationen,
um die Sportler auf die psychischen An-
forderungen des Gewichthebens aufmerk-
sam zu machen und die Konzentrations-
fahigkeit unter den mitunter storenden
Bedingungen der Trainingsgruppe grund-
satzlich zu fordern. Dariiber hinaus kann
der Sportler hier lernen, wie er seinen
Aufmerksamkeitsfokus ~ anforderungs-
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spezifisch wihlen und beeinflussen kann.
Hier tibt auch der Trainer durch seine
Hinweise einen entscheidenden Ein-
fluss aus (Wulf & Dufek, 2009; Porter et
al., 2010; Schutts et al., 2017). Die bereits
angesprochene Zielstellung, technische
Verbesserung einzelner Bewegungspha-
sen oder der harmonische Gesamtbewe-
gungsablauf, ist hierbei ausschlaggebend.
So erfahrt der Sportler welchen Einfluss
die Richtung seiner Aufmerksambkeit
auf die Bewegungsqualitit hat. Auf die-
ser Grundlage kann in weiteren Schrit-
ten an Strategien gearbeitet werden, die
es dem Sportler auch unter den beson-
deren Anforderungen des Wettkampfs
ermoglichen, die Aufmerksamkeit auf
die entscheidenden Faktoren zu lenken.
Viele dieser Techniken richten sich nicht
ausschliefSlich auf die Aufmerksamkeit
des Sportlers, sondern schlieflen weitere
emotionale und kognitive Prozesse mit
ein. Dies kénnen sogenannte ,Wettkampf-
routinen’, ,Trigger-Words“ oder auch
Mentales Training sein, wobei letzteres
in seiner Eignung als Konzentrations-
technik bislang kaum Evidenz erfahren
hat (Mellalieu, 2014). Vielmehr wird es
im Bereich des motorischen Trainings
auf imagindrer Basis in Form von Vi-
sualisierung praktiziert und hier in der
nachfolgenden Entwicklungsetappe im
gleichnamigen Kapitel behandelt. Wett-
kampfroutinen bezeichnen eine Abfol-
ge von aufgabenrelevanten Handlungen
und Gedanken, die ein Sportler vor der
Ausfithrung einer Handlung durchfiihrt
(Moran, 2016). So soll es gelingen, die
Aufmerksamkeit anhand einer bekann-
ten Routine bewusst und ungeachtet von
storenden Einfliissen, auf die relevanten
Aspekte der bevorstehenden Aufgabe zu
lenken. Auch wenn die Studienlage bis-
her die Mechanismen von Wettkampf-
routinen nicht eindeutig zu ergriinden

vermochte, sind Wettkampfroutinen gin-
gige Praxis im Leistungssport (Cotterill,
2010; Mellalieu, 2014). Sie griinden auf
der Annahme, dass der Sportler durch
emotionale Erregung in Wettkampfsitu-
ationen Ablenkung erfihrt. Sorgen und
Angste veranschlagen nachfolgend ein
hohes Maf3 der kognitiven Ressourcen
die der aufgabenrelevanten Aufmerksam-
keit nicht mehr voll zur Verfiigung stehen
(Lazarus, 2000; Anderson, 2005; Mem-
mert & Furley, 2007). Diese Unsicherheit
resultiert in einer verstdrkten Fokussie-
rung auf die Bewegungsausfithrung, um
ihre Qualitdt zu gewdhrleisten. Da es sich
hierbei jedoch um automatisierte Bewe-
gungsabldufe handelt, werden sie durch
die kognitive Einflussnahme in ihrer Qua-
litat beeintrachtigt (Beilock & Gray, 2007;
Mellalieu, 2014). Diesen, aus emotionaler
Erregung erwachsenden und die Leis-
tungsfahigkeit negativ beeintrachtigen
Prozessen, soll durch Wettkampfroutinen
entgegengewirkt werden. Die bekannte
Abfolge von Handlungen und Gedanken
unterstiitzt den Sportler dabei, seine Auf-
merksamkeit trotz der stérenden dufleren
und inneren Einfliisse auf die aufgaben-
relevanten Aspekte zu richten (Cotterill,
2010). Wettkampfroutinen konnen und
sollten frithzeitig mit den Sportlern erar-
beitet, angewendet und reflektiert werden.
Die Sportler erfahren auflerdem, dass sie
bewussten Einfluss und Kontrolle auf die
mitunter iiberwaltigenden Emotionen ei-
nes Wettkampfs haben konnen. Dadurch
sehen sie sich in ihrer Selbstwirksamkeit
gesteigert (Lidor & Mayan, 2005). Die Ent-
wicklung einer Wettkampfroutine kann
und soll in diesem Rahmen nicht weiter
erortert werden (Cotterill, 2010). Hier-
fiir sollen die an Olympiastiitzpunkten zu
Verfiigung stehenden Sportpsychologen
hinzugezogen werden, um die Entwick-
lung einer solchen Routine auf Grund-
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lage ihrer Fachexpertise zu entwickeln.

Ungeachtet dessen ist die Konzentrations-
fahigkeit eine leistungsentscheidende
psychische Ressource, deren Forderung
keinesfalls aufler Acht gelassen werden
darf (Singer, 2000; Wulf, 2007; Weinberg
& Gould, 2014; Mellalieu 2014; Muraretu
et al. 2018; Phylactou 2019). Die Broschii-
re ,,Eine Frage der Qualitit — Personlich-
keits- und Teamentwicklung — Forderung
psychosozialer Ressourcen im Gewichthe-
ben“ (Muche et al., 2018) beinhaltet auch
zur psychischen Ressource ,,Konzentrati-
onsfihigkeit” diverse Ubungen und Anlei-
tungen, wie diese gefordert werden kann.

9.2.5 Kenntnisse - Erndhrung im Sport

rndhrung ist im Sport ein wichtiger

Baustein des Regenerationsmanage-
ments, um eine optimale Leistung im
Training und Wettkampf zu erbringen.
Dementsprechend sollten Grundkennt-
nisse iiber eine dem Sport zutrigliche
Erndhrung vorhanden sein. Hinreichen-
des Wissen iiber eine sportgerechte Er-
nihrung ist jedoch bei vielen Sportlern
und Trainer nicht vorhanden, obwohl
ein grofles Interesse an der Thematik be-
steht. Fehlendes Wissen macht sich be-
reits im Schulkindalter bemerkbar und
kann durch Informationsquellen, wie z.B.
Internet, Trainern und soziales Umfeld,
verstarkt werden (Cotugna & Vickery,
2005). Vor allem Trainer als Bezugsper-
sonen haben einen groflen Einfluss auf
ihre Schiitzlinge, was dazu fithren kann,
dass falsche oder unzuldngliche Informa-
tionen iiber das Thema Ernahrung ver-
mittelt und verbreitet werden. Pritchett et
al. (2012) stellen in ihrer Studie fest, dass
Sportler und Trainer meist nur iiber unzu-
reichendes Wissen zum Thema im Allge-

meinen verfiigen. Vor allem in Sportarten,
in denen Einteilungen in unterschiedliche
Gewichtskategorien vorgenommen wer-
den, stellt ein wissenschaftlich fundier-
tes Grundwissen iiber Ernihrung eine
wichtige Komponente fiir den Erfolg dar.
Fehlvorstellungen, vor allem unter jungen
Sportler sind héufig in den Themengebie-
ten Kalorien-, Protein- und Fliissigkeits-
zufuhr sowie Nahrungsergdnzungsmittel
zu finden (Shifflett, Timm, & Kahanov,
2002). Unzureichendes oder sogar falsches
Wissen kann einen immensen Einfluss auf
die Leistungsfihigkeit nehmen und damit
die Chance auf eine Spitzenplatzierung
gefahrden. Insbesondere die Einnahme
von verunreinigten Nahrungsergédnzungs-
mitteln birgt negative Folgen. An dieser
Stelle soll noch einmal darauf verwiesen
werden, dass zu den Aufgaben von Trai-
nern nicht nur die Planung und Durch-
fithrung des Trainings gehoren, sondern
auch die Wissensaneignung und -ver-
mittlung in den verschiedenen Bereichen.

Kalorienzufuhr

Einer der wichtigsten Faktoren in einer
sportgerechten Erndhrung ist eine aus-
reichende Kalorienzufuhr. Dementspre-
chend muss durch eine Kalorienaufnahme,
die im Verhéltnis zum Kalorienverbrauch
steht, eine ausgeglichene Energiebilanz
erzeugt werden. Eine ausgeglichene Ener-
giebilanz sorgt fiir den Erhalt der Musku-
latur und des Immunsystems, somit kann
eine unzureichende Kalorienzufuhr nega-
tive Folgen auf die Leistungsfahigkeit und
das Training haben. Damit verbunden
sind ein Verlust von Muskelmasse, Kraft
und ein geschwichtes Immunsystem.
Die Energiezufuhr ist abhidngig von dem
Verbrauch und wird beeinflusst durch
Vererbung, Alter, Geschlecht, Korpergro-
e, Korpermasse und Trainingspensum.
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Dementsprechend sollte das Training in
Bezug auf Intensitit, Volumen und Fre-
quenz analysiert und der Kalorienver-
brauch im Training dem taglichen Ver-
brauch hinzugefiigt werden (Manore &
Thompson, 2000). Sportler, die ein mo-
derates Trainingspensum von z.B. 30-40
Minuten pro Tag mit drei Einheiten pro
Woche absolvieren, konnen den Kalorien-
verbrauch von ca. 35 Kalorien pro Kilo-
gramm des Korpergewichts am Tag (kcal/
kg/Tag) tiber ihre normale Erndhrung
abdecken (Pramukova, Szabadosovd, &
Soltésova, 2011). Bei intensivem Training
von z.B. 2-3 Stunden pro Tag und 5-6 Ein-
heiten pro Woche bedarf es einer erhohten
Kalorienzufuhr, die zwischen 44-50 kcal/
kg/Tag oder sogar mehr als 50 kcal/kg/
Tag betragen kann (Manore & Thompson,
1993; Potgieter, 2013). Smith, Holmes und
McAllister (2015) weisen darauf hin, dass
der Energiebedarf eines heranwachsen-
den Kindes oder Jugendlichen von der
oben genannten Formel abweichen kann,
da das Korperwachstum zusitzliche Ka-
lorien benotigt. Dabei kann der Einfluss
des Korperwachstums auf den Energie-
bedarf in der spatpubertiren Phase ge-
ringer sein als zum Beginn der Pubertit,
da sich Jugendliche gegen Ende der Pu-
bertét ihrer finalen Korpergrofle nihern.

Kalorien konnen im Allgemeinen in Ma-
kronahrstoffe unterteilt werden, welche
wiederum in Proteine, Kohlenhydrate
und Fette unterteilt werden konnen. Da-
bei spielen Proteine im Sport eine zentrale
Rolle, da sie fiir den Wiederaufbau von
beschidigten Strukturen zustindig sind.
Eine allgemeine Empfehlung beziiglich
der Proteinzufuhr liegt bei 0,8 Gramm
pro Kilogramm des Korpergewichts (g/
kg) und geht davon aus, dass diese ausrei-
chend ist, um den Bedarf von nichtsport-
reibenden Menschen zu decken (Camp-

bell et al., 2007). Die Verzehrempfehlung
ist dementsprechend nicht geeignet fiir
Sportler, um eine positive Wirkung auf
den Wiederaufbau von kollagenen und
kontraktilen Strukturen zu bewirken
(Potgieter, 2013; Smith et al., 2015). Das
American College of Sports Medicine
geht fiir Sportler von einer Verzehremp-
fehlung von 1,2-2,0 g/kg aus (American
College of Sports Medicine, 2016). Auch
Campbell et al. (2007) empfehlen 1,6-
2,0 g/kg, insbesondere fiir Sportler in
Kraft- und Schnellkraftsportarten. Des
Weiteren kénnen Proteine auch wihrend
kurzer Perioden hoherer Trainingsbelas-
tungen oder reduzierter Kalorienzufuhr
verzehrt werden. Hierbei sollte stets der
Kontext in Betracht gezogen werden, da
der Bedarf eines Trainierenden abhin-
gig vom Trainingsstand (fortgeschrittene
Sportler*innen bendtigen weniger), vom
Training (eine hohe Frequenz, Einheiten
mit hoher Intensitit oder ein neuer Trai-
ningsstimulus erhéhen den Bedarf), der
Kohlenhydratzufuhr und Kalorienzufuhr
ist (American College of Sports Medicine,
2016). Eine den Kalorienbedarf deckende
Erndhrung mit einer ausreichenden Koh-
lenhydratzufuhr kann die Notwendigkeit
eines hohen Proteinkonsums verringern,
da durch den proteinsparenden Effekt der
Kohlenhydrate Proteine primir fiir den
Aufbau von Strukturen genutzt werden
konnen (Rodriguez, 2009). Neben ihrem
proteinsparenden Effekt haben Kohlen-
hydrate noch weitere leistungssteigern-
de Effekte und spielen daher eine grofie
Rolle in der Erndhrung von Sportlern.
Sie versorgen das Gehirn und das zent-
rale Nervensystem sowie die Muskulatur
mit ausreichend Energie auf dem aeroben
oder anaeroben Weg. Dabei konnen sie
in geringen Mengen als Glykogen (Spei-
cherform der Kohlenhydrate im Korper)
im Muskel und in der Leber gespeichert
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werden (McArdle, Katch & Katch, 2001).
Die Entleerung der Kohlenhydratspei-
cher kann Ermiidungszustinde in Form
von verringerter Leistung sowie einge-
schrinkter Koordination und Konzentra-
tion hervorrufen. Daher sollte vor einer
Trainingseinheit darauf geachtet werden,
dass der Korper mit geniigend Kohlenhy-
draten vor, wihrend und nach dem Trai-
ning versorgt wird (American College of
Sports Medicine, 2016). Nach Slater und
Phillips (2011) kénnen die Glykogenspei-
cher durch ein Krafttraining um bis zu
50 Prozent geleert werden. Das Maf} der
Entleerung hingt wiederum von der Lan-
ge, der Intensitit und des Volumens in-
nerhalb einer Trainingseinheit ab. Daher
sollten bei Trainingseinheiten mit hohen
Wiederholungszahlen und einer mittleren
Intensitdt, wie z.B. bei einem Hypertro-
phietraining, dafiir gesorgt werden, dass
die Glykogenspeicher nach dem Training
wieder aufgefiillt werden. Ausgehend von
der geringen aeroben Belastung und der
Trainingsphase kann eine tdgliche Koh-
lenhydratzufuhr von 4-6 g/kg Korperge-
wicht fiir Kraftsportler empfohlen werden.

Fett als dritter Makronéhrstoff ist ein
wichtiger Bestandteil fiir den Aufbau von
Zellen im Korper, Bildung von Hormonen
und die Aufnahme von fettloslichen Vit-
aminen wie z.B. Vitamin B, A, D, E und
K (American College of Sports Medicine,
2016; Smith et al., 2015). Fett als Makro-
néhrstoft bietet pro Gramm die meisten
Kalorien und kann somit das Erreichen
einer hohen Kalorienzufuhr erleichtern.
Aus diesem Grund wird jedoch auch hau-
fig versucht, eine Korpergewichtsreduk-
tion iiber die Reduzierung des Fettanteils
in der Erndhrung herbeizufiihren. Sport-
ler sollten jedoch davon absehen, eine
Gewichtsreduktion tiber die Fettzufuhr
zu regulieren. Das Reduzieren der Fett-

zufuhr unter 20 Prozent der Gesamtener-
giezufuhr ist haufig mit einer fehlenden
Versorgung von fettloslichen Vitaminen
und essentiellen Fettsduren verbunden
und kann zudem den Hormonhaushalt
negativ beeintrachtigen (American Col-
lege of Sports Medicine, 2016; Sallinen
et al., 2004). Des Weiteren sollten Sport-
ler und Trainer auch von einer radikalen
Senkung der Kohlenhydrate als Mittel zur
Gewichtsreduktion absehen. Zwar scheint
eine Erndhrung im Sinne ,Low Carb -
High Fat“ mit einer Kohlenhydratzufuhr
von 1/g/kg hinsichtlich Kérperfettreduk-
tion bei Kraftsportler effektiv zu sein,
jedoch wurde auch in dieser Studie eine
Gewichtsreduktion primir durch eine
Reduzierung der Kalorienzufuhr herbei-
gefiihrt. Der anfingliche Gewichtsverlust
kann der Entleerung der Glykogenspei-
cher in Verbindung mit einem Wasserver-
lust zugeschrieben werden (Chatterton,
Zinn, Helms, & Storey, 2017). Glykogen,
welches im Muskel gespeichert wird ist
notwendig, um Adenosintriphosphat
(ATP) zu bilden und somit den Muskel
mit geniigend Energie zu beliefern. Vor
allem kurze und intensive Trainingsbelas-
tungen wie z.B. Sprinten oder Gewichthe-
ben konnen die Glykogenspeicher relativ
ziigig leeren und dementsprechend die
Leistungsfahigkeit herabsenken (Murray
& Rosenbloom, 2018). Potgieter (2013)
empfiehlt eine Fettzufuhr fiir Sportler von
20-35 Prozent der Gesamtenergiezufuhr.

Fliissigkeitszufuhr im Sport

Die Flissigkeitszufuhr eines Trainieren-
den spielt ebenfalls eine wichtige Rolle, da
in der Regel ein geringer Korperfettanteil
und gleichzeitig hoher Anteil an Muskel-
masse mit einem hohen Wasseranteil im
Korper verbunden ist. Demnach haben
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Sportler einen hoheren Flissigkeitsbe-
darf als Nicht-Sportler. Eine ausreichende
Fliissigkeitszufuhr unterstiitzt daher die
korperliche Leistungsfihigkeit im All-
tag und bei sportlichen Anforderungen.
Dazu muss der tigliche Fliissigkeitsver-
lust durch die Atmung, den Schweif3ver-
lust und den Toilettengang ausgeglichen
werden. Vor allem der Ausgleich des
Schweif3verlusts spielt eine wichtige Rolle
im Sport. Schweif} ist ein Nebenprodukt
der Muskelaktivitdt und dient der Ther-
moregulation, um den Korper vor einer
Uberhitzung zu schiitzen. Des Weiteren
werden iiber das Schwitzen Elektrolyte
(Mineralstoffe) wie z.B. Natrium, Kalium,
Calcium und Magnesium ausgeschieden,
die fiir alle wichtigen Korperfunktionen
notwendig sind. Diese miissen zeitnah,
also vor, wahrend und nach dem Trai-
ning, ausgeglichen werden, um eine De-
hydration (Austrocknung) zu vermeiden
und die optimale Funktion des Korpers,
die Leistung und das Wohlbefinden der
Sportler aufrecht zu erhalten. Hierbei
ist die Hohe der Fliissigkeitszufuhr ab-
héngig vom Individuum, der Art der Be-
lastung und der Umgebungstemperatur.
Auf eine metrische Angabe in Bezug auf
das Korpergewicht wird daher verzich-
tet. Ein Fliissigkeitsdefizit von mehr als
2 Prozent des Korpergewichts (wéihrend
warmer Umgebungstemperaturen) kann
bereits einen Einfluss auf die kognitiven
Funktionen und die Ausdauerleistungs-
fahigkeit haben. Des Weiteren ist eine
Reduzierung der anaeroben Leistungs-
fahigkeit wahrend hoch-intensiver Belas-
tungen, bei einem Fliissigkeitsverlust von
3-5 Prozent des Korpergewichts (wéhrend
kalter Umgebungstemperaturen) festzu-
stellen. Ausgehend davon, dass der Sport-
ler eine ausgeglichene Energiebilanz auf-
weist, kann der Hydrationsstatus durch
das Messen des Korpergewichts morgens

nach dem Aufstehen und dem Toiletten-
gang geschitzt werden, da eine akute Ver-
dnderung des Korpergewichts mit einer
Veranderung der Fliissigkeitsmenge im
Korper erklirt werden kann (Ameri-
can College of Sports Medicine, 2016).

Gerade die Manipulation der Fliissigkeits-
zufuhr ist ein beliebtes Mittel, um das
Korpergewicht zu senken und wird daher
in vielen Sportarten mit Korpergewichts-
klassen genutzt. Das Korpergewicht der
Sportler kann in einer Woche um 5-10
Prozent gesenkt werden. Dabei wird die
Senkung der Fliissigkeitszufuhr mit der
Senkung der Nahrungsmittelzufuhr ver-
bunden und damit der Verlust von Mus-
kelmasse in Kauf genommen. Haufig wird
dazu die Kohlenhydratzufuhr reduziert,
um iiber die Entleerung der Glykogen-
speicher noch mehr Koérpergewicht zu
verlieren. Die Reduktion der Korper-
flissigkeit wird z.B. durch Saunaginge
und korperliche Aktivititen (Joggen oder
Fahrradfahren) unterstiitzt. Diese Metho-
de wird haufig auch als ,,Gewicht machen”
oder ,abkochen bezeichnet. Die gewollte
Korpergewichtssenkung durch eine Ma-
nipulation der Fliissigkeitszufuhr kann
dabei relativ schnell nach dem Abwiegen,
durch die Aufnahme von hohen Mengen
an Fliissigkeit ausgeglichen werden. Ob-
wohl die Manipulation der Fliissigkeits-
zufuhr die sportliche Leistung beeintrach-
tigen kann, besteht keine klare Evidenz in
diesem Bereich, da die Effekte entweder
sehr gering oder die Studien aufgrund der
Methodik nicht aussagekriftig sind (Kho-
daee, Olewinski, Shadgan, & Kiningham,
2015). Dabei scheint nach Lambert und
Jones (2010) ein Verlust von 3-4 Prozent
der Korperfliissigkeit einen negativen Ein-
fluss auf die Ausdauerleistungsfihigkeit,
nicht aber auf die Maximal- und Schnell-
kraftleistung zu haben. Trotz alledem wird
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an dieser Stelle noch einmal darauf hinge-
wiesen, dass diese Art der Gewichtsreduk-
tion fiir Sportler sowohl mental als auch
korperlich anstrengend sein und auf Dauer
Gesundheitsrisiken mit sich bringen kann.
Daher wird eine Gewichtsreduktion iiber

einen langeren Zeitraum empfohlen, wel-
che durch die professionelle Hilfe von Er-
néhrungsberatern unterstiitzt wird, wenn
das Ziel darin besteht, auf Dauer in einer
niedrigeren Gewichtsklasse anzutreten.
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9.3 Grundlagentraining

9.3.1 Zielstellung des Grundlagen-
trainings

as  Grundlagentraining  umfasst

Sportler im Altersbereich zwischen
13 und 15 Jahren. Im Schiilerbereich sollte
ein drei- bis fiinfmaliges Training in der
Woche stattfinden. Der dritten Stufe im
langfristigen Leistungsaufbau ist der Be-
griff der ,Talententwicklung“ zugeordnet.
Fir die Etappe des Grundlagentrainings
ist im Bereich Personlichkeit die Einfiih-
rung des mentalen Trainings vorgesehen.
Im Bereich der Kenntnisse erfolgt die
Vermittlung {iber Regenerationsmaf3-
nahmen im Sport und deren Wirkungen.
In der Abbildung 70 sind die Inhalte des
Grundlagentrainings zusammengefasst.
Methodisch baut das Grundlagentraining
auf der Grundausbildung auf. Der Anteil
des speziellen Trainings wird auf ca. 50
Prozent erhoht. Das allgemeine und viel-
seitige Training bildet einen festen Be-
standteil jeder Trainingseinheit. Durch
allgemeine Trainingsmittel ist vor allem
die Rumpf- und Stiitzkraft zu entwickeln.
Der Fokus im Altersbereich Ul5 liegt in
der Auspragung einer hohen Qualitét der

sportlichen Technik. Dabei werden die
Trainings- und Wettkampfiibungen sta-
bilisiert und gefestigt. Die hohe Qualitét
der sportlichen Technik wird durch eine
vielfaltige Ubungsauswahl der Komplexe
K1 und K2 erreicht. Der zweite Schwer-
punkt liegt in der Auspragung der Maxi-
malkraftvoraussetzungen in den unteren
Extremititen. Hierfiir kommen die Ubun-
gen aus dem Komplex K5 (Kniebeuge
vorn und hinten) zur Anwendung. Die
Kraftentwicklung in den oberen Extremi-
taten ist durch allgemeine Trainingsiibun-
gen zu gestalten, da Ubungen aus dem
Komplex K6 noch nicht zur Anwendung
kommen. Ein weiterer Bestandteil des
Trainings zur Entwicklung der Schnellig-
keit bilden spielerische Inhalte wie Ball-
spiele, Zirkeltraining sowie Sprint- und
Sprungvariationen. In Tabelle 13 sind
die Trainingsschwerpunkte des Grund-
lagentrainings zusammengefasst (Lipp-
mann & Pagels, 1993; Kurch et al., 2018).

9.3.2 Training - Techniktraining

Fﬁr die Erhohung der Wettkampfleis-
tung ist die Steigerung der Schnell-
und Maximalkraft unabdingbare Voraus-
setzung (Richter, 1982; Stone et al., 2005;
Stone, Pierce, Sands & Stone, 2006). Um
eine hohere Wettkampfleistung im Rei-

Abb.: 70.  Inhalte des Grundlagentrainings
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Schwerpunkt

Inhalt

Belastung

1. sporttechnische und
sportmotorische

Voraussetzungen

- Sportspiele

- Turnen

- Stabilisierung und
Festigung der Trainings-
und Wettkampfiibungen

- Athletikschule 3

- eigenes Korpergewicht
- individuelle

Zusatzgewichte

2. Schnelligkeit - Sprungformen - eigenes Korpergewicht
- Wurfformen
- Sprint
3. allgemeine - AMKT - eigenes Kdrpergewicht
kérperliche - Laufformen - individuelle
Voraussetzungen - Sensomotorik Zusatzgewichte
- Akrobatik
Tab.: 13.  Schwerpunkte: Grundlagentraining (in Anlehnung an Lippmann, 2005a, S. 2)

Ben und Stoflen zu erzielen, miissen die
Kraftfahigkeiten gesteigert werden. Das
Training bei Kindern und Jugendlichen,
zur Entwicklung der Schnell- und Ma-
ximalkraft, ist jedoch nicht mit dem Er-
wachsenentraining identisch. Sowohl in
der Grundausbildung als auch im Grund-
lagentraining erfolgt die Steigerung der
speziellen Schnell- und Maximalkraft
durch Technik- und Schnellkrafttrai-
ningsmethoden (geringe bis mittlere Las-
ten, schnelle und genaue Bewegungsaus-
fithrung) in Verbindung mit speziellen
Trainingsiibungen. Hohere Lasten wer-
den vorrangig durch die Ansteuerung der
Muskulatur verbessert (neuronale Anpas-
sung). Um hohere Lasten im Training und
Wettkampf zu bewiltigen, ist es im prapu-
bertiren Alter noch nicht notwendig klas-
sische Maximalkraftmethoden anzuwen-
den. Zur Erhohung der Schnellkraft leistet
das Techniktraining auch bei geringeren
Lasten ausreichende Trainingsreize. Hin-

sichtlich der Entwicklung der Kraftfihig-
keiten besitzt in diesem Altersbereich auch
ein allgemeines Training hohe Transfer-
leistungen (Giintzel, 1976; Keine, 1986).
Durch geringe Zusatzlasten im Technik-
und Schnellkrafttraining sowie durch den
Verzicht auf spezielle Trainingsiibungen
in Kombination mit speziellen Trainings-
methoden (Hypertrophie- und IK-Me-
thoden), bleibt die Reizwirksamkeit fiir
spatere Ausbildungsetappen erhalten. In
diesem Zusammenhang sprechen Wer-
choschanski (1988) und Platonov (1999)
von der Adaptationsreserve. Eine weite-
re Leistungsentwicklung wird limitiert,
wenn diese Reserve zu frith durch spezi-
fische Trainingsinhalte ausgeschopft wird.
Mit steigendem Trainingsalter miissen
spezifischere Ubungen und Methoden an-
gewendet werden, um die Reizwirksam-
keit zu erhalten und die Zweikampfleis-
tung zu steigern (Sandau & Kurch, 2019).
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Der flielende Ubergang vom Techniker-
werbstraining zum Technikanwendungs-
training beginnt, wenn der Sportler die
speziellen Trainingsiibungen im Gewicht-
heben zunehmend effektiver ausfithren
kann. Es miissen keine neuen Bewegungs-
muster erlernt werden und es erfolgt die
Perfektionierung und Automatisierung
der zuvor erlernten Bewegungsausfiih-
rungen. Das Technikanwendungstraining
beginnt aus Sicht der Entwicklungsetap-
pen ungefihr mit Ende des Grundlagen-
trainings und bleibt ein fester Bestandteil
des Trainings bis zum Ende der sportli-
chen Laufbahn. Grundlegende Parameter
der Hantelbewegung, als Ausdruck der
sportlichen Technik, verdndern sich vom
Grundlagentraining zum Leistungstrai-
ning nur geringfiigig (Sandau, 2018). Im
Grundlagentraining weisen die meisten
Nachwuchssportler sehr stabile Bewe-
gungsmuster auf. Kurzweilige Storungen
im Bewegungsablauf konnen in der Pu-
bertit aufgrund des erhohten Korper-
lingenwachstums auftreten (Philippaerts

et al., 2006). Das Risiko von trainingsbe-
dingten Uberlastungserscheinungen ist in
diesem Altersbereich erhoht (van der Sluis
et al., 2014). Bei der Trainingsplanung im
Grundlagentraining muss sowohl das er-
hohte Korperlingenwachstum, als auch
individuelle Unterschiede beziiglich des
biologischen Alters, der physischen und
motorischen Entwicklung und Leistungs-
fahigkeit der Sportler beriicksichtigt wer-
den. Entsprechend des biologischen Alters
miissen die Trainingsanforderungen diffe-
renziert werden. In der Altersklasse AK14
beschreibt Kaimpfe (1981) die grofiten Ab-
weichungen zwischen dem biologischen
und dem kalendarischen Alter. Fiir den
langfristigen Zuwachs der Zweikampfleis-
tung, ist ein individuell auf den Reifegrad
abgestimmtes Training essenziell. Wird
ein akzelerierter Sportler in die Etappe
des Grundlagentrainings eingestuft, dann
ist es zweckmafig sich im Training bereits
an den Inhalten des Aufbautrainings zu
orientieren. Fiir einen retardierten Sport-
ler im Grundlagentraining ist es giinstiger,

Ubungsbezeichnung WH/Wo Satzgrofe
Nackendricken 90 10 - 15
Bankdricken 90 10 - 15
Beugestutze 30 5-10
Klimmzige 30 K.A.
Gesall-Maschine 90 10-15
Latissimus-Maschine 90 10-15
Beinstrecker-Maschine 90 10 -15

Tab.: 14.

Allgemeine Trainingsiibungen im Grundlagentraining (Sandau & Kurch, 2019) Anmerkung. WH/

Wo = Wiederholungen/Woche; k.A. = keine Angaben.
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wenn die Ausrichtung des Trainings eher
an der Etappe der ,,Grundausbildung spe-
ziell“ angelehnt wird. Durch ein individu-
ell auf den Reifegrad abgestimmtes Trai-
ning ist sichergestellt, dass altersgerechte
Trainingsreize gewahlt werden. In Tabel-
le 14 sind allgemeine Trainingsiibungen
aus den Komplexen K8 und K9 zusam-
mengefasst, welche im Grundlagentrai-
ning zur Anwendung kommen kénnen.

Im Altersbereich zwischen 13 und 15 Jah-
ren erfolgt die Jahresplanung iiber eine
Mehrfachperiodisierung (Dreifach- und
Vierfachperiodisierung). Jeder MAZ im
Grundlagentraining umfasst 13 Wochen.
Durchschnittlich 280 Wochenwieder-
holungen im speziellen Training werden
im Schiilerbereich (Grundlagentraining)
absolviert. Diese verteilen sich auf die
Komplexe K1, K2, K3 und K5. Die Trai-
ningsiibungen im Komplex K7 konnen
optional angewendet werden. Im Schiiler-
bereich liegt der Trainingsschwerpunkt
auf der Stabilisierung und Festigung der
Trainings- und Wettkampfiibungen. Um
die Bedeutung der Wettkampfiibungen
hervorzuheben, ist der Umfang vom
Komplex K2 im Vergleich zur Grundaus-
bildung leicht verringert. Die Trainings-
iibungen im Komplex K3 (Zug eng und
breit) kommen mit ca. 55 Wiederholun-
gen in der Woche zur Anwendung. Der
Schwerpunkt hierbei liegt in der techni-
schen Ausfithrung der Zugbewegungen.
Die Ubungen im Komplex K5 dienen
zur Entwicklung der Maximalkraftfihig-
keit fiir die unteren Extremititen. Damit
bildet dieser Komplex, mit durchschnitt-
lich 75 Wiederholungen pro Woche, den
zweitstirksten Komplex in Bezug auf die
Verteilung der Gesamtwiederholungsan-
zahl (Kurch et al., 2018). Die Rahmenori-
entierung fiir den Altersbereich U15 um-
fasst folgende Trainingsiibungen: ReifSen,

Stoflen, Umsetzen, Ausstoflen, Reiflen
erhoht, Umgruppieren breit, Umsetzen
erhoht, Umgruppieren eng, Standsto-
Ben, Zug breit, Zug eng, Reiffkniebeuge,
Kniebeuge vorn, Kniebeuge hinten, Um-
setzen + Kniebeuge vorn und Kniebeu-
ge vorn + Ausstoflen. Trainingsiibungen
welche in der Rahmenorientierung nicht
enthalten sind, sollen in diesem Alters-
bereich nicht zur Anwendung kommen.
Die Rahmenorientierung beinhaltet aus-
schliellich spezielle Trainingsiibungen.
Dass allgemeine Training welches im
Grundlagentraining ca. 50 Prozent vom
Gesamtumfang in der Woche umfasst,
muss individuell vom Trainer geplant
werden. In Tabelle 15 ist die Rahmen-
orientierung fiir den Altersbereich Ul5,
iiber 13 Wochen fiir die Ubungen Reiflen
(TU 1), StofRen (TU 3), Zug breit (TU 13)
und Kniebeuge vorn (TU 19) abgebildet.

Die Rahmenorientierung fiir den Alters-
bereich Ul5 beinhaltet die Belastungsge-
staltung (hohe, mittlere, gesenkte Belas-
tung) iiber 13 Wochen und gibt Auskunft
tiber die Gesamtwiederholungen (WH/
Wo) in den Komplexen K1 bis K7 bzw.
K1 bis K5. Fiir ein zielgerichtetes Trai-
ning unterteilt sich jeder Makrozyklus in
drei Phasen: die Grundlagenphase, Auf-
bauphase,  Leistungsauspragungsphase.
Durch die Einteilung des Trainings in
unterschiedliche Trainingsphasen kon-
nen Schwerpunkte gesetzt werden. Die
Grundlagenphase umfasst im Alters-
bereich U15 sechs Wochen. Allgemeine
Zielstellungen der Grundlagenphase kon-
nen beispielsweise die Vervollkommnung
sportartspezifischer Fahig- und Fertigkei-
ten, die Verbesserung koordinativer und
konditioneller Fahigkeiten, die Erhchung
des Funktionsniveaus des Herz-Kreis-
lauf-Systems, die Belastbarkeitserhchung
sowie ein Reizwechsel im Training zu
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:::.- Bel. | LG/WK | K1-7 | K1-5 TO1 TO3 TO13 TU 19
01. m 310 | 300 | 6266/4/2 64 68/4 6871/5/2 | 6165/5/2
02. h 365 | 355 | 6469/4/2 65 70/4 6871/5/2 | 6368/5/2
03. h 355 | 345 67 72/4 68 73/4 69 73/4/2 | 6671/4/2
04. g 270 | 260 7076/3 70 76/4 7175/4/2 | 7075/4/2
05. h 360 | 350 76 84/3 7583/3 76 80/4 7582/4 /2
06. h 320 | 310 758013 75 80/3 737714 7178/4 /2
07. g 255 | 245 76 8213 74 82/3 717714 76 83/4 /2
08. h 330 | 320 80 88/3 78 86/3 79 83/4 78 86/4 /2
09. h 300 | 290 80 90/3 8191/3 80 85/3 8188/3
10. g 230 | 220 778713 7587/3 7581/3 76 84/3
11 h 285 | 275 809213 8193/2 80 88/3 829113
12. m 225 | 215 85 95/2 85 95/2 81 90/3 859313
13. g HWK 150 | 150 | 821001 82 100/1 78 85/3 84 95/3

insgesamt 289 | 280 m i i m
Tab.: 15.  Rahmenorientierung U15 (eigene Darstellung). Anmerkung. Kal.- Wo. = Kalenderwoche, LG =

Lehrgang, WK = Wettkampf, HWK = Hauptwettkampf, Bel. = Belastung, h = hohe Belastung, m =
mittlere Belastung, g = gesenkte Belastung, TU 1 = Reiflen, TU 3 = Stoflen, TU 13 = Zug breit, TU

19 = Kniebeuge vorn.

vorangegangenen wettkampfspezifischen
Anforderungen sein. In der Grundla-
genphase erfolgt der Einstieg iiber eine
mittlere, gefolgt von zwei hohe Belas-
tungswochen. Die Intensitdten sind dabei
gering und orientieren sich an den zu er-
reichenden Zielwerten des Trainingsmit-
telkataloges. Die Aufbauphase beginnt in
Woche sieben und endet in Woche zehn.
Zielstellung dieser Phase ist der Aufbau
der speziellen Leistungsvoraussetzungen
(Technikstabilisierung, Erh6hung der Ma-
ximalkraft, Belastbarkeitserh6hung). Um
die sportliche Technik zu stabilisieren und
zu festigen sowie die Maximalkraft der
unteren Extremitdten zu erh6hen, werden
die hochsten Wiederholungszahlen in der
Woche im Komplex K1 (80 WH/Wo) und
im Komplex K5 (75 WH/Wo) absolviert.
Erginzend kommen Ubungen aus dem
Komplex K2 (70 WH/Wo) und Komplex
K3 (55 WH/Wo) zur Anwendung. Diese

gewihrleisten die technische Vielfalt und
dienen der Schulung des Bewegungsab-
laufes. Bis zur sechsten Trainingswoche
erhohen sich die Umfinge, bei gleichzei-
tigem moderatem Anstieg der Intensita-
ten. Die Lasten sollten hier einerseits gut
zu bewiltigen, andererseits aufgrund der
Satzgroflen fordernd sein. Nach der Er-
holungswoche in Kalenderwoche sieben,
sinken die Gesamt- sowie Wochenumféin-
ge bei gleichzeitigem Anstieg der Intensi-
taten ausgerichtet auf die Zielwerte. Dies
wird durch eine verringerte Satzgrofle
realisiert. Die Wochenwiederholungen
im Komplex K1 bleiben jedoch auf einem
hohen Niveau, um die sportliche Form
aufrechtzuerhalten. Die Leistungsaus-
pragungsphase beginnt in der Woche elf
und umfasst drei Wochen. Die Zielstel-
lung der Leistungsausprdgungsphase ist
die Ausprigung der sportlichen Form in
Vorbereitung auf den Hauptwettkampf.
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Fir den Altersbereich U15 sind im An-
hang I Abbildung A19, A20 und A21
Mustertrainingsplane fir die Grund-
lagenphase, die Aufbauphase sowie die
Leistungsauspragungsphase  abgebildet.
Der Mustertrainingsplan enthilt fiir jede
Trainingsiibung die Laststufengestaltung
(Last, Seriengrofle, Satzanzahl). Allge-
meine Trainingsiibungen miissen vom
Trainer individuell geplant werden. Bei
der Erstellung des individuellen Wochen-
plans dient der Mustertrainingsplan als
Orientierung. Je nach individuellen Vor-
aussetzungen der Sportler konnen Trai-
ningsiilbungen welche in der Rahmen-
orientierung verzeichnet sind, erginzt
oder ausgetauscht werden. Analog zur
»Grundlagenphase speziell“ gliedert sich
jede Trainingseinheit in einen einleiten-
den Teil, einen Hauptteil und einen Aus-
klang. Der Mustertrainingsplan fiir die
Grundlagenphase, welcher im Anhang
I Abbildung A19 hinterlegt ist, beinhal-
tet drei Trainingseinheiten an den Tagen
Montag, Mittwoch und Freitag. Der Fokus
liegt auf der Stabilisierung der sportlichen
Technik und der Entwicklung der Maxi-
malkraft in den unteren Extremititen.
Die hochsten Wochenwiederholungen er-
folgen deshalb im Komplex K1 (95 WH/
Wo) und im Komplex K5 (87 WH/Wo).
In der gesamten Trainingswoche werden
294 Wiederholungen im Komplex K1 bis
K7 absolviert. Die Gesamtbelastung ent-
spricht 18,4 Tonnen und die Trainingsein-
heiten haben eine mittlere Belastung. Der
Mustertrainingsplan fiir die Aufbauphase
istim Anhang I Abbildung A20 abgebildet
und beinhaltet drei Trainingseinheiten in
der Woche (Montag, Mittwoch, Freitag).
Fir die Woche sind 213 Gesamtwieder-
holungen geplant und diese verteilen
sich auf die Komplexe K1 (73 WH/Wo),
K2 (28 WH/Wo), K3 (37 WH/Wo) und
K5 (75 WH/Wo). Im Vergleich zu der

Grundlagenphase, sinken die Wochen-
wiederholungen in den Komplexen und
die Intensitdten der einzelnen Trainings-
iibungen steigen. Die Gesamtbelastung
liegt bei 15,6 Tonnen und die Trainings-
einheiten haben eine geringe Belastung.
Der Mustertrainingsplan fiir die Leis-
tungsauspragungsphase ist im Anhang I
Abbildung A21 abgebildet und beinhal-
tet drei Trainingseinheiten an den Tagen
Montag, Mittwoch und Donnerstag. Fiir
den Samstag ist der Hauptwettkampf des
MAZ geplant. Aufgrund der Wettkampf-
woche sind die Gesamtwiederholungen
in den Komplexen K1 bis K7 sehr gering
(77 WH/Wo). Diese verteilen sich auf die
Komplexe K1 (31 WH/Wo), K3 (31 WH/
Wo) und K5 (15 WH/Wo). Die Trainings-
einheit am Montag enthélt drei Trainings-
ibungen (Stoflen, Zug eng, Kniebeuge
vorn). Am Mittwoch erfolgen zwei Trai-
ningsiibungen (Reiflen, Zug breit). Die
Wiederholungen sind bei mittleren In-
tensititen sehr gering. In der Trainings-
einheit am Donnerstag, erfolgt eine kurze
Hantelgymnastik mit der Hantelstange.
Der Mustertrainingsplan enthlt fiir den
Samstag (Wettkampftag) die Laststufen-
gestaltung fiir die Wettkampfiibungen
Reilen und Stoflen (Kurch et al., 2018).

9.3.3 Karriere - Talententwicklung

Die bisherige Forderung von Talen-
ten auf regionaler Ebene durch das
Stiitzpunkttraining wird wiahrend des
Grundlagentrainings  ausgebaut.  Der
Landestrainer beginnt einzugreifen um
die Sportler intensiver {iber Lehrgangs-
mafinahmen und Landeskadertraining
zu foérdern. Das Karriereziel wéhrend
des Grundlagentrainings besteht darin,
die Landeskader zum Nachwuchskader
2 (NK2) zu entwickeln. Da es sich hier
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jedoch um einen Altersbereich handelt,
in dem hiufig der Wachstumsschub ein-
setzt, sollte dieser stets beriicksichtigt
werden, um die Leistungsentwicklung
nicht wahrend des trainingsungiinstigen
Zeitraumes zu forcieren und den durch
Wachstum belasteten Korper nicht zu-
sdtzlich iiber monostrukturelles Training
zu Uberfordern. Die ,Athletikschule 3“
bietet hier entsprechende Inhalte an, die
den Besonderheiten der Phase des Wachs-
tumsschubs Rechnung tragen und den-
noch ausreichend Intensitdt bieten, um
konditionelle Verbesserungen zu erzielen.
Nach Abschluss des Wachstumsschubes
kann das Training weiter intensiviert wer-
den und zunehmend spezieller ausfallen.
Die Sportler und Sportlerinnen befinden
sich weiterhin in der Sekundarstufe 1. Die
Unterrichtsumfinge und -anforderungen
nehmen weiterhin zu und beanspruchen
einen Grofiteil der Tageszeit. Da auch die
Trainingshaufigkeit auf bis zu viermal in
der Woche ansteigt, ist der Ubungsleiter
dafiir verantwortlich, die Trainingszeiten
und -hiufigkeiten den schulischen Bedin-
gungen anzupassen. Es wird bei sich kon-
tinuierlich entwickelnden Sportlern pers-
pektivisch auf eine Einschulung an einem
Bundesstiitzpunkt mit Internat und ko-
operierender Eliteschule des Sports hin-
gearbeitet. In Einzelfillen kann diese Ein-
schulung schon im Alter von 14-15 Jahren
erfolgen, sollte das Talent des Sportlers
grof3 sein und die Bedingungen im Hei-
matverein die weitere Leistungsentwick-
lung limitieren. In diesem Fall bietet der
Bereich Leistungssport des BVDG mit
der komplexen Leistungsdiagnostik die
Moglichkeit zur Uberpriifung der Talent-
eignung, um anschlielend weitere Wege
des Karriereverlaufs aufzuzeigen. Die
schulischen Leistungen werden zum Ende
der Sekundarstufe 1 zunehmend wich-
tiger, um {iber den weiteren Verlauf der

auflersportlichen Karriere zu entscheiden.
Perspektivisch sollte darauf hingearbeitet
werden, dass der Sportler in die Sekun-
darstufe 2 iibergeht, um die allgemeine
Hochschulreife zu erlangen. Dies erhoht
nicht nur die spétere Auswahl der Berufs-
felder, sondern bietet dem Sportler aus-
reichend Zeit, seine leistungssportlichen
Ziele parallel zur schulischen Laufbahn zu
verfolgen. Sollten die schulischen Leistun-
gen andeuten, dass eine Berufsausbildung
bevorsteht, sind Sportler, Ubungsleiter,
Landestrainer und Eltern in der Verant-
wortung, den weiteren Karriereverlauf
zu planen und Moglichkeiten der Verein-
barung von Leistungssport und zeitauf-
wendiger Berufsausbildung aufzuzeigen.

9.3.4 Personlichkeit - Mentales Trai-
ning

Fi’lr die Etappe des Grundlagentrai-
nings ist im Bereich Personlichkeit die
Einfithrung ,Mentalen Trainings“ vorge-
sehen. Bis dato herrscht in Bezug auf die
Begrifflichkeit des ,,Mentalen Trainings"
noch keine Einigkeit (Schuster et al,
2011). Teilweise umfasst es die Gesamt-
heit der psychologischen Methoden, die
im Leistungssport angewendet werden,
wie beispielsweise die Selbstgesprichs-
regulation oder Coping-Strategien. Im
Sport liegt der Schwerpunkt des ,Men-
talen Trainings“ auf der Vorstellung von
Bewegungsablidufen. In der Sportwissen-
schaft kann man das ,Mentale Training“
nach Eberspicher (2007) wie folgt definie-
ren: ,,Mentales Training ist das planmafig
wiederholte, bewusste Sich-Vorstellen
einer sportlichen Handlung ohne deren
gleichzeitige praktische Ausfithrung® (S.
70). Aufgrund dieser Definition kann man
das ,,Mentale Training® als Vorstellungs-
training bezeichnen. Als Visualisierung
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wird demnach die imaginire Vorstellung
einer Handlung bezeichnet, ohne, dass
diese Bewegung motorisch realisiert wird.
Diese sollte moglichst realititsnah und
lebhaft sein (Jose et al., 2018; Behnke et
al., 2019) ohne jedoch muskulire Aktivitat
zu beinhalten (Moran et al., 2012). Prin-
zipiell lassen sich nach Baumann (2006)
finf Formen des Vorstellungstrainings
unterscheiden: Observatives Training,
Verbales Training, Subvokales Training,
Verdecktes Wahrnehmungstraining, Ideo-
motorisches Training. Die Intensitdt so-
wie der Schwierigkeitsgrad nehmen vom
»Observativen Training“ bis zum ,Ideo-
motorischen Training® zu. Beim ,Obser-
vativen Training“ beobachtet der Sportler
die Handlungsausfiihrung bei einer ande-
ren Person. Wihrend des ,Verbalen Trai-
nings® spricht man mit anderen Personen
iiber die Bewegung bzw. {iber den Bewe-
gungsablauf. Beim ,,Subvokalen Training“
spricht sich der Sportler den Bewegungs-
ablauf, welcher erlernt werden soll, per
Selbstgespriach vor. Sind diese Formen
des Vorstellungstrainings erlernt, kann
mit dem ,Verdeckten Wahrnehmungstrai-
ning® begonnen werden. Dabei sieht sich
der Sportler ,vor seinem geistigen Auge®
eine Bewegung ausfithren. Der Sportler
befindet sich beim ,\Verdeckten Wahrneh-
mungstraining® in einer Beobachterrolle.
Beim ,Ideomotorischen Training“ ver-
gegenwirtigt sich der Sportler die Innen-
perspektive der Bewegung. Man versetzt
sich in die Bewegung und versucht diese
nachzuempfinden. Hierbei geht es darum,
wie sich die Bewegung anfiihlt. Athleten
die noch wenig Erfahrung mit dem Vor-
stellungstraining haben, sollten mit dem
»Subvokalen Training“ beginnen (Bau-
mann, 2006). Nach Eberspachter (2007)
ist das Ziel des Vorstellungstrainings,
»sich in einen psychischen Zustand zu
versetzten, der es ermoglicht, die eige-

nen realistischen Leistungen, unter allen
denkbaren Bedingungen® zu erbringen.
Das Vorstellungstraining kann eingesetzt
werden um Bewegungen zu erlernen bzw.
zu verbessern, die Motivation zu steigern,
das Selbstvertrauen zu stirken sowie neue
Taktiken zu erlernen (Baumann, 2006;
Eberspécher, 2007). Dariiber hinaus kann
das Vorstellungstraining die Konzentrati-
on sowie die Selbstwirksamkeit des Sport-
lers fordern (Jose et al., 2018; Behnke et
al., 2019). Nachweislich werden bei dieser
Form des Trainings dieselben Bereiche
des motorischen Kortex angesteuert wie
bei der motorischen Bewegungsrealisati-
on. Diese Techniken eignen sich demnach
hervorragend dafiir, die sportlichen Tech-
niken zu verfeinern oder wihrend linge-
rer Pausen weiterhin ,, mental®im Training
zu bleiben. Wichtig jedoch ist, dass die
Bewegungsvorstellung technisch korrekt
ist. Andernfalls droht das Einschleifen fal-
scher Bewegungsvorstellungen, die infol-
gedessen auch motorisch falsch realisiert
werden konnten. Voraussetzungen fiir das
Vorstellungstraining sind der Entspan-
nungszustand des Sportlers, die Eigener-
fahrungen (Vorerfahrungen) sowie das
lebhafte Vergegenwirtigen der Bewegung
und die zeitliche Kongruenz von gedach-
ter und tatsdchlicher Ausfithrung. Weiter-
hin ist ein hohes Maf$ an Konzentrations-
fahigkeit wichtig bei der Durchfithrung
des Vorstellungstrainings. Die Konzentra-
tionsfihigkeit sollte bereits in der vorheri-
gen Entwicklungsetappe geschult worden
sein, sodass der Sportler in der Lage ist,
seine Aufmerksamkeit bewusst und ziel-
gerichtet zu steuern. Die besten Wirkun-
gen erzielt das Vorstellungstraining, wenn
es im Wechsel mit dem motorischen Trai-
ning eingesetzt wird. Werden die Voraus-
setzungen nicht erfiillt konnen eine Reihe
von Stérungen beim Vorstellungstraining
auftreten. Beispiele hierfiir wiren, dass der
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Sportler in der Bewegung hingenbleibt
und der Bewegungsablauf nicht weiter-
geht. Weiterhin kénnen Bewegungspha-
sen iibersprungen werden oder es werden
standig dieselben Bewegungssequenzen
wiederholt. Der Sportler muss sich kon-
zentrieren um keine technischen Fehler
oder Gegenvorstellungen in den Bewe-
gungsablauf einzubauen. Wenn der Sport-
ler wihrend des Ubens an etwas anderes
denkt, verliert er die Vorstellung und es
kommt zu weiteren Storungen. Ursachen
hierfiir sind die fehlende Motivation oder
ein iibertriebener Ehrgeiz, Ubungen er-
zwingen zu wollen. Sollte es zu Stérungen
kommen, sollte der Sportler zum ,,Sub-
vokalem Training® zuriickkehren. Durch
das Vorsagen des Bewegungsablaufes per
Selbstgesprach konnen Fehler im Bewe-
gungsablauf erkannt und korrigiert wer-
den. Weiterhin bietet sich bei Stérungen
im Vorstellungstraining an, mit dem Trai-
ning zu pausieren und spédter erneut an-
zusetzen (Eberspacher, 2007). Dass Vor-
stellungstraining sollte in verschiedenen
Situationen erfolgen, wie beispielsweise
im Training, vor dem Wettkampf, in der
Umbkleidekabine sowie im Bus. Zu Beginn
sollte das Visualisieren in einer ruhigen
Umgebung stattfinden. Der Sportler muss
vor Trainingsbeginn eine realistische
Zielstellung setzen sowie die Motivation
zum Training haben. Beim Vorstellungs-
training kann die Videokamera oder ein
Stimmaufzeichnungsgerét eingesetzt
werden, um gelungene Bewegungsablau-
fe des Athleten aufzuzeichnen. Das Vor-
stellungstraining bzw. die Visualisierung
dient zusammen mit der Selbstgesprachs-
regulation zu den wichtigsten psychischen
Fertigkeiten im leistungssportlichen Kon-
text (Jose et al., 2018; Behnke et al., 2019).
Dem ,Mentalen Training“ wird somit
eine entscheidende Rolle in der Entwick-
lung erfolgreicher Athleten zugespro-

chen (Schuster et al., 2011; Ridderinkhof
& Brass, 2015; Behnke et al., 2019). Die
bereits erwahnten Moglichkeiten fiir den
leistungssportlichen Alltag liegen somit
auf der Hand. Sportler vermégen durch
»Mentales Training® die Bewegungsquali-
tat ihrer sportlichen Technik ohne kérper-
lichen Einsatz und damit auch unter Aus-
bleiben der zusitzlichen Beanspruchung
des Bewegungsapparats zu erhohen. Mit
dem Ausreizen der Belastbarkeitsgrenzen
von Sportler im Hochleistungsbereich,
aufgrund hoher Trainingsumfinge, bietet
sich somit die Moglichkeit, motorische
Fertigkeiten zu trainieren, ohne zusitzli-
che Uberlastungsschiden zu riskieren. Bei
all den Moglichkeiten, die ,,Mentales Trai-
ning® bietet, sei jedoch angemerkt, dass
hinsichtlich der Wirksamkeit mentalen
Trainings zwar ausreichende Evidenz vor-
liegt, jedoch bei weitem nicht alle Faktoren
hinreichend erforscht sind (Solodkin et
al., 2004; Fourkas, Ionta, & Aglioti, 2006;
Schuster et al., 2011; Behnke et al., 2019).
Um eine praxistaugliche mentale Trai-
ningsroutine entwickeln zu konnen, be-
darf es zunichst grundlegend einer recht
gut ausgebildeten Konzentrationsfihig-
keit des Sportlers (Beckmann, 2011). Nach
Eberspacher (2007) werden fiir das Vor-
stellungstraining fiinf Schritte bendtigt:

1. Instruktion

2. Beschreibung durch den Athleten

3. Internalisieren

4. Knotenpunkte bestimmen

5. Individuelle symbolische Markierung
der Knotenpunkte

Damit der Sportler mental trainieren
kann, benétigt er zu Beginn eine Hand-
lungsanweisung (Instruktion) durch den
Trainer oder aus einem Lehrbuch. Um
diese im Tainingsprozess verandern zu
konnen, bietet es sich an, die Instruktion
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schriftlich festzuhalten. Oftmals erfolgen
solche Handlungsanweisungen sprach-
lich und durch Bilder unterlegt. Im zwei-
ten Schritt sollte der zu trainierende Be-
wegungsablauf vom Sportler beschrieben
werden. Dabei sollen moglichst viele
Sinnesmodalititen einbezogen werden.
Je prazisier diese Beschreibung ist, desto
genauer kann der Trainer die Bewegungs-
vorstellung des Athleten kontrollieren.
Somit konnen frithzeitig Storquellen und
Fehler erkannt, korrigiert und durch
wichtige Punkte ergdnzt werden. Die Be-
schreibung durch den Athleten kann ent-
weder schriftlich oder miindlich erfolgen.
Besonders dieser Schritt ist dufSerst wich-
tig, um die zumeist unterbewusst vorlie-
gende Bewegungsvorstellung in das Be-
wusstsein zu rufen (Mayer & Hermann,
2015). Dariiber hinaus kann so gewihr-
leistet werden, dass der Sportler iiber die
technisch korrekte Bewegungsvorstellung
verfiigt und sich keine Fehler in das Visu-
alisieren einschleichen (Beckmann, 2011;
Engbert et al, 2011). Im dritten Schritt
erfolgt die Internalisierung. Dabei lernt
der Sportler den ,richtigen Bewegungs-
ablauf“ auswendig und spricht sich diesen
per Selbstgesprach vor. Dabei stellt man
sich die einzelnen Bewegungsphasen und
Merkmale vor und spricht diese Phasen
mit sich selbst durch. Dieser Schritt er-
fordert vom Sportler regelmifiiges Uben.
Nachdem der Sportler das ,Subvoka-
le Training“ sicher beherrscht, folgt die
néchste Stufe. Die Stufe vier umfasst die
Beschreibung der Knotenpunkte. Dies
sind nach Eberspéacher (2007) die Bewe-
gungsphasen, die in der Vorstellung un-
bedingt visualisiert werden miissen, bzw.
vor allem dem Sportler wichtig sind fiir
die richtige Bewegungsvorstellung. Im
Gewichtheben sind fiir die Erlernung des
Reiflens folgende Knotenpunkte wichtig:

1. Knotenpunkt: Startstellung

2. Knotenpunkt: Erste Zugphase

3. Knotenpunkt: Kniepassage

4. Knotenpunkt: Zweite Zugphase

5. Knotenpunkt: Umgruppieren mit
aktivem Korpersenken

6. Knotenpunkt: Abbremsen, Fixieren
& Aufstehen

Nachdem die Knotenpunkte sorgfiltig er-
arbeitet worden sind, erfolgt Schritt fiinf,
die symbolische Markierung der Knoten-
punkte. Anschlieend werden die Kno-
tenpunkte/ Handlungsschritte in kurze
Formeln umgewandelt und in einen der
Gesamtbewegung  dhnelnden  Rhyth-
mus gebracht (Mayer & Hermann, 2015).
Durch diese Kurzformeln konnen die kon-
kreten Bewegungsphasen schnell abge-
rufen werden. Im Gewichtheben werden
die Knotenpunkte eins bis sechs mit den
Positionen R1 bis R6 symbolisch markiert.
Anhand dieser Kurzformeln (R1 bis R6)
kann der Athlet jederzeit den Bewegungs-
ablauf im ReifSen abrufen. Um Fehlerkor-
rekturen vorzunehmen und neue Anwei-
sungen des Trainers aufzunehmen, kann
der Sportler zu den vorherigen Stufen
zuriickkehren (Eberspdcher, 2007). Sind
die Knotenpunkte der Handlung symbo-
lisch markiert, miissen diese in der Praxis
erprobt und hinsichtlich ihrer Deckungs-
gleichheit mit der tatsdchlichen Bewegung
verglichen bzw. optimiert werden (Beck-
mann, 2011; Eberspécher, 2012; Mayer &
Hermann, 2015). Zu Beginn des Trainings
sollte das Vorstellungstraining an einem
ruhigen Ort erfolgen. Mit zunehmender
Sicherheit kann das ,,Mentale Training“
auch an anderen Orten erfolgen, solan-
ge der Sportler in der Lage ist, ein hohes
Konzentrationsniveau herzustellen und
ungestort aufrechtzuerhalten. Das Vor-
stellungstraining bzw. das Visualisieren
einer sportlichen Handlung kann vor und

186



nach dem Training bzw. dem Wettkampf,
in Alltagssituationen, wihrend der Reha-
phase sowie der Saisonpause angewendet
werden. Visualisierung wirkt umso effek-
tiver, je starker sie in den tiglichen Ablauf
integriert ist. Durch das Anwenden vom
»Mentalen Training“ in Verletzungspha-
sen konnten Untersuchungen belegen,
dass die Kraftverluste deutlich geringer
ausfielen als im Vergleich zu einer pas-
siv verbrachten Trainingspause. Um die-
sen Effekt nutzen zu konnen, ist es von
entscheidendem Vorteil, wenn das Vor-
stellungstraining friihzeitig erlernt und
eingelibt wird. Durch die Kombination
vom mentalen und motorischen Training
wird die Lernphase erleichtert. Wird das
»Mentale Training® erst nach der Verlet-
zung eingefiihrt, fehlt diese Ergédnzung
aus der Praxis und erschwert den Lern-
prozess. Die Wirkungsmechanismen von
Visualisierung beruhen auf dem psycho-
logischen Erklarungsansatz sowie der
psychoneuromuskuldren Theorie und der
symbolischen Lerntheorie. Anhand des
psychologischen Erkldrungsansatzes fiihrt
Visualisierung zur Kontrolliiberzeugung,
welche wiederum positiv auf die Konzen-
tration, Selbstvertrauen und Motivation
wirkt. Die symbolische Lerntheorie geht
davon aus, dass die wiederholte kognitive
Beschiftigung mit Bewegungsabldufen zu
einer besseren Aneignung der Bewegung
fithrt. Die psychoneuromuskulére Theorie
besagt, dass beim Bewegungslernen durch
Vorstellungstraining die gleichen neuro-
muskuldren Impulse, zur Innervierung
der Muskeln, wie bei der tatsichlichen
Bewegungsausfithrung entstehen (Eber-
spacher, 2007; Weinberg & Gould, 2014).

Sportliche Hochstleistung bedarf einer
umfassenden Forderung des Athleten
uber den physischen Bereich hinaus. Das
»Mentale Training” ist ein wichtiger Be-

standteil im langfristigen Leistungsaufbau
und kennzeichnet erfolgreiche Athleten
(Ridderinkhof & Brass, 2015; Behnke et
al,, 2019). Somit sollten dem Sportler frith
entsprechende  Fertigkeiten vermittelt
werden und iiber den langfristigen Leis-
tungsaufbau ausprobiert, optimiert und
stabilisiert werden, sodass er in Zeiten zu-
nehmenden Leistungsdrucks mit Selbst-
vertrauen auf sie zuriickgreifen kann.

9.3.5 Kenntnisse - Regeneration

ezieltes Training der korperlichen

Leistungsfihigkeit geht mit einem
hohen Mafl an Ermiidung einher (Chiu,
2003; Ament & Verkerke, 2009; Calle-
ja-Gonzdlez et al, 2016; Welsh et al,
2016). Diese Ermiidung liegt unter an-
derem in den durch die Beanspruchung
entleerten Energiespeichern, speziellen,
von der Muskulatur ausgeschiitteten Si-
gnal- und Botenstoffen sowie einer zen-
tralnervosen Verdnderung begriindet
(Ament & Verkerke, 2009). Die Entfal-
tung des genetischen Potentials in Form
korperlicher Hochstleistung des Athleten,
ist Ziel leistungssportlichen Strebens und
bedingt ein Hochstmafy an korperlichen
und geistigen Training (DeWeese et al.,
2015; Meyer et al,, 2016). In Zeiten zu-
nehmender Leistungsdichte und einem
sich zuspitzenden Maf} tolerierbarer
Trainingsbeanspruchung der Athleten,
riickt die Regeneration in den Fokus der
Sport- und Trainingswissenschaft (Meyer
et al., 2016). Die Adaption an Trainings-
reize kénnen sich nur dann in einer wirk-
samen Leistungssteigerung des Athleten
entfalten, wenn die leistungsmindernden
Begleiterscheinungen  schnellstméglich
und effektiv aufgehoben werden (Chiu,
2003; Meyer et al.,, 2016). Deshalb ist es
wichtig den Jugendlichen sowie den Trai-
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nern und Ubungsleitern in den Vereinen,
wissenschaftlich fundierte Empfehlun-
gen zur Regeneration im Sport zu ver-
mitteln. Nach Grigereit (1996) handelt
es sich bei der Regeneration um einen
Prozess, bei dem psychische und/ oder
physische Folgen einer Belastung ausge-
glichen werden. Ziel der Regeneration ist
es, die urspriingliche Leistungsfahigkeit
des Organismus wiederherzustellen. Dies
bedeutet das die Regeneration sowohl
den korperlichen als auch den psycho-
logischen Bereich umfasst. Zu beachten
ist, dass der Korper und der Geist immer
miteinander verbunden sind. Der kérper-
liche Stress kann sich auf die Psyche des
Sportlers auswirken. Gleichzeitig kann
sich psychischer Stress auch korperlich
duflern. Zum Formverlust kann es kom-
men, wenn der Regeneration zu wenig
Beachtung geschenkt wird. Durch eine
unzureichende Regeneration ist die Ver-
letzungsgefahr des Sportlers erhoht. Denn
ein ,,miider Muskel ist verletzungsanfillig,
aber nicht trainierbar® (Friedrich, 2014).

In der Trainingsplanung bilden die Re-
generation und die Belastung eine un-
zertrennliche Einheit. Bei einem Spit-
zensportler verlduft die Regeneration,
aufgrund der besseren konditionellen
Fahigkeit (vor allem der Grundlagenaus-
dauer) schneller als bei einem Freizeit-
sportler. Die Regenerationsfihigkeit ist
bei jedem Menschen individuell. Manche
Sportler regenerieren ziemlich schnell,
andere hingegen langsamer. Vor der Sai-
son regeneriert der Sportler langsamer als
wihrend der Saison. Die Ursache hierfiir
liegt in der verbesserten konditionellen
Fahigkeit des Sportlers, wihrend der Sai-
sonzeit. Die Anforderungen im Training
und Wettkampf unterscheiden sich so-
wohl von der psychischen als auch von
der korperlichen Belastung. Deshalb ist

es wichtig, zwischen der Regeneration im
Wettkampf und der Regeneration im Trai-
ning zu unterscheiden. Die Unterschiede
hierbei liegen vor allem in der Regenera-
tionsdauer. Nach einem Wettkampf muss
meist linger und intensiver regeneriert
werden als nach dem Training. Der psy-
chische Stress im Wettkampf ist deutlich
hoher. Da sich die Sportarten aufgrund
der konditionellen Fihigkeiten sowie der
beanspruchten Muskulatur unterschei-
den, muss die Regeneration sportartspe-
zifisch erfolgen. Fiir die Erstellung eines
Regenerationsplanes miissen die Art der
Belastung (aerob, anaerob-alaktazid, ana-
erob-laktazid), die beanspruchten Mus-
kelgruppen und die Dauer der Belastung,
der jeweiligen Sportart analysiert werden.
Vor allem im Sommer bei warmen Tem-
peraturen miissen der Fliissigkeitsverlust
und der damit verbundene Elektrolytver-
lust berticksichtigt werden. Fiir die Qua-
litdt und die Geschwindigkeit der Rege-
neration ist die Erndhrung des Sportlers
ausschlaggebend. Abhingig von der je-
weiligen Spielklasse werden im Handball
bzw. im Basketball bis zu 3000-5000 kcal
pro Spiel benotigt. Der Bereich der Psy-
che darf im Hinblick auf die Regeneration
nicht vernachlédssigt werden. Im Gewicht-
heben benétigen die Sportler vor allem
eine hohe Konzentrationsfahigkeit. Auf-
grund der zunehmenden Leistungsdichte
in den vergangenen Jahren, benétigen die
Sportler diese Fahigkeit sich konzentrie-
ren zu konnen verstirkt. Auch die Emoti-
onen im Wettkampf fordern den Sportler
und benétigen Energie (Friedrich, 2014).

Die Ermiidung eines Sportlers ist die Fol-
ge intensiver Trainings- und Wettkampf-
anforderungen. Dabei ist die Ermiidung
haufig mit einem Leistungsverlust des
Sportlers verbunden. Im Ausdauer- und
Kraftausdauerbereich ist die Ermiidung
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jedoch Voraussetzung fiir Anpassungen
im Korper. Die Ermiidung entsteht durch
die Beanspruchung (physisch und psy-
chisch) des Organismus und ist reversibel.
Durch folgende Symptome ist die Ermii-
dung zu erkennen: Koordinationsstérun-
gen, Aufmerksambkeitsverschlechterung,
reduzierte Muskelkraft, Augenflimmern,
Muskelzittern, Abgeschlagenheit (Fried-
rich, 2014). Man unterscheidet zwischen
einer zentralen Ermiidung und der peri-
pheren Muskelermiidung. Betreffen die
Ermiidungssymptome vorwiegend das
Zentralnervensystem und die Augen,
spricht man von einer zentralen Ermii-
dung. Auf die Ermiidung und den Rege-
nerationsverlauf wirken sich auch Erfolgs-
und Misserfolgserlebnisse des Sportlers
aus. Wenn Sportler mit einem negativen
Wettkampfergebnis nicht zur Ruhe kom-
men, wirkt sich dies auf den Schlaf aus. Es
konnen Ein- und Durchschlafstérungen
auftreten. In einer Untersuchung mit Bas-
ketballern wirkte sich eine Verlingerung
des Schlafes (ca. 1,5 Stunden) positiv auf
die Leistungsfahigkeit aus. Durch Schlaf-
storungen ist sowohl die korperliche
als auch geistige Leistungsfihigkeit am
néchsten Tag eingeschrankt. Sportpsycho-
logen sprechen daher bei der Regenerati-
on von einem psycho-physischen Prozess.
Sportarten bei denen hohe technisch-ko-
ordinative Beanspruchungen benétigt
werden, spielt der psychologische Aspekt
eine grofle Rolle. Bei einer zentralen Er-
miidung kénnen folgende Symptome auf-
treten: verdndertes Risikoverhalten, Kon-
zentrationsminderung, Beeintrachtigung
der Wahrnehmung, verlangsamte Infor-
mationsiibermittlung (Friedrich, 2014).
Bei Belastungen iiber einen ldngeren Zeit-
raum kommt es zu typischen peripheren
Muskelermiidungen. Zu diesen Symp-
tomen zdhlen die Verschlechterung der
Bewegungsqualitit sowie die Verlangsa-

mung der Bewegungsabliufe. Der Sport-
ler beschreibt meist ein Schweregefiihl
in der Muskulatur. Trainiert ein Sportler
tiber mehrere Wochen im ermiideten Zu-
stand, kann es zur Erschépfung kommen.
Die Erschopfung ist der Extremfall einer
Ermiidung und die Belastung kann nicht
fortgesetzt werden. Nach ca. 24 Stunden
sind die Symptome der Ermiidung iiber-
standen. Bei einer Erschopfung hingegen
werden drei bis sieben Tage zur Erholung
benotigt. Trainiert ein Sportler mit Er-
schopfungssymptomen weiter, besteht die
Gefahr des Ubertrainings. Durch téglich,
hohe muskuldre Beanspruchungen ohne
addquate Regenerationsmafinahmen
kommt es zu chronischen Ermiidungs-
erscheinungen. Besonders aufmerksam
miissen Sportler und Trainer bei folgen-
den Symptomen sein: Gewichtsverlust,
Schlafstorungen, Leistungsabfall, gesun-
kene Trainingsmotivation, reduzierter
Appetit (Friedrich, 2014). Neben den
Trainingsbelastungen wirken sich nach
Lehmann et al. (1999) folgende Faktoren
negativ auf die Leistungsfahigkeit aus:
falsches Zeitmanagement, mangelhaf-
te Basiserndhrung, familidre Probleme,
Priifungssituationen, fehlende Regenera-
tion bzw. zu hohe Belastungen bei unge-
niigender Regeneration. Diese Faktoren
miissen bei der Planung des Trainings un-
bedingt beriicksichtigt werden. Der beste
Indikator zur Diagnostik des Ubertrai-
nings, ist die eingeschrinkte Leistungs-
fahigkeit des Sportlers (Friedlich, 2014).

Zur Steuerung der Regeneration sind die
Trainingsplanung, die Erndhrung sowie
die aktiven und passiven Maflnahmen
zu beachten. Die Trainingsplanung dient
zur optimalen Steuerung des Trainings
und der Regeneration. Bereits bei der
Planung der einzelnen Trainingseinheit
muss der Trainer die Belastungen- und
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Erholungszeiten steuern. In vielen Sport-
arten gehort ein tdgliches Training zum
Leistungssport dazu. Die Belastung sollte
dabei nicht gleichférmig, sondern wellen-
formig verlaufen. Nach belastungsinten-
siven Tagen muss die Belastung gesenkt
werden. Durch eine wellenformige Be-
lastung ist die Trainingsmotivation hoher
und die Trainingsanpassung effektiver.
Durch die Variation des Trainings kann
die Belastung in den einzelnen Trainings-
einheiten besser gesteuert werden. Das
Training der Grundlagenausdauer spielt
bei fiinfmaligem Training eine entschei-
dende Rolle in Bezug auf die Regenera-
tion. Bei einer guten Grundlagenausdauer
regenerieren die Sportler schneller. Das
Prinzip der wellenférmigen Belastung
kann durch die 3:1- und 2:1-Regel er-
ginzt werden. Diese besagt, dass auf zwei
harte Trainingstage ein leichter Tag folgt
bzw. auf drei harte Trainingstage ein leich-
ter Tag folgt. Diese Regel kann man auf
die Monate im Jahr bzw. auf die einzel-
nen Wochen ibertragen. Das Training
muss dabei auf den Wettkampfkalender
abgestimmt werden. Bei einem zwei- bis
dreimaligen Training in der Woche, rei-
chen die trainingsfreien Tage normaler-
weise aus um zu regenerieren. Sportler
welche am Samstag einen Wettkampf ha-
ben, sollten am Freitagabend nicht mehr
maximal trainieren, da die Erholungszeit
zu kurz ist. Unter Umsténden konnte die
Leistung, aufgrund unzureichender Er-
holung darunter leiden (Friedrich, 2014).

Regenerationsmafinahmen  zielen dar-
auf ab, die Ermiidungserscheinungen der
Trainingsbelastungen zu minimieren,
bzw. die volle kérperliche Leistungsféhig-
keit des Athleten schnellstmoglich wie-
derherzustellen (Calleja-Gonzalez et al.,
2016; Meyer et al., 2016). In der Sportpra-
xis unterscheidet man zwischen aktiven

und passiven Regenerationsmafinahmen.
Zu den aktiven Mafinahmen zdhlen das
Auslaufen, -radeln, und -schwimmen,
Entspannungsmethoden und Dehnungs-
iibungen sowie die Ernahrung. Massagen,
Saunagidnge, Wirme- und Kiltetherapie
sowie der Schlaf zihlen zu den passiven
MafSnahmen (Friedrich, 2014). Da in der
Trainingspraxis vor allem im Bereich des
Leistungs- und Hochleistungstrainings,
nicht selten mehrere Trainingseinheiten
an einem Tag ausgefithrt werden, stellt
der Aspekt der Regeneration zunehmend
eine zentrale Rolle in der Effektivitit des
Trainings dar. Training bewirkt einerseits
positive Effekte in Form einer gesteigerten
Fitness. Im Falle des Gewichthebens also
eine erhohte neuronale Aktivitdt, eine er-
hohte Effektivitit des neuromuskuldren
Systems sowie die langfristige Erhohung
des Muskelquerschnitts und einer ver-
besserten neuronalen Ansteuerung. Die
jedoch durch das Training auftretenden
Ermiidungserscheinungen  beeintriach-
tigen die Leistungsfihigkeit jedoch ne-
gativ. Um Ermiidungserscheinungen zu
reduzieren ist das Verhltnis von Be- und
Entlastung besonders wichtig. Regenera-
tionsmafinahmen férdern die Wiederher-
stellung der korperlichen Leistungsfihig-
keit. Eine schnellere Wiederherstellung
der Leistungsfihigkeit bedeutet jedoch
nicht, dass der Athlet ununterbrochen be-
lastet werden kann. Die Gefahr von Uber-
lastungsschédden ist auch durch schnellere
Regeneration nicht gebannt, wenn nicht
gar erhoht, da andere leistungsmindern-
de Faktoren schneller beseitigt werden. Es
bedarf also weiterhin einer durchdachten
Planung und Steuerung von Trainings-
belastung und Erholung um Verletzun-
gen zu vermeiden (Vetter & Symonds,
2010). Unter Beriicksichtigung dieser
Tatsache, stellt die Regeneration im Ziel
der Entwicklung von Spitzenleistungen
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einen entscheidenden Faktor dar. Ziel ist
es, die dargestellten negativen Auswir-
kungen der Trainingsbelastung ziigig auf-
zuheben und die Leistungsfihigkeit des
Athleten schneller wiederherzustellen.
Somit konnen Trainingseinheiten auf-
grund verringerter Ermiidung quali-
tativ hochwertiger absolviert werden.

Das Projekt ,Regenerationsmanagement
im Spitzensport“ des Bundesinstituts fiir
Sportwissenschaft zielte darauf ab, Re-
generationsmafinahmen  wissenschaft-
lich hinsichtlich ihrer Wirksamkeit auf
eine Beschleunigung der Regeneration
zu untersuchen und auf dieser Grundla-
ge konkrete Handlungsempfehlungen fiir
den Spitzensport zu erarbeiten. Beriick-
sichtigt wurden dabei Formen der aktiven
Erholung, Schlaf, Kilte- und Warmean-
wendungen, Kompressionskleidung sowie
sportpsychologische Erholungsstrategien
(Meyer et al., 2016). In der grof3 ange-
legten Untersuchung unter Einbeziehung
von Athleten des Spitzensports, konnten
nur duflerst geringe Effekte regenerativer
Mafinahmen auf die Geschwindigkeit der
Wiederherstellung der Leistungsfahigkeit
beobachtet werden. Die anzuwendende
Regenerationsmafinahme ist dabei von
der Trainings- und Wettkampfstruktur,
von den klimatischen Bedingungen so-
wie vom Zeitfenster des Wiederherstel-
lungsprozesses abhingig. Viele der in
der Sportpraxis gingigen Methoden wie
Saunaginge oder aktive Erholung hatten
keinen signifikanten Einfluss. Die indi-
viduellen Bediirfnisse der Athleten sind
bei der Anwendung der Regenerations-
mafinahmen zu beriicksichtigen. Kurz-
fristige Erholungseffekte zeigten sich
vorwiegend durch die Sportmassage, die
aktive Erholung (Auslaufen, Ausradeln),
psychologische Erholungsstrategien sowie
durch das Power-Napping. Am Folgetag

sind die positiven oder negativen Effekte
nicht mehr nachweisbar. Die Massage be-
wirkt ein ,,gutes Korpergefiihl“ des Athle-
ten nachdem Sport. Power-Naps konnten
sich zwischen zwei Trainingseinheiten am
selben Tag bzw. zwischen zwei Wettkdmp-
fen anbieten (hier jedoch nicht linger als
30 Minuten). Die Kaltwasserimmersion
wird nicht empfohlen, da es aufgrund
der Reduktion der Korpertemperatur zu
einer akuten Beeintrichtigung der Leis-
tungsfahigkeit kommen kann (Meyer et
al., 2016). Die Regeneration durch ak-
tive Mafinahmen sollte eine Dauer von
5-10 Minuten nicht iiberschreiten. Durch
die kurzfristige Anwendung bleibt die
Funktionsfihigkeit der Muskulatur er-
halten. Im Gewichtheben zeigten sich
keine positiven Auswirkungen durch
aktive Regenerationsmafinahmen. Da-
her ist im Kraftsportbereich von aktiven
Erholungsmafinahmen eher abzusehen.
Klassische ~ Regenerationsmafinahmen
besitzen nur geringe nachhaltige Effekte
zur Wiederherstellung der korperlichen
Leistungsfahigkeit am Folgetag. Daneben
sind Sportmassagen, Wirme- und Kélte-
applikationen sowie Kompressionsklei-
dung weitere Verfahren, welche jedoch
nicht zwingend zur Wiederherstellung der
sportlichen Leistungsfahigkeit am Folge-
tag erforderlich sind (Meyer et al., 2016).

Auch wenn die Ergebnisse der Untersu-
chungen hinsichtlich der Wirksambkeit re-
generativer Maflnahmen keine positiven
Methoden hervorheben konnten, so soll-
ten sie keinesfalls unmittelbar unterlassen
werden (Meyer et al., 2016). Vielmehr ist
das individuelle Empfinden des Athleten
bei der Wahl zu berticksichtigen. Mafinah-
men die psychisch als entspannend emp-
funden werden, sollten ihre Anwendung
finden. Auch wenn sie keinen direkten
Einfluss auf die Regeneration haben, so
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konnen einige Methoden jedoch bewusst
zur Herstellung eines psychischen und
emotionalen Entspannungszustandes ein-
gesetzt werden. Vor allem in Phasen stark
fordernder Trainingsbelastung vermag
dies die Lebensqualitit des Athleten be-
deutend zu steigern. Des Weiteren heben
die Autoren, die Wichtigkeit von Ernéh-
rung und Schlaf im Zusammenhang mit
dem Wiederherstellen der Leistungsfihig-
keit ausdriicklich hervor (Calleja-Gon-
zélez et al., 2016; Meyer et al., 2016). Das
Ernihrung einen entscheidenden Einfluss
auf die Regeneration haben kann, konnte
in den letzten Jahren hinreichend belegt
werden (American Dietetic Association
et al., 2009; Beck et al., 2015; Borsheim
et al., 2015; Hamilton et al., 2016). Die
Untersuchungen richten sich vor allem
auf die Nahrstoffzufuhr unmittelbar nach
dem Training, um die verursachten Er-
mildungserscheinungen zumindest teil-
weise aufzuheben. Fiir Kraftsportler, wie
Ausdauersportler ist die Wirksamkeit
kohlenhydrathaltiger Getranke bzw. Nah-
rungsmittel mit hohem glykdmischen In-
dex dufSerst effektiv. Die Gabe unmittelbar
nach dem Beenden der Trainingseinheit,
bewirkt ein ziigiges Wiederauftiillen der
Glykogenspeicher in Leber und Muskel
(Welsh et al., 2016). Die Leistungsfahig-
keit in der folgenden Trainingseinheit ist
somit deutlich erh6ht (Beelen et al., 2010).
Erfolgt keine Néhrstoftzufuhr nach dem
Training, so ist die Bilanz der Protein-
synthese iiber mehrere Stunden negativ.
Muskelaufbauende Prozesse werden ver-
zogert und Energiespeicher nicht mit
optimaler Geschwindigkeit gefiillt. Die

Empfehlungen richten sich dahingehend,
dass eine kombinierte Gabe von Koh-
lenhydraten und Proteinen unmittelbar
nach dem Training erfolgen sollte. Diese
differieren je nach Untersuchung, pen-
deln sich jedoch auf etwa 1g schnell ver-
dauliche Kohlenhydrate pro Kilogramm
Korpergewicht sowie eine Gesamtmenge
von 20g Protein ein. Die Art der Gabe,
ob fliissig oder fest spielte dabei weniger
eine Rolle, als der hohe glykdmische Index
(Borsheim et al., 2015). Nach der Zufuhr
im Anschluss an das Training sollte der
Nihrstoftbedarf iiber eine ausgewogene
Erndhrung gedeckt werden (Beck et al,
2015). Im Fokus sollte hierbei zunéchst in
Abhingigkeit zur Zielstellung (Gewichts-
zunahme, -erhalt, -reduktion) die Kalori-
enbilanz stehen, gefolgt vom spezifischen
Bedarf an Makro- und Mikronahrstoffen.
Die Erndhrung unmittelbar nach dem
Training und im Allgemeinen spielt im
Leistungssport eine entscheidende Rolle.
Unmittelbare Beseitigung der metaboli-
schen ,Fatigue-Effekte” durch Auffiillen
der Energiespeicher sowie der Beseitigung
von Zellschidden in der Muskulatur sind
durch gezielte Erndhrung ebenso mog-
lich, wie leistungs-erhaltende Gewichts-
reduktion sowie die Sicherung der Leis-
tungsfahigkeit {iber die Versorgung des
Korpers mit essentiellen Néhrstoffen.
Wird die Erndhrung vernachléssigt, bzw.
der Athlet nicht hinreichend iiber die
Wichtigkeit aufgeklart, sind weiterfiihren-
de Regenerationsmafl-nahmen nicht in
der Lage die korperliche Leistungsfihig-
keit zu erhohen bzw. wiederherzustellen
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9.4 Aufbautraining

9.4.1 Zielstellung des Aufbautrainings

Das Aufbautraining umfasst Sportler
im Altersbereich zwischen 15 und
17 Jahren. Im Jugendbereich sollte ein
fiinf- bis siebenmaliges Training in der
Woche stattfinden. Der vierten Stufe im
langfristigen Leistungsaufbau ist der Be-
griff der ,Talentforderung® zugeordnet.
Fir die Etappe des Aufbautrainings ist
im Bereich Personlichkeit die Erlernung
von Copingstrategien vorgesehen. Im
Bereich der Kenntnisse erfolgt die Ver-
mittlung iiber Anti-Doping Bestimmun-
gen. In der Abbildung 71 sind die Inhalte
des Aufbautrainings zusammengefasst.

Die Aufbauphase ist dadurch gekenn-
zeichnet, dass die unspezifischen Inhalte
des Trainings erstmalig den spezifischen
Inhalten unterliegen (40:60). In diesem
Altersbereich konnen die Trainingsme-
thoden aus dem Erwachsenenbereich
(Hypertrophie, IK-Training) sukzessiv
zur Anwendung kommen. Lediglich die
Ubungen aus dem Maximalkraftkomplex
K4 werden nicht angewendet. Die Ge-
samtwiederholungen fiir das spezifische
Training steigen auf durchschnittlich

350 Wiederholungen in der Woche. Die-
se Wochenwiederholungsanzahl gilt als
Obergrenze und ist in diesem Trainings-
abschnitt am hochsten. Im Aufbautrai-
ning wird der Grundstein fiir die spatere
Belastbarkeitsvertriglichkeit an der Lang-
hantel gelegt. In der Entwicklungsetappe
sollte es dem Sportler moglich sein, dass
umfangsbetonte spezielle Training durch
ein angemessenes allgemeines Training zu
erganzen. Das Training in den Bereichen
K8 bis K10 sollte auf die Entwicklung der
Kraftfiahigkeiten (Rumpfstabilisation) so-
wie auf den Erhalt der Koordination, der
Schnelligkeit und der Beweglichkeit aus-
gerichtet sein (Kurch et al., 2018). In Ta-
belle 16 sind die Trainingsschwerpunkte
des Aufbautrainings zusammengefasst.

9.4.2 Training - Perfektion

ostpubertar spielen die klassischen

Krafttrainingsmethoden (Hypertro-
phie-Methoden und IK- Training) sowie
die damit verbundene strukturelle Anpas-
sung des Muskels eine zunehmende Rol-
le. Durch die Anwendung von speziellen
Trainingsiibungen kann die Zweikampf-
leistung hauptsichlich erhoht werden,
wobei allmidhlich die ,Erwachsenenme-
thoden“ zur Anwendung kommen. Die

Aufbautraining

Abb.: 71.  Inhalte des Aufbautrainings
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Zunahme der spezifischen Schnell- und
Maximalkraft im Gewichtheben kann
nur durch spezielle Reize sichergestellt
werden. Nach Carl (1974) liegt das Ziel
in der Maximierung der relativen und ab-
soluten Intensititen (Bestwert, mittleres
Hantelgewicht). Die Erhohung der Belas-
tung iber den Wiederholungsumfang ist
nur bis zu einem Optimum notwendig.
Im Aufbautraining empfehlen Sandau
und Lippmann (2014) das Maximum im
Wiederholungsumfang (Komplexe K1 bis
K7). Bei steigender Belastungsintensitit
(Last) muss eine hohe Bewegungsqualitit
bewahrt werden. Mithilfe der speziellen
Ubungen aus den Komplexen K3, K5 und
K6 kann das Maximal- und Schnellkraft-
vermogen gesteigert werden und somit er-

folgt eine Leistungssteigerung im Reiflen
und Stoflen. Die Umfangsschwerpunkte
verschieben sich sukzessiv von den Kom-
plexen K1 und K2 zu den Komplexen K3,
K5 und K6. In den speziellen Trainings-
ubungen nihert sich die absolute und
relative Intensitdt schrittweise den Emp-
fehlungen des Trainingsmittelkataloges
fiir den Erwachsenenbereich an. In den
einzelnen Komplexen ist die Wiederho-
lungsgestaltung im Gegensatz zur Inten-
sitdt keine zu maximierende Grofle. Die
Trainingseinheiten pro Woche steigen mit
zunehmendem Alter bei gleichzeitiger Re-
duktion allgemeiner Trainingsinhalte. Die
Transferwirkung allgemeiner Trainings-
tbungen reduziert sich mit zunehmen-
dem Entwicklungs- und Trainingsalter,

Schwerpunkt

Inhalt

Belastung

1. sporttechnische

- Vervollkommnung der

- Zusatzlasten in Anhangigkeit

und TWKU

und sport- Trainings- und vom Wettkampfziel
motorische Wettkampfibungen
Voraussetzungen

2. Schnellkraft - Zugibungen - Zusatzlasten

- spez. Training {iber WKU

55% bis 100% des WKZ

3. Maximalkraft - Kraftiibungen

- spez. Training {iber WKU

- Zusatzlasten
65% bis 110% des WKZ

und TWKU
4. Schnelligkeit - Sprungformen - eigenes Korpergewicht
- Sprint
- Spiele
5. allgemein - AMKT - eigenes Korpergewicht
kérperliche - Laufformen - individuelle Zusatzgewichte
Voraussetzungen - Spiele
- Turnen
Tab.: 16.  Schwerpunkte: Aufbautraining (in Anlehnung an Lippmann, 20054, S. 2)
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weshalb die leistungswirksamen Effekte
auf die Zweikampfleistung stetig geringer
werden. In spéteren Entwicklungsetap-
pen sollte auf ein allgemeines Training je-
doch nicht verzichtet werden. Nach Keine
(1986) wirken sich allgemeine Trainings-
ubungen indirekt auf die Entwicklung der
spezifischen Leistungsfihigkeit aus (pra-
ventiver Charakter) und haben mit der
entsprechenden Trainingsmethode im ge-
samten langfristigen Leistungsaufbau ihre
Berechtigung (Sandau & Kurch, 2019).

Im Altersbereich zwischen 15 und 17 Jah-
ren erfolgt die Jahresplanung iiber eine
Dreifachperiodisierung. Jeder MAZ im
Aufbautraining umfasst 13 Wochen. Im
Jugendbereich erfolgen die hochsten Um-
finge im speziellen Training (350 WH/
Wo im Komplex K1 bis K7). Die Gesamt-
wiederholungen verteilen sich auf die
Komplexe K1 (70 WH/Wo), K2 (60 WH/

Wo), K3 (80 WH/Wo), K5 (90 WH/Wo)
und K6 (50 WH/Wo). Die Ubungen aus
dem Komplex K7 kénnen optional in
das Training mit eingebaut werden. Der
Schwerpunkt im Aufbautraining liegt in
der Erhohung der konditionellen Fihig-
keiten. Die Ubungen aus den Komplexen
K3 und K5 werden nicht mehr zur Opti-
mierung der sportartspezifischen Technik
eingesetzt, sondern kommen hauptséich-
lich der Verbesserung der Schnell- und
Maximalkraftfihigkeit zum Einsatz. Erst-
malig in dieser Ausbildungsetappe kom-
men Ubungen aus dem Komplex K6 zur
Anwendung um spezifische Kraftfihig-
keiten zu verbessern. Bei der Planung
des ITP, muss wie in den Etappen zuvor,
auf individuelle Voraussetzungen der
Sportler eingegangen werden. Die Rah-
menorientierung beriicksichtigt nicht die
individuellen Stirken und Schwichen
der Athleten und muss entsprechend an-

:::- Bel. | LG/WK | K1-7 | K1-5 TO1 T0 3 TO 14 TU 20
01. m 390 | 330 | 6570/3/2 6570/3/2 | 6368/5/2 | 7580/10/2
02. h 485 | 410 | 6772/3/2 6772/3/2 | 6772/5/2 | 7883/10/2
03. h 470 | 390 70 74/3 70 74/3 70 75/5 8187/8
04. g 340 | 280 727713 727713 74 79/4 86 92/8
05. h 450 | 375 74 80/3 74 80/3 76 82/4 87 96/5
06. h 425 | 355 76 83/3 76 83/3 77 84/4 90 99/5
07. g 310 | 260 7178/3 7178/3 72 79/4 86 96/5
08. h 405 | 335 79 88/3 79 88/2 79 87/3 95 105/4
09. h 360 | 300 81 90/2 81 90/2 81 90/3 98 109/4
10. g 255 | 210 73 85/3 73 85/2 78 86/3 91 104/3
11 h 325 | 265 81 95/2 81 95/1 84 94/3 98 112/3
12. m 260 | 210 83 971 83 97/1 85 95/3 96 108/3
13. g HWK 180 | 160 83 100/1 82 100/1 81 92/3 94 105/3
insgesamt 358 | 298 i i i i
Tab.: 17.  Rahmenorientierung U17 - Anmerkung. Kal.- Wo. = Kalenderwoche, LG = Lehrgang, WK = Wett-

kampf, HWK = Hauptwettkampf, Bel. = Belastung, h = hohe Belastung, m = mittlere Belastung, g =
gesenkte Belastung, TU 1 = ReifSen, TU 3 = Stofien, TU 14 = Zug eng, TU 20 = Kniebeuge hinten.
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gepasst werden. Fiir den Altersbereich
U17 umfasst die Rahmenorientierung
folgende Trainingsiibungen: Reiflen, Rei-
len mit Bindern, Stoflen, Umsetzen,
Ausstoflen, Reiflen erhoht, Standreifen,
Umgruppieren breit, Umsetzen erhoht,
Umgruppieren eng, Standstoflen, Zug
breit, Zug eng, Reiflkniebeuge, Kniebeuge
vorn, Kniebeuge hinten, Powerzug breit,
Powerzug eng, Kraftdriicken, Schwung-
driicken, Umsetzen + Kniebeuge vorn,
Kniebeuge vorn + Ausstoflen. In Tabelle
17 ist die Rahmenorientierung fiir den Al-
tersbereich U17, iiber 13 Wochen fiir die
Ubungen Reiflen (TU 1), Stoflen (TU 3),
Zug eng (TU 14) und Kniebeuge hinten
(TU 20) abgebildet (Kurch et al., 2018).
Die Rahmenorientierung fiir den Alters-
bereich U17 beinhaltet die Belastungsge-
staltung (hohe, mittlere, gesenkte Belas-
tung) iiber 13 Wochen und gibt Auskunft
tiber die Gesamtwiederholungen (WH/
Wo) in den Komplexen K1 bis K7 bzw.
K1 bis K5. Fiir ein zielgerichtetes Training
wird jeder MAZ in drei Phasen gegliedert:
die Grundlagenphase, Aufbauphase, Leis-
tungsauspragungsphase. Die Grundlagen-
phase umfasst im Altersbereich U17 sechs
Wochen, die Aufbauphase vier Wochen
und die Leistungsauspragungsphase drei
Wochen. Fiir den Altersbereich U17 sind
im Anhang I Abbildung A22, A23 und
A24 Mustertrainingsplane fiir Grund-
lagenphase, die Aufbauphase sowie die
Leistungsauspragungsphase  abgebildet.
Diese beinhalten Vorschlége fiir die Trai-
ningsgestaltung in den einzelnen Trai-
ningseinheiten. Die Mustertrainingspline
enthalten ausschliefSlich spezielle Trai-
ningsiibungen (Komplex K1 bis K7). All-
gemeine Ubungen miissen individuell aus
den Komplexen K8 und K9 geplant wer-
den. Je nach individuellen Voraussetzun-
gen der Sportler miissen die Trainings-
ibungen aus dem Mustertrainingsplan,

bei der Erstellung des ITP, erginzt bzw.
ausgetauscht werden (Kurch et al.,, 2018).

9.4.3 Karriere - Talentforderung

as Ziel des Aufbautrainings besteht

darin, die Sportler vom Nachwuchs-
kader 2 (NK2) zu dem Nachwuchskader
1 (NK1) zu entwickeln. Der Sportler be-
findet sich jetzt in der Phase der Talent-
entwicklung. Das Training wird nach Ab-
schluss der Wachstumsphase schrittweise
spezialisiert, intensiviert und beginnt leis-
tungssportlichen Charakter anzunehmen.
Die talentiertesten Sportler mit Perspek-
tive auf eine internationale Karriere soll-
ten nun an einem Bundesstiitzpunkt ein-
geschult werden, um dort iiber optimale
Entwicklungsmoglichkeiten im sport-
lichen sowie schulischen und personli-
chen Bereich zu verfiigen. Die gestiegenen
Trainingsumfinge mit erhohter Intensitat
erfordern qualifizierte Betreuung sowie
Physiotherapie und ergédnzende Regene-
rationsmafinahmen. Sollte eine Einschu-
lung an einem Bundesstiitzpunkt nicht
in Frage kommen, sind die heimatlichen
Umfeldbedingungen des Sportlers durch
die Zusammenarbeit des Bundes-, Lan-
des- und Vereinstrainers so zu gestalten,
dass er auch dort iiber optimale Entwick-
lungsmdoglichkeiten verfiigt. Dies beinhal-
tet eine enge Abstimmung von Training
und Schule/Berufsausbildung sowie aus-
reichend Regenerationszeiten, um eine
Adaptation an die Gesamtbelastung zu
gewihrleisten. Gleichfalls muss der vor
Ort am Sportler arbeitende Trainer qua-
lifiziert werden, um die Anforderungen
des Aufbautrainings addquat gestalten
zu konnen. Die sportlichen Héhepunk-
te wahrend des Aufbautrainings sind die
Deutschen Meisterschaften der Jugend
sowie die Teilnahme an der Jugendeuro-
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pameisterschaft zum Abschluss der Ent-
wicklungsetappe im Alter von 17 Jahren.

Wihrend der Etappe des Aufbautrainings
findet der Wechsel in die Sekundarstufe
2 bzw. der Einstieg in die Berufsausbil-
dung statt. Mit der Einschulung an einen
Bundesstiitzpunkt wird die Koordination
des sportlichen Trainings mit den Unter-
richtszeiten deutlich erleichtert und es
kann zunehmend auch am Morgen Trai-
ning stattfinden. Der angebotene Nach-
hilfeunterricht sowie die Hausaufgaben-
betreuung férdern eine gute schulische
Entwicklung und erleichtern das Errei-
chen der allgemeinen Hochschulreife,
trotz des umfangreichen leistungssport-
lichen Trainings. Sollte sich der Sportler
fiir eine Berufsausbildung entschlossen
haben, bedarf es deutlich grofierer An-
strengungen, um Training und Arbeits-
zeiten miteinander zu vereinbaren. Hier
miissen freie Kapazititen optimal ausge-
nutzt werden, um ausreichend Training
und allem voran die Regenerationszei-
ten zu gewihrleisten. Nur {iber eine enge
Kommunikation mit der Ausbildungs-
statte besteht die Moglichkeit, dass Frei-
stellungen fiir Trainingslager und Wett-
kiampfe sowie eine eventuelle Streckung
der Ausbildungszeit verwirklicht werden
konnen. Dies sollte bereits vor Beginn
der Ausbildung abgeklirt werden, um
zielgerichtet Leistungsentwicklung und
einen guten Ausbildungsabschluss ge-
wihrleisten zu koénnen. Die Vergangen-
heit hat gezeigt, dass eine Einschulung
an einem Bundesstiitzpunkt nicht zwin-
gend notwendig fiir eine leistungssport-
liche Karriere ist. Es haben sich gleich-
falls Sportler, trotz des Absolvierens einer
umfangreichen Berufsausbildung addquat
entwickelt und internationales Niveau er-
reicht. Die enge Zusammenarbeit aller Be-
teiligten kann dies ermdglichen und dem

Sportler neben seiner sportlichen Lauf-
bahn die berufliche Perspektive sichern.

9.4.4 Personlichkeit - Copingstrate-
gien

Wettkémpfe mit dem Ziel das per-
sonliche Leistungspotential opti-

mal in Form einer sportartspezifischen
Leistung zu entfalten, stellen Sportler vor
individuelle Herausforderungen. Dieser
kann dann seine optimale Leistung ent-
falten, wenn er sich auf die aufgabenre-
levanten Informationen konzentriert und
dabei alle fiir diese Handlung irrelevanten
Informationen ausblendet (Nideffer & Sa-
gal, 1993). Nicht selten kommt es jedoch
vor das Sportler, obwohl sie rein physisch
in der Lage dazu wiren, unter ihren Mog-
lichkeiten bleiben (Lewis & Linder, 1997).
In diesem Zusammenhang spricht man
von ,,Choking®, einer verminderten Leis-
tungsfihigkeit infolge erhohter Druckbe-
dingungen (Baumeister & Showers, 1986)
. Zwischen der Aktivierung (Erregung)
und der sportlichen Leistung des Ath-
leten besteht ein Zusammenhang. Die
bestmogliche Leistung setzt ein gewisses
Mafl an Erregung bzw. Anspannung vo-
raus. Yerkes und Dodson (1908) postu-
lieren einen umgekehrt U-formigen Zu-
sammenhang zwischen der Leistung und
der Aktivierung. Nur bei einem mittleren
Aktivierungsgrad wird die individuelle
optimale Leistung erreicht. Ist ein Sportler
zu wenig bzw. zu viel aktiviert, entstehen
suboptimale Leistungen (Brand, 2010).
Seit einigen Jahren wird die Theorie des
umgekehrt U-férmigen Zusammenhangs
stark kritisiert. Das ,Individual Zone of
Optimal Functioning-Modell®, welches
von Hanin (2010) entwickelt wurde be-
sagt, dass die gleichen Emotionen bei
verschiedenen Sportlern zu einer unter-
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Bereich glnstiger
Aktivierung fiir
Aufgabe

Bereich zu
groBer
Aktivierung;
tiberm&Bige
Nervositat

v

Leistung
A
sehr gut
Bereich zu
geringer
Aktivierung;
Zu entspannt
sehr
schlecht
sehr niedrig

~ Aktivieru ng
sehr hoch

Abb.: 72.  Zusammenhang zwischen Leistung und Aktivierung (Weidig, 2016, S. 22)

schiedlichen Leistungsfihigkeit fiihren.
Befindet sich der Sportler nicht in dem
optimalen Aktivierungsbereich, kommt
es zu negativen Belastungswirkungen
wie beispielsweise Angst oder Stress (Al-
fermann & Stoll, 2012). Der allgemeine
Zusammenhang zwischen Leistung und
Aktivierung, wird in Abbildung 72 in
der Yerkes-Dodson-Kurve dargestellt.

Aufgrund von Sportbelastungen {iber
einen langen Zeitraum, konnen negative
korperliche und psychische Folgen auf-
treten (Kaluza, 2012). Sind die Belastun-
gen hoher als die verfiigbaren Ressourcen
der Person, kommt es zur Stressreaktion
des Korpers (Semmer & Zapf, 2018).
Hans Selye definierte den Stressbegriff
als die allgemeine Reaktion des Korpers
auf Anforderungen. Grundsitzlich kann
man den Stress in den Eustress und Di-
stress unterteilen. Der Eustress wirkt mo-
tivierend und bildet eine positive Art der
Aufregung. Bei ansteigender Belastung
und nicht zu bewiltigender Aufgaben-
stellung, entsteht Distress. Es entsteht ein
unangenehmes Empfinden aufgrund der
Uberforderung der eigenen Ressourcen
(Semmer & Zapf, 2018). In der Literatur
finden sich unterschiedliche Stresskon-

zepte. Sowohl die Stimulusmodelle (Stress
= einwirkender Reiz von auflen auf den
Organismus) als auch die Reaktionsmo-
delle (Stress = Reaktion des Menschen
auf Anforderung) beriicksichtigen jedoch
nicht, warum Menschen unterschiedlich
auf Stress reagieren (Fuchs & Klaperski,
2018). Die Interaktionsmodelle stehen
dazu im Gegensatz. Das transaktionale
Stressmodell von Lazarus (1966) gehort
auch zu diesen Modellen. Lazarus be-
schreibt Stress als eine ,,Transaktion® zwi-
schen der Umgebung und der Person. Im
transaktionalen Stressmodell erfolgt zu
Beginn die primire Bewertung der Situ-
ation. Die Person betrachtet das Ergeb-
nis in Bezug auf ihr Wohlbefinden. Das
Ergebnis kann dabei irrelevant, giinstig
oder stressend eingestuft werden. Bewer-
tet die Person die Situation als irrelevant,
entstehen keine weiteren Auswirkungen.
Wird die Situation als giinstig und posi-
tiv eingeschatzt, ist keine Bewiltigung
notwendig. Wird das Wohlbefinden des
Sportlers durch eine Situation bedroht,
wird die ,Situation als stressend bewer-
tet. Hierbei lassen sich drei unterschied-
liche Kategorien unterteilen: Schadigung,
Bedrohung, Herausforderung. Bei der se-
kundéren Bewertung priift die Person ob
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die ihre eigenen Ressourcen ausreichen,
um die Situation zu bewiltigen (Krohne,
1997). Nach Schnaper (2014) unterschei-
den sich diese Ressourcen zwischen den
Personen, welche von den Kompetenzen
und den Erfahrungen abhingig sind. Eine
der wichtigsten Ressourcen dabei ist die
Selbstwirksamkeit. Die Selbstwirksam-
keit ist die Uberzeugung der Person, die
Herausforderung bewiltigen zu konnen.
Personen welche eine niedrige Selbst-
wirksamkeit haben, sind anfilliger fiir
stressige Situationen (Schwarzer, 2004).
Die primdre und sekundédre Bewertung
beeinflusst sich gegenseitig und kann zeit-
lich parallel ablaufen (Lazarus & Launier,
1981). Nach der Bewertung der Bewil-
tigungsfihigkeiten und -moglichkeiten
schitzt die Person die Situation bei der
Neubewertung ein. Bei der Neubewer-
tung der Situation wird tiberpriift, ob die
Ressourcen der Person ausreichen oder ob
die Situation weiterhin bedrohlich bleibt.
Oftmals wiederholen sich diese Pro-
zesse bei der Bewertung einer Situation
(Schaper, 2014). In Abbildung 73 ist das
transaktionale Stressmodell abgebildet.

Nach Lazarus spielen im transaktionalen
Stressmodell die Bewiltigungsprozesse
(Copingstrategien) eine wichtige Rolle

(Lazarus, 1966). Coping bezeichnet nach
Gerring und Zimbardo (2008, S. 730), den
»Prozess, mit inneren und &ufleren An-
forderungen umzugehen, die als bedroh-
lich oder die eigenen Krifte tibersteigend
wahrgenommen werden®. Lazarus und
Folkman (1984) unterscheiden problem-
und emotionsorientierte Copingstrate-
gien. Ziel der problemorientierten Be-
wiltigungsstrategie ist die Reduzierung
sowie die Losung des Problems. Die Per-
son versucht direkt den Stressor zu verdn-
dern. Strategien hierfiir sind u.a. Planen,
Trainieren, Zeitmanagement, Selbstge-
sprich, Zielsetzung und Konzentration.
Bei der Bewiltigung von kontrollierbaren
Situationen fithren problemorientierte
Copingstrategien zum Erfolgt (Gerring
& Zimbardo, 2008). Eine emotionsorien-
tierte Bewiltigungsstrategie bietet sich an,
wenn die Person den Stressor nicht ver-
dndern kann. Dabei reguliert die Person
ihre Emotionen, passt sich an die Situa-
tion an, ohne diese jedoch zu verdndern.
Hierzu zihlen Ablenkungs- und Entspan-
nungsmethoden (Gerring & Zimbardo,
2008). Beide Bewiltigungsformen sind
hilfreich und deren Anwendung ist ab-
héngig von der jeweiligen Situation. Fiir
Sportler ist es niitzlich, eine Reihe von
Bewiltigungsstrategien zu besitzen, wel-

Primadre Bewertung Bewiltigung
irrelevant instrumentell
Ereignis ist _,.gunstig Schadigung emotional
T N h
Situation stressend —__,. Bedrohung
“\Herausforderung
v
Sekundare Bewertung
der " Neubewertung
Bewaltigungsfahigkeiten
Bewalligungsmaoglichkeiten

Abb.: 73.

Transaktionales Stressmodell (Zapf & Semmer, 2004, S. 1020)
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che sie in unterschiedlichen Situationen
anwenden konnen. Mittel- und lang-
fristig gesehen sind problemorientierte
Strategien wichtiger zur Lésung von Si-
tuationen (Gerring & Zimbardo, 2008).

Jeder Sportler im Leistungssport sollte
Techniken zur Stressbewiltigung beherr-
schen. Gemeinsam mit dem Sportpsycho-
logen werden Techniken zur aktiven, be-
wussten Entspannung wie beispielsweise
der progressiven Muskelrelaxation oder
des autogenen Trainings erarbeitet. Zur
Erlernung dieser Techniken ist ein inten-
sives Programm, ein sensibles Korper-
gefiihl sowie ausreichend Zeit nétig. Die
beschriebenen Techniken wirken sich auf
die Senkung des Erregungsniveaus des
Sportlers aus und behandeln die Sympto-
me der Belastungswirkungen. Die Tech-
niken des autogenen Trainings und der
Muskelrelaxation sind ausschliefSlich vor
bzw. nach dem Wettkampf durchfiihr-
bar. Eine Alternative zu diesen Techni-
ken bilden naive Bewiltigungsstrategien.
Dabei handelt es sich um Techniken die
wir Menschen im Laufe des Lebens er-
lernt und durch spezifische Erfahrungen
angeeignet haben. Durch den téglichen
Gebrauch sind uns diese Techniken kaum
bewusst, da sie automatisiert angewendet
werden. Es lassen sich personenorientier-
te und umweltorientierte Bewiltigungs-
strategien unterscheiden. Bei der umwelt-
orientierten  Stressbewiltigung schafft
der Sportler sich eine ,beruhigende At-
mosphire®, um sich von der Umwelt ab-
grenzen. Vor dem eigentlichen Wettkampf
erreichen die Sportler diese Atmosphire
durch das Abspielen von Musik mit dem
Handy bzw. dem iPod. Dabei werden oft-
mals die Augen geschlossen, um sich von
dem aktuellen Ort abzugrenzen. Diese
Art der Stressbewiltigung wirkt befreiend
und motivierend zu gleich. Bei den per-

sonenorientierten Techniken versucht
der Sportler seine Belastungen selbst ak-
tiv abzubauen. Dabei redet er sich selbst
beruhigend zu. Die personenorientierten
Bewiltigungsstrategien lassen sich wei-
terhin in zwei Techniken unterscheiden:
motorische und kognitive Techniken. Die
motorischen Techniken haben das Ziel die
Spannungen durch Bewegungsaktivitaten
zu mindern und kommen zum Beispiel
in kurzen Pausen bei Riickschlagspielen
zur Anwendung. Auch im Basketball er-
folgt durch das Ausatmen vor einem Frei-
wurf diese Technik. Zu den motorischen
Bewiltigungsstrategien zdhlen ,,moto-
rische Abreaktionen®, wie beispielsweise
das Wegwerfen des Tennisschlagers bzw.
die berithmte ,Becker-Faust® Oftmals
werden die meisten naiven personen-
orientierten und motorischen Techniken
vom Schiedsrichter bestraft und haben
in Teamsportarten nur eine untergeord-
nete Rolle. Im Sport haben jedoch perso-
nenorientierte, kognitive Strategien eine
grofle Bedeutung. Hierzu zdhlen Moti-
vations-, Beruhigungs- und Ablenkungs-
strategien. Aussagen wie ,,Au, Mann siehst
du heute aber schlecht aus!“ oder ,Jetzt
erst mal ganz ruhig aufbauen® zéhlen zu
den kognitiven Strategien. Auch Selbst-
darstellungstechniken (z.B. Kleidung,
Tattoos) gehoéren zu den Bewaltigungs-
strategien um den Konkurrenten zu be-
eindrucken (Alfermann & Stoll, 2012).

In Hinblick auf die Vermeidung von Ab-
lenkung haben sich vor allem die Wett-
kampfroutinen als hilfreiche Copings-
trategie erwiesen (Mesagno et al., 2008;
Mesagno & Mullane-Grant, 2010). Diese
finden bereits weitreichende Anwen-
dung im Leistungssport (Cotterill 2010;
Mellalieu 2014). Eine Wettkampfrouti-
ne setzt sich aus einer bestimmten Folge
von Handlungen und Gedanken zusam-
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men, die den Sportler dabei unterstiitzen
soll, dass sich die Aufmerksamkeit nicht
storenden Einfliissen wie beispielsweise
der emotionalen Erregung und Angs-
ten zuwendet, sondern auf die bevor-
stehende Aufgabe und ihre wichtigen
Aspekte gerichtet bleibt (Cotterill, 2010).
Eine weitere Methode ist die sogenannte
Linke-Hand-Kontraktion (Gropel & Me-
sagno, 2017). Diese begriindet sich auf
der Annahme, dass durch Kontraktionen
der linken Hand jene Areale der rechten
Hirnhilfte aktiviert wiirden, die fiir die
Bewegungsausfithrung notwendig sei-
en. Gleichzeitig wiirden die analytischen
Prozesse der linken Gehirnhilfte unter-
driickt, die eine bewusste Bewegungs-
kontrolle veranlassten (Beckmann et al,,
2013). So zeigte sich, dass Sportler die
einen Ball in ihrer linken Hand fiir etwa
30 Sekunden unmittelbar vor der Bewe-
gungsausfithrung driickten, deutlich bes-
sere Leistungen unter Druckbedingun-
gen erbrachten als jene, die diesen Ball in
ihrer rechten Hand driickten (Beckmann
et al, 2013; Gropel & Mesagno, 2017).

Zusammengefasst betrachtet stellt das
Phinomen des Chokings, also einer Ver-
schlechterung der sportlichen Leistung
unter Druckbedingungen aufgrund emo-
tionaler Erregung, einen ernstzuneh-
menden, leistungsmindernden Faktor im
Sport dar. Gleichzeitig wird ersichtlich,
welchen Stellenwert der Entwicklung er-
folgreicher Copingstrategien beigemes-
sen werden muss. Die hier dargestellten
Bewiltigungsstrategien eigenen sich her-
vorragend als Einstieg um dem ,,Choking
under pressure” entgegenzuwirken und
dem Sportler zu vermitteln, dass dieser
keinesfalls hilflos den natiirlichen Angs-
ten und Sorgen von Drucksituationen
ausgeliefert ist, sondern diese bewusst be-
einflussen kann (Lidor & Mayan, 2005).

Somit ist die Entwicklung von Copings-
trategien ein essentieller Bestandteil in
der langfristigen Entwicklung von Spit-
zenathleten und férdert die psychoso-
zialen Ressourcen der Selbstwirksamkeit
und des sportlichen Selbstbewusstseins.

9.4.5 Kenntnisse - Anti-Doping

ie Geschichte des Dopings ist ver-

mutlich so alt wie die Geschichte des
Sports selbst. Quellen belegen, dass bereits
Athleten bei den Olympischen Spielen in
der Antike versucht haben, ihre sportliche
Leistung durch die Einnahme von Pilzen,
Kriutern und bestimmten Getranken zu
verbessern. Von Stidamerika ist bekannt,
dass die Inkas unter Zuhilfenahme von
Kokain, innerhalb von drei Tagen eine
Strecke von 600 km bewiltigten. Der Be-
griff des Dopings stammt wortgeschicht-
lich von einem sitidostafrikanischen
»Kafferndialekt® ab. Die Eingeborenen
bezeichneten einen selbst gebrannten
starken Schnaps, welcher berauschend
wirkte, als ,,dop® 1889 tauchte der Begrift
in einem englischen Worterbuch auf und
wurde als Mischung von Narkotika und
Opium fiir Pferde definiert. Der Begriff
»Doping® wurde erst im 20. Jahrhundert
auf Menschen {ibertragen und kommt
heute im allgemeinen Sprachgebrauch
vor. In den 60er bis 80er-Jahren stieg auf-
grund der Kommerzialisierung des Sports
die Bedeutung des Dopings an. 100 tote
Sportler gab es bereits zwischen 1960 und
1970 durch die Einnahme von Doping-
mitteln. Die ersten Dopingkontrollen
bei internationalen Wettkdmpfen gab es
erst 1967, bei den Olympischen Spielen
in Mexico. Die Rolle des Dopings spielt
nicht nur im Leistungssport eine gro-
Be Rolle, sondern auch im Freizeit- und
Fitnesssport. Dort erlebt der Handel mit
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Dopingmitteln ein ,blithendes Geschaft
Das Doping im Breiten- und Freizeit-
sport dhnelt, nach einer aktuellen Studie
des Robert-Koch Instituts, dem illegalen
Drogenhandel. Uber das Internat kann
heutzutage fast jeder illegale Dopingmittel
bestellen. Ohne die gesundheitlichen Risi-
ken zu beachten, eifern vor allem Body-
buildern ihren Idolen nach. Bei kleineren
Mengen ist der Besitz von Dopingmit-
teln im Breiten- und Freizeitsport nicht
stratbar. Der Handel mit entsprechenden
Mitteln ist dagegen strafbar und verstofst
gegen das Arzneimittelgesetz. Bislang gibt
es im Breiten- und Freizeitsport noch kei-
ne Dopingkontrollen (Friedrich, 2014).

Ungeachtet der hohen technischen und
damit koordinativen Anforderungen des
Gewichthebens an den Sportler ist die
entscheidende  Leistungsvoraussetzung
die Maximalkraft. Je hoher diese ist, desto
hohere Schnellkraftwerte kénnen produ-
ziert und damit héhere Lasten bewaltigt
werden. Ein Sportler ohne die Veranla-
gung wird auch bei technischer Perfektion
nie die Weltspitze erreichen. Auch wenn
nicht ginzlich die ,rohe“ Kraft entschei-
dend ist, so ist sie die alles entscheidende
Leistungsvoraussetzung fiir das Gewicht-
heben (Sandau & Kurch, 2019). Aufgrund
dieser Tatsache stellt das Gewichtheben
eine der risikoreichsten Sportarten fiir
Dopingmissbrauch dar. Vor allem die
Anwendung von anabolen Steroiden, die
hauptsichlich der Steigerung der Maxi-
malkraft dienen, hat sich weltweit ,eta-
bliert”. Dass dies gegen die Regeln des
fairen Wettstreits und des Sportsgeists
spricht, scheint dabei die wenigsten zu
storen. Diese Form des Betrugs schadet
nicht nur den ,sauberen Sportlern, die
sich ihre Leistungen durch hartes Trai-
ning ehrlich erarbeitet haben, sondern vor
allem auch der Gesundheit des gedopten

Sportlers. Gyndkomastie, Virilisierung
oder Impotenz sind die bekanntesten und
moglicherweise noch abschreckendsten
Folgen. Weniger fillt es auf, dass viele,
einst ,erfolgreiche Gewichtheber bereits
in ihren Vierzigern verfriiht starben. Ne-
ben diesen furchtbaren Folgen, die durch
Dopingmissbrauch entstehen, fithrt dieser
zur Aversion des Zuschauers gegeniiber
der Sportart und den sportlichen Leistun-
gen der Athleten. Betrachtet man allein
die Nachkontrollen der vergangenen Jahre
und die Tatsache, dass derart viele Sport-
ler nachtréglich gesperrt wurden, so kann
der Abneigung nichts entgegengebracht
werden. Zu den gesundheitlichen Gefah-
ren fiir Anwender sowie dem Akzeptanz-
verlust fiir die Sportart gesellt sich eine
weitere Folge des Dopings. Sie bedroht die
Institution des Olympischen Sports. Auch
wenn es mittlerweile gesellschaftlich aner-
kannt sein mag, dass im Berufsalltag von
Kiinstlern und Managern, der Leistungs-
fahigkeit tiber verschiedenste Substanzen
nachgeholfen wird, so stellt dies im Leis-
tungssport ein absolutes Tabu dar. Leis-
tungssport steht fiir Fairplay, einen Ort,
an dem Werte, Normen und Regeln ge-
wahrt bleiben und ihre Verletzung geahn-
det wird. Im Sport gehen die Teilnehmer
durch die Anerkennung der Regeln der
jeweiligen Sportart einen Wettstreit mit-
einander ein, der durch dieses Regelwerk
einen besonderen Raum darstellt. Dieser
Wettstreit kann sich iiber Schlager und
Ball austragen, oder gar durch die Fauste
und den Kontakt mit dem Gegner, was in
der Gesellschaft als Korperverletzung gel-
ten wiirde. Im Sport werden durch die Re-
geln Rdume geschaffen, in denen die Men-
schen sich auf definierte Art und Weise
miteinander messen konnen. Das be-
deutet am Beispiel Boxen, dass der durch
einen gezielten Treffer K.O. gehende
Sportler sich vorher damit einverstanden
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erklart hat, solche Schlage und ihre Folgen
auszuteilen, aber auch einzustecken. Wird
regelkonform gehandelt, kann diese Kor-
perverletzung rechtlich nicht geahndet
werden. Die Regeln des Sports bedingen
dabei, dass die Gegner in einen ehrlichen
und fairen Wettstreit miteinander treten
und ihr Bestmoglichstes geben, um den
Sieg zu erringen. Doping verletzt diese
Grundrechte des Leistungssports, denn es
verschaftt dem Anwender einen entschei-
denden Vorteil gegeniiber seinen Gegnern.
Er betriigt den Gegner, den Zuschauer
und vor allem sich selbst (Blasius, 2017).

Der Sport stellt in unserer Gesellschaft
ein besonderes Bild des leistungsfahigen,
stets nach den korperlichen Hochstleis-
tungen strebenden Menschen dar, der
bereit ist alles aus sich herauszuholen.
Die Pramisse dabei ist, dass dies unter
Beachtung des sportlichen Regelwerks
und der Werte des Fairplays geschieht.
Sportliche Hochstleistungen faszinieren
seit jeher. Die Sportler versuchen durch
eisernen Willen und hartes Training an
ihre Leistungsgrenze zu gelangen. Der
Sportler nimmt damit eine Vorbildrolle
in der Gesellschaft ein, die fir Ehrlich-
keit, Disziplin, Hingabe, Leidenschaft und
Aufrichtigkeit steht. Doping ruiniert diese
Faszination. Denn wir alle wissen, dass es
medizinisch mdglich ist, den Menschen
weit {iber seine Grenzen hinaus zu be-
handeln. Es ist einzig die Frage der Mittel
und ihrer Anwendung, die dariiber ent-
scheidet. Der weltweit ansteigende sport-
liche Betrug verandert diese Vorbildrolle
des nach Ruhm und Ehre strebenden
Sportlers. In Deutschland ist zum 18. De-
zember 2015 das Anti-Doping-Gesetz in
Kraft getreten. Mit der Einwilligung in
die sportlichen Regelwerke erkennt der
Sportler diese an und verpflichtet sich
dazu, diese zu befolgen. Doping stellt

einen Verstofl gegen die Regelwerke im
Sport dar. Bestraft wird also durch das
Anti-Doping-Gesetz dieser Schritt in ein
anderes Rechtssystem, mit dem Ziel die-
ses zu verletzen. Das Anti-Doping-Gesetz
stellt eine wichtige Voraussetzung fiir das
Uberleben des Leistungssports in unse-
rer Gesellschaft dar. Doch der abschre-
ckende Charakter allein vermag dieser
Entwicklung kaum Einhalt zu gebieten.
Wichtig und entscheidend dabei ist die
Aufklirung der Athleten. Verantwortlich
fiir die Vermittlung der Werte des sport-
lichen Fairplay ist dabei der Trainer. Die
Prinzipien des sportlichen Fairplays sind:
Das Prinzip der Selbstbewegung und das
Prinzip der Chancengleichheit. Die Sport-
ler verpflichten sich die Leistungen mit
ihren eigenen korperlichen und geistigen
Fahigkeiten zu erbringen, welche von
der Natur angeboren sind. Das Prinzip
der Chancengleichheit gewahrleistet den
Schutz gleicher Wettkampfbedingungen.
Doping verletzt beide Prinzipien, indem
es nicht mehr die angeborenen Fihig-
keiten sind, die die erbrachte Leistung
ermoglicht haben und dass die Wett-
kamptbedingungen zwischen den Ath-
leten nicht mehr gleich sind. Neben der
péadagogischen Beeinflussung der Sportler
durch die Schulen bzw. die Sportvereine,
kann das Doping nur bekdmpft werden
durch konsequente Dopingkontrollen im
Wettkampf und Training. Vom Interna-
tionalen Olympischen Komitee sind welt-
weit 31 Dopinganalyse-Laboratorien an-
erkannt. In diesen Einrichtungen werden
im Jahr ca. 100000 Urinproben analysiert.
Von der NADA werden in Deutschland
ca. 4000 Trainingskontrollen bei Kader-
athleten (NK2, NK1, PK, OK) durchge-
fithrt. Etwa Ein-Prozent dieser Proben
sind positiv (ca. 75 Prozent Anabolika,
30 Prozent Stimulanzien). Das grofite
Problem stellen dabei die anabolen Wirk-
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stoffe dar, welche von Sportlern haupt-
sichlich aus dem Kraftbereich eingesetzt
werden. Nach einer gewissen Zeit konnen
die Dopingmittel im Kérper nicht mehr
nachgewiesen werden. Deshalb setzten
viele Sportler die Substanzen rechtzeitig
vor dem Wettkampf ab (Treutlein, Sing-
ler & Hillringhaus, 2010; Fiedrich, 2014).

Der Begrift des Dopings kann wie folgt
definiert werden: Zum Doping zihlen die
Einnahme von verbotenen Substanzen
sowie die Anwendung von verbotenen
Methoden. Fiir alle nationalen Landes-
sportbiinde und Sportfachverbande, wel-
che eine Trainingskontrollvereinbarung
mit der NADA abgeschlossen haben ist
das  Anti-Doping-Regelwerk verbind-
lich. Der NADA-Code richtet sich an
Athleten mit deutscher Staatsangehorig-
keit, welche mindestens 14 Jahre alt und
Mitglied in einem nationalen Sportfach-
verband sind. Auflerdem richtet sich
der NADA-Code an Athleten die nicht

die deutsche Staatsangehorigkeit besit-
zen, aber mit deutscher Lizenz am Sport
in Deutschland teilnehmen. Auch die
Athletenbetreuer unterliegen dem NA-
DA-Code. Fiir die weltweite Dopingbe-
kampfung ist die WADA verantwortlich.
Die Anti-Doping-Bestimmungen regeln
folgende Verstofle im Artikel 2.1 bis 2.8
(Nationale Anti Doping Agentur, 2004).

1. Das Vorhandensein von verbotenen
Substanzen, seiner Metaboliten oder
Marker in der Probe des Sportlers.

2. Die Verwendung eines verbotenen
Wirkstoffs oder einer verbotenen
Methode.

3. Die Verweigerung, Umgehung oder
Versdumnis der Probenahme.

4. Die Verletzung der Angaben zum
Aufenthaltsort bei Kontrollen aufler-
halb der Wettkdmpfe (Trainingskont-

Verbotene Substanzen

Verbotene Substanzen im
Wettkampf

Verbotene Methoden

- Anabole Substanzen (z.B.
Nandrolon, Clenbuterol,

Testosteron)

- Stimulanzien (z.B. Adrafinil,

Etamivan)

- Manipulation von Blut und
Blutbestandteilen (z.B.

kiinstlicher Sauerstofftréager)

- Peptidhormone, Wachs-
tumsfaktoren, verwandte
Substanzen, Mimetika (z.B.

Xenon, Examorelin)

- Narkotika (z.B. Morphin,
Oxycodon)

- Chemische und physikali-
sche Manipulation (z.B.

Verdiinnung der Urinprobe)

- Beta-2-Agonisten (z.B.
Fenoterol, Procaterol)

- Cannabinoide (z.B.

Cannabis, Marihuana)

- Gen- und Zelldoping

- Hormon- und Stoffwechsel-
Modulatoren (z.B. Raloxi-
fen, Trimetazidin)

- Glucocorticoide (z.B.
Cortison, Prednison)

- Diuretika und Maskierungs-

mittel (z.B. Furosemid)

- Betablocker (nur in
bestimmten Sportarten)

Tab.: 18.

Dopingliste (in Anlehnung an Nationale Anti Doping Agentur, 2019, S. 1-11)
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rollen).

5. Unzuldssige Einflussnahme oder der
Versuch auf einen Teil der Dopingkon-
trolle.

6. Der Besitz und Handel von ver-
botenen Wirkstoffen und verbotenen
Methoden.

7. Die Verabreichung oder versuchte
Verabreichung von verbotenen Wirk-
stoffen oder verbotenen Methoden an
Athleten.

8. Die Teilnahme am Wettkampf
wihrend einer Suspendierung eines
Sportfachverbandes.

Die NADA-Liste der verbotenen Me-
thoden und Substanzen wird fortlau-
fend erweitert und ergéinzt. Fortschritte
in der medizinischen Forschung so-
wie der Nachweismethoden bedingen
die Erneuerung der Liste. In Tabelle
18 sind die Methoden und Substan-
zen, welche zu allen Zeiten bzw. nur im
Wettkampf verboten sind aufgelistet.
Die Nationale Anti-Doping Agentur ist
fir die Umsetzung und Einhaltung der
Anti-Doping-Bestimmungen in Deutsch-
land zustdndig und beauftragt das Kont-
rollsystem mit der Uberpriifung der Ein-
haltung dessen. Auf der Homepage der
NADA (www.NADA.de) finden sich viele
hilfreiche und weiterfithrende Informa-
tionen und Hinweise zur Aufklirung zum
Thema Doping. Da Gewichtheben eine Ri-
sikosportart ist, was die Anwendung von
Doping betrifft, wird besonders hier viel
und gewissenhaft kontrolliert. Dies ist gut
und vor allem zum Schutz junger Sportler
duflerst wichtig. Sie sollten moglichst frith
tiber das Thema aufgekldrt werden, das
beinhaltet grundlegend die Regeln und
Werte des Fairplays im Sport sowie den

Grundgedanken des Welt-Anti-Doping-
Code: Die Anti-Doping-Programme sind
auf den wahren Wert, welcher als Sport-
geist bezeichnet wird, ausgerichtet. Dieser
Sportgeist macht den olympischen Ge-
danken des Sports aus. Ziel ist es, Spitzen-
leistungen zu erbringen durch die Perfek-
tionierung der natiirlichen Begabungen
der Menschen. Der Sportgeist zeichnet
sich durch Mut, Ehrlichkeit, Fairness,
Teamgeist, Respekt und Solidaritit aus.
Im Widerspruch zum Sportgeist steht das
Doping. Im Zuge der Dopingbekdmpfung
miissen sowohl fiir die Sportler als auch
fiir die Betreuer Praventions- und Aufkli-
rungsprogramme entwickelt und angebo-
ten werden. Nur wenn im Sportler diese
Einsicht erzeugt werden kann, dass die
sportliche Hochstleistung nur dann eine
sportliche Hochstleistung ist, wenn sie
unter Beriicksichtigung dieser Grundsit-
ze entwickelt wird, ist eine wichtige Vor-
aussetzung fiir die Privention von Doping
geschaffen. Denn nur wenn das Umfeld
des Sportlers eindeutig fiir einen sauberen
Sport steht, dann ist die Versuchung fiir
die Athleten mit Hilfe von Doping zu be-
triigen gering, lautet es in der ,,Sport ohne
Doping“ Broschiire der Deutschen Sport-
jugend. Der Trainer ist also verantwortlich
fir die Aufkldrung des Sportlers einer-
seits und andererseits in der Pflicht, die
Werte des Sports authentisch vorzuleben
(Treutlein, Singler & Hillringhaus, 2010).

Mit zunehmendem Alter und ansteigen-
dem Kaderstatus werden die Sportler im
Gewichtheben in einen der drei Testpools
der NADA aufgenommen: Allgemei-
ner Testpool (ATP), Nationaler Testpool
(NTP), Registered Testing Pool (RTP).
Der Team-Testpool (TTP) dient fiir Fufi-
ballspieler der 1. und 2. Bundesliga und
fiir Eishockeyspieler, welche nicht im ATP,
NTP oder RTP gemeldet sind. Gewichthe-
ber welche im NK2-Kader sind, werden zu
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Beginn im ,, Allgemeinen Testpool“ gemel-
det. Hier sind die Sportler dazu verpflich-
tet, ein Meldeformular iber den Wohnsitz
und sonstige Aufenthaltsorte wie Dbei-
spielsweise die Schule anzugeben. Zudem
miissen sie ihren Ort der Trainingsstitte
und ihre regelmafigen Trainingszeiten
der NADA melden. Die Informationen
uber Trainingslager und Wettkdmpfe er-
hilt die NADA iiber den Spitzenverband.
Mit Ubergang in den Bundeskader NK1
und sobald eine Teilnahme an internatio-
nalen Meisterschaften moglich ist, werden
sie im ,,Registered Testing Pool“ gelistet.
Sind die Sportler im ,Registered Testing
Pool, miissen sie vierteljahrlich fiir jeden
Tag der Woche im Voraus die voraussicht-
lichen Aufenthaltsorte und -zeiten ange-
ben sowie ihre regelmafligen Tatigkeiten.
An jedem Tag miissen die Sportler eine
Stunde angeben, in der sie sicherstellen
miissen, dass sie an dem angegebenen Ort
fiir eine Dopingkontrolle zur Verfiigung
stehen. Diese Angaben werden grund-
sdtzlich online iiber das ADAMS-System
eingetragen und koénnen dort im Falle
unvorhergesehener Anderungen des Ta-
gesablaufs und Aufenthaltsorts unkom-
pliziert angepasst werden. Dem Sportler
sollte verdeutlicht werden, wie wichtig
das gewissenhafte Ausfiillen und Fithren
dieser Informationen ist. Vor allem spon-
tane Anderung der Wochenendplanung,
wenn mit Freunden Ausfliige stattfinden
0.4., sollte immer umgehend aktualisiert
werden, um einen Missed-Test (Kontroll-
versdumnis) zu vermeiden (Blasius, 2017).

Sportler mit Bundeskaderstatus werden
vom Verband jahrlich tber ihre Rechte
und Pflichten in Bezug auf die Anti-Do-
ping-Bestimmungen sowie den Ablauf
von Kontrollen aufgeklart. Hier erhalten
sie zudem weitere Informationen fiir den
Umgang im Falle von Krankheit, da auch

in den Apotheken frei verkdufliche Medi-
kamente teilweise verbotene Substanzen
enthalten. Auflerdem ist nicht jeder Arzt
exakt tber alle verbotenen Substanzen
aufgekldrt bzw. wird die Liste der verbo-
tenen Wirkstoffe und Substanzen konti-
nuierlich erweitert. Im Falle eines Arzt-
besuches sollte der Sportler unbedingt
auf das Einhalten der Anti-Doping-Be-
stimmungen hinweisen und zusitzlich
vor der Einnahme jeglicher Medikamente
in der Datenbank der NADA, NADAmed
(www.nada.de/medizin/nadamed/) oder
in der zugehorigen App iberpriifen, ob
das konkret vom Arzt empfohlene Medi-
kament eingenommen werden darf. Soll-
te dies nicht der Fall sein, kann um eine
Alternative gebeten werden, die ebenfalls
uberpriift werden muss. Auch die Eltern
miissen in diesem Prozess mit einbezo-
gen werden. Die Hausapotheke enthilt
nicht selten Medikamente, die ebenfalls
im Wettkampf nicht eingenommen wer-
den diirfen, so beispielsweise Boxa Grip-
pal, das den verbotenen Wirkstoft Pseu-
doephedrin enthdlt. Es kann aufgrund
von Erkrankungen vorkommen, dass ein
Medikament verabreicht werden muss,
das verbotene Wirkstoffe beinhaltet. In
diesem Falle kann eine medizinische Aus-
nahmegenehmigung beantragt werden
(Blasius, 2017). Hierfiir ist der Anti-Do-
ping-Beauftragte des Bundesverbandes
Deutscher Gewichtheber zustindig, der
gleichzeitig fiir simtliche Fragen und An-
liegen zum Thema Anti-Doping zur Ver-
fiigung steht. Doping ist ein grofler Risi-
kofaktor im Leistungssport. Nicht selten
sind Leistungsziele und Ehrgeiz grofier
als die moralische Urteilsfahigkeit junger
Sportler. Der Trainer ist verpflichtet, die
Sportler iiber dieses sensible Thema auf-
zukldren. Deshalb ist es wichtig, im Auf-
bautraining den Sportlern Kenntnisse iiber
das Doping zu vermitteln. Dieses Wissen
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muss jahrlich aktualisiert und in Aus- und
Weiterbildungen thematisiert werden.

9.5 Leistungstraining

9.5.1 Training - Anschluss

ach Abschluss der Etappe des Auf-

bautrainings endet der sportartspe-
zifische Nachwuchsleistungssport und
es folgt der Einstieg in das Leistungstrai-
ning. Ziel dieser und der nachfolgenden
Etappe des Hochleistungstrainings ist der
Anschluss an internationales Niveau. In
grundlegenden Werken zu den Etappen
des langfristigen Leistungsaufbaus fin-
det sich die géngige Bezeichnung ,An-
schlusstraining®, die diese Zielstellung
beschreibt. Im Gewichtheben hat sich
jedoch bisher der Begrift des Leistungs-
trainings bewdhrt und wird auch hier
weiterhin verwendet. Ungeachtet der
Begrifflichkeiten ist dennoch die Ziel-
stellung gleich: Es wird damit begonnen,
das Leistungsniveau der Sportler auf das
der internationalen Spitze vorzubereiten.

Alle sportartspezifischen Trainingsmit-
tel sollen nun zur Anwendung kommen:
Maximalkraftmethoden, Lastheben und
weiteres sind nun dem Trainingsmittelka-
talog entsprechend verfiigbar und konnen
nun zur weiteren Leistungsentwicklung
herangezogen werden. Der Einstieg hat
behutsam und verantwortungsvoll zu er-
folgen, um Uberlastung und Verletzung
der Sportler zu vermeiden. Dies spiegelt
sich gleichfalls in den Zielintensitéten v.a.
von Komplex 4 wider, die noch nicht jenen
des Hochleistungstrainings entsprechen.
Im Vergleich zum Aufbautraining wer-
den die Umfinge von durchschnittlichen
350 Wiederholungen pro Woche auf
nun 300 Wiederholungen gesenkt, bei

weiterem Anstieg der Intensititen. Die
Komplexe 1 und 2 werden ebenfalls an-
teilig in ihren Umféngen reduziert und
die Leistungsvoraussetzungen {iiber die
Schnell- sowie Maximalkraftkomplexe 3,
4, 5 und 6 realisiert. Sind die allgemei-
nem Leistungsvoraussetzungen realisiert,
erfolgt eine sportartspezifische Leistungs-
auspragung iber steigenden Intensita-
ten der Teil- und Wettkampfiibungen.
In den durch die RO beschriebenen MAZ
werden die Grundlagenphase (GLP), die
Aufbauphase (ABP) und die Leistungs-
ausprdgungsphase (LAP) unterschieden.
Der Schwerpunkt des Maximalkraft-
trainings sollte in der GLP und der ABP
liegen. Die Anteile des allgemeinen Trai-
nings spielen mit 20% Gesamtanteil eine
eher untergeordnete Rolle. Allerdings
sollte das allgemeine Training hier nicht
unterschitzt werden und als Antagonis-
ten-Training sowie zur Verbesserung der
Rumptkraft zum Einsatz kommen. Eine
zu starke Monotonie kann durch ein,
dem Abschnitt angepasstes, allgemeines
Training ebenfalls vermieden werden.

Der individuelle Trainingsplan (ITP) kann
mit dem Einstieg in das Leistungstraining
alle sportartspezifischen Trainingsiibun-
gen umfassen, unter Beachtung der Vor-
gaben zu entsprechenden Zielintensitaten,
die sich im Trainingsmittelkatalog finden.
Die Planung erfolgt in diesem Alters-
bereich stark individualisiert und sollte
in Zusammenarbeit mit dem zustindi-
gen Bundestrainer Anschluss erfolgen.

9.5.2 Karriere

ahrend der Entwicklungsetappe des
Leistungstrainings besteht das Ziel
auf sportlicher Ebene darin, die Sportler
vom Nachwuchskader 1 zum Perspektiv-
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kader zu entwickeln und so den Anschluss
an internationales Leistungsniveau anzu-
treten. Die sportliche Entwicklungspers-
pektive ist auf das Erreichen der Olympia-
kadernorm und damit den Eintritt in die
Sportférdergruppe der Bundeswehr aus-
gerichtet. Das Training sollte vorrangig
am Bundesstiitzpunkt unter der Leitung
eines qualifizierten BSP-Trainers erfolgen,
der in enger Abstimmung mit dem zustin-
digen Bundestrainer Anschluss agiert. Die
Sportler nehmen an den Deutschen Meis-
terschaften der Junioren, den Junioreneu-
ropa- sowie Juniorenweltmeisterschaften
teil. Das Ziel dieser Teilnahmen besteht
darin, sie an internationale Konkurrenz
heranzufithren und hierfiir das not-
wendige Selbstvertrauen zu entwickeln.
Es sollte weiterhin das Erreichen der all-
gemeinen Hochschulreife verfolgt wer-
den. Wihrend des letzten Schuljahres in
der Sekundarstufe 2 ist der Lernaufwand
in Vorbereitung auf die Abschlusspriifun-
gen deutlich erhoht und die Trainingsbe-
lastung entsprechend anzupassen. Sollte
sich der Sportler bereits in der Berufs-
ausbildung befinden, neigt sich diese
ebenfalls dem Ende zu, was ein dhnliches
Vorgehen bedingt. Zudem sollte nun an-
hand der Leistungsentwicklung und des
Leistungspotentials der néchsten Jahre
die weitere auflersportliche Zukunfts-
planung konkretisiert werden. Hier bie-
ten sich diverse Moglichkeiten. Neben
der bereits angesprochenen Sportférder-
gruppe der Bundeswehr existieren eben-
solche bei der Polizei. Zeichnet sich eine
internationale Perspektive ab, sollte stark
auf eine Karriere als Behordensportler
hingewirkt werden, da andernfalls die
hohen Trainingsumfinge und -belastun-
gen sowie eine addquate Regeneration
des bevorstehenden Hochleistungstrai-
nings nur schwerlich zu realisieren ist.
Die Alternativen dazu wiéren eine An-

stellung bzw. Berufsausbildung oder Stu-
dium, die sehr zeitaufwindig sind und
wenig Kapazititen fiir leistungssportli-
ches Training auf Spitzenniveau zulassen.
Moglichkeiten bieten sich jedoch auch
hier im Bereich einer gestreckten Berufs-
ausbildung bzw. eines gestreckten Hoch-
schulstudiums an, um neben der leistungs-
sportlichen Karriere eine abgeschlossene
Berufsausbildung zu erwerben. Dies er-
fordert jedoch hochste Disziplin und muss
unter Beriicksichtigung aller Faktoren ge-
plant werden, um eine Uberforderung des
Sportlers zu vermeiden. Dennoch bieten
sich hier gerade durch die Stiftung Deut-
sche Sporthilfe Optionen der Unterstiit-
zung und Forderung dualer Karrieren.
Um die Karriere- und Zukunftsplanung
weiterhin optimal gestalten zu kdnnen,
ist die Laufbahnberatung der Olympia-
stlitzpunkte zwingend mit einzubeziehen.
Nicht nur verfiigen sie iitber umfangreiche
Kenntnisse und Fachwissen, sondern kén-
nen auch weitere, bisher nicht bekannte
Forder- und Ausbildungsmoglichkeiten
erschlieflen. Die Verantwortung fiir auf-
strebende Sportler ist hoch. IThr Streben
richtet sich nach internationalem Erfolg,
dem sie einen Grofiteil ihrer Zeit widmen.
Dies ist wiinschens- und ehrenwert, damit
ihnen hieraus jedoch kein Nachteil ent-
steht, muss der Verband gewihrleisten,
dass ihre berufliche Laufbahn gesichert ist
und kontinuierlich im Blick behalten wird.

9.5.3 Personlichkeit - Monitoring von
Belastung und Erholung

Mit steigendem Leistungsniveau ge-

winnt die Trainingssteuerung zu-
nehmend an Bedeutung. Nur wenn ein
ausgewogenes Verhdltnis zwischen Be-
anspruchung und Erholung des Sportlers
besteht, kann eine kontinuierliche Leis-
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tungsentwicklung gewihrleistet werden.
Dies kann und wird stets sicherlich durch
die Erfahrung und Beobachtung durch
den Trainer geschehen. Nach wie vor ist
er die zentrale Figur in der Planung und
Steuerung des Trainings. Gleichzeitig
sollte auch der Sportler im Laufe seiner
Trainingsjahre angeleitet worden sein, ein
Gefiihl fiir sich und seinen physischen
und psychisch-emotionalen Belastungs-
zustand entwickelt zu haben. Uber eine
enge Kommunikation kénnen und sol-
len so ggf. Anderungen am Trainings-
plan vorgenommen werden, die sich nach
dem Erholungsbediirfnis des Sportlers
richten. So werden zwei Zielstellungen
verfolgt: Einerseits wird die Belastbarkeit
des Sportlers gewihrleistet und Uberlas-
tungen oder gar Ubertraining vorgebeugt.
Andererseits kann nur tiber ein optimales
Verhiltnis von Beanspruchung und Er-
holung die weitere Leistungsentwicklung
erfolgen. Ein bloes mehr an Umfang, In-
tensitat und Frequenz des Trainings fiihrt
in die Sackgassen des Ubertrainings und
der Leistungsstagnation und Verletzung.
Nur wenn dem Organismus gestattet ist
die teilweise massiv durch Training gestor-
te Homoostase wiederherzustellen, kann
auch eine Anpassung an Trainingsreize
und somit die Leistungsentwicklung erfol-
gen. In diesem Zusammenhang sei noch-
mals auf die Reduzierten Trainingsumfan-
ge des Leistungstrainings verwiesen sowie
die grundlegenden Theorien zur Bean-
spruchung und Erholung in ,,Kenntnisse
- Regeneration® des Grundlagentrainings.

Im tiber das ,,Gefiihl“ des Trainers fiir den
Zustand des Sportlers und seines subjekti-
ven Empfindens objektiv das Erholungsbe-
diirfnis zu messen, bieten sich nach Mey-
er, Ferrauti, Kellmann und Pfeiffer (2016)
unter anderem folgende Methoden an:

L. Motorische Tests

2. Laborwerte

3. Fragebogen
AufLaborwerte soll in diesem Zusammen-
hang nicht eingegangen werden, da sie mit
erheblichen Ressourcen verbunden sind,
die in der Etappe des Leistungstrainings
nicht angemessen wiren. Einfache moto-
rische Tests sowie Fragebogen sind hinge-
gen leicht durchfiihrbar, erfordern wenige
Ressourcen und kénnen sich gut in den Ta-
gesablauf der Sportler integrieren lassen.

Motorische Tests

Eine recht simple und dennoch grade
fiir das Gewichtheben hervorragend ge-
eignete Methode ist der Differenzsprung.
Basierend auf der Annahme, dass erhohte
Muskelbeanspruchung einen voriiber-
gehenden Verlust an Schnell- und Ma-
ximalkraft bewirkt, aufgrund derer es zu
einer Einschrankung der Rekrutierbarkeit
der Muskulatur kommt. Ist die Muskula-
tur der unteren Extremititen davon be-
troffen, kann dies iiber einer verringerte
Differenzsprungleistung gemessen wer-
den (Meyer, Ferrauti, Kellmann, Pfeiffer,
2016). Aufgrund der Tatsache, dass die
Muskulatur der unteren Extremitédten
Hauptantrieb im Gewichtheben ist, kann
dieser Test somit hervorragend zum Mo-
nitoring von Belastung und Erholung
eingesetzt werden und ist von der zusitz-
lichen Belastung die ein bis drei Spriinge
darstellen als unbedenklich einzustufen.
Ob iiber eine Kontaktmatte, Lichtschran-
ke oder Kraftmessplatte spielt dabei keine
Rolle, wichtig ist, dass der Test stets unter
den gleichen Bedingungen und mit dem
selben Messinstrument durchgefiihrt wer-
den kann. Um einen moglichst standardi-
sierten Ablauf gewidhrleisten zu kénnen,
sollte der Squat-Jump gewdhlt werden
und die Tiefe der Ausgangsstellung einer
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Reproduzierbarkeit zugunsten markiert
werden (hier bieten sich Slalomstangen
mit Querstange an, die auf die entspre-
chende Hohe eingestellt iiber Korper-
kontakt Riickmeldung zur korrekten Tiefe
geben). Nach der Erwirmung sollten drei
Spriinge mit kurzen Erholungspausen
gemessen werden. Der jeweils hochste
Wert flief3t in die Dokumentation ein und
kann zur Trainingssteuerung herangezo-
gen werden (Meyer, Ferrauti, Kellmann,
Pfeiffer, 2016). Zu Einfithrung des Verfah-
rens sollte iiber eine Woche mit gesenk-
ter Trainingsbelastung ein Baseline-Level
erhoben werden, um Auskunft iiber die
Sprunghdhe des Sportlers in erholtem Zu-
stand zu erhalten. In Bezug auf dieses kon-
nen dann nachfolgend erhobene Werte in-
terpretiert werden. Sollte die Sprunghdhe
stark abweichen, konnte dies auf einen er-
hohten Regenerationsbedarf des Sportlers
hindeuten und sollte zusammen mit dem
subjektiven Empfinden des Sportlers sowie
der Einschitzung des Trainers in der Trai-
ningssteuerung Beriicksichtigung finden.

Hantelgeschwindigkeit

Eine weitere Moglichkeit, den aktuel-
len Erholungszustand des Sportlers zu
erheben, ist das Messen der Hantelge-
schwindigkeit zum Beginn des Trainings
bei festgelegten Intensitdten in der Trai-
ningsiibung Zug breit. Dies kann iiber
den bereits erlduterten RealAnalyzer oder
mittels anderer Tools wie dem Vmax-Pro
geschehen. Von der Erhebung der Hantel-
geschwindigkeit tiber Smartphone-Apps
wird abgeraten, da sie bisher aufgrund
intransparenter Parameter (Bildrate, Ka-
librierung, softwareseitige Auswertung,
Positionierung u.4.) als nicht hinreichend
zuverléssig einzustufen sind. Kriterien wie
die Reproduzierbarkeit des Messaufbaus
sollten wie bei der Erhebung des Diffe-

renzsprungs iiber stets gleiche Messins-
trumente gewihrleistet werden kénnen.
Zu Beginn befolgt der Sportler seine ge-
wohnte Erwdarmung und beginnt dann
mit der zu messenden Trainingsiibung.
Uber den RealAnalyzer werden nun ein-
zelne Wiederholungen gefilmt und ihre
Parameter (Vmax/PSK) dokumentiert.
Ahnlich dem Differenzsprung sollte sich
auch hier eine reduzierte Schnellkraftleis-
tung bzw. Hantelgeschwindigkeit als Folge
nicht vollsténdig wiederhergestellter Leis-
tungsfihigkeit einstellen. Kontinuierlich
durchgefiihrt gibt dieses Verfahren eben-
so Aufschluss iiber den Belastungs-Er-
holungs-Zustand wie der Sprungtest, mit
dem Vorteil, dass hier die sportartspezifi-
sche Leistung an der Hantel gemessen und
zur Bewertung des Zustandes des Sport-
lers herangezogen werden kann. Gegen-
iiber dem Sprungtest hat dieses Verfahren
jedoch mehrere Nachteile. Zum einen
muss stets das MIS verfiigbar sein und
aufgebaut werden konnen. Da es mobil ist,
sollte dies keine allzu grofie Hiirde darstel-
len. Weitaus bedenklicher ist hingegen die
Tatsache, dass dieses Testverfahren durch
die notwendigen Zusatzlasten, ohne die
eine Messung wenig Aussagekraft hitte,
die Regeneration negativ beeintrachtigen
konnte. Wird dies jedoch in der Planung
beriicksichtigt, so bietet dieses Verfahren
ebenfalls eine recht einfache Methode
des Belastungs-Erholungs-Monitorings.

Beide hier dargestellten Verfahren eignen
sich sowohl zum Monitoring des Rege-
nerationsbedarfs des Sportlers. Dariiber
hinaus bieten sie gleichzeitig ein wert-
volles Mittel zur Uberpriifung der Trai-
ningswirksamkeit. Ziel des Trainings im
Gewichtheben ist eine kontinuierliche
Steigerung der Leistungsvoraussetzungen
Maximal- und Schnellkraft. Werden die
Sprunghéhen bzw. die Hantelgeschwin-

210



digkeiten vom Beginn des Makrozyklus-
ses mit denen vom Ende bzw. nach dem
Makrozyklusses verglichen, so lassen sich
Aussagen iiber die Trainingswirksamkeit
unabhingig von der tatsdchlich realisier-
ten Wettkampfleistung (die mitunter von
diversen Faktoren — emotionale Erregung,
Beschaffenheit des Materials/der Wett-
kampfbohle u.d. - beeinflusst wird) tref-
fen. Grundsitzlich sollte die Sprungho-
he/Hantelgeschwindigkeit zum Ende der
Vorbereitung hoher ausfallen als zu Be-
ginn. Ist dies nicht der Fall, kann dies auf
eine beeintrichtigte Trainingswirksamkeit
hindeuten und sollte Anlass zur Uberprii-
fung des absolvierten Trainings geben.

Befragung/Subjektives Empfinden

Im Zuge der RegMan-Studie wurden di-
verse Methoden zur Erhebung des Re-
generationsbedarfs des Sportlers hin-
sichtlich ihrer Aussagekraft untersucht.
Als das zuverldssigste Tool hat sich dabei
die Befragung des Sportlers erwiesen.
Im Gegensatz zur Erhebung objektiver
Parameter wie die o.g. Sprunghdhe oder
Hantelgeschwindigkeit, bietet ein Frage-
bogen umfassenderen Einblick iiber den
Beanspruchungszustand des Sportlers. Es
konnen einerseits Aussagen {iber den kor-
perlichen, aber auch den psychisch-emo-
tionalen Zustand des Sportlers getroffen
werden. Hieraus ergibt sich ein umfassen-
des Bild, dass auch auflersportliche Belas-
tungen beriicksichtigt. Einziger Nachteil
von Fragebogen sind die ihnen inhdren-
ten Fehlerquellen wie beispielsweise die
soziale Erwiinschtheit, oder Angst vor
etwaigen Konsequenzen. Diesen kann
nur durch hinreichende Aufklirung sowie
dem Hervorheben der Bedeutung fiir den
Prozess der Leistungsentwicklung vorge-

beugt werden (Meyer, Ferrauti, Kellmann,
Pfeiffer, 2016). Grundsitzlich sollte einem
Sportler in diesem Stadium bereits ein Be-
wusstsein dafiir vermittelt worden sein,
welche Bedeutung Training und Regenera-
tion bei der Leistungsentwicklung spielen.

Im Zuge des RegMan-Projekts wurden
zwei Fragebogen entwickelt, die eine Er-
fassung den Zustand des Sportlers er-
moglichen. Diese sind das ,Akutmaf3
Erholung & Belastung“ sowie die ,,Kurz-
skala Erholung & Beanspruchung® Bei-
de wurden wissenschaftlich evaluiert
und fiir aussagekriftig befunden. Da sie
innerhalb weniger Minuten ausgefiillt
werden konnen eignen sie sich hervor-
ragend fiur die tigliche Anwendung.
Weitere Informationen sowie die Frage-
bogen zur Vorlage liefert die Homepage
des RegMan-Projekts (www.regman.
org) Dort finden sich detaillierte Anwei-
sungen sowie Hilfen zur Auswertung.
Dartiber hinaus finden sich dort Infor-
mationen zum Projekt sowie zur App
H>2Immun-Source®, die sich derzeit (stand
Juni 2019) jedoch noch in der Entwick-
lung befindet. Sie bezieht neben dem
subjektiven Befinden des Sportlers mog-
liche Anzeichen von Infekten mit ein, die
ein noch gezielteres Bild des Belastungs-
zustandes des Sportlers geben. Nach der
Eingabe durch den Sportler erscheint
unmittelbar eine Auswertung, die in die
Trainingssteuerung einbezogen werden
kann. Dieses Tool scheint duflerst vielver-
sprechend, zumal es in Form einer Smart-
phone-App zeitgendssisch ist, was die
Anwendung maf3geblich vereinfacht und
somit deutlich leichter Akzeptanz und
Anwendung bei jungen Sportlern findet.

Training ist im Leistungs- und Hochleis-
tungssport entscheidend und kann durch
nichts ersetzt werden. Ebenso wichtig ist
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jedoch auch die Erholung des Sportlers
von Trainingsbelastung. Nur wenn sie ge-
wihrleistet wird, kann eine Leistungsent-
wicklung erfolgen und einer moglichen
Uberlastung des Sportlers vorgebeugt
werden. Mit steigendem Leistungsniveau
sind alle Faktoren, um den Sportler zu
optimieren. Die Erfassung des Zustandes
sollte dabei eine zentrale Rolle einneh-
men: Sie ist das Sicherungsseil auf dem
schmalen Grat der korperlichen und emo-
tionalen Hochstbeanspruchung des in die
internationale Spitze vorstrebenden Sport-
lers. Wachsamen Auges kann der Trainer
so der Verantwortung Rechnung tragen,
dass sich dieser nicht durch schieres Ab-
arbeiten von Wiederholungen, Kilos und
Tonnen Jahr um Jahr zugrunde richtet.

9.5.4 Kenntnisse - Nahrungsergin-
zungsmittel

ahrungserganzungsmittel im Sport

Das wohl umstrittenste Themenge-
biet der Sporterndhrung ist der Bereich
der Nahrungserginzungsmittel (NEM).
NEM werden oral eingenommen und
sollen Nihr- bzw. Mikrondhrstoffe und
Wirkstoffe enthalten, die die Ernahrung
des Sportlers sinnvoll ergédnzen. Unter
Nihr- bzw. Mikronihrstoffe und Wirk-
stoffe fallen in diesem Sinne Proteine,
Kohlenhydrate, Fette, Vitamine, Minera-
lien, Krauterextrakte, Aminosduren und
Antioxidantien, welche in Form von Ta-
bletten, Kapseln, Gels, Fliissigkeiten, Pul-
vern und Riegeln verkauft werden. Des
Weiteren soll die Einnahme von NEM die
Leistungsfihigkeit, die Adaptation an das
Training und die Regenerationsfihigkeit
verbessern. Dementsprechend sollen sie
Sportler/innen dabei helfen, das Training
besser zu tolerieren und wéhrend inten-
siver Trainingsphasen verletzungsfrei

bzw. gesund zu bleiben (Kreider, 2010).
Die Problematik bei der Einnahme von
NEM besteht beziiglich der Wirksamkeit
der beworbenen Produkte, da diese in den
meisten Fillen nicht wissenschaftlich fun-
diert ist. Daher sollten sich Trainer/innen
und Sportler/innen vor der Einnahme
folgende Fragen stellen: Ergibt die Theo-
rie hinter dem Produkt Sinn? Existieren
wissenschaftlich fundierte Studien zu dem
Produkt? Stimmen die Ergebnisse der Stu-
die mit dem propagierten Effekt des NEMs
iiberein? Konnten die Ergebnisse der Stu-
die in anderen Studien mit gentigend Pro-
banden wiederholt werden? Kénnen alle
Fragen bejaht werden, besteht eine hohe
Wahrscheinlichkeit fiir die Wirksamkeit
des NEMs. Basierend auf den genannten
Kriterien stellt Kreider (2010) Kategorien
wie z.B. ,,sehr wahrscheinlich wirksam®
»moglicherweise wirksam®, ,,zu frith, um
etwas zu sagen“ und ,offensichtlich un-
wirksam®“ auf. Hierbei fallen unter Kate-
gorie 1 (,,sehr wahrscheinlich wirksam®)
NEM, die dem Trainierenden dabei helfen
den Kalorienbedarf zu decken und/oder
durch Studien an einer repréisentativen
Stichprobe fiir effektiv und sicher befun-
den wurden, also z.B. Koffein, sogenannte
Masseaufbaupraparate, Proteinpulver und
Kreatin. Vor allem Proteinpulver erfreut
sich grofier Beliebtheit bei Sportler/innen.
Dabei besteht nach Nemet, Wolach, und
Eliakim (2005) keine Notwendigkeit zur
Einnahme, wenn geniigend Proteine und
Kohlenhydrate konsumiert werden. Krea-
tin ist das wohl effektivste NEM, welches
frei verfiigbar erworben werden und nach
Studienlage nachweislich die Leistungs-
fahigkeit erhohen kann (Buford, 2007).
Kreatin wird vor allem fiir die Muskel-
kontraktion benétigt und stellt die Phos-
phorylgruppe zur Verfiigung, welche dazu
genutzt wird, um Adenosindiphosphat
(ADP) in ATP umzuwandeln. Hierbei wird
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Kreatin vorwiegend wéhrend anaeroben
und hoch-intensiven Belastungen bené-
tigt, wie z.B. im Sprinten und Gewichthe-
ben. Demnach kann Kreatin als NEM die
Kreatinspeicher im Muskel erhohen und
die ATP-Resynthese beschleunigen (Bu-
ford, 2007; Nemet et al., 2005). Damit ein-
her geht eine verbesserte Trainingsadapta-
tion aufgrund erhéhter Trainingsqualitat.
Kategorie 2 (,moglicherweise wirksam®
beinhaltet jene NEM, die in der Theorie
wirksam zu sein scheinen, aber nicht in
einer ausreichenden Anzahl an Studien
getestet wurden. Darunter fallen essenti-
elle und verzweigtkettige Aminoséuren in
Pulver- oder Kapselform, sowie Griintee-
extrakt und HMB (3-Hydroxy-3-Methyl-
buttersdure), um nur einige zu nennen. In
der Theorie sollen essentielle Aminosau-
ren anabole Prozesse im Korper stimulie-
ren, um mehr fettfreie Masse aufbauen zu
konnen. Verzweigtkettige Aminoséduren
sollen hingegen den Proteinkatabolismus
minimieren und die Regeneration nach
dem Training beschleunigen (Nemet et
al., 2005). Sowohl essentielle als auch
verzweigtkettige Aminosduren werden
als sehr wirksam propagiert, wobei die
Studienlage wenig Aufschluss iiber ihre
Wirksamkeit gibt. Auch hier wird ex-
plizit darauf hingewiesen, dass eine den
Kalorienbedarf deckende Ernahrung mit
ausreichend Proteinen und Mikronahr-
stoffen die Einnahme von Aminosduren
uberfliissig macht. Weitere Informatio-
nen zu den genannten Kategorien sowie
zu der Wirksamkeit von bestimmten
Produkten finden sich in der Literatur.
Eine eigene Kategorie, auf die in diesem
Abschnitt eingegangen werden soll, bilden
Vitaminpréparate. Vitamine dienen dem
Korper zur Regulierung des Stoffwechsels,
neuraler und zelluldrer Prozesse und sind
bei der Gewinnung von Energie im Kor-
per beteiligt. Hierbei werden Vitamine in

fettlosliche (A, D, E und K) und wasser-
16sliche (B und C) klassifiziert (McArdle,
2001). Im Sport konnen sie dabei helfen,
aufgrund ihrer antioxidativen Wirkung
hohe Trainingsintensititen zu tolerieren
und das Immunsystem zu kréftigen. Ob-
wohl Vitamine nachweislich einen Effekt
auf die Gesundheit haben, besteht hin-
sichtlich der Wirksamkeit von Vitamin-
praparaten auf die Verbesserung der
Leistungsfihigkeit keine klare Evidenz,
wenn Sportler/innen eine den Bedarf
deckende Erndhrung aufweisen. Daher
sind nach Kreider (2010) niedrig dosier-
te Multivitaminpréparate fiir Sportler/
innen zu empfehlen, die es nicht schaffen,
ihren Kalorienbedarf mit einer breiten
Palette an Nahrungsmitteln abzudecken.
Die grofie Auswahl an NEM und die wis-
senschaftliche Inkonsistenz beziiglich der
Wirksamkeit machen es schwierig eine
klare Aussage fiir NEM im Allgemeinen zu
treffen. Die Vorteile von NEM bestehen in
der Praktikabilitit, der praventiven Wir-
kung in Bezug auf Nahrstoffdefizite und
in manchen Fillen in einem Placebo-Ef-
fekt. Jedoch macht eine sportgerechte Er-
néhrung den Grof3teil der NEM hinfillig.
Lediglich Vitaminpriparate, Proteinpul-
ver und Kreatin erweisen sich als sicher
und wissenschaftlich fundiert, wenn der
Trainierende Probleme hat, geniigend Ka-
lorien zu sich zu nehmen und/oder Pha-
sen intensiver Trainingsbelastung durch-
lauft, was eine Nahrungsergédnzung durch
die eben genannten Mittel notwendig
macht (Buford, 2007; Nemet et al., 2005).

An dieser Stelle soll explizit darauf hin-
gewiesen werden, dass NEM im lang-
fristigen Leistungsaufbau als eine Leis-
tungsreserve betrachtet werden sollten.
Das bedeutet, dass NEM im Kinder- und
Jugendbereich sowie grundsitzlich keine
sportgerechte Ernihrung ersetzen kon-
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nen. Trainer/innen sollten ihre Sportler/
innen sachlich {iber die Vor- und Nach-
teile aufklaren, ohne Verbote zu erteilen.
Die Erndhrung im Allgemeinen ist neben
ausreichend Schlaf ein zentraler Faktor
im Sport und sollte dementsprechend
angemessene Bedeutung erhalten, um
die sportliche Leistung zu maximieren.
Trainer/innen sind aufgrund ihres Un-
wissens nicht von der Pflicht befreit,
Sportler/innen uber die Vorteile einer
sportgerechten Erndhrung aufzuklaren.

9.6 Hochleistungstraining

9.6.1 Training - Weltspitze

it dem Eintritt in den U23-Bereich

beginnt die finale Etappe des Hoch-
leistungstrainings. Thr Ziel besteht darin,
einerseits den Anschluss an internatio-
nales Leistungsniveau zu vollenden und
auf diesem Niveau eine Qualifikation fir
die Olympischen Spiele zu ermdéglichen.
Im Verlauf des Hochstleistungsalters zwi-
schen 25 und 30 Jahren ist eine Medail-
lenplatzierung bei den olympischen das
oberste Ziel. Dieses Ziel kann nur erreich
werden, wenn allen Etappen des langfris-
tigen Leistungsaufbaus mit ihren Zielen
hinreichende Beachtung geschenkt wurde.
Die Grundlage bildet dabei die kérperliche
und psychische Begabung des Athleten.
Die Trainingsplanung im Hochleistungs-
training richtet sich nun konkret nach
den internationalen Meisterschaften,
Europa- und Weltmeisterschaft, sowie
den Olympischen Spielen. Vor allem die
Qualifikation fiir letztere steht im Fokus,
anhand derer sich die Teilnahme an wei-
teren Qualifikationswettkimpfen orien-
tiert. Aufgrund dieser Tatsache werden
fiir diese Entwicklungsetappe keine kon-

kreten Vorgaben in Form von Rahmen-
orientierungen ausgegeben. Zudem fillt
die Trainingsgestaltung bei Sportlern auf
diesem Leistungsniveau derart indivi-
dualisiert aus, dass eine Rahmenorien-
tierung obsolet wire. Die Planung und
Gestaltung des Trainings werden vom
Bundestrainer M/F {ibernommen, oder,
bei dezentral trainierenden Sportlern, in
engster Zusammenarbeit zwischen ihm
und dem Heimtrainer vorgenommen.
Grundlage progressiver Leistungsent-
wicklung in dieser Etappe ist das hoch-
individualisierte Training der speziellen
Leistungsvoraussetzungen. Die Trainings-
planung leitet sich ab aus den individua-
lisierten Sportlerprofilen, welche aus dem
langfristigen Leistungsaufbau der Athle-
ten hervorgehen und aus den kontinuier-
lich erfassten Trainingsdaten entnommen
wird. Die daraus hervorgehende individu-
elle Leistungsstruktur mit den notwendi-
gen Leistungsvoraussetzungen bestimmen
dabei Zielwerte von Zubringeriibungen
im Maximal- und Schnellkraftbereich,
sowie die verwendeten Teil- und Wett-
kampfiilbungen und weichen teilweise
stark von den grundlegenden Empfeh-
lungen des Trainingsmittelkataloges ab.
Die in den vorangegangenen Entwick-
lungsetappen géngige Doppel- oder Drei-
fachperiodisierung ist aufgrund der indi-
viduellen Wettkampftermine nicht mehr
umzusetzen und miindet in individua-
lisierten Periodisierungslésungen. Der
Trainingsumfang ist auf durchschnittlich
300 Wiederholungen pro Woche reduziert
und die allgemeinen Trainingsinhalte ver-
anschlagen nur noch 10% des Trainings.
Die sehr hohen Intensititen bedingen
eine optimale Steuerung des Trainings
mit der intensiven Nutzung regenerativer
Mafinahmen. Nur so kann gewihrleistet
werden, dass diese Etappe iiberlastungs-
und verletzungsfrei durchlaufen wird.
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9.6.2 Karriere

Mit dem Eintritt in den U23- und
nachfolgenden  Seniorenbereich
beschreitet der Sportler die Etappe des
Hochleistungstrainings. Durch Deut-
sche Meisterschaften der Aktiven und
internationale Wettkdmpfe wie auch bei
Europa- und Weltmeisterschaften wird
die internationale Konkurrenzfahigkeit
erlangt. Hat der Sportler iiber das Errei-
chen des Olympiakaderstatus den Schritt
in eine Sportférdergruppe (Bundeswehr
oder Landespolizei) absolviert, verfiigt er
nun iber perfekte Umfeldbedingungen,
um iber Hochleistungstraining und in-
dividuelle Regenerationsmafinahmen den
Alltag eines Profisportlers der Gewicht-
heber-Nationalmannschaft bestreiten zu
konnen. Die Trainingsziele richten sich
fortan nach einer individuellen Quali-
fikation fiir Olympische Spiele iiber die
Teilnahme an internationalen Bronze-,
Silber- und Goldstandard-Wettkdamp-
fen. Perspektivisch sollten die Sportler
wiahrend des Hochleistungstrainings an
zwei Olympischen Spielen teilnehmen.
Die ersten mit Mitte 20 Jahren, um sich
zu qualifizieren und eine Top-8 Platzie-
rung zu erreichen, die Zweiten mit der
Chance auf eine olympische Medaille.
Um diese Zielstellung zu erreichen,
ist ein Status als Behordensportler
in der Zentralisierung von entschei-
dendem Vorteil. Intensive Trainings-
belastungen, Lehrgangsmafinahmen
sowie regelmiflige internationale Wett-
kampfteilnahme sind zeitintensiv und
erschweren eine berufliche Tétigkeit.
Sollte der Sportler sich bereits im Berufs-
leben befinden, sind hier Absprachen tiber
Sonderbeurlaubung, Arbeitszeitausgleich
etc. mit dem Arbeitgeber zu treffen, um die
notwendigen Kapazititen zu schaffen, ggf.
auch mit weiterfithrender Unterstiitzung

durch die Sporthilfe und andere Partner.
Die berufliche Karriereplanung sollte sich
darauf beschrinken, dass nach Ende der
Karriere konkrete Schritte festliegen, die
eingeleitet werden, um den Sportler um-
gehend in das Berufsleben integrieren zu
konnen. Hier zahlt sich die bisher intensiv
genutzte Laufbahnberatung der Olympia-
stitzpunkte aus. Die Wahl des Berufs-
zweiges sowie eventuell schon in Frage
kommende Arbeitgeber konnen ermit-
telt werden. Dies hat zudem den Vorteil,
dass der Sportler sich so erheblich gerin-
gere Sorgen um seine berufliche Zukunft
machen muss und sich voll und ganz auf
die sportlichen Ziele fokussieren kann.

9.6.3 Personlichkeit - Reiss-Motiva-
tion-Profile

Mit dem Einstieg in den U23 und
nachfolgend Seniorenbereich ge-
winnen neben den Trainingsmitteln auch
die Methoden zur Personlichkeitsent-
wicklung zunehmend an Individualitat.
Fiir letzteres bietet sich die Erstellung und
Besprechung des Reiss-Motivation-Pro-
file an. Dieses soll dem Sportler dabei
helfen sich selbst und seine Motive bes-
ser kennenzulernen und die Grund-
lage seines Handelns zu verstehen.
Dies vermag obsolet erscheinen, lernt
man sich im Laufe seines Lebens doch
ausreichend kennen. Doch gesellschaft-
liche Einfliisse, das enge und weite so-
ziale Umfeld und anderes tragen oft Zie-
le, Wiinsche, Bedurfnisse an uns heran,
denen wir folgen, weil sie uns intellektuell
ansprechen. Abseits sozialer Erwiinscht-
heit sind es nicht selten ganz andere Mo-
tive, die unser Handeln antreiben und
lenken. Dies zu erkennen ist das Poten-
tial, dass die Erstellung des Reiss-Profils
ermoglicht. Es erstellt sich aus der Aus-
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wertung eines validierten Fragenkata-
logs, der tiber 128 Items die personliche
Aversion oder Motivation gegeniiber
bestimmten Wertvorstellungen oder Le-
benszielen erfasst. Die Auswertung gibt
Aufschluss iiber die unterschiedliche star-
ke Auspragung der 16 Lebensmotive, wie:

« Macht

« Unabhingigkeit
» Neugier

« Anerkennung

« Ordnung

o Sparen

« Ehre

« Idealismus

« Beziehungen

o Familie

« Status

« Rache

« Eros

 Essen

« Korperliche Aktivitat
« Ruhe.

Ob die Motive vom Sportler ausgelebt
werden oder nicht hingt von der Star-
ke ihrer Ausprigung ab. Je hoher die-
se ist, desto wahrscheinlicher ist es,
dass sie bedient werden. Doch oft ge-
nug findet dies nicht statt und es ent-
stehen Unzufriedenheit und Frust.
Wihrend der Etappe des Hochleistungs-
trainings weitere Leistungsentwicklun-
gen und ihre Entfaltung auf wichtigen
und unter hohen inneren und &ufleren
Druckbedingungen stattfindenden Wett-
kampfen zu garantieren ist hochste Pra-
zision gefragt. Dies beinhaltet neben der
akkuraten Trainingssteuerung zuneh-
mend die spezialisierte Personlichkeits-
entwicklung des Sportlers. Nur wenn
dieser in einem Umfeld agiert, in dem
er sich wohlfiihlt und seine Motive aus-
leben kann, kann er den Belastungen

des Hochleistungstrainings standhalten.

Das Reiss-Profil kann Sportlern und
Trainern dabei helfen ihre Zusammen-
arbeit noch erfolgreicher zu gestalten.
Sie konnen offenlegen, was dem Sportler
guttut, ihn antreibt und diese Motive be-
dienen. Das gesteigerte Wohlbefinden
des Sportlers wirkt sich positiv auf die
gesamte Leistungsentwicklung aus. Ver-
steckte Potentiale werden aufgedeckt
und nutzbar gemacht. Gleichzeitig kon-
nen Losungen und Wege fiir Motive,
gegeniiber denen eine starke Aversion
besteht, erarbeitet werden. Der Sportler
kann sich mit diesem Wissen ein Um-
feld schaffen, dass ihn fordert und seine
Motive bedient. Dies stellt einen weite-
ren entscheidenden Schritt in der Ent-
faltung des Potentials des Sportlers dar.
Das Reiss-Profil mag bekanntes offenlegen
oder neue Erkenntnisse erschliefSen. In
jedem Falle bietet es die Moglichkeit der
bewussten Auseinandersetzung mit den
Motiven des Sportlers zum Zwecke der
weiteren Leistungsentwicklung wiahrend
der Etappe des Hochleistungstrainings.

9.6.4 Kenntnisse

er Sportler befindet sich wihrend der

Etappe des Hochleistungstrainings
auf einen Niveau hdchster Leistungsfi-
higkeit. Um diese weiter voranzutreiben
bedarf es spezieller und hochindividua-
lisierter Trainingsmittel, Regenerations-
mafinahmen sowie Umfeldbedingungen.
Fortan gilt es herauszufinden, welches
Wissen und welche Fertigkeiten dem
Sportler zum Erreichen der vollstindi-
gen Entfaltung seines Leistungspotentials
noch fehlen. Das kann noch eingehen-
der den Bereich der Erndhrung betreffen
oder auch weiterfithrende sportpsycho-
logische Techniken zur Selbstregulation.
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Die bisherige Entwicklung des Sportlers
hat ihn dazu befihigt, sich kontinuier-
lich und zielstrebig bis in die Etappe des
Hochleistungstrainings zu entwickeln.
Ein grundlegendes Ziel war es dabei stets,
seine Eigenverantwortung und Selbststén-
digkeit zu fordern, dass er nun an einem
Punkt in seiner Karriere angelangt ist,
an dem er aktiv teilhaben und sich ein-
bringen kann. Er sollte mit der Hilfe des
Trainers die noch notwendigen Entwick-

lungsfelder kennen, sie einfordern und
beschreiten. Der Bereich der Kenntnisse
im Hochleistungssport setzt den Einsatz
von Experten und Spezialisten voraus.
Sie stehen an den Olympiastiitzpunkten
sowie im Bundesverband Deutscher Ge-
wichtheber zur Verfiigung und koénnen
in allen Belangen die sportliche und per-
sonliche Weiterentwicklung des Sport-
lers betreffend hinzugezogen werden.
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10 Schiiler- und Jugendwettkampfprogramm

m ,Jugendsportprogramm der Deut-

schen Gewichtheberjugend® ist das
Schiiler- und Jugendwettkampfprogramm
zusammengefasst. Es beinhaltet allgemei-
ne Bestimmungen zu den Wett-kdmp-
fen, zum Wettkampfablauf, zum Mehr-
kampf sowie zu den Gewichtsklassen
und Normen. Auflerdem beinhaltet es
die Durchfithrungsbestimmungen und
Bewertungen der Wettkampfiibungen.
Das Wettkampfprogramm der Schiiler
und Jugendlichen ist auf die Sicherung
der Einheit von Training und Wettkampf
ausgerichtet. In den Wettkdmpfen erfolgt
die Uberpriifung der trainingsmethodi-
schen Ziele und Inhalte des Trainings.
Im langfristigen Leistungsaufbau ist

deshalb eine Jahresplanung mit den ge-
planten Wettkdmpfen der Schiiler bzw.
der Jugendlichen von grofler Bedeutung
(Lippmann & Pagels, 1993; Deutsche Ge-
wichtheberjugend, 2019). In Tabelle 19 ist
eine Jahresplanung fiir den Schiiler- und
Jugendbereich dargestellt. Diese beinhal-
tet ausschlieflich die Wettkdmpfe auf
Bundesebene. Diese Wettkimpfe bilden
gleichzeitig die Hauptwettkimpfe der
Schiiler und Jugendlichen. Neben dem
Gewichtheben erfolgen jeweils drei bis
vier athletische Mehrkampfiibungen. Re-
gionale Meisterschaften miissen von den
einzelnen Landesverbénden zusétzlich ge-
plant werden. Jeder Landesverband erstellt
hierfiir einen eigene Wettkampfkalender.

Monat Schiilerbereich Jugendbereich

August

September

Oktober

November Deutsche Meisterschaften der Schiiler
AK 13/14/15

Dezember Deutsche Meisterschaften der Jugend

AK 16/17

Januar

Februar

Marz Deutsche Meisterschaften flr Deutsche Meisterschaften fir
Landerauswahlmannschaften der Landerauswahlmannschaften der
Schiller AK 12/13/14 Jugend AK 15/16/17

April

Mai

Juni Regionale Mehrkampfmeisterschaften | Internationale Deutsche
AK 15 und jliinger Jugendmehrkampfmeisterschaften

AK 15/16/17
Juli
Tab.: 19.  Jahresiibersicht im Schiiler- und Jugendbereich (in Anlehnung an Deutsche Gewicht-heberjugend,

2019, S. 4)
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10.1 Schiilerbereich

m Schiilerbereich erfolgen auf Bun-

desebene drei Wettkdmpfe im Jahr.
Diese sind die ,Deutsche Meisterschaft
fir Lander- und Vereinsauswahlmann-
schaften” im Mirz, die ,,Regionale Mehr-
kampfmeisterschaft* im Juni sowie die
»Deutsche Meisterschaft“ im November.
Die Deutsche Meisterschaft fiir Lander-
und Vereinsauswahlmannschaften wird
im Reiflen und Stoflen mit Technikbe-
wertung und athletischem Vierkampf
(Pendellauf, Kugelschocken, Schlussdrei-
sprung und Anristen) durchgefiihrt. Fiir
die regionale Mehrkampfmeisterschaften
wurden folgende Lindereinteilungen vor-
genommen: Norddeutsche Mehrkampt-
meisterschaft (Bremen, Hamburg, Meck-
lenburg-Vorpommern,  Niedersachsen,
Schleswig-Holstein), Ostdeutsche Mehr-
kampfmeisterschaft (Berlin, Brandenburg,
Sachsen), Westdeutsche Mehrkampfmeis-
terschaft (Hessen, Nordrhein-Westfalen,

Thiiringen, Sachsen-Anhalt), Siiddeutsche
Mehrkampfmeisterschaft (Bayern, Ba-
den-Wiirttemberg, Rheinland-Pfalz, Saar-
land). Die Mehrkampfmeisterschaften
werden im Reiflen und Stoflen mit Tech-
nikbewertung und athletischem Vier-
kampf (Schlussdreisprung, Schockwurf,
30m-Sprint/ Pendellauf, Klimmziehen
oder Bankdriicken oder Liegestiitze oder
Zug im Liegen) durchgefiihrt. Den Hohe-
punkt im Wettkampfjahr bildet die Deut-
sche Meisterschaft, welche im Reiflen und
Stoflen mit Technikbewertung sowie ath-
letischem Dreikampf (Schlussdreisprung,
Schockwurf,  Pendellauf/  30-Sprint)
durchgefithrt wird. Die Teilnahmenor-
men fiir die Deutsche Meisterschaft der
AK 13-15 bilden die Gesamttechnikpunk-
te im Reiflen und Stoflen, welche vom
01.01 des Jahres bis zum Meldeschluss im
Startbuch nachgewiesen werden miissen.
Die Normen sind alters- und geschlechts-
spezifisch (AK 13: Jungen 180 Punkte,
Midchen 170 Punkte; AK 14: Jungen 200

AK 13 AK 14 AK 15
Jungen Médchen Jungen Madchen Jungen Mé&dchen
-35 kg -35 kg
-40 kg -40 kg -40 kg -40 kg -40 kg
-45 kg -45 kg -45 kg -45 kg -45 kg -45 kg
-49 kg -49 kg -49 kg -49 kg -49 kg -49 kg
-55 kg -55 kg -565 kg -55 kg -55 kg -565 kg
-61 kg -59 kg -61 kg -59 kg -61 kg -59 kg
-67 kg -64 kg -67 kg -64 kg -67 kg -64 kg
-73 kg +64 kg -73 kg -71 kg -73 kg -71 kg
+73 kg -81 kg +71 kg -81 kg -76 kg
-89 kg -89 kg +76 kg
+89 kg -96 kg
+96 kg
Tab.: 20.  Gewichtsklassen im Schiilerbereich (Deutsche Gewichtheberjugend, 2019, S. 6)
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Punkte, Madchen 180 Punkte; AK 15:
Jungen 220 Punkte, Madchen 190 Punk-
te). In Tabelle 20 sind die Gewichtsklassen
fiir Jungen und Midchen in den Alters-
klassen (AK 13-15) zusammengefasst.
Bei Wettkdmpfen auf Bundesebene benéti-
gen die Sportler ein giiltiges BVDG-Start-
buch und einen Sporttauglichkeitsnach-
weis. Pro Woche ist im Schiiler- und
Jugendbereich (bis AK 17) nur ein Wett-
kampf erlaubt. Die Jungen heben bis zur
AK 14 mit einer 15-kg Hantel und ab der
AK 15 mit einer 20 kg-Hantelstange. Die
Midchen heben in allen Altersklassen mit
der 15-kg Hantel. Bei einem Wettkampf
werden die Mehrkampfiibungen grund-
sitzlich im Anschluss an das Gewicht-
heben absolviert. Aus organisatorischen
Griinden koénnen die Mehrkampfiibungen
auch vor dem Gewichtheben erfolgen, falls
eine ausreichende Pause (mehr als zwei
Stunden) zwischen den Athletikiibungen

und dem Gewichtheben garantiert werden
kann. Im Reiflen und Stoflen absolvieren
die Sportler jeweils drei Versuche. Jeder
ungiiltige 1. oder 2. Versuch muss mit der
gleichen Last wiederholt werden. Um ei-
nen hoheren Technikpunktwert zu errei-
chen, kénnen giiltige Versuche wiederholt
werden. Die Standartsteigerung zwischen
den Versuchen betrigt ein Kilogramm.
Der Sportler kann jedoch die Last beliebig
(zwei Steigerungsmoglichkeiten) steigern
(Deutsche Gewichtheberjugend, 2019).

10.2 Jugendbereich

m Jugendbereich erfolgen auf Bundes-
ebene drei Wettkdmpfe im Jahr. Die-
se sind die ,Deutsche Meisterschaft fiir
Landerauswahlmannschaften® im Marz,
die ,Internationale Deutsche Jugend-
mehrkampfmeisterschaft“ im Juni sowie

Jungen Norm Madchen Norm
-49 kg 113 kg - 40 kg 45 kg
-55kg 128 kg -45 kg 52 kg
-61kg 142 kg -49 kg 59 kg
-67 kg 153 kg - 55 kg 68 kg
-73 kg 164 kg -59 kg 75 kg
-81kg 173 kg - 64 kg 83 kg
-89 kg 188 kg -71kg 92 kg
- 96 kg 195 kg - 76 kg 96 kg
-102kg 200 kg -81 kg 100 kg
+102 kg 205 kg + 81 kg 104 kg
Tab.: 21.  Gewichtsklassen der Jugend und Normen Deutsche Meisterschaft (Deutsche Gewichtheberjugend,

2019, S. 20)
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die ,Deutsche Meisterschaft® im De-
zember. Die Deutsche Meisterschaft fiir
Landerauswahlmannschaften wird im
Reiflen und Stoflen sowie im athletischen
Dreikampf (Schlussdreisprung, Anristen,
Klimmziehen oder Zug im Liegen oder
Beugestiitze/Liegestiitze) ~ durchgefiihrt.
Die Internationale Deutsche Jugend-
mehrkampfmeisterschaft wird im ReifSen
und Stoflen sowie im athletischen Drei-
kampf (Schlussdreisprung, Pendellauf,
Schockwurf) durchgefithrt. Den Jahres-
hohepunkt bilden die Deutsche Meister-
schaft (AK 16-17). Der Wettkampf wird
im Olympischen Zweikampf durchge-
fithrt Deutsche Gewichtheberjugend,
2019). In Tabelle 21 sind die Gewicht-
klassen der Jugend und Normen fiir die
Deutsche Meisterschaft zusammengefasst.
Bei Wettkdmpfen auf Bundesebene benoti-
gen die Sportler ein giiltiges BVDG-Start-
buch und einen Sporttauglichkeitsnach-
weis. Ab der AK 15 heben alle Jungen mit
einer 20-kg Hantel und die Mddchen mit
einer 15-kg Hantelstange. Die Wertung
im Gewichtheben erfolgt wie im Schii-
lerbereich durch ein Drei-Mann-Kampf-
gericht. Die Mehrkampfiibungen werden
grundsitzlich erst im Anschluss an das
Gewichtheben absolviert. Sollte dies aus
organisatorischen Griinden nicht mog-
lich sein, muss eine ausreichende Pause
(2 Stunden) zwischen den Mehrkampf-
ubungen und dem Gewichtheben erfol-
gen. Die einzelnen Wettkampfbestim-
mungen im Schiiler- und Jugendbereich
sind im Jugendsportprogramm der Deut-
schen Gewichtheberjugend hinterlegt
(Deutsche Gewichtheberjugend, 2019).

10.3 Der athletische Mehrkampf
Nachwuchsbe-

Besonders im
reich spielt die sportartgerichte-
te Vielseitigkeit im Wettkampfsystem

eine entscheidende Rolle. Neben dem
Reiffen und dem Stoflen kommen je
nach Art des Wettkampfes drei bzw.
vier athletische Ubungen zur Anwen-
dung. Im folgenden Abschnitt erfolgt
die Beschreibung der Athletikiibun-
gen im Schiller- und Jugendbereich.

Differenzsprung

Beim Differenzsprung haben die Sport-
ler im Wettkampf jeweils zwei Versuche,
welche hinter-einander absolviert werden.
Der beste Sprung geht dabei in die Wer-
tung [Punkte = Differenz in cm * 2,25].
Zu Beginn steht der Sportler mit beiden
Fuflen parallel zur Messvorrichtung und
die individuelle maximale Reichhohe
wird bestimmt (kreidepraparierte Finger-
kuppen). Beim Differenzsprung leitet der
Sportler seinen Absprung durch eine hal-
be Kniebeuge ein und springt senkrecht
in die Hoéhe ab. Der Sportler markiert
durch die kreidepraparierten Fingerkup-
pen an der Messvorrichtung einen sicht-
baren Abdruck. Das Ergebnis gestattet
Riickschliisse auf die vertikale und hori-
zontale Sprungkraftleistungsfahigkeit der
Sportler. Mit dem Differenzsprung wird
der Abstand zwischen der Greithohe im
Stand und der Greithéhe beim Sprung
ermittelt. Die Differenz wird auf einer
Zentimeterskala abgelesen. Fiir den Diffe-
renzsprung benétigt man eine Messwand,
ein Bandmafl und einen Turnkasten.
Beim Vorhandensein einer elektrischen
Sprungmatte kann der Differenzsprung
auch als ,Counter-Movement-Jump*
durchgefithrt werden. Auch hierbei hat
der Sportler im Wettkampf zwei Ver-
suche, welche hintereinander absolviert
werden. Der beste Sprung geht dabei in
die Wertung [Punkte = Differenz in cm
* 3,00]. Beim Counter-Movement-Jump
steht der Sportler mit beiden Fiiflen pa-
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rallel und mittig auf der Sprungmatte.
Wihrend des gesamten Sprungs befinden
sich die Hinde an der Hiifte und nach
dem Startkommando springt der Sportler
selbststdndig ab. Die Landung erfolgt mit
gestreckten Beinen auf der Sprungmatte
(Deutsche Gewichtheberjugend, 2019).

Pendellauf

Beim Pendellauf haben die Sportler im
Wettkampf jeweils zwei Versuche. Der
schnellste Lauf geht dabei in die Wertung
[Punkte = (13 - gelaufene Zeit in sec.) *
20 +100]. Im Wettkampf werden grund-
satzlich zwei Laufstrecken nebeneinander
aufgebaut, so dass sich immer zwei Sport-
ler im Wettstreit befinden. Zu Beginn des
Laufs befindet sich der Sportler hinter der
Startlinie und lauft nach dem Startkom-
mando die Medizinbille in der Reihenfol-
ge Start- 1, 1- 2, 2- 3, 3- 4 und 4- Ziel an.
Dabei miissen die Sportler die Medizinbl-
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Abb.: 74.  Aufbau des Pendellaufs (Deutsche Ge-

wichtheberjugend, 2019, S. 28)

le mit der Hand beriihren und die richtige
Reihenfolge beachten. Ein nach innen rol-
len des Medizinballs ist nicht erlaubt und
fithrt zu einem Fehlversuch. Pro Lauf bzw.
Durchgang ist ein Fehlstart erlaubt. Ver-
ursacht ein Sportler zwei Fehlversuche, so
ist dieser fiir den Lauf disqualifiziert. Fiir
den Aufbau des Pendellaufs benétigt man
eine Fliche von ca. 15m x 6m, vier Medi-
zinbille und 2 Stoppuhren (Deutsche Ge-
wichtheber-jugend, 2019) In Abbildung 74
ist der Aufbau des Pendellaufs abgebildet.

30-Meter-Sprint

Beim 30-Meter-Sprint haben die Sportler
im Wettkampf jeweils zwei Versuche. Der
schnellste Lauf geht dabei in die Wertung
[Punkte = (6 - gelaufene Zeit in sec.) * 40
+100]. Im Wettkampf werden jeweils zwei
Liufe nebeneinander ausgetragen, so dass
sich immer zwei Sportler im Wettstreit
befinden. Der Sprint wird aus dem Hoch-
start durchgefiithrt. Der Sportler sprintet
nach dem Startkommando (,,auf die Plat-
ze, fertig, los*) die 30 Meter und iiberquert
die Ziellinie. Pro Lauf bzw. Durchgang ist
ein Fehlversuch (Frithstart) erlaubt. Fur
den 30-Meter-Sprint wird eine Flache von
ca. 35m x 2m und 2 Stoppuhren benétigt
(Deutsche Gewichtheberjugend, 2019).

Schlussdreisprung

Beim Schlussdreisprung haben die Sport-
ler im Wettkampf jeweils drei Versuche.
Der weiteste Sprung geht dabei in die
Wertung [Punkte = gesprungene Weite in
cm * 0,2]. Zu Beginn stehen die Sportler
an einer ca. 5 cm breiten Startlinie, wel-
che beim Absprung nicht beriithrt wer-
den darf. Die Sportler springen aus dem
beidbeinigen Stand und absolvieren drei
aufeinanderfolgende Spriinge (ohne Pau-
se). Wichtig dabei ist es, die Fiifle nach
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dem 1. und 2. Sprung parallel zu ver-
setzen. Wahrend des Sprungvorgangs
diirfen die Hinde den Boden nicht be-
rithren. Bei der Messung der Weite zahlt
der letzte Abdruck (Fufle, Hinde, Gesafd)
des Sportlers. Verliert ein Sportler das
Gleichgewicht und fillt nach hinten um,
zéhlt ebenfalls der hinterste Abdruck.
Nach dem Dreisprung verlisst der Sport-
ler die Sprunganlage seitlich nach vorn.
Die Messung erfolgt rechtwinklig zum
Sprung. Fir den Schlussdreisprung be-
noétigt man einen Sprungsektor (ca. 13m
lang und 2m breit) sowie ein Maflband
(Deutsche Gewichtheberjugend, 2019).

Schockwurf

Beim Schockwurf haben die Sportler im
Wettkampf jeweils drei Versuche. Der
weiteste Wurf geht dabei in die Wertung
[Punkte = Wurfweite in cm * 7,5 : Kor-
pergewicht]. Zu Beginn steht der Sportler
mit dem Riicken zur Wurfrichtung und
seine Fifle stehen an der Markierungs-
linie (Markierungskreuz). Der Abwurf
der Kugel erfolgt tiber den Kopf, wobei
der Sportler wihrend des Abwurfes zu-
riickspringen darf. Ein Versuch ist un-
gliltig, wenn der Abwurf nicht mit beiden
Hianden iiber den Kopf erfolgt bzw. der
Sportler die Markierungslinie beriihrt
oder iiberschreitet. Die Kugel muss in-
nerhalb des Wurfkorridors (18m x 5m)
landen. Fir den Schockwurf wird eine
Fliche von ca. 20m x 7m, ein Bandmafl
und einige Medizinbille bzw. Schock-
kugeln benétigt (Deutsche Gewichthe-
berjugend, 2019). Das Kugelgewicht ist

abhéngig vom Alter und Geschlecht der
Sportler. In Tabelle 22 sind die Kugel-
gewichte der Altersklassen aufgelistet.

Anristen

Beim Anristen haben die Sportler im
Wettkampf nur einen Versuch. Je nach
Altersklasse unterscheidet sich die maxi-
male Wiederholungsanzahl. Zu Beginn
hangt der Sportler im Ristgriff, im Streck-
ruhehang (Arme, Beine sind gestreckt)
am Reck bzw. am Einhédngereck an der
Sprossenwand. Nachdem der Sportler die
vorgeschriebene Ausgangsposition er-
reicht hat, erfolgt das Startkommando. Bei
der Ubung Anristen muss der Sportler mit
beiden Fiiflen die Stange des Recks beriih-
ren. Eine Beugung im Kniegelenk ist in der
Phase des Anhebens der Beine gestattet.
Der Korperschwerpunkt darf durch die
Beugung der Arme nicht angehoben wer-
den. Weiterhin ist darauf zu achten, dass
bei der Ubungsausfithrung der Kopf nicht
unter die Rumpflangsachse gebracht wird.
Nach jedem Versuch muss die Ausgangs-
position (Streckruhehang) eingenommen
werden. Dem Sportler ist ein Schwung-
holen nicht gestattet und macht den Ver-
such ungiiltig. Es ist darauf zu achten, dass
die Pause zwischen zwei Versuchen nicht
mehr als drei Sekunden betragt. Beriihrt
der Sportler die Reckstange mit nur einem
Fufi, ist der Versuch ebenfalls ungiiltig.
Giiltige Wiederholungen werden durch
den Kampfrichter laut mitgezahlt. Der
Durchgang ist beendet, wenn der Sportler
zwei ungiiltige Wiederholungen hinter-
einander ausfithrt. Die bis dahin giiltigen

Altersklasse/ Geschlecht AK.../10 AK 11/12 AK 13/14 AK 15/16/17
mannlich 2 kg 3kg 4 kg 5 kg
weiblich 2 kg 2 kg 3 kg 4 kg

Tab.: 22.

Gewichte beim Schockwurf (Deutsche Gewichtheberjugend, 2019, S. 32)
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Altersklasse/ Geschlecht AK 10/11/12 AK 13 AK 14/15/16/17
mannlich 10 (15 Punkte) 12 (12,5 Punkte) 15 (10 Punkte)
weiblich 10 (15 Punkte) 10 (15 Punkte) 12 (12,5 Punkte)

Tab.: 23.  Bewertung im Klimmziehen(Deutsche Gewichtheberjugend, 2019, S. 34)

Wiederholungen werden dem Sportler
angerechnet. Ist die maximale Wieder-
holungsanzahl erreicht, ist der Durch-
gang ebenfalls beendet. Fiir das Anristen
wird ein Reck bzw. ein Einhédngereck an
der Sprossenwand sowie zwei Turnmatten
benétigt (Deutsche Gewichtheberjugend,
2019). In Tabelle 23 sind die altersspezi-
fischen maximalen Wiederholungsanzah-
len im Anristen sowie die Punktzahl pro
Wiederholung (in Klammern) dargestellt.

Bankdriicken

Beim Bankdriicken haben die Sportler im
Wettkampf einen Durchgang, in dem ma-
ximal 15 giiltige Wiederholungen maéglich
sind [Wertung = max. Anzahl * 10]. Beim
Bankdriicken liegt der Sportler mit dem
Riicken auf der Bank und die Beine wer-
den zur Stabilisierung angewinkelt. Dabei
befinden sich die Fiifle mit der ganzen
Fuflsohle auf der Bank. Der Sportler er-
greift die zugereichte Hantel im schulter-
breiten Griff und die Arme sind gestreckt.
Die Ubung wird mit der 15-kg Hantel
durchgefiihrt. Nach dem Startkommando
durch den Kampfrichter senkt der Sport-
ler die Hantel zur Brust. Dabei miissen
beide Arme gleichzeitig und im ziigigem
Tempo die Hantel bis zur Brust senken
und anschlieflend muss die Hantelstange
bis zur vélligen Streckung der Arme nach
oben gedriickt werden. Der Kampfrichter
zahlt die giiltigen Versuche laut mit. Die
Ubung muss abgebrochen werden, wenn
der Sportler zwei ungiiltige Versuche
hintereinander ausfithrt. Die bis dahin
gliltigen Wiederholungen werden dem

Sportler angerechnet. Wenn die maxi-
male Wiederholungsanzahl (15) erreicht
wurde ist der Durchgang beendet. Eine
Wiederholung beim Bankdriicken ist un-
giiltig, wenn der Sportler die Hantel vor
dem Startkommando absenkt, die Hantel
mit Hilfe eines Konterschwungs gedriickt
wird, die Hantel die Brust nicht beriihrt,
der Sportler wihrend des Driickens das
Gesiaf3 oder die Fersen hebt und zwischen
den Wiederholungen die Pausen ldnger
als drei Sekunden dauern. Beim Bankdrii-
cken werden eine geeignete Bank sowie
eine 15-kg Hantel benoétigt (Deutsche Ge-
wichtheberjugend, 2019). In Tabelle 25 ist
die Belastung im Bankdriicken (prozen-
tual vom Korpergewicht) dargestellt. Die
prozentuale Lastangabe ist dabei abhéngig
vom Geschlecht sowie der Altersklasse.

Liegestiitze

Beim Liegestiitz miissen die Sportler in
30 Sekunden moglichst viele Liegestiit-
ze absolvieren. Dabei hat der Sportler im
Wettkampf einen Versuch [Wertung =
max. Anzahl in 30 sec. * 4,5]. Beim Lie-
gestiitz liegt der Sportler auf dem Boden
und positioniert seine Hénde parallel
etwa ein bis zwei Handbreiten seitlich
entfernt auf Brusthohe. Die Fifle stehen
maximal hiiftbreit auseinander und die
Beine sind komplett gestreckt. Um die
Korperspannung wiahrend der komplet-
ten Ubungsdurchfiihrung zu halten, ist
die Bauch- und Gesdfimuskulatur fest
angespannt. In der Startposition sind die
Arme des Sportlers gestreckt und auf das
Kommando ,Los“ beginnt der Durch-
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gang. Beim Beugen der Arme muss der
Armwinkel kleiner als 90° betragen und
beim Strecken muss das Ellenbogengelenk
wieder durchgedriickt sein. Der Korper
bleibt wihrend des gesamten Bewegungs-
ablaufes gerade, muss sich beim Beugen
mit absenken und verliert keine Korper-
spannung. Nach jeder Wiederholung
muss der Sportler die Ausgangsposition
einnehmen. Die giiltigen Wiederholun-
gen werden durch den Kampfrichter laut
mitgezahlt. Dem Sportler werden die giil-
tigen Wiederholungen innerhalb 30 Se-
kunden angerechnet. Fiir den Liegestiitz
benétigt man lediglich eine Stoppuhr
(Deutsche Gewichtheberjugend, 2019).

Beugestiitze

Beim Beugestiitz miissen die Sportler in 30
Sekunden moglichst viele Beugestiitze ab-
solvieren. Dabei hat der Sportler im Wett-
kampf einen Versuch [Wertung = max.
Anzahl in 30 sec. * 5,0]. Beim Beugestiitz
positioniert sich der Sportler zwischen
den Holmen vom Barren und der gesamte
Korper ist dabei vollstindig gestreckt. Die
Holmenbreite darf jeder Sportler indivi-
duell wihlen. Wihrend der Ubungsaus-
fithrung diirfen die Fiifle den Boden nicht
berithren. Nach dem Startkommando des
Kampfrichters beginnt der Sportler mit
dem Beugen der Arme bis zu einer paral-
lelen Stellung von Oberarm und Holmen
(Armbeugewinkel kleiner als 90°). Im
Anschluss daran erfolgt das Strecken der
Arme bis zur Ausgangsposition. Wahrend

der Ubung ist der Korper gestreckt. Eine
Griffinderung bzw. ein Nachfassen der
Hénde sind gestattet. Die giiltigen Wieder-
holungen werden durch den Kampfrichter
laut mitgezéhlt. Dem Sportler werden die
giiltigen Wiederholungen innerhalb 30
Sekunden angerechnet. Fiir den Beuges-
tiitz bendtigt man einen Barren bzw. eine
Beugestiitzvorrichtung und eine Stoppuhr
(Deutsche Gewichtheberjugend, 2019).

Zug im Liegen

Beim Zug im Liegen haben die Sportler im
Wettkampf einen Durchgang. Je nach Al-
tersklasse unterscheidet sich die maximale
Wiederholungsanzahl (siehe Tabelle). Zu
Beginn der Ubung liegt der Sportler mit
dem Bauch auf der Bank, die Beine sind
angewinkelt, das Kinn liegt fest auf der
Bank auf und die Arme sind gestreckt. Da-
bei fasst der Sportler die Hantel in Schul-
terbreite (Madchen: 15-kg Hantel, Jun-
gen: 20-kg Hantel). Zu beachten ist, dass
sich die Hantel im freien Hang befindet
und keinen Bodenkontakt hat. Nach dem
Startkommando des Kampfrichters kann
der Sportler mit dem Ziehen der Hantel
beginnen. Wihrend des Ziehens miissen
die Arme gleichzeitig und gleichmifiig
im ziigigem Tempo bis zur Berithrung
der Bank herangezogen werden. Nach
jedem Versuch, miissen die Arme wieder
vollstandig gestreckt werden. Der Kampf-
richter zahlt die giiltigen Wiederholungen
laut mit. Die Ubung muss abgebrochen
werden, wenn ein Sportler zwei ungiil-

Altersklasse/ Geschlecht AK 15

AK 16 AK17

mannlich
(10 Punkte)

80% max. 15 Wh

90% max. 12 Wh
(12,5 Punkte)

100% max 10 Wh
(15 Punkte)

weiblich
(10 Punkte)

60% max. 15 Wh

67% max. 12 Wh
(12,5 Punkte)

75% max. 10 Wh
(15 Punkte)

Tab.: 24.

Belastung und Bewertung der Ubung ,Zug im Liegen” (Deutsche Gewichtheberjugend, 2019, S. 35)
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Abb.: 75.

tige Versuche hintereinander ausfiihrt.
Die bis dahin giiltigen Wiederholungen
werden dem Sportler angerechnet. Wenn
die maximale Wiederholungsanzahl er-
reicht wurde ist der Durchgang ebenfalls
beendet. Eine Wiederholung beim Zug im
Liegen ist ungiiltig, wenn die Hantel nicht
bis zur Bank gezogen wird, wihrend des
Ziehens eine seitliche Pause bemerkt wird,
zwischen den Wiederholungen die Pau-
sen langer als fiinf Sekunden dauern und
der Sportler wihrend des Ziehens deut-
lich sichtbar das Kinn, die Beine und den
Oberkorper hebt sowie den Hiiftwinkel
verkleinert. In Tabelle 26 sind die alters-
spezifischen maximalen Wiederholungs-
anzahlen fiir die Ubung ,,Zug im Liegen"
sowie die Punktzahl pro Wiederholung (in
Klammern) dargestellt. Die zu bewiltigen-
de Last ist dabei prozentual abhidngig vom
Korpergewicht sowie vom Geschlecht.

Technikbewertungsvorlage (Deutsche Gewichtheberjugend, 2019, S. 26)

10.4 Technikbewertung

Die Technikbewertung im  Ge-
wichtheben erfolgt durch ein
Drei-Mann-Kampfgericht. Dabei sitzen
die drei Technikkampfrichter in gleicher
Perspektive zum Athleten. Jeder Kampf-
richter beurteilt die Versuche im Reiflen
und Stoflen selbststindig. Die Bewer-
tungsskala umfasst 0 (ungiiltige Hebung)
bis 10 Punkte und die Wertung erfolgt in
0,5 Punkteschritten. Die Technikpunkt-
zahl ergibt sich aus dem Durchschnitt der
drei Kampfrichterwertungen und wird
am Ende einer Hebung bekannt gegeben.
Die Punktezahl richtet sich nach der Qua-
litait des Versuchs, den Technikfehlern
und dem Gesamteindruck (Dynamik der
Hebung, Unsicherheiten, Wackler, offe-
ner Griff) der Hebung. Die Bewertung
erfolgt anhand der einzelnen Bewegungs-
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phasen im Reiflen und Stoflen. Bei einem
sehr guten Versuch kénnen 9,0 bis 10,0
Technikpunkte vergeben werden. Absol-
viert ein Sportler einen guten Versuch im
Reiflen oder Stoflen liegt die Punktzahl
bei 7,5 bis 8,5 Punkten. Liegt die Punk-
tezahl zwischen 6,0 bis 7,0 Punkte kann
die Hebung als befriedigend eingestuft
werden. Bei mehreren Technikfehlern
kénnen maximal 4,5 bis 5,5 Technikpunk-
te erreicht werden. Hebungen mit einem

Kardinalfehler (z.B. krumme Arme,
Schleudern der Hantel, Sprung nach
vorn, Nachlaufen der Hantel) werden
mit einem Punktwert von 4,0 eingestuft.
Bei mehreren Kardinalfehlern in einer
Hebung darf der Wert nicht hoher als 3,0
Punkte betragen (Deutsche Gewichthe-
berjugend, 2019). In Abbildung 75 ist die
Technikbewertungsvorlage fiir das Rei-
Ben, Umsetzen und Ausstofien abgebildet.
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11 Die Rolle des Trainers

Regelméﬁig ausgeiibte sportliche Ak-
tivitat hat vielfaltige positive Effekte.
Neben einer Stirkung der Gesundheit
vermag sie auch auf psychosozialer Ebene
positive Auswirkungen zu entfalten (Con-
roy & Coatsworth, 2006; Muche, Kurch,
Gaudian, & Sygusch, 2018). Vor allem
Kinder und Jugendliche vermdégen von
dieser Eigenschaft aufgrund ihrer, sich
in der Entwicklung befindenden Person-
lichkeit, besonders profitieren, was dem
Sport in diesem Lebensabschnitt eine
entscheidende Bedeutung zukommen
lasst (Alfano, Klesges, Murray, Beech,
& McClanahan, 2002; Fraser-Thomas,
Coté, & Deakin, 2005; Hansen, Larson,
& Dworkin, 2003; Muche et al., 2018). Er
vermag die Identititsfindung zu unter-
stiitzen, Selbstreflexion zu fordern und
weitere psychosoziale Ressourcen wie
Selbstbewusstsein,  Selbstwirksamkeit,
Aufgabenzusammenhalt, Kooperationsfi-
higkeit, Kommunikationsfahigkeit, Kon-
fliktfahigkeit zu vermitteln (Hansen et al.,
2003; Muche et al., 2018). Zudem werden
deutlich verbesserte schulische Leistun-
gen und ein hoherer Bildungsabschluss
mit der regelméfligen Sportausiibung in
Verbindung gebracht (Barber, Eccles, &
Stone, 2001). Gleichzeitig ist anzumerken,
dass die positiven Effekte sich nicht auto-
matisch mit der Sportausiibung einstellen,
sondern bewusst inszeniert werden miis-
sen um sich zu entfalten (Fraser-Thomas
et al., 2005; Holt, 2008; Muche et al., 2018;
Schmidt, Hartmann-Tews, & Brettschnei-
der, 2006; Super, Verkooijen, & Koelen,
2018). Uberzogener Leistungsdruck von
Trainern und Eltern, Instrumentalisie-
rung der Sportler durch die Institution
Leistungssport, sowie aggressives und
unsportliches Verhalten, Egozentrismus

oder auch ein frither Alkoholkonsum und
-missbrauch stehen den positiven Effekten
des Sports gegeniiber, wenn ihnen keine
hinreichende Beachtung geschenkt wird
(Abraham, 2011; Barker-Ruchti, Barker,
Rynne, & Lee, 2016; Conroy, Silva, New-
comer, Walker, & Johnson, 2001; Hansen
et al, 2003; Shields, LaVoi, Bredemeier,
& Power, 2007). Hinzu kommt, dass im
Nachwuchsleistungssport der Sport mit-
unter einen Grofiteil der Freizeit junger
Menschen einnimmt, die folglich ander-
weitigen  Entwicklungsfeldern abhan-
den kommt, mitunter auch, weil vielem
der sportlichen Karriere zugunsten auf-
grund hoher Ambitionen entsagt wird
(Barker-Ruchti et al., 2016; McCallister,
Blinde, & Weiss, 2000; Siegenthaler &
Gonzalez, 1997). Umso bedeutsamer ist
es, dass die Moglichkeiten psychosoziale
Ressourcen durch Sport zu Fordern be-
wusst und zielgerichtet genutzt werden.
Zwar leisten die Eltern einen gewissen
Beitrag und kénnen vor allem negative
Auswirkungen der Sportausiibung ver-
starken, (Abraham, 2011; Barker-Ruchti
et al., 2016), es ist dennoch der Trainer,
der durch seine Gestaltung des sport-
lichen Angebots in hohem Mafle beein-
flusst, welche Wirkungen das Sportan-
gebot auf die Kinder und Jugendliche
entfaltet (Gilbert & Trudel, 2004). Er ist
nicht nur jene Person, die im Kontext der
sportlichen Aktivitit am meisten mit den
Sportlern interagiert und fiir die er mitun-
ter eine enge Vertrauens- und Bezugsper-
son darstellt, sondern er stellt ein Vorbild
fir die jungen Sportler dar und iibt mit
seinem Verhalten weitreichenderen Ein-
fluss aus (Bochner & Insko, 1966; Camiré,
Forneris, Trudel, & Bernard, 2011; Mac-
Donald, Coté, & Deakin, 2010). Viele der
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im Sport titigen Trainer sind sich dieser
hohen Verantwortung bewusst berichten
jedoch tiber Schwierigkeiten, diese gezielt
wahrzunehmen bzw. zufriedenstellende
Angebote zu gestalten. Dies mag zum ei-
nen in der ehrenamtlichen Titigkeit und
geringen Kapazitit begriindet liegen, zum
anderen in der fehlenden Aufmerksam-
keit, die der Personlichkeitsentwicklung
und dem Trainerverhalten wéihrend der
Ausbildung geschenkt wird (Hedstrom &
Gould, 2004; McCallister et al., 2000; R.
E. Smith, Smoll, & Curtis, 1979). Letzte-
re konzentrieren sich vornehmlich auf die
Vermittlung sportartspezifischen Wissens
sowie entsprechender Fachkompetenzen
(R. E. Smith et al., 1979). Betrachtet man
jedoch die vielen Trainingsstunden, die
Sportler und Trainer im Kontakt mitein-
ander sind und berticksichtigt, dass Trai-
ner nicht selten einen grofleren Einfluss
auf die Sportler ausiiben als deren Eltern,
wird klar, welchen Stellenwert angemesse-
nem und reflektiertem Trainerverhalten
in der Ausbildung beigemessen werden
muss (Conroy & Coatsworth, 2006; Heds-
trom & Gould, 2004; R. E. Smith et al,,
1979). Schon kurze Schulungen zu ange-
messenem, motivierendem und bekrafti-
gendem Trainerverhalten bewirken, dass
die Sportler positivere Erfahrungen mit
dem Sporterlebnis verbinden, verstirkt in-
trinsisch motiviert sowie grundlegend zu-
friedener mit ihrem Trainer und der Trai-
ningsgruppe sind (Conroy & Coatsworth,
2006; McCallister et al., 2000; Smith et al.,
2016; Smith, Smoll, & Cumming, 2007;
Smith et al., 1979). Nur {iber hinreichende
Ausbildung zu Methoden der Forderung
psychosozialer Ressourcen ist sicherzu-
stellen, dass Trainer wertvolle Beitrige zur
Personlichkeitsentwicklung von Kindern
und Jugendlichen Leisten, von denen sie
auch tber den sportlichen Kontext hin-
aus profitieren (Conroy & Coatsworth,

2006; Danish, Petitpas, & Hale, 1993; Mu-
che et al, 2018; R. E. Smith et al., 1979).

11.1 Verhalten des Trainers

Damit Kindern und Jugendlichen
aus ihrer sportlichen Betdtigung
keine Nachteile hinsichtlich ihrer Per-
sonlichkeitsentwicklung entstehen, ist
es zwingend erforderlich Trainern an-
gemessene Verhaltensweisen zu vermit-
teln, die dies gewdhrleisten. Im Folgen-
den sollen grundlegende Theorien und
Handlungsweisen dargestellt werden auf
deren Grundlage sich intensiver mit den
Thema auseinandergesetzt werden sollte.

Ein positives Sporterlebnis, eine Atmo-
sphire des emotionalen Wohlbefindens,
starker Gruppenzusammenhalt und ver-
starkt intrinsische Motivation sind nur
einige der Auswirkungen, die durch das
Verhalten des Trainers hervorgerufen
werden konnen (Smith et al., 2016; Sten-
ling & Tafvelin, 2014; Vella, Oades, &
Crowe, 2013). Die Schliisselkompetenzen
des Trainers umfassen somit neben der
sportartspezifischen Fach- und Metho-
denkompetenz gleichzeitig auch grund-
legende soziale Kompetenzen, die Grund-
voraussetzung dafiir sind, Bediirfnisse der
Sportler zu erkennen, auf angemessene
Art zu interagieren sowie das eigene Ver-
halten zu reflektieren und anzupassen
(Gilbert, Gallimore, & Trudel, 2009). Das
Trainerverhalten sollte moralisch geleitet
und iber die personlichen Interessen hi-
naus motivierend sein (Hoption, Phelan,
Barling, Phelan, & Barling, 2007; Lefeb-
vre, Turnnidge, & Coté, 2019). Sie sollten
ihren Sportlern Vertrauen und Respekt
erweisen, sie inspirieren, motivieren und
die individuellen Fortschritte anerkennen
(Hoption et al., 2007; Lefebvre et al., 2019;
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Stenling & Tafvelin, 2014). Muche (2018)
fithrt weitere Merkmale eines, die Per-
sonlichkeitsentwicklung unterstiitzenden
Trainerverhaltens an, wie beispielsweise
den vertrauensvollen und von Glaubwiir-
digkeit sowie Offenheit gekennzeichneten
Umgang mit der Trainingsgruppe, aber
auch Authentizitat in Bezug auf die zu ver-
mittelnden Werte, Wiirdigung individu-
eller Entwicklungserfolge und eine allen
Sportlern gleichermaflen zuteil werden-
de Aufmerksamkeit (Muche et al., 2018).
Grundsatzlich sind dies Verhaltensweisen,
die sich in der ,transformational leader-
ship theory“ (Arthur, Woodman, Ong,
Hardy, & Ntoumanis, 2011; Hoption et al.,
2007; Stenling & Tafvelin, 2014) oder auch
dem ,autonomy supportive coaching”
(Conroy & Douglas Coatsworth, 2007;
Fraser-Thomas, CoOté, & Deakin, 2005)
finden. Diese Theorien gehen von einem
Verstindnis des Trainers aus, der die o.g.
Eigenschaften glaubhaft lebt und seine
Interaktion mit den Sportlern nach diesen
Leitlinien ausrichtet. Sportler, deren Trai-
ner ihr Verhalten nach diesen Leitlinien
optimieren, sind deutlich zufriedener
mit dem sportlichen Erlebnis und pro-
fitieren emotional und sozial in vielerlei
Hinsicht (Hoption et al., 2007; Lefebvre
et al,, 2019; Stenling & Tafvelin, 2014).

Fiir die Praxis empfiehlt sich infolgedessen
die aktive Beteiligung der Sportler an Ent-
scheidungsprozessen, Vergabe von Ver-
antwortung an die Trainingsgruppe und
dhnliche Mafinahmen, die die aktive Teil-
habe der Sportler fordern (Fraser-Thomas
et al., 2005; Hagger et al., 2009; Joesaar,
Hein, & Hagger, 2012). Gleichzeitig sollte
er wie bereits erwdhnt motivieren, bekraf-
tigen und konstruktiv riickmelden um so-
ziales Wohlbefinden herzustellen (Jowett
& Shanmugam, 2016; Muche et al., 2018).
Zusammengefasst ergeben sich fol-

gende Empfehlungen fiir  Trainer:
« Die Autonomie der Sportler sollte
durchweg gefordert werden. Dies kann
durch aktives Einbeziehen in Entschei-
dungsprozesse sowie die Vergabe von
Verantwortungen an die Trainings-
gruppe oder Einzelne erreicht werden
(Fraser-Thomas et al., 2005; Joesaar et

al., 2012; Muche et al., 2018).

« Werte wie Vertrauen, Zuverldssig-
keit, Ehrlichkeit, Offenheit, Toleranz,
Akzeptanz und ein wertschitzender
Umgang miteinander miissen authen-
tisch vom Trainer vorgelebt werden,
um sich auf die Sportler zu iibertragen
(Hoption et al., 2007; Muche et al.,
2018; Stenling & Tafvelin, 2014).

« Eine positive Atmosphére innerhalb
der Trainingsgruppe ist die Grund-
voraussetzung fiir ein angstfreies und
forderndes Lernklima. Nur wenn
Sportler ohne negative Konsequenzen
Fehler machen konnen und konstruk-
tive Riickmeldungen erhalten, kénnen
sie sich weiterentwickeln und iiber den
Sport hinaus forderliche psychosoziale
Ressourcen erwerben (Muche et al.,
2018). Dies setzt eine entsprechende
Feedback-Kultur voraus.

Uber diese Handlungsweisen konnen
Trainer bewirken, dass sich der Sport
positiv auf die Personlichkeitsentwick-
lung junger Sportler unter o.g. Aspekten
auswirkt und sich eine giinstige Trai-
ner-Athlet-Beziehung entwickelt (Vella et
al,, 2013). Innerhalb der Trainingsgruppe
sollten zudem klare Regeln festgelegt wer-
den. Diese gewihrleisten einerseits den
angemessenen und wertschitzenden Um-
gang aller Mitglieder der Trainingsgruppe
untereinander (Muche et al., 2018), legen
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andererseits auch das Nihe-Distanz-Ver-
hiltnis zwischen Trainern und Sportlern
fest (Jowett & Shanmugam, 2016). Die
Notwendigkeit von letzterem zeigt sich,
wenn man die Sichtweisen der Art dieser
Beziehung zurate zieht: Trainer sehen ihr
Verhaltnis zu den Sportlern oftmals als ein
Familidres, Sportler wiederum betrachten
dies als ein Freundschaftliches. Dieser
Tatsache sollte hinreichende Aufmerk-
samkeit geschenkt werden, da auf der
einen Seite die hierarchische Natur einer
familidren Beziehung gewisse Machtver-
héltnisse impliziert, auf der Anderen ein
freundschaftliches Verhiltnis hingegen
die Nihe-Distanz-Grenzen verschwim-
men ldsst (Jowett, Nicolas, & Yang, 2017;
Jowett & Shanmugam, 2016). Beides muss
nicht, kann jedoch potential fiir Konflik-
te und Grenziiberschreitungen bergen,
denen durch klare Regelungen vorgebeugt
werden muss. Die Trainer-Athlet-Bezie-
hung ist grundlegende Voraussetzung fiir
das sportliche Erlebnis sowie mogliche
leistungssportliche Erfolge (Jowett et al.,
2017). Sie sollte von den o.g. Werten und
Leitlinien geprigt sein, sich auf die funk-
tionellen Bediirfnisse der Sportausiibung
richten sowie grundlegende Richtlinien
zur Wahrung der physischen und psy-
chischen Unversehrtheit von Sportlern
befolgen (siehe hierzu auch das Konzept
zur Pravention sexualisierte, psychische
und physische Gewalt im Trainings- und
Wettkampfalltag des Bundesverbandes
Deutscher Gewichtheber e.V.). Trainer
haben die wundervolle Méglichkeit Kin-
dern und Jugendlichen durch sportliche
Angebote vielfiltige Erfahrungen und
Entwicklungsfelder zu bieten. Damit dies
gewdhrleistet ist, miissen entsprechen-
de Verhaltensrichtlinien bereits wiéh-
rend der Ausbildung vermittelt werden
(MacDonald, Coté, & Deakin, 2010).

11.2 Privention Sexualisierte, psychi-
sche und physische Gewalt

er Trainer nimmt eine zentrale Rol-

le im sportlichen und auflersport-
lichen Alltag junger Sportler ein (Gervis
& Dunn, 2004). Er stellt fiir sie eine Ver-
trauens- und Bezugsperson dar, die auch
tiber die sportlichen Belange hinaus offen
fir Anliegen aller Art ist und nicht sel-
ten einen hoheren Stellenwert einnimmt
und einflussreicher scheint, als die Eltern
(LeBlanc & Dickson, 1997; MacAuley,
1996; Muche, Kurch, Gaudian, & Sygusch,
2018). Mit zunehmender Leistungsent-
wicklung steigt die Gefahr eines Ab-
hangigkeitsverhéltnisses, da der Trainer
nicht nur iiber die Trainingsplanung und
-steuerung Einfluss auf die Leistungsent-
wicklung nimmt, sondern dariiber hinaus
mit seinen Entscheidungskompetenzen
grundlegenden Einfluss auf die Laufbahn
des Sportlers hat (Palframan, 1994; A.
Tomlinson & Yorganci, 1997). Ehrgeizige
und ambitionierte Sportler laufen somit
Gefahr, in ihrem Streben nach Erfolg Op-
fer von Machtmissbrauch in Form von
physischer und psychischer Gewalt zu
werden (Gervis & Brierley, 1999; Gervis
& Dunn, 2004). Dass diese Gefahr besteht
und alltiglich im Leistungssport ist, zeigen
umfangreiche Befragungen, in deren Er-
gebnis tiber 80% der Befragten berichten,
wihrend ihrer sportlichen Laufbahn ver-
schiedene Formen der Gewalt - sexueller
Missbrauch, physische Gewalt, psychische
Gewalt, und Vernachldssigung/Missach-
tung (Gervis, Rhind, & Luzar, 2016) -
ausgehend von ihrem Trainer erfahren zu
haben (Aoyagi, Cohen, Poczwardowski,
Metzler, & Statler, 2018; Gervis & Dunn,
2004). Zwar mogen viele Trainer davon
ausgehen, zum Wohle des Athleten zu
handeln, jedoch vermag wiederum ihre
Abhingigkeit von Erfolgen Verhaltens-
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weisen zu provozieren, die die Unver-
sehrtheit der Sportler beeintrachtigen und
damit die mit der Sportausiibung einher-
gehenden positiven Effekte zunichtema-
chen (Raakman, Dorsch, & Rhind, 2010).

Der Bundesverband Deutscher Gewicht-
heber e.V. distanziert sich von jeglicher
Form der sexuellen, physischen sowie
psychischen Gewalt an Sportlern. Bewusst
oder unbewusst und unabhingig von
vermeintlichen hoéheren Zielen: Gewalt
gleich ihrer Ausprigung verstofit gegen
die Menschenrechte und stellt eine kri-
minelle Handlung dar (Kaufman, 2010).
Trainer haben aufgrund von Alter, Ge-
schlecht, Fachwissen, Entscheidungskom-
petenzen und dem Zugang zu Ressourcen
grundsitzlich Macht tiber Sportler (A.
Tomlinson & Yorganci, 1997; P. Tomlin-
son, Strachan, Canada, & Program, 1996).
Der Organisierte Sport stellt somit ein
Risiko fur die Unversehrtheit von Sport-
lern dar und ist in der Verantwortung
diese Risiken zu erkennen und durch ent-
sprechende Regelungen zu minimieren
(MacAuley, 1996; Mountjoy et al., 2016).
Der Respektvolle Umgang mit allen
Sportlern, sowie ihr Wohlergehen und
der Schutz vor jeglicher Form der Ge-
walt hat oberste Prioritit (Mountjoy et
al., 2016). Jeder Trainer des BVDG e.V.
ist dazu verpflichtet, sein Verhalten nach
dem Ehrenkodex auszurichten und die
Unversehrtheit der Sportler zu garan-
tieren. Er ist Vorbild, pflegt einen wert-
schiatzenden und respektvollen Umgang
mit allen Sportlern und unterstiitzt ihre
Selbststindigkeit und Unabhangigkeit.
Entscheidungsprozesse sind transparent
und auf Grundlage nachvollziehbarer Kri-
terien zu treffen. Dartiber hinaus sollte die
Arbeit mit den Sportlern so transparent
und offen wie moglich gestaltet werden.
Um allen an der Sportausiibung Betei-

ligten den grofitmoglichen Schutz zu
bieten sind folgende Richtlinien zu be-
achten, die sich vorrangig auf den Schutz
von Kindern und Jugendlichen bezie-
hen, grundsitzlich jedoch bei Sportlern
aller Altersbereich einzuhalten sind:

1. Sechs-Augen-Prinzip: Grundsitzlich
ist eine Anzahl von mindestens drei
Personen in Trainings- und Betreu-
ungssituationen zwischen Trainern
und Sportlern zu gewihrleisten. Ist dies
nicht moglich, sind alle Zugénge offen
zu halten und ggf. weitere Person iiber
diese Situation zu informieren.

2. Geschenke an einzelne Sportler sind
untersagt. Dies beugt dem Aufbau von
Abhingigkeitsverhaltnissen vor.

3. Sportler sind von der Wohnung/
dem Haus des Trainers fernzuhalten.
Ubernachtungen erfolgen in getrennten
Réumen offentlicher Einrichtungen
(Jugendherbergen, Hotels u.4.). Die
Sportler sind nach Geschlechtern ge-
trennt unterzubringen.

4. Auf Lehrgangs- und Wettkampf-
mafinahmen ist neben dem Trainer
mindestens eine weitere Betreuungs-
person durchgehend anwesend, die das
andere Geschlecht vertritt.

5. Trainer und Sportler duschen
getrennt voneinander, der Trainer be-
findet sich in diesen Situationen auf3er-
halb des Umbkleidebereichs.

6. Die Absprachen zwischen Trainern
und Sportler sind so zu gestalten, dass
sie jederzeit 6ffentlich gemacht werden
koénnen. Geheime Absprachen sind
tabu.

7. Grundsitzlich ist Korperkontakt
zwischen Trainern und Sportler zu
vermeiden. Falls notwendig ist in
Korrektursituationen die Erlaubnis des
Sportlers einzuholen. Es empfiehlt sich
diese Erlaubnis vor jeder Trainingsein-
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heit erneut zu erfragen. Der Intim-
bereich sowie das Gesif3 der Sportler
werden keinesfalls beriihrt.

8. Entscheidungen, die einzelne Sport-
ler betreffen sind im Trainerteam zu
besprechen und transparent darzu-
legen.

Diese Grundlegenden Handlungsemp-
fehlungen fiir die Praxis dienen sowohl
dem Schutz von Kindern und Jugend-
lichen vor Missbrauch und Gewalt als
auch Trainern vor falschen Verdachtsmo-
menten. Nur wenn diese Maf3gaben von
allen gelebt werden, kann hinreichender
Schutz gewihrleistet werden. Dariiber
hinaus finden sich weitere Richtlinien
im Ehrenkodex des Bundesverbandes
Deutscher Gewichtheber e.V.,, sowie
im Konzept zur Pravention sexualisier-
te, physischen und psychische Gewalt

im Trainings- und Wettkampfalltag des
Bundesverbandes Deutscher Gewicht-
heber e.V. mit konkreten Handlungsleit-
faden fiir Verdachtsfille sowie den An-
sprechpartnern innerhalb des Verbandes.

Trainer haben die Moglichkeit, Menschen
durch sportliche Angebote eine Vielzahl
positiver Erfahrungen zu vermitteln und
Freude zu bereiten. Dies kommt vor allem
Kindern zugute, die sich im Feld des Sports
ausprobieren, reflektieren und weiterent-
wickeln kénnen. Nur iiber das Bewusst-
sein der Trainer hinsichtlich ihrer Rolle,
ihrer Verantwortung sowie korrekter Ver-
haltensweisen und Sensibilitdt fiir den
Schutz von Kindern und Jugendlichen vor
Gewalt jeglicher Form kann Gewihrleistet
werden, dass Sport weiterhin einen positi-
ven Beitrag in unserer Gesellschaft leistet.
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13 Anhang I - Abbildungen

IN PERFEKTION
BEWEGUNGSABLAUF REISSEN

STARTPOSITION 1. ZUGPHASE KNIEPASSAGE 2. 2UGPHASE UMGRUPPIEREN ABBREMSEN

AUFSTEHEN

Abb. Al Technikleitbild ReifSen (Mantek ¢~ Vater, 2014a)

IN PERFEKTION
BEWEGUNGSABLAUF UMSETZEN

STARTPOSITION 1. ZUGPHASE KNIEPASSAGE 2. 2UGPHASE UMGRUPPIEREN ABBREMSEN

:  DYNAMISCHES
AUFSTEHEN

Abb. A2 Technikleitbild Umsetzen (Mantek & Vater, 2014b)
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IN PERFEKTION
BEWEGUNGSABLAUF AUSSTOSSEN

STARTPOSITION AUFTAKT ANSTOSS UMGRUPPIEREN ABBREMSEN AUFSTEHEN

Abb. A3 Technikleitbild Ausstofsen (Mantek ¢ Vater, 2014c)

| J |

Verein o 0
‘ ‘ | 2,5m 3,5m
( )
Teilnehmer/finnen Trainer/in Datum Tauhohe (bitte
(Gesamtzahl) ankreuzen)
1. 5. e
8. Aufg. Zeit in min Zwel-
Name | Vorname m | w | Alter | Aufg. | Aufg. ki KG | kampf- | Reisen | StoBen
10 Sec | 10 Sec | Ja | Nein | Parcours | Endzeit leistung
10 Nein 1:21 1:31
Max Mustarmiann L 42 Jemmel VOO R £ 18 (.. -
Ja 1:18 1:18

| |

R L L A R A L T A

Abb. A4 Protokoll Athletikschule Test (Jochen, 2015, S. 6)
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Forschung fiir den Leistungssport

BIO-FiNAL 3.3

Bestimmung des biologischen Reifegrades sowie Prognose der
finalen Kérperhohe bei M&dchen und Jungen

Testdatum: 11.01.2018 Testuhrzeit: 08:13

Sportler:

Name: Geburtsdatum: 07.05.2000 Geschlecht: mannlich
Sportart: Gewichtheben Kader: C

Anmerkung. keine

Anthropometrische Daten:

Korpermasse: 81,05 kg 2Kt'jrperhi)he stehend. 178,5 cm
Kérperhihe sitzend: 26,6 cm Body-Mass-Index (BMI): 28,58 kg/m®
Auswertung

geschatzter Zeitpunkt des

maximalen Wachstumsschubes: 13,69 Jahre

l§;|lssr:h?.itzle Erwachsenenhche: 178,62 cm

prozentuale Erwachsenenhdhe: 99,93 %

geschatzte Wachstumsreserve 0,12 cm

Reifegrad: durchschnittlich entwickelt

Der biologische Reifegrad des Sportlers ist durchschnittlich. Die
entwicklungsabhingigen Kérperbaumerkmale des Sportlers entsprechen
Gleichaltrigen.

1 Dle tatsachliche Envachsenenhohe kann ber Jungen um =54 cm bzw. bel Iladchen um =6,8 cm abwelchen.
2 Das talsachliche Alter kann el Jungen und bei Madchen um 0,5 Jahre abweichen

Kontakt: IAT! Fachbereich Technik-Takfik; Jelena Braun; Tel: (0341) 4945-163; E-Mail: j braun@iat.uni-leipzig.de

Abb. A5 Beispielprotokoll Bio-Final (Vater et al., 2019, S. 5)
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Ortskurve Leistung

Blickrichtung Sportler

Legende:
SzH = maximale Zughdhe der Hantel (ber der Bohle beim oberen Umkehrpunkt
ssiz = Hohe der Hantel (ber die Bohle im Sitz/ in der Hocke

swax = Hohe der Hantel (ber der Bohle beim Auftreten von vmax

vmin = maximale Senkgeschwindigkeit nach dem oberen Umkehrpunkt

vmax = vertikale Hantelgeschwindigkeit (Maximum) am Ende der Beschleunigungsphase
V1 = vertikale Hantelgeschwindigkeit (Maximum) am Ende erster Zug

V2 = vertikale Hantelgeschwindigkeit (Minimum) bei der Kniepassage

Fi = Maximum der vertikalen Kraft wahrend der ersten Zugphase

F2 = Minimum der vertikalen Kraft wahrend der Kniepassage

Fa = Maximum der vertikalen Kraft wahrend der zweiten Zugphase

Far = Maximum der vertikalen Kraft wahrend der Bremsphase

Wrest = Restarbeit
Woaesehi = Beschleunigungsarbeit

P4 = maximale mechanische Leistung in der 1. Zugphase
Pmax = maximale mechanische Leistung

Psk = mechanische Leistung zum Zeitpunkt von Vimax

Par = maximale mechanische Leistung im Abbremsen

Abb. A6 Biomechanische Sollverldufe im Reiflen (in Anlehnung an Sandau, Jentsch & Lippmann,
2010)
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Ortskurve Geschwindigkeit Kraft

Leistung

i
Ssu P
W
ol M F b s i i e
Blickrichtung Sportler

Legende:
SzH = maximale Zughdhe der Hantel (ber der Bohle beim oberen Umkehrpunkt
ssiz = Hohe der Hantel (ber die Bohle im Sitz/ in der Hocke
swax = Hohe der Hantel (ber der Bohle beim Auftreten von vmax
vmin = maximale Senkgeschwindigkeit nach dem oberen Umkehrpunkt
vmax = vertikale Hantelgeschwindigkeit (Maximum) am Ende der Beschleunigungsphase
V1 = vertikale Hantelgeschwindigkeit (Maximum) am Ende erster Zug
Vz = vertikale Hantelgeschwindigkeit (Minimum) bei der Kniepassage
Fi = Maximum der vertikalen Kraft wahrend der ersten Zugphase
F2 = Minimum der vertikalen Kraft wéhrend der Kniepassage
Fa = Maximum der vertikalen Kraft wahrend der zweiten Zugphase
Fer = Maximum der vertikalen Kraft wahrend der Bremsphase

Wrest = Restarbeit

Woaesehi = Beschleunigungsarbeit

P4 = maximale mechanische Leistung in der 1. Zugphase
Pmax = maximale mechanische Leistung

Psk = mechanische Leistung zum Zeitpunkt von Vimax

Ps: = maximale mechanische Leistung im Abbremsen

Abb. A7 Biomechanische Sollverldufe im Umsetzen (in Anlehnung an Sandau, Jentsch & Lippmann,

2010)
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Ortskurve Geschwindigkeit Kraft Leistung

Bl —~[iF q
Sstant Symax :
; A
Faon /
o R
|
(2] 1 | W L el ]
Blickrichtung Sportler
Legende:
Sa = oberer Umkehrpunkt der Hantel
sast = Auftaktweg der Hantel beim Anstoft bis zum unteren Umkehrpunkt

sswt = Startpunkt Auftaktbewegung (aufrechter Stand)
Swmax = Ort (Koordinaten) bei vmax

Sy = unterer Umkehrpunkt der Hantel

Vmin = maximale Senkgeschwindigkeit nach dem oberen Umkehrpunkt

vmax = vertikale Hantelgeschwindigkeit (Maximum) am Ende der Beschleunigungsphase
vam = vertikale Hantelgeschwindigkeit (Maximum) beim Auftakt

Fa = Maximum der vertikalen Kraft wahrend des Auftaktes

Fswe = Maximum der vertikalen Kraft wahrend des Anstoflies
Far = Maximum der vertikalen Kraft wéhrend der Bremsphase

Pmax = maximale mechanische Leistung

Psk = mechanische Leistung zum Zeitpunkt von Vimax

Abb. A8 Biomechanische Sollverldufe im Ausstofen (in Anlehnung an Sandau, Jentsch & Lippmann,
2010)
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Block

Erwarmung

Skill

Workout

Inhalt Dauer in min
BegriiBung/Organisatorisches 2
Aufwarmspiel: 10-20
« Gemeinsamer Aufbau und Erklarung des Ablaufs
« Durchfithrung des Spiels
« Gemeinsamer Abbau und ggf. Reflexion des Spiels
Mobility/Koordination: 5-10
« Auswahl an Mobilisierungs- und Koordinationsiibungen aus dem
Ubungskatalog
« 3 Runden/3-5 Ubungen/10-15 Wiederholungen
Skill 1: 5-10
« ErschlieBen neuer Bewegungsfelder und Erlernen einer neuen
technischen Ubung oder Fahigkeit
« Variationen aus verschiedenen Sportarten wie bspw. Turnen,
Leichtathletik, Akrobatik, Kampfsport, Ballsportarten, Gewichtheben, ...
« Fokus liegt auf Bewegungserfahrung und den Lernschrittfolgen
« Jede Trainingseinheit wird ein neuer Reiz gesetzt
Skill 2: 10-20
« Erlernen einer technischen Ubung oder Fahigkeit aus einem weiteren
Bewegungsfeld oder
« Erweiterung und Verbesserung bereits erlernter Skills
« Progression von Fahigkeiten
« Reflexion
Zirkeltraining 25-40

« Gemeinsamer Auf- und Abbau der Stationen

« Anzahl der Stationen wird an die Gruppengroe angepasst

+ Kinder verteilen sich gleichmaRig auf die Stationen

« Erklarung der Stationen, Abfolge, Intervalle und Hinweis auf korrekte
Ubungsausfiihrung

« Durchfiihrung des Zirkels und anschlieRende Reflexion

Abb. A9 Stundenverlaufsplan - Basis Teil 1 (Oehler & Patzke, 2019, S. B-18)
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Block Inhalt Dauer
»intervalle 40/20“
» 40 Sek. Belastung/20 Sek. Pause und Wechsel der Station
- Gesamtbelastungszeit wird festgelegt und auf die Anzahl der Statio-
nen/Ubungen angepasst
Beispiele:
» 3 Stationen/15 min =5 Runden
» 4 Stationen/16 min =4 Runden
= » 5 Stationen/15 min =3 Runden
) » 10 Stationen/20 min =2 Runden
5 » 15 Stationen/15 min =1 Runde
=
»intervalle 60/30“
» 60 Sek. Belastung/30 Sek. Pause und Wechsel der Station
« Gesamtbelastungszeit wird festgelegt und auf die Anzahl der Statio-
nen/Ubungen angepasst
Beispiele:
» 3 Stationen/22 min =5 Runden
» 4 Stationen/24 min =4 Runden
» 5 Stationen/22 min =3 Runden
» 10 Stationen/30 min =2 Runden
» 15 Stationen/22 min =1 Runde
a Hausaufgabe: 10
_% - Aufgabe zur Schulung von Koordination oder Beweglichkeit, die 5 min
= taglich fiir eine Woche absolviert werden soll
<
Spiel: 10

« Fokus auf Spal8 und Teamentwicklung

Abb. A10 Stundenverlaufsplan - Basis Teil 2 (Oehler & Patzke, 2019, S. B-19)
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Block Inhalt Dauer in min

BegriiBung/Organisatorisches 2
Aufwédrmspiel: Der Boden ist Lava 18
Mobility/Koordination: 5
3 Runden Tierbewegungen

» 1.10 m Bar

» 2.10 m Krabbe
» 3.10 m Ente

Turnen: Handstand gegen die Wand 10
Gewichtheben: ReiBkniebeuge und Unterhocken 10
Zirkel: Intervalle 40/20 fiir 16 min mit 4 Stationen 25

» 1. Scheibenwischer
» 2. Box Taps

» 3. Bank Flutter Kicks
» 4. Kniesprung

Spiel: Tic Tac Toe 10

Hausaufgabe: Standwaage iiben

Abb. A11 Mustertrainingsplan - Kleingruppe (Oehler & Patzke, 2019, S. B-20)
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HeiRe Kartoffel #90013

Beschreibung: Die Kinder bewegen sich quer durch die Trai-
ningshalle und versuchen, den Luftballon stets in der Luft zu
halten, er darf dabei nur kurz ,wie eine heiRe Kartoffel” beriihrt
werden. Sebald der Luftballon den Beden ber(hrt, ist eine Strafe
von fiinf Burpees fallig, bevor der Luftballon zuriick ins Spiel
gebracht werden kann. Der Trainer erschwert die Anforderungen
im Laufe des Spiels und gibt Anweisungen, wie der Luftballon in
der Luft gehalten werden darf. Tierlaufe, Lauf-ABC oder konkrete
Vorgaben wie nur das Benutzen des Ellenbogens, des rechten
Fufes oder des Kopfes etc. stellen die Kinder stets vor neue
Herausforderungen.

Typ: Aufwarmspiel
Gruppe: mindestens 2 Kinder
Schwierigkeit: Y 7

Material: Luftballons

Abb. A12 Aufwirmspiel - HeifSe Kartoffel (Oehler & Patzke, 2019, S. D-45)

Bar #9644

Beschreibung: Um in die Ausgangsposition zu gelangen, stellt
man sich etwas weiter als hiftbreit hin und beugt sich dann
nach vorne, bis die Hande den Boden beriihren. Die Beine
bleiben dabei moglichst gestreckt, die Fersen diirfen etwas
vom Boden abheben. Auch die Hande sollten nun ungefahr
schulterbreit auseinander stehen. Wichtig ist, dass die Hifte
wahrend der ganzen Bewegung hochgehalten und der Riicken
gerade bleibt. Nun setzt man die rechte Hand flach nach vorne
und zieht das gleichseitige Bein mit etwas Schwung hinterher.
Dasselbe nun anders herum. Das Hauptgewicht liegt auf den
Handen. Diese Ubung eignet sich fiir die Flexibilitat im Beinbeu-
ger und starkt gleichzeitig die Schulter.

Block: Erwdrmung

Typ: Einzelibung
Schwierigkeit: ¥ Y7 77

Material: kein Material notwendig

Abb. A13 Einzeliibung - Bir (Oehler & Patzke, 2019, S. C-5)
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Riesenrad 49632

Beschreibung: Fir diese Ubung stellen sich zwei Sportler in
einem geringen Abstand Ricken an Riicken auf. Einer der beiden
halt einen Medizinball. Nun beugen sich beide Partner wie bei
der klassischen Rumpfbeuge nach vorne und (ibergeben sich
den Medizinball durch die Beine. Nun richten sich beide wieder
auf und strecken die Arme iiber den Kopf aus. Der Medizinball
wird nun wiederum (ber Kopf an den Partner tibergeben. Dieser
Bewegungsablauf wird wiederholt. Die Richtung sollte wahrend
der Ubungsausfiihrung gewechselt werden. Dies kann entwe-
der zur Halbzeit des Intervalls geschehen oder in der nachsten
Runde

Variationen: Je weiter die Sportler auseinander stehen, desto
komplexer wird die Ubergabe des Medizinballs.

Block: Erwarmung, Workout

Typ: Partneriibung

Schwierigkeit: W Y7 v

Material: Medizinball (variables Gewicht)

Abb. A14 Partnertibung - Riesenrad (Oehler & Patzke, 2019, S. C-16)

Tausendfiiler #9638

Beschreibung: Die Kinder stellen sich mit gentigend Abstand in
einer Reihe hintereinander auf und gehen in die Stiitzposition
Nun umgreift jedes Kind die Sprunggelenke des Vordermanns,
lediglich das vorderste Kind beriihrt den Boden mit beiden
Handen. Das Gesal wird nach oben gestreckt, die Blickrichtung
geht zum Boden. Die Kinder bewegen sich gemeinsam vorwarts,
indem sie zeitgleich den rechten Arm und das rechte Bein und
anschlieBend den linken Arm und das linke Bein nach vorne
bewegen.

Variationen: Der Schwierigkeitsgrad kann durch Hindernisse, die
Laufrichtung oder die geforderte Schnelligkeit erhéht werden.

Block: Workout

Typ: Gruppeniibung
Schwierigkeit: W v7

Material: kein Material notwendig

Abb. A15 Gruppeniibung - Tausendfiifller (Oehler & Patzke, 2019, S. C-35)
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Athletikbr

#90001

eoco0o000

IosmaRr
waw

Beschreibung: Brennball kennt so gut wie jedes Kind aus dem
Sportunterricht in der Schule. Das klassische Fang- oder Lauf-
spiel kann durch die Erganzung grundathletischer Aufgaben
erweitert werden. Zwei Mannschaften mit beliebig vielen
Kindern spielen gegeneinander. Die erste Mannschaft befin-
det sich am Start und wirft den Ball in das Spielfeld, die zweite
Mannschaft versucht, den Ball so schnell wie méglich zu fangen
und ihn in einen kleinen Kasten, das sogenannte ,Aus” zu
befordern. Der Werfer der ersten Mannschaft lduft direkt nach
dem Wurflos und versucht, das Spielfeld zu umlaufen. Matten
an verschiedenen Stellen des Feldes sind sogenannte ,Bases",
auf denen der Spieler sicher ist. Ein Spieler ist ,verbrannt®, wenn
die gegnerische Mannschaft den Ball ins ,Aus” gebracht hat und
ersich nicht auf einer ,Base” befindet. Beim Athletikbrennball
sind Hangeln, Krabbeln, Stiitzen, Klettern, aber auch Laufen

und Springen integriert. Zwischen den ,Bases” sind Hindernisse
wie ein Stufenbarren, Seile, Kasten, Sprungbretter und weitere
kreative Herausforderungen aufgebaut, die von den Spielern
Uberwunden werden missen, um zum Ziel zu gelangen. Eine
Umrundung des Spielfeldes ergibt einen Punkt fiir das Team, bei
funf verbrannten” Spielern wechseln die Mannschaften ihre
Positionen

Typ:

Abschlussspiel

Gruppe:

mindestens 8 Kinder

Schwierigkeit:

Tk

Material:

Ball, Stufenbarren, verschiedene Kisten und Boxen, Kastenteile, Langbanke, Sprungbrett, Seile,

Sprossenwand etc.

Abb. A16 Abschlussspiel - Athletikbrennball (Oehler & Patzke, 2019, S. D-50)

Hockewrestling

#90012

Beschreibung: Alle Kinder verteilen sich auf dem Spielfeld und
sitzen in der tiefen Hocke. Lediglich die FiiRe beriihren den
Boden. Auf Kommando des Trainers beginnen alle Kinder, sich
im Entenlauf zu bewegen und ihre Mitspieler aus dem Gleich-
gewicht zu bringen. Daflir kann der ganze Korper verwendet
werden: Schubsen, Ablenken, Ziehen etc. sind erlaubt. Die tiefe
Hockeposition wird jedoch durchgangig gehalten. Sobald ein
Spieler aus dem Gleichgewicht gerat, ein anderes Korperteil
aufer den FuRen den Boden berlihrt oder die tiefe Hocke nicht
mehr gehalten werden kann, scheidet er aus dem Spiel aus.
Gewinner ist derjenige Schiiler, der am Ende (ibrig bleibt.

Typ: Aufwdrm- oder Abschlussspiel

Gruppe: mindestens 2 Kinder

Schwierigkeit: v Wy 77

Material: kein Material notwendig

Abb. A17 Aufwirm- oder Abschlussspiel - Hockewrestling (Oehler & Patzke, 2019 S. D-49)
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Trainer:

(o))

1AT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Kinder u13 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:01/2017
oeuTSE R S rEBER
K1-7: 241Wh/60kg/ 14,4t K1-5: 241Wh/60kg/ 14,4t Bel.: h
K1: 105 K2: 90 K3: Ka: KS5: 46 K6: K7:
1 44 67 75 4 6 23 55 65 4 19 46 63 70 S5
321 66 75 3|8 15 35 42 3
416 62 70 3|9 15 56 64 3
S 24 62 70 3|11 17 48 55 3
12 20 62 70 3
Montag 15:30 Unr Wi [mnc| Bw
= o 2
B 3 3 15 35 42
%0 & 5] &
s % s s 23 55 65
83 66 &9 72 75
o o bt - e 21 66 75
4 4 3 3 3
Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
& &6 E0) 18 | 6a | 70
5 4 a
48 51 5 17 48 55
5 4 3
35 L] 5 15 56 64
4 4 3
60 64 67 70
S a B 3 20 62 70
Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
& = o =
s a a 7 26 68 75
£ & 70
4 4 3 16 62 70
59 62 s & 7
s P 4 3 3 24 62 70
[ = [ EX)
‘I2 6 5 5 465 63 70

Abb. A18 Mustertrainingsplan U13 - Woche 1 (Winwota- Programm)

Trainer:

WOCHENPLAN

IAT Leipzig/BVDG

Schiller Verein u15 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:01/2017
DEUTSCHER GEwCHTHERER
K1-7: 204Wh/62kg/ 18,4t K1-5: 204Wh/62kg/ 18,4t Bel:m
K2: 50 K3: 62 Ka: KS: 87 K6: K7:

6 24 50 63 4
8 26 42 46 4

13 38 68 71 5
14 24 68 71 4

19 57 61 65 S
20 30 74 77 6

Montag 16:00 Uhr

[
-

2 20 | 64 | 66

20 | 64 | 68

38 | 68 | 71

25 | 61 | 65

Mittwoch 16:00 Uhr

26 | 42 | 46

24 | 59 | 63

20 | 61 | 65

30 |74 | 77

Freitag 16:00 Uhr WH [MHG| BW

2 15 | 60 | e2
=, 20 |64 |68
2 2 |68 |7
&, 32 |61 | 63

Abb. A19 Mustertrainingsplan U15 - Woche 1 (Winwota- Programm)
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Trainer:

Schiller Verein u15 Musterplan

WOCHENPLAN

IAT Leipzig/BVDG

Woche:07/2017

oeuTSCHER cEmHTHESER
K1-7: 213Wh/73kg/15,6¢ K1'5: 213Wh/73kg/ 15,6t Bel.ig
173 K2:28 K3:37 wa ¥5:75 X6 wr:
1297 82 3|6 16 66 73 4|13 18 71 77 4 19 48 76 83 4
315 74 82 3|8 12 50 55 3 |14 19 71 77 3 20 27 85 %0 4
414 68 75 3
51572 79 3
0 Montag 16:00 Uhr ‘Wi [ MHa] Bw
= 3 =
1 B 3 ) A
4 3 s
b &  u =
. 2 5 z . 1|6 | s
les. & z 77
13 [ 2 z z HMEE
19 2 = 5 a 2|7 |83
P P P r
0 Wittwoch 16:00 Uhr Wi | G| Bw
B s =2 =
s [ 4’ = = 12| s |ss
= 5 5 7
6 [ ; e z 16 | 6s | 73
les & 7 3 7
s 2 3 z z z BEIES
20 2 u & X 27 | 85 | 90
5 s 4 4
0 Freitag 16:00 Uhr Wh | MHG| BwW
2z = =
12 z; 3 15| 7|78
3 3 3
les. 70 7 z
s L z z 15 |7 | 82
14 2 &« z a7
4 Py
7
4, ARAE
: 2

Trainer:

Abb. A20 Mustertrainingsplan U15 - Woche 7 (Winwota- Programm)

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Jugend Verein u17 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:01/2017
DEUTSGHER GEMGHTHEBER
K1-7: 336Wh/59kg/19,9t K1-5: 271Wh/66kg/17,8t Bel.: m
K1:81 K2: 24 K3: 80 Ka: K5: 86 K6: 65 K7:

118 65 70
3 21 65 70
a4 2a 62 66
5 18 65 70

6 24 68 72 4

=
waww

13 30 62 68 5
14 50 63 68 5

19 46 65 72 5
20 40 75 80 10

25 40 22 26 10
26 25 48 53 5

T0

Montag 15:30 Uhr

o

ol

<l

=R B[~

Mittwoch 15:30 Uhr

=R

MBI

68
=
s

M
@
g3

=

Freitag 15:30 Uhr

3
2

w

21 | 65 | 70

H

20 | 61 | &5

AR E

a0 | 75 | 80

Abb. A21 Mustertrainingsplan U15 - Woche 13 (Winwota- Programm)
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Trainer:

Jugend Verein ul7 Musterplan

WOCHENPLAN

o)

DEUTSCHER GEWACHTHEBER

IAT Leipzig/BVDG

Woche:01/2017

K1-7: 336Why 59kg/19,9t K1-5: 271Wh/66kg/ 17,8t Bel.: m
K181 K224 K3: 80 Ka: KS: 86 K6: 65 K7:
70 3|6 24 68 72 4 |13 30 62 68 5 19 46 65 72 5 |25 40 22 26 10
70 3 13 50 63 68 5 20 40 75 80 10|26 25 48 53 5
66 4
70 3
Montag 15:30 Uhr WH [ MHG| BW.
61
eL, 2a |62 | 66
as
i 25 | 48 | 53
50
0 30 | 6a | 68
s
&, a6 | 65 | 72
Mittwoch 15:30 Unr Wi [ mnG| Bw
&, z 29 |68 | 72
r 4
&
B 18 [ 65 | 70
3
30 |62 | 68

Freitag 15:30 Uhr

70

Abb. A22 Mustertrainingsplan U17 - Woche 1 (Winwota- Programm)

Trainer:

'WOCHENPLAN

0

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Jugend Verein u17 Musterplan BunDESVERRAND. Woche:07/2017
DEUTSGHER GENGHTHEBER

K1-7: 250Wh/66kg/16,5¢ K1-5: 196Wh/74kg/14,5¢ Beli g
K1: 64 K2: 30 K3:48 Ka: KS: 54 K6: 54 K7:

115 71 78 3|6 14 73 79 213 24 72 79 4 19 24 73 83 4[25 30 26 32 §

315 71 78 3|7 16 62 69 2|14 24 73 79 4 20 30 87 96 5|26 24 55 62 4

418 73 78 3

5 16 75 83 2

T0 Montag 15:30 Uhr wh [MHG[ Bw
les 74 E2] 73

s |2 5 H = 4|73 |79
[70. 80 83

5 32 2 5 16| 75 | 83
l6z z E2)

13 [ n . 24 | 72|79
les. 79 83

19 [%2 - 24 | 73 | 83

0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
|ss 56 6

N - 5 16 | 62 | 69
les 76 78

4 |2 A 5 18|73 |78
las ) & 62

26 [ 7 . m 24 | 55 | 62
20 32

25 2 2 30 | 2 | 32
0 5

RiT] Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
les 70 74 )

1 5 5 5 15|71 |78
les 70, 74 8

2 ls 3% 3 3 15|71 |78
les 69 b2 2 i)

1a [ 7 vl A 5 24 |73 | 79
75 80 85 50 93 9

20 2 2 = a 2 = 20 | 87 | %
s 5 5 5 H s

Abb. A23 Mustertrainingsplan U17 - Woche 7 (Winwota- Programm)
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Trainer: m IAT Leipria/BVDG

WOCHENPLAN
Jugend Verein u17 Musterplan preetomdies Woche:13/2017
oeurScHn SemenreBR
K1-7: 156Wh/75kg/11,7¢ Ki-5: 124Wh/83kg/10,3¢ Belig nwi]
K210 w3:36 T a: T Wsias | Ke: 32 T e
7 10 67 75 2 |13 18 82 92 3 19 18 84 o5 3|25 18 30 40 3
4 18 81 92 3 20 18 94 105 3|26 14 64 75 2
Montag 15:30 Uhr Wi G| Bw
s |78 |80
%0 %
5 : 18 | 84 | 95
Dienstag 15:30 Uhr Wi [ mHG| Bw
9 |7 |8s
2 25 10 | 83 | 95
3 1
(5 %0 2
= 2 = 18 |82 |92
3 3 3
Mittwoch 15:30 Uhr. Wi MG sw
= o =
& £ 2 1 [ 81 |92
3 3 3
55 100 105
B 00 105 18 [ o4 | 105
3 3 3 %
= ) =
= £ =, 18 [ 30 | a0
2 a 3
Freitag 09:30 Uhr Wi [ MG Bw
79
- 0 |6 |79
70 7
n = 4 |6 | 7
X 5 14 | 6a | 75
Samstag 15:30 Unr. Wi | mG| Bw
&) 50 EES o5 57 100 & [ [
1 1 1 1 ) 1
2 B 2z 100 7 |88 | 100
A 1 1 1

Abb. A24 Mustertrainingsplan U17 - Woche 13 (Winwota- Programm)

320,0 1 =—@—1.Plaiz = @ =3.Platz ——e— 8.Platz
300.0 4
2 280,0 4
=)
<
2 2600 A
2
2
=% 1
£ 240,0
<
=
7] 1
2 220,0
N
200,0

2003 | 2004 | 2005 | 2006 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010
1.Platz | 2938 | 2913 | 2980 | 2825 | 288.3 | 280.3 | 286.0 | 2886
3.Plaiz| 278,1 | 2694 | 2725 | 2509 | 2728 | 257.8 | 2693 | 276,0
8 Platz | 2438 | 2300 | 2463 | 2284 | 2464 | 2230 2451

2012 [ 2013 | 2014 | 2015 [ 2016 | 2017 [ 2018
292.6 | 2864 | 2868 | 2744 | 267,8 | 291,1 | 288.9
2745 | 267,0 | 267,1 | 2628 | 2705 | 272,1 | 270,8
239,4 2344

Abb. A25 Internationale Leistungsentwicklung der mdnnlichen Jugend (U17) der Plitze 1,3 und 8
tiber alle Gewichtsklassen (Sandau, 2019)
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14 Anhang II - Tabellen

untere

mittlere

obere

Symbol Kurzbezeichnung
Gewichtsklasse | Gewichtsklasse | Gewichtsklasse
Maximalgeschwindigkeit
V1 _ 120-130 cm/s 130-145 cm/s 140-150 cm/s
im 1. Zug
. oy Gleicher Wert wie v+ — im Optimalfall kein
Maximalgeschwindigkeit o . .
Vz ) K Geschwindigkeitsverlust bei der Kniepassage!
in der Kniepassage ) o
Toleranz bis 10 cm/s Geschwindigkeitsabfall
Maximalgeschwindigkeit
Vroax ) . 150-170 cm/s 170-185 cm/s 180-195 cm/s
im zweiten Zug
maximale
Vinla Senkgeschwindigkeit bis -85 cm/s
nach o. Umkehrpunkt
Maximum der vertikalen
. @ Manner: 137 %
F4 Kraft wihrend der 1.
@ Frauen: 132 %
Zugphase
Minimum der vertikalen
a @ Manner: 100 %
F2 Kraft wihrend der
) @ Frauen: 109 %
Kniepassage
Maximum der vertikalen
. @ Ménner: 139 %
Fa Kraft wahrend der 2.
@ Frauen: 149 %
Zugphase
Maximum der vertikalen
Eg: Kraft wahrend der max. 145 %
Bremsphase
Shest Restarbeit ca. 60-75 %
bendtigte Zeit von
_ . @ Manner: 375-385 ms
tumar, Erreichen vpay bis
@ Frauen: < 390 ms
Erreichen s,

Tab. A1 Biomechanische Orientierungswerte im Reiflen (in Anlehnung an Sandau, Jentsch & Lipp-

mann, 2010)
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untere mittlere obere

Symbol Kurzbezeichnun
Y s Gewichtsklasse | Gewichtsklasse | Gewichtsklasse

Maximalgeschwindigkeit

Vi k 90-110 cm/s 105-125 cm/s 115-135 cm/s
im 1. Zug

, o Gleicher Wert wie vi — im Optimalfall kein
Maximalgeschwindigkeit o X i
vz . . Geschwindigkeitsverlust bei der Kniepassage!
in der Kniepassage i i
Toleranz bis 10 cm/s Geschwindigkeitsabfall

Maximalgeschwindigkeit

Yonax . : 100-120 cm/s 120-140 cm/s 130-150 cm/s
im zweiten Zug

maximale
Vinin Senkgeschwindigkeit bis -145 cm/s
nach o. Umkehrpunkt

Maximum der vertikalen
@ Manner: 134 %

F1 Kraft wahrend der 1.
@ Frauen: 127 %
Zugphase
Minimum der vertikalen
. @ Manner: 89 %
F2 Kraft wéhrend der

@ Frauen: 99 %
Kniepassage

Maximum der vertikalen
@ Manner: 130 %

Fa Kraft wihrend der 2.
@ Frauen: 137 %
Zugphase
Maximum der vertikalen
Far Kraft wéhrend der ca. 160-180 %
Bremsphase
SRes! Restarbeit ca. 70-80 %
bendtigte Zeit von .
. . @ Manner: 355-365 ms
{umar, Erreichen vpay bis

@ Frauen: 370-380 ms.

Erreichen v

Tab. A2 Biomechanische Orientierungswerte im Umsetzen (in Anlehnung an Sandau, Jentsch &
Lippmann, 2010)
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Untere mittlere obere

Symbol Kurzbezeichnung
Gewichtsklasse | Gewichtsklasse | Gewichtsklasse
Maximalgeschwindigkeit
Vet ) ca. 100-110 cm/s
im Auftakt
Maximalgeschwindigkeit
Viax i 140-150 cm/s 150-160 cm/s 160-170 cm/s
im AusstoR
maximale
Yinic. Senkgeschwindigkeit bis -35 cm/s
nach o. Umkehrpunkt
Maximum der vertikalen
Eaun Kraft wahrend des ca. 180 %
Auftaktes
Maximum der vertikalen
. bei zwei Kraftmaxima ca. 180-190 %
Eston Kraft wahrend des
bei einem Kraftmaximum ca. 220-230 %
Anstolles
Maximum der vertikalen
Fa: Kraft wahrend der ca. 125-130 %
Bremsphase
Oau Auftaktweg 16-18 cm 18-20 cm 20-22 cm
Abwartsweg nach o.
Ban. ca. 2-6 cm
Umkehrpunkt
SRest Restarbeit ca. 60-80 %
bendtigte Zeit von
tiimer. Erreichen ypay bis ca. 330 ms.
Erreichen ypiy
Weg bis maximale
Busun ca. 10 cm

Auftaktgeschwindigkeit

Tab. A3 Biomechanische Orientierungswerte im Ausstofien (in Anlehnung Sandau, Jentsch & Lipp-
mann, 2010)
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15 Anhang III - Mustertrainingsplane und
Rahmenorientierungen

15.1 Grundausbildung speziell

Rahmenorientierung

681]70Z] 9 |zvw
681|70Z] 9 |av1
s | ¢
-1 |-1 3|°M
/111 | oe/18/08// | /11 1117 /111 |58/08/9£//p01/98/08//p0T/98/08//[ 68T | 10T jwesabsul
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Mustertrainingspldne

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Kinder u13 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:01/2017

K1-7: 241Wh/60kg/14,4t K1-5: 241Wh/60kg/14,4t Bel.: h
K1: 105 K2: 90 K3: K4: K5: 46 K6: K7:

1 44 67 75 4 6 23 55 65 4 19 46 63 70 5

3 21 66 75 3 8 15 35 42 3

4 16 62 70 3 9 15 56 64 3

5 24 62 70 3 (11 17 48 55 3

12 20 62 70 3

T0 Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW

8 ﬂ2 E] 0 12 15 35 42
3 3 3 3
45 50 60 63 65
£ = = = = 2

6 6 S 4 4 4 3 55 65
58 63 66 69 72 75

3 - - - = - 21 66 75
4 4 4 3 3 3

TUI Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW

1 e 63 6 0 18 | 64 | 70
5 S 4 4

11 43 48 B 23 17 48 55
5 5 4 3

9 48 E:) 0 64 15 56 64
4 4 4 3

12 |5 €0 &4 (72 o 20 | 62 | 70
S S 4 3 3

TO | Freitag 15:30 Uhr WH | MHG[ BW

1 &2 3 8 e e = 2 | 68 | 75
5 5 4 4 4 4
55 80 65 0

4 5 4 4 3 16 62 70
55 59 62 65 68 70

5 = - - - - 24 62 70
S S 4 4 3 3
58 83 65 68 0

19 82 72 6 5 5 46 63 70
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Kinder ul13 Musterplan 2/2017
K1-7: 240Wh/64kg/15,3t K1-5: 240Wh/64kg/15,3t Bel.:
K1: 98 K2: 100 K3: Ka: K5: 42 K6: K7:
142 73 81 3| 6 26 60 70 4 19 42 67 74 5
3 23 71 80 3| 8 16 41 47 3
4 12 67 75 3| 9 21 62 70 3
5 21 67 75 3|11 19 48 55 3
12 18 68 76 3
T0 Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
s 35 40 43 47 16 | 41 | 47
5 4 4 3
50 55 60 64 67 70
2 == = == = 2 7
¢ I? 5 4 4 4 4 il B
3 [0 L s S 2 80 23 | 71 | 80
4 4 4 4 4 3
T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
1 2 a A % 22| 72| 76
5 5 4 3
11 B2 45 0 23 25 19 | 48 | 55
5 4 4 3 3
o 22 2 -3 8z o 21 | 62 | 70
5 5 4 4 3
12 (60 65 20 3 6 18 | 68 | 76
5 4 3 3 3
T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
3 [0 71 75 8 81 20 | 74 | 81
5 5 4 3 3
62 68 75
4 = 2= =2 12 | 67 | 75
5 4 3
60 65 68 75
5 = == = 21 | 67 | 75
'? 5 4 3
60 85 68 74
19 72 > A 5 42 | 67 | 74
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Trainer: IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Kinder u13 Musterplan 3/2017

K1-7: 160Wh/67kg/10,7t K1-5: 160Wh/67kg/10,7t Bel.: g
K1: 64 K2: 76 K3: Ka: K5: 20 K6: K7:

1 34 74 84 3 6 17 64 74 3 19 20 70 79 5

3 15 75 85 3 8 15 47 53 3

5 15 71 79 3 9 18 66 76 3

11 12 53 60 3
12 14 71 81 3

T0 Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW

s [A2 B a7 Y 3 15 | 47 | 53
3 3 3 3 3

6 2 s & 8 n 17 | 64 | 74
4 4 3 3 3
65 70 75 80 85

3 - - - - 15 75 85
3 3 3 3 3

T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW

1 @ 23 4 % 14| 72 | 76
4 4 3 3
45 50 55 80

11 [ = = - 12 53 60
3 3 3 3

9 |5— 62 & z % 18 | 66 | 76
4 4 4 3 3

12 (80 0 z & 14 | 71 | 81
4 4 3 3

T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
70 71 75 78 81 84

1 = - = - - - 20 76 84
4 4 3 3 3 3
65 70 5 9

5 - = = 15 71 79
I 4 3 3
60 67 73 79

19 - = = 20 70 79
S S 5 S
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Kinder ul13 Musterplan /2017
K1-7: 200Wh/70kg/14,0t K1-5: 200Wh/70kg/14,0t Bel.:
K1: 86 K2: 84 K3: K4: K5: 30 K6: K7:
1 35 77 87 3 6 20 67 77 3 19 30 74 83 5
3 21 78 88 3 8 17 48 56 3
4 15 74 83 3| 9 18 71 80 3
5 15 73 83 3 (11 14 51 60 3
12 15 75 85 3
T0 Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
s [20 £ ) 23 El 17 | 48 | 56
4 4 3 3 3
57 62 67 72 75 77
2= 2= 2= = =2 = 20 7 | 77
s 4 4 3 3 3 3 ° N
65 70 75 80 83 86 88
3 s - - - - - - 21 78 88
3 3 3 3 3 3 3
T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
1 2 [:) % 80 16 | 75 | 80
5 4 4 3
11 42 49 B €0 14 51 60
4 4 3 3
o 82 &7 2 5 80 18 | 71 | 80
4 4 4 3 3
les 0 s 80 85
12 15 75 85
3 3 3 3 3
T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
70 75 78 81 84 87
1 = - - - = = 19 79 87
4 3 3 3 3 3
62 68 5 80 83
4 = - = - = 15 74 83
3 3 3 3 3
63 68 73 78 83
5 o - - - = 15 73 83
3 3 3 3 3
68 z 78 83
19 '?2 5 5 30 74 83
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Trainer: IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Kinder u13 Musterplan /2017

K1-7: 170Wh/72kg/12,3t K1-5: 170Wh/72kg/12,3t Bel.: m
K1: 78 K2: 72 K3: K4: KS5: 20 K6: K7:

1 30 80 9 3 6 15 70 80 3 19 20 78 88 5

3 18 80 90 3 8 12 53 60 3

4 12 76 85 3 9 15 70 80 3

5 18 76 8 3 |11 15 51 60 3

12 15 75 85 3

TU Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW

8 [ 20 3 €0 12 53 60
3 3 3 3
60 65 70 75 80

= = 22 = 15 | 7

¢ '? 3 3 3 3 Sl A
65 75 80 84 88 90

3 o = - - - 18 80 90
3 3 3 3 3 3

T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80 85

1 = o = = 12 78 85
3 3 3 3

11 a2 49 = €0 15 51 60
4 4 4 3
60 65 70 75 80

9 - - - = 15 70 80
I? 3 3 3 3
65 70 75 80 85

12 - = - - 15 75 85
3 3 3 3 3

T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80 84 87 90

1 = = - = = - 18 81 90
3 3 3 3 3 3
65 5 80 85

4 = = = 12 76 85
'? 3 3 3
65 70 75 79 82 85

5 - = = = - 18 76 85
3 3 3 3 3 3
68 5 82 88

19 5 5 5 5 20 78 88
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Trainer:

Kinder ul13 Musterplan

WOCHENPLAN

IAT Leipzig/BVDG

/2017

K1-7: 110Wh/72kg/7,9t K1-5: 110Wh/72kg/7,9t Bel.: g HWK|
K1: 56 K2: 39 K3: Ka: K5: 15 K6: K7:

122 8 100 1| 6 15 70 80 3 19 15 80 90 5

3 10 81 100 1 | 8 12 53 60 3

4 12 76 85 3 |11 12 51 60 3

5 12 76 85 3

T0 Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
45 50 55 60

8 = = 22 == 12 | 53 | 60
3 3 3 3

6 [ 8 o 5 8 15 | 70 | 80
3 3 3 3 3
40 50 55 60

11 = = 2 = 12 | 51 | 60
3 3 3 3

4 f55 L 8 8 12 | 76 | 85
3 3 3 3

T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW

1 2 5, 8 8 20 13 | 75 | 90
3 2 1 1 1
65 73 80 85

s (&2 = = = 12 | 76 | 85
3 3 3 3

19 2 8 0 15 | 80 [ 90
5 5 5

T0 Samstag 15:30 Uhr WH | MHG| BW

3 |2 80 85 20 %5 %8 100 9 | 86 | 100
2 2 1 1 1 1 1
120. s 80 85 20 95 100

3 [52 : 1 L 1 L I 10 | 81 | 100
|Wettkampf
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Mustertrainingsplédne - Verein

Trainer:

Schiiler Verein ul5 Musterplan

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

BBUNDESVERBAND Woche:01/2017

K1-7: 294Wh/62kg/18,4t K1-5: 294Wh/62kg/18,4t Bel.: m
K1: 95 K2: 50 K3: 62 Ka: K5: 87 K6: K7:

135 62 66 46 24 59 63 4 [13 38 68 71 5 19 57 61 65 5

3 20 64 68 4 |8 26 42 46 4 (14 24 68 71 4 20 30 74 77 6

4 20 64 68 4

5 20 61 65 4

TO | Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

1 so &, 20 | 64 | 66
4 4

4 B 55, 20 | 64 | 68
4 4

13 %8 8, 38 | 68 | 71
8 6

19 P22 5?1 25 | 61 | 65

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW

s 5 42 4, 46 26 | 42 | 46
5 4 4 4
57 60 63

6 P2 =2 = 24 | 59 | 63
5 5 4

5 [ 82, & 20 | 61 | 65
4 4 4
71 74 77

20 (=2 = -2 30 | 74 | 77
6 6 6

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
58 80. 62

12 32 S 15 | 60 | 62

3 [& & 8, 20 | 64 | 68
4 4 4
65 89 pas

14 22 S 2 " 24 | 68 | 71
58 60 63

19 = =2 32 | 61 | 63
8 8 8
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Trainer: IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Schiiler Verein ul5 Musterplan 2/2017
K1-7: 307Wh/64kg/19,6t K1-5: 307Wh/64kg/19,6t Bel.: h
K1: 105 K2: 46 K3: 55 Ka: K5: 101 K6: K7:
141 64 69 4|6 22 61 65 4 13 30 68 71 5 19 65 63 68 5
3 24 65 70 4|8 24 44 48 4|14 25 68 71 4 20 36 74 78 6
4 20 65 69 4
5 20 64 68 4
TO | Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 &% & 23 | 64 | 69
5 5
4 [0 8 & 20 | 65 | 69
4 4 4
13 83 5, 30 [ 68 | 71
5 5
19 [62 &, 25 | 65 | 68
5 5
T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
8 10 43, 46, 48 24 | a4 | a8
4 4 4 4
57 60 63 65
5 I 5 2 n 22 | 61 | 65
5 [89 85, 8 20 | 64 | 68
4 4 4
70 74 78
20 [~ =2 =2 36 | 74 | 78
6 6 6
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
60 83 6.
1 |?2 22 222 18 | 63 | 66
[so. 63 66 70
37, "2 N W2 24 | 65 | 70
63 67. 70 n
1 [ 2 W2 7 25 [ 68 | 71
62 64
2= =2 40 | 62 | 64
8 8
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Schiiler Verein ul5 Musterplan 3/2017

K1-7: 290Wh/66kg/19,1t K1-5: 290Wh/66kg/19,1t Bel.: h
K1: 88 K2: 51 K3: 55 Ka: K5: 96 K6: K7:

136 67 72 4|6 27 62 67 4 |13 28 69 73 4 19 66 66 71 4

3 20 68 73 4 |8 24 47 51 4 |14 27 69 73 4 20 30 76 80 5

4 16 66 71 4

5 16 66 71 4

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

1 [& 2 24 | 68 | 72
4 4

4 'ﬂ S 16 | 66 | 71
4 4

13 %z 28 | 69 | 73

19 % 26 | 67 | 71

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW

s (2 6, 9, 2L 24 | 47 | 51
4 4 4 4

6 2 9, 85, 72 27 | 62 | 67
5 5 4 4

5 [©; & 4L 16 | 66 | 71
4 4 4
le8 3 8. 80.

20 2 2 30 | 76 | 80
5 5 5 5

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
62 66 89.

1 3 32 12 | 67 | 69
62 66 69 73

3 . s 2 " 20 | 68 | 73
les. 8. 70 3

14 [ <2 e " 27 | 69 | 73
62 65 69

19 =2 = =2 40 | 65 | 69
8 8 8
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Trainer:

Schiiler Verein ul5 Musterplan

WOCHENPLAN

IAT Leipzig/BVDG

/2017

K1-7: 259Wh/69kg/18,0t K1-5: 259Wh/69kg/18,0t Bel.: g
K1: 92 K2: 34 K3: 53 Ka: K5: 80 K6: K7:

132 70 76 3|6 18 64 70 4 [13 28 71 75 4 19 50 70 75 4

3 24 71 76 4|8 16 48 53 4 |14 25 71 75 5 20 30 79 83 5

4 16 69 74 4

5 20 69 74 4

TO | Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

1B 3 N
4 4 3

4 2 72 n 16 | 69 | 74
4 4 4

13 (% 2, 28 [ 71 | 75
5 5

19 2 2 20 | 72 | 75
4 4

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW

s (15 ES 16 | 48 | 53
4 4
58 63 70

6 = = 18 | 64 | 70
'? 5 4

5 lﬁz 0, 2z 20 | 69 | 74
4 4 4
75 80 83

20 [22 =2 =2 30 [ 79 | 83
5 5 5

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
l6s. 89 £

12 32 B 15 | 68 | 73
67 70 73 76

3 2 22 " " 24 | 71 | 76
l6s. 72 s

14 22 2 < 25 [ 71 | 75
67 70 73

19 P22 =2 = 30 [ 69 | 73
6 6 6
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Schiiler Verein ul5 Musterplan /2017

K1-7: 286Wh/74kg/21,1t K1-5: 286Wh/74kg/21,1t Bel.: h
K1: 91 K2: 46 K3: 53 Ka: K5: 96 K6: K7:

132 76 8 3|6 28 68 75 4 [13 27 76 80 4 19 68 75 82 4

3 21 75 83 3|8 18 52 58 3 [14 26 76 80 3 20 28 83 88 4

4 20 72 78 4

5 18 76 81 3

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

1 2 % & 17 | 79 | 84
4 4 3

4[5 8 5 5 20 | 72 | 78
4 4 4 4

13 (2 5, 80 27 | 76 | 80
5 5 4

19 %2 Z 26 | 78 | 82

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
45 50 54 58

8 [ =2 =2 = 18 | 52 | 58
3 3 3 3
63 66 69 72 75

6 =2 = = = = 28 | 68 | 75
5 5 5 4 4
70 74 78 81

5 [ =2 =2 = 18 | 76 | 81
3 3 3 3
75 80 85 88

20 (2 = =2 =22 28 | 83 | 88
5 5 5 4

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
162 73, 76

12 32 3 15 | 72 | 76
70 74 77 80 83

3 (2 =2 = = = 21| 75 | 83
3 3 3 3 3
IZL 5. 78, 80

14 [ =2 02 3 26 | 76 | 80
70 73 76

19 02 2 2 42 | 73| 76
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Trainer:

Schiiler Verein ul5 Musterplan

WOCHENPLAN

IAT Leipzig/BVDG

/2017

K1-7: 278Wh/70kg/19,6t K1-5: 278Wh/70kg/19,6t Bel.:
K1: 86 K2: 51 K3: 51 Ka: K5: 90 K6: K7:

1.3 75 80 3 24 67 72 4|13 24 73 77 4 19 60 71 78 4

3 15 75 80 3 27 50 55 4|14 27 73 77 4 20 30 81 86 5

421 69 75 4

5 20 72 77 4

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
70 75 77 80

1= =22 L2 = 18 | 76 | 80
3 3 3 3

4 2 s 8 2 5 21 | 69 | 75
5 4 4 4 4

13 [ n I, Z 24 | 73 | 77
5 5 5 4

19 [ Z %2 24 | 75 | 78

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW

s (5 8, 32, 25 27 | 50 | 55
5 5 4 4
63 66 69 72

6 52 2 % n 24 | 67 | 72

5 [ 0 2, zZ 20 | 72 | 77
4 4 4 4
75 80 83 86

20 [22 = = =2 30 | 81 | 86
5 5 5 5

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
0 S 76,

15 B 32 12 |74 | 76
71 74 77 80

3 = 2 = = 15 | 75 | 80
3 3 3 3
68 72 75 77

14 [ =2 2 7 27 | 73 | 77
64 68 72

19 22 =2 £ 36 | 68 | 72
6 6 6
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Schiiler Verein ul5 Musterplan 7/2017

K1-7: 213Wh/73kg/15,6t K1-5: 213Wh/73kg/15,6t Bel.: g
K1: 73 K2: 28 K3: 37 Ka: K5: 75 K6: K7:

129 76 82 3|6 16 66 73 4 [13 18 71 77 4 19 48 76 83 4

3 15 74 82 3|8 12 50 55 3 [14 19 71 77 3 20 27 85 90 4

4 14 68 75 3

5 15 72 79 3

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

1 B2 % 2 82 14 | 77 | 82
4 4 3 3

4 2 72 n 5 14 | e8 | 75
4 4 3 3

13 &2 & z E 18 | 71 | 77
5 5 4 4

19 2 5 5 8 24 | 79 | 83
4 4 4 4

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
a5 48 52 55

8 [ = 2= = 12 | 50 | 55
3 3 3 3
59 64 69 73

6 'T 4 n n 16 | 66 | 73
65 69 73 76 79

5 = = =2 = 15 | 72 | 79
3 3 3 3 3
[eo. 8 87 2,

20 [2 5 . W 2 27 | 85 | 90

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
122. 8

152 3 15 | 74 | 78
66 70 74 78 82

3 = = = = 15 | 74 | 82
'E 3 3 3 3
65 68 pas 74 7z

14 [ " " " 3 19 | 71 | 77
71 74 77

19 = =2 = 24 | 74 | 77
6 6 6
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Schiiler Verein ul5 Musterplan /2017

K1-7: 238Wh/76kg/18,1t K1-5: 238Wh/76kg/18,1t Bel.: h
K1: 74 K2: 43 K3: 48 Ka: K5: 73 K6: K7:

124 8 8 3|6 22 68 79 3|13 24 79 83 4 19 49 78 86 4

3 15 78 8 3|8 21 54 61 3|14 24 79 83 3 20 24 88 92 4

4 18 74 81 3

5 17 77 85 3

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
79 82 85 88

1 = = = = 12 | 84 | 88
3 3 3 3

4 2 2 L % 8 18 | 74 | 81
3 3 3 3 3

13 (28 80, 8 24 | 79 | 83
5 5 4

19 (22 L2 8 8 86, 24 | 81 | 86
4 4 4 4 4

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW

s (5 20 24 8, &L 21 | 54 | 61
4 4 4 3 3
5 60 68 73 77 79

i " n N B B 22 | 68 | 79
69 74 P2 82 85

5 = = == = 17 | 77 | 85
4 4 3 3 3
80 84 87 20 922

20 1 . . n 22 24 | 88 | 92

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
124 77 80

13 32 3 12 | 77 | 80
70 74 78 82 86

3 = = = = = 15 | 78 | 86
3 3 3 3 3
124 8. 81, 83

14 [ 22 e 3 24 | 79 | 83
71 74 77 80

19 = = =2 = 25 | 76 | 80
5 5 5 5
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Trainer: IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Schiiler Verein ul5 Musterplan /2017

K1-7: 220Wh/78kg/17,2t K1-5: 220Wh/78kg/17,2t Bel.: h
K1: 72 K2: 33 K3: 52 Ka: K5: 63 K6: K7:

124 8 9 3|6 18 72 81 3 |13 26 80 85 3 19 43 81 88 3

3 15 81 91 3|8 15 55 63 3 |14 26 80 85 3 20 20 88 94 4

4 18 76 84 3

5 15 81 89 3

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
78 82 86 9

1= = = = 12 | 84 [ 90
3 3 3 3

4 [ 2 5, 80 8 18 | 76 | 84
3 3 3 3 3

13 (8 2, 82, 8 26 | 80 | 85
5 5 3

19 (22 8 8 86, 88 18 | 83 | 88
3 3 3 3 3

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
47 51 55 59 63

8 [~ = = = = 15 | 55 | 63
3 3 3 3 3
les 8 £ 77 81

i n n B B 18 | 72 | 81
73 77 81 85 89

5 (= = = = = 15 | 81 | 89
3 3 3 3 3
82 85 88 a %4

20 £ n " " n 20 | 88 | 94

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
124 77 80

103 32 3 12 | 77 | 80
71 76 81 86 91

3 = =2 = = = 15 | 81 | 91
3 3 3 3 3
124 77 80 83 85

14 [ 5 5 2 5 26 | 80 | 85
75 80 82

19 22 = == 25 | 79 | 82
5 5 5
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IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Schiiler Verein ul5 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:10/2017

K1-7: 186Wh/73kg/13,7t K1-5: 186Wh/73kg/13,7t Bel.: g
K1: 66 K2: 30 K3: 38 K4: K5: 52 K6: K7:

1 18 77 87 3|6 15 69 78 3 |13 19 75 81 3 19 35 76 84 3

3 18 75 8 3 (8 15 50 59 3 |14 19 75 81 3 20 17 83 90 3

4 15 71 80 3

5 15 75 84 3

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
67 71 75 79 83 87

1 = - - - - - 18 77 87
3 3 3 3 3 3

a 22 &7 2 5 8 15 | 71 | 80
3 3 3 3 3

13 & 2 5 8 & 19 | 75 | 81
4 4 4 4 3

19 (& % 80 82 8 15 | 80 | 84
3 3 3 3 3

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
60 85 70 74 78

6 - - = - 15 69 78
'? 3 3 3 3
65 70 75 80 84

5 I— - - = = 15 75 84
3 3 3 3 3
75 80 84 88 20

20 [ - = - = 17 83 90
4 4 3 3 3

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
41 46 51 55 59

8 | - = = = 15 50 59
3 3 3 3 3
63 68 3 8 83 87

3 3 3 3 3 3 3 18 75 87
69 72 75 78 81

14 'T 4 4 2 3 19 75 81
69 72 74 6 8

19 4 2 2 4 4 20 74 78
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Trainer:

Schiiler Verein ul5 Musterplan

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

BBUNDESVERBAND Woche:11/2017

K1-7: 156Wh/77kg/12,1t K1-5: 156Wh/77kg/12,1t Bel.: h
K1: 49 K2: 35 K3: 36 Ka: K5: 36 K6: K7:

127 80 92 3|6 15 75 83 3 [13 18 80 88 3 19 18 82 91 3

3 22 81 93 2|8 20 53 64 3 [14 18 80 86 3 20 18 89 97 3

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
75 80 85 89 92

1 2 = = = = 15 | 84 | 92
3 3 3 3 3
72 75 78

3 (=2 22 =2 12 | 75 | 78
2 2 2
79 83 87 91 94 97

20 (= = = = = = 18 | 89 | 97
3 3 3 3 3 3

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
a4 48 52 56 60

8 [ == 2= = = 20 | 53 | 64
4 4 3 3 3 3
67 71 75 79 83

6 = = = = = 15 | 75 | 83
3 3 3 3 3
72 75 78 82 85 88

13 = = = == = = 18 | 80 | 88
3 3 3 3 3 3
73 78 83 87 91

19 = =2 = == = 18 | 82 | 91
3 3 3 3 3

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80

152 52 52 12 | 75 | 80
83 86 89 91 93

3 [, S S S S 10 | 88 [ 93
74 78 8. 86

14 |7 32 2 3 18 | 80 | 86
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Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Schiiler Verein ul5 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:12/2017

K1-7: 133Wh/80kg/10,7t K1-5: 133Wh/80kg/10,7t Bel.: m
K1: 40 K2: 30 K3: 30 Ka: K5: 33 K6: K7:

122 85 95 2 15 75 85 3|13 15 81 90 3 19 18 85 93 3

3 18 85 95 2 15 56 65 3 |14 15 81 90 3 20 15 90 100 3

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
79 82 85

1 =2 =2 =2 12 | 82 | 85
2 2 2
77 81 84

3 2 = = 8 | 80 | 84
2 2 2
80 85 90 95 100

20 [0 & e = 100 15 | 90 | 100
3 3 3 3 3

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
46 51 56 61 65

8 2 = 22 = = 15 | 56 | 65
3 3 3 3 3
l6s 0 s 80 85

6 15 | 75 | 85
3 3 3 3 3
72 77 82 86 90

13 (= = == = = 15 | 81 | 90
3 3 3 3 3

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
82 86 89 92 95

L S S S 5 10 | 89 | 95
84 87 90 93 95

30, S S S 5 10 | 9 | 95
72 77 82 86 90

14 7 B B B B 15 | 81 | 90
80 85 89 93

19 |?2 3 > > 18 | 85 | 93

316




Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Schiiler Verein ul5 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:13/2017

K1-7: 77Wh/81kg/6,3t K1-5: 77Wh/81kg/6,3t Bel.: g HWK|
K1: 31 K2: K3: 31 K4: K5: 15 K6: K7:

1 15 82 100 1 13 16 78 85 3 19 15 85 95 3

3 16 82 100 1 14 15 79 85 3

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
74, 78 82

3 2 =2 - 10 77 82
2 2 2
73 76 9 82 85

14 [ - = - - 15 79 85
3 3 3 3 3
75 80 85 20 95

19 [— - - = = 15 85 95
3 3 3 3 3

T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
le8 3 8 81

1 S S S5 S 8 75 81
70 75 80 83 85

13 [ - - - = 16 78 85
4 3 3 3 3

T0 Donnerstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
Hantelgymnastik

T0 Samstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
80 85 90 94 98 100

1 'T n 2 n n . 7 | ot | 100
80 84 88 93 97 100

3 lT 1 1 1 1 1 6 90 | 100

317



Mustertrainingsplidne - Sportschule

Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Schiiler Sports. ul5 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:01/2017
K1-7: 337Wh/63kg/21,1t K1-5: 337Wh/63kg/21,1t Bel.: m
K1: 91 K2: 78 K3: 54 K4: K5: 114 K6: K7:
1 31 62 66 4 6 29 59 63 4|13 30 68 71 5 18 22 59 63 4
3 20 64 68 4 8 20 42 46 4|14 24 68 71 4 19 62 61 65 5
4 20 64 68 4 (12 29 65 69 4 20 30 74 77 6
5 20 61 65 4
T0 I Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 50 ﬁ2 16 64 66
4 4
12 60 & 29 65 69
5 4
13 I%Z 30 68 71
19 %2 30 61 65
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
8 'ﬁz ﬁ2 46 20 42 46
4 4 4
60 63 66 68
3 4 4 2 4 4 20 64 68
18 S 2 2 ﬂz 22 59 63
5 4 4
T | Donnerstag 16:00 Uhr WH [ MHG[ BW
58 60 62
1 2 =32 - 15 60 62
RN
55 80 83 65
5 4 4 4 2 4 20 61 65
70 74 77
20 [—2 - -2 30 74 77
[ 6 6
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
54 58 61 63
6 5 5 2 5 2 4 29 59 63
61 65 68
4 4 2 4 2 4 20 64 68
65 69 71
14 5 2 5 2 2 24 68 71
58 60 63
1 — =2 2 1
9 s s s 3 6 63
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Schiiler Sports. ul5 Musterplan 2/2017

K1-7: 367Wh/64kg/23,3t K1-5: 367Wh/64kg/23,3t Bel.: h
K1: 100 K2: 80 K3: 59 Ka: K5: 128 K6: K7:

135 64 69 4| 6 27 61 65 4|13 30 68 71 5 18 20 60 65 4

3 24 65 70 4| 8 24 44 48 4 |14 29 68 71 4 19 78 63 68 5

4 21 65 69 4 |12 29 65 70 4 20 30 74 78 6

5 20 64 68 4

TO | Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

1 l2 &, £, 20 | 65 | 69
4 4 4

12 % e 8, o 29 | 65 | 70
5 5 5 4

13 lﬁz 58, , 30 | 68 | 71
5 5

19 % 8, 30 | 64 | 68
5 5

T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

8 10 43, 46, a8 24 | 44 | a8
4 4 4 4

3 Iﬂz &4 &7, n 24 | 65 | 70
4 4 4 4

18 [ 8 85, 20 | 60 | 65
4 4 4

T0 | Donnerstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
60 63 66

1 %2 == 22 15 | 63 | 66
3 3 3
60 63. 86 88

50, 02 7 N 20 | 64 | 68

19 2 82, 8, 48 | 62 | 64
8 8

TO | Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
55 60 63 65

6 [ 52 2 7 27 | 61 | 65
[ 63 66. 69

4 [ 7 "2 . 21 | 65 | 69
64 67 69 71

14 [ 2 52 " 29 [ 68 | 71
70 74 78

20 |52 = =2 74 | 7

0 S 5 30 8
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Schiiler Sports. ul5 Musterplan 3/2017
K1-7: 339Wh/66kg/22,3t K1-5: 339Wh/66kg/22,3t Bel.: h
K1: 95 K2: 68 K3: 52 K4: K5: 124 K6: K7:
1 35 67 72 4 6 24 62 67 4|13 28 69 73 4 18 20 62 67 4
3 24 68 73 4 8 20 47 51 4|14 24 69 73 4 19 74 66 71 4
4 20 66 71 4 (12 24 66 72 4 20 30 76 80 5
5 16 66 71 4
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 ﬂz 2 20 67 72
4 4
12 22 % 24 66 72
13 ?2 28 69 73
19 %2 32 66 71
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
8 ﬁZ 2L 20 47 51
4 4
3 ﬁ2 EZ z 24 68 73
4 4 4
18 @2 72 20 62 67
4 4
T0 Donnerstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 %2 15 66 69
71
5 bl 16 66 71
4
19 %2 42 66 69
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
6 I22 12 24 62 67
5 4
63 71
4 =2 bl 20 | 66 71
4 4
[ee. 73
14 5 2 5 4 24 69 73
72 76 80
2 2 -2 -2 7
0 S S S 30 6 80
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Schiiler Sports. ul5 Musterplan /2017
K1-7: 248Wh/68kg/16,9t K1-5: 248Wh/68kg/16,9t Bel.: g
K1: 67 K2: 71 K3: 46 Ka: K5: 64 K6: K7:
115 70 76 3 | 6 24 64 70 4|13 26 71 75 4 18 15 63 69 3
3 2 70 76 4| 8 20 48 53 4 |14 20 71 75 4 19 24 70 75 4
4 16 69 74 4 |12 27 68 74 4 20 25 79 83 5
5 16 69 74 4
TO | Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 6362 15 | 70 | 76
5 l%z 16 | 69 | 74
13 6532 26 | 71 | 75
19 6452 24 | 70 | 75
T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
s (4 9, 3 20 | 48 | 53
4 4 4
4 |68, 70 74 16 | 69 | 74
4 4 4
12 88 , 4 27 | 68 | 74
5 5 4 4
59 64 69
18 22 =2 = 15 | 63 | 69
3 3 3
TO | Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
60 70
6 2 = 24 | 64 | 70
R :
65 72 76
3 |T n . 20 [ 70 | 76
[es. 75
14 P22 = 20 [ 71 | 75
4 4
75 83
20 [ =2 25 | 79 | 83
5 5
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Trainer:

WOCHENPLAN

IAT Leipzig/BVDG

Schiiler Sports. ul5 Musterplan /2017
K1-7: 317Wh/74kg/23,3t K1-5: 317Wh/74kg/23,3t Bel.:
K1: 99 K2: 63 K3: 57 K4: K5: 98 K6: K7:
1 36 76 84 3 6 24 69 75 413 29 76 80 4 18 18 69 74 3
3 18 75 83 3 8 18 53 58 3|14 28 76 80 3 19 54 76 82 4
4 24 72 78 4 (12 21 73 80 3 20 26 83 88 4
5 21 76 81 3
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 E2 % & & 18 78 84
4 4 3 3
12 @2 ﬂ2 4 zZ 80 21 73 80
3 3 3 3 3
13 L EZ B 29 76 80
5 5 4
19 Z %2 24 77 82
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
49 52 55 58
8 |2 =2 = = 18 53 58
3 3 3 3
70 73 76 79 83
3 72 - - - - 18 75 83
3 3 3 3 3
64 68 71 74
18 -2 - =2 = 18 69 74
3 3 3 3
Donnerstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
18 75 79
n 81
3 3 21 76 81
30 74 78
Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
73 75
P 2 24 69 75
78
L 4
4 2 72 78
80
3 28 76 80
%2 26 | 83 | 88
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Schiiler Sports. ul5 Musterplan /2017

K1-7: 309Wh/71kg/21,9t K1-5: 309Wh/71kg/21,9t Bel.:
K1: 107 K2: 69 K3: 58 K4: K5: 75 K6: K7:

1 .38 75 80 3 6 24 66 72 4|13 29 73 77 4 18 18 66 71 3

3 21 75 80 3 8 24 50 55 4|14 29 73 77 4 19 27 71 78 4

4 24 69 75 4 (12 21 72 77 3 20 30 81 86 5

5 24 72 77 4

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

1 22 H2 23 75 80
4 4

5 |§2 722 24 72 77
4 4

13 IQZ z 29 73 77
5 5

20 E2 % 30 81 86

T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

6 169 ﬁZ ﬁz 2 24 66 72
4 4 4 4
63 67 71 75

4 4 42 42 2 24 69 75
61 85 68, 71

18 [ =2 =32 - 18 66 71
3 3 3 3

T0 Donnerstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
45 55

8 | - 24 50 55
4 4
68 77

12 2 = 21 72 77
3 ;
leo. z

14 2 bl 29 73 77
S 4

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

1 20 15 73 75
3
70 80

3 52 - 21 75 80
3 3
66. 78

19 2 -2 27 71 78
[s 7
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Schiiler Sports. ul5 Musterplan 7/2017

K1-7: 215Wh/71kg/15,4t K1-5: 215Wh/71kg/15,4t Bel.: g
K1: 81 K2: 42 K3: 38 Ka: K5: 54 K6: K7:

133 76 82 3 24 66 73 4|13 20 71 77 4 18 12 72 77 3

3 18 74 82 3 18 50 55 3 (14 18 71 77 3 19 22 76 83 4

4 15 68 75 3 20 20 85 90 4

5 15 72 79 3

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
72 74 76 78 80 82

1 = = = = = == 18 | 77 | 82
3 3 3 3 3 3

5 [ 8 3 5 z 15 | 72 | 79
3 3 3 3 3

13 (%, A A L2 20 | 71 | 77
4 4 4 4

20 L 82 8 2, 20 | 85 | 90
4 4 4 4

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
a5 49 52 55

I =2 2% = 18 | 50 [ 55
3 3 3 3
61 65 69 73

6 [52 2 n n 24 | 66 | 73
63 67 71 75

4 2 2= = =2 15 | 68 | 75
3 3 3 3
67 71 74 77

18 [~ = = = 12 | 72 | 77
3 3 3 3

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
122. 75 8

12 32 3 15 | 74 | 78
l68. 72 76 Pl 82

3 22 18 | 74 | 82
3 3 3 3 3
67 71 74 77

14 72 " 3 3 18 | 71 | 77
67 73 79 83

19 [7 s . 22 22 | 76 | 83
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Schiiler Sports. ul5 Musterplan /2017

K1-7: 252Wh/76kg/19,2t K1-5: 252Wh/76kg/19,2t Bel.: h
K1: 78 K2: 55 K3: 50 K4: K5: 69 K6: K7:

1 27 80 88 3 6 22 68 79 3|13 24 79 83 4 18 18 73 79 3

3 18 78 86 3 8 15 54 61 3|14 26 79 83 3 19 27 78 86 4

4 18 74 81 3 (12 18 78 85 3 20 24 83 92 4

5 15 77 85 3

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
76 79 82 85 88

1 = - - - - 15 82 88
3 3 3 3 3

s (2 = L2 8 8 15 | 77 | 85
3 3 3 3 3

13 EZ 8 8 24 79 83
5 4

19 EZ 82 27 78 86
S 4

T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
60 8s 70 75 79

6 -2 - - = 22 68 79
'? 4 3 3 3
69 72 75 78 81

a 82 2 = 8 8L 18 | 74 | 81
3 3 3 3 3
68 71 74 77 79

18 2 = = - - 18 73 79
3 3 3 3 3

T0 Donnerstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
47 51 55 58 61

8 | = = = = 15 54 61
3 3 3 3 3
120 3 % pil 82 85

12 3 3 3 3 3 3 18 78 85
75 78 81 83

14 [— =2 =2 = 26 79 83
S S 3

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
73 75 78 80

1 3 3 3 3 12 77 80
72 76 80 83 86

3 32 3 3 3 3 18 [ 78 86
83 86 89 92

20 42 4 4 4 24 88 92
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Trainer: IAT Leipzig/BVDG
WOCHENPLAN

Schiiler Sports. ul5 Musterplan /2017

K1-7: 224Wh/78kg/17,4t K1-5: 224Wh/78kg/17,4t Bel.: h
K1: 78 K2: 54 K3: 30 K4: K5: 62 K6: K7:

1 27 80 9 3 6 18 73 81 3|13 15 80 85 3 18 18 74 81 3

3 18 81 91 3 8 18 55 63 3|14 15 80 85 3 19 20 81 88 3

4 18 77 84 3 (12 18 81 88 3 20 24 83 94 4

5 15 81 89 3

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
75 80 85 88 90

1 = - - - = 15 84 90
3 3 3 3 3

s (2 28 8 8 8 15 | 81 | 89
3 3 3 3 3
74 77 80 83 85

13 [ - - - - 15 80 85
3 3 3 3 3

19 2 8 8 8 88 20 | 81 | 88
S S 4 3 3

T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
63 87 71 75 78 81

6 [~ - = = - = 18 73 81
3 3 3 3 3 3
69 72 75 78 81 84

4 82 2 22 2L = = 18 | 77 | 84
3 3 3 3 3 3
67 89 72 5 78 81

18 [ = = = - = 18 74 81
3 3 3 3 3 3

T0 Donnerstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
47 51 55 59 63

8 | = =2 = - 18 55 63
3 3 3 3 3
13 % n 82 85 88

12 3 3 3 3 3 3 18 81 88
74 77 80 83 85

14 [— = - = = 15 80 85
3 3 3 3 3

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
72 75 77 79

1 3 3 3 3 12 76 79
70 75 80 84 88 91

3 3 3 3 3 3 3 18 | 81 91
82 85 88 91 94

20 5 5 5 5 4 24 88 94
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Trainer:

Schiiler Sports. ul5 Musterplan

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

BBUNDESVERBAND Woche:10/2017

K1-7: 182Wh/73kg/13,3t K1-5: 182Wh/73kg/13,3t Bel.: g
K1: 68 K2: 30 K3: 36 Ka: K5: 48 K6: K7:

120 77 87 3|6 15 69 78 3 |13 18 75 81 3 18 15 69 75 3

3 18 75 87 3|8 15 50 59 3 |14 18 75 81 3 19 15 76 84 3

4 15 72 80 3 20 18 83 90 3

5 15 75 84 3

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80 84 87

1 =2 =2 = = = 20 | 77 | 87
4 3 3 3 3

5 'ﬁ ﬂ i 8 8 15 | 75 | 84
3 3 3 3 3
65 70 75 79 81

13 les = =2 =2 = 18 | 75 | 81
3 3 3 3 3

19 2 2 L2 8 8 15 | 76 | 84
3 3 3 3 3

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
40 45 50 55 59

8 [ = = = = 15 | 50 | 59
3 3 3 3 3
66 68 72 76 80

4 = = = = 15 | 72 | 80
'? 3 3 3 3
65 69 72 75

18 222 == = =2 15 | 69 | 75
3 3 3 3

T0 | Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
lea 65 70 74 78

6 = = = = 15 | 69 | 78
3 3 3 3 3
63 68 £ e 83 87

30 B B B S S 18 | 75 | 87
l6s 0 s 7. 81

14 2 18 | 75 | 81
3 3 3 3 3
178. 83 87 20

20 (2 . 3 3 18 | 83 | 90
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Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Schiiler Sports. ul5 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:11/2017
K1-7: 199Wh/78kg/15,6t K1-5: 199Wh/78kg/15,6t Bel.: h
K1: 58 K2: 51 K3: 36 K4: K5: 54 K6: K7:
1 33 80 92 3 6 15 75 83 3|13 18 80 88 3 18 15 75 83 3
3 25 81 93 2 8 18 54 64 3|14 18 80 86 3 19 21 82 91 3
12 18 81 92 2 20 18 89 97 3
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
72 76 80
1 2 =2 =32 18 76 80
3 3 3
3 H2 EZ 8 15 76 80
3 3 3
79 83 87 91 94 97
20 [— - = = = = 18 89 97
3 3 3 3 3 3
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
44 48 52 56 60 64
8 |24 48 32 36 e & 18 | 54 | 64
3 3 3 3 3 3
72 5 78 82 85 88
13 [ - - - - - 18 80 88
3 3 3 3 3 3
67 71 5 9 83
18 [~ = = = = 15 75 83
3 3 3 3 3
T0 16:00 Uhr WH | MHG| BW
l67 7t s ) 83
6 3 3 3 3 3 15 75 83
72 78 83 87 90 92
12 5 4 3 S S S 18 81 92
2 7 83 87, ot
19 5 2 3 32 3 21 82 91
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
78 82 86 89 92
1 3 3 3 3 3 15 85 92
83 86 89 91 93
3 B B B B B 10 | 88 93
74 78 82 86
14 [— -2 =2 - 1
4 3 3 3 3 8 | 80 86
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Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Schiiler Sports. ul5 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:12/2017
K1-7: 181Wh/80kg/14,5t K1-5: 181Wh/80kg/14,5t Bel.: m
K1: 49 K2: 45 K3: 36 K4: K5: 51 K6: K7:
1 27 8 95 2 15 75 85 3|13 15 81 90 3 18 15 76 85 3
3 22 8 95 2 18 56 65 3|14 21 81 90 3 19 18 86 93 3
12 83 95 2 20 18 89 100 3
TUI Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
80 84 87
1 I—Z oy - 15 83 87
3 3 3
3 EZ 82 8 12 81 86
3 3 3
20 (80 8 0 EX 100 18 | 89 | 100
S 4 3 3 3
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
45 50 55 60 65
8 |- = = =2 - 18 56 65
3 3 3 3 3
71 76 81 86 20
13 [ - - - = 15 81 90
3 3 3 3 3
67 72 77 81 85
18 [~ = = = = 15 76 85
3 3 3 3 3
T0 16:00 Uhr WH | MHG| BW
les 0 PR 80 85
6 3 3 3 3 3 15 75 85
70 75 80 85 90 95
12 5 S5 S S S S 12 83 95
76 81 [ 89 93
19 3 3 3 32 3 18 86 93
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
78 82 86 89 92 95
1 S S S S S S 12 87 95
es 88 ot 93 95
3 S S S S S 10 90 95
74 78 82 86 90
14 [— =2 =2 - = 21 1
4 3 3 3 3 3 8 %0
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IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Schiiler Sports. ul5 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:13/2017

K1-7: 102Wh/82kg/8,3t K1-5: 102Wh/82kg/8,3t Bel.: g HWK|
K1: 40 K2: K3: 30 K4: K5: 32 K6: K7:

1 20 82 100 1 13 15 78 85 3 19 17 84 95 3

3 20 82 100 1 14 15 78 85 3 20 15 85 93 3

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80 85

3 = =2 - - 10 77 85
2 2 2 2
70 5 9 83 85

14 [~ - = - - 15 78 85
3 3 3 3 3
75 80 85 20 95

19 = - - = = 17 84 95
4 4 3 3 3

T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
70 7 ) 82 84

1 S5 S5 S S S 10 78 84
70 74 78 82 85

13 [~ = - - = 15 78 85
3 3 3 3 3
77 81 85 89 93

20 [+ - = = = 15 85 93
3 3 3 3 3

T0 16:00 Uhr WH | MHG| BW
Lockere Hantelgymnastik!

T0 Samstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
75 80 85 90 95 97 100

1 > B 1 12 1 n I 10 | 87 [ 100
75 80 85 90 94 97 100

3 > S 1 12 1 1 1 10 87 100
Hauptwettkampf
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Rahmenorientierungen

86C | 89E | €T |zvKW
86C | 85E | €T |dv1
S-TA(L-T |OM
C11/86/86// |001/48/06// | S6/€8/S8// | L6/¥8/98// | S,£/S9/¥9// [001/98/98// [001/¥8/€8// [00T/¥8/€8// | 86T | 8SE Jwiesabsul
€/S0T v6 | €/s6 v8 | €/z6 18 | €/z6 78 | 7/SL ¥9 | 1/S6 Z8 | T/00T z8 | T/0OT €8 | 09T [ 08T | ¥MH | 6 | €T |'vo'TO | T
€/80T 96 | €/00T 06 | €/56 S8 | €/£6 98 | Z/0L T9 | T/0OT 98 | 1/£6 €8 | T1/£6 €8 | 01T | 09T w [ zT [€osz| ¢
€/2TT 86 | €/86 88 | €/v6 v8 | €/S6 v8 | T/bL T9 | 1/86 S8 | 1/56 18 | 7/S6 18 | S9T | ST€E y |11 [eo8T| €
€/VOT 16 | €/68 6/ | €/98 8. | €/98 9. | €/s9 95 | z/88 9. | v/s8 €, | €/s8 € | 01z | SST 6 | o1 [€oTT| ¥
¥/60T 86 | €/v6 78 | €/06 18 | €/16 18 | €/T£ 79 | v/€6 78 | Z/06 18 | /06 18 | 00€ | 09€ y |60 [€ovo| s
¥/SOT S6 | €/T6 18 | €/£8 6, | v/88 08 | €/0L 79 | 7/16 18 | 7/88 6L | €/88 6L | SE€ | SOF u | 80 ['zo'sz| 9
5/96 98 v/€8 € | v/6L TL | v/6L TL | v/z9 SS | T/e8 SL | €/8¢ 14 | €/84 1. |09z | 0T€ 6 | z0 [zosT| ¢
5/66 06 v/L8 8L | v/v8 LL | v/v8 LL | ¥/t9 09 | T/t8 08 | €/€8 9. | €/€8 9, | SSE | Stv u |90 [zoTT| 8
5/96 (8 v/S8 (L | ¥/z8 9L | v/z8 SL | v/v9 85 | €/s8 8L | €/08 vL | €/08 v. | SLE | 0Sb y |[so[zovo| 6
8/26 98 |7/v/T8 SL| v/6L vL | S/8L TL | S/T9 SS | €/08 vL | €/eL TL | €/LL TL | 08T | OVE 6 | 'vo ['10'82 | OT
8/48 18 |z/S/6L zL| S/SL 0L |2/S/SL 89| S/6S €S |7/ €/eL TL| €/vL OL | €/vL OL | 06€ | OLY u | €0 [T00TE | TT
T/ 0T/€8 8L |T/S/SL 89 |T/S/TL L9 |T/S/TL 99 |2/ S/SS 0S |2/ €/vL 89 |2/ €/eL (9 |t/ €/eL L9 | 0Ty | S8p u | zo [TObT | 2T
2/ 01/08 SL|2/S/TL S9 |7/ S/89 €9 |2/ S/89 T9 |2/ S/ES 8 |7/ €/0L S9 |2/ €/0L S9 |2/ €/0L S9 | OEE | 06€ w |70 ['TOCO | €T
0z nL 6T NL I 0L €T NL 9z NL snL €0L TOL  [S-TH|Z-TX [Mm/91 (128 ...,_VB_ wnjeq .oﬁ.

(uayoom €T 0¥) LY |o1dsieg £LIN ZVIW

Bunianuatiouayey

331



86C | 8SE| €T |zvW
86¢C | 8SE| €T |dv1
S L
-1 |-1 3|°M
7777 os7oz/0z//is6/c87vsl]| 7771 [027097097/fc8/eL/T2]][c6/c8/08/][00T/28/58//| 86¢ | 8SE Jwesabsul
z/6L L9 09T [ 08T | XMH | 6 | €1 |'vO'TO | T
€/08 0L | 2/S6 28 z/0L 09 |2/z8 1L |2/T6 08 | 1/00T S8 | 0TZ | 09T w |zt |€osz| ¢
€/8L 89 | T/€6 ¥8 7/89 85 | /08 69 | 2/06 6L | 1/£6 S8 | 59 | SeE y | 1T €081 | €
€/€L 99 | 2/98 LL 2/09 TS |z/TL €9 |2/v8 SL | T/T6é 08 | 01T | SST 6 | o1 ['€0TT | ¥
€/8L 89 | 2/06 T8 2/99 8S |2/8L (9 |7/88 8L | 1/56 S8 | 00€ | 09€ U |60 ['€0V0| S
€/9L 99 | €/£8 08 €/v9 95 | €/9L 99 | €/98 6L | /€6 €8 | SEE | SOb u |80 ['zosz| 9
€/L9 79 | €/18 ¥L €/29 S5 | 2/69 79 |7/6L €L | T/v8 SL | 092 | O1€ 6 | 0 ['zo8T| £
v/zL S9 | €/¥8 8L €/09 SS | €/SL (9 | €/z8 9L | ¢/98 8L | SS€E | ST y |90 [zorT| 8
¥/0L €9 | €/28 9L €/85 €5 | €/€L (9| €/08 YL | T/€8 9L | SLE | OSt y | so [zovo | 6
v/L9 19 | €/08 tL v/LS TS | €/TL S9 | €/6L €L | €/08 vL | 08T | OvE 6 | "vo ['10'82 | OT
v/v9 (S | €/8L €L v/SS 1S | ¥/89 €9 | €/94 T, | €/8L TL | 06€ | 0Lt y | €0 10012 | TT
¥/09 ¥S | €/bL OL v/€S 6 | v/¥9 6S |¥/bL 0L |T/€/LL OL | OTY | S8F u | zo ['TOPT | 2T
¥/LS 0§ | €/0L 99 ¥/1S 8 | v/T9 (S |¥/TL 89 |2/ €/vL 69 | OEE | 06E w |10 ['T0°Z0 | €T
€ZNL| zznL | 8TNL [STNL| 8nL ZnL 9nL TNl |S-TX|L-T [Im/91|'1eE ....”B wnjeq ....B
(uayoom €1 OY) MLY [21dsi2g LIN ZVW
Bunianuaiouswyey

332



86C | 8SE| €T |zvn
86C | 8SE| €T |dv1
S L
1|1 0™
7777 | 7771 _pot/es/es//oz/0o7197]] 7777 |c6/62708//c67187E87]| 86T | 8SE Jwiesabsul
1/v6 €8 09T | 08T | ¥MH | 6 | ‘€T ['bO'TO| T
1/00T 68 | Z/0L T9 z/T6 08 | z/s6 18 | 0TZ | 09 w | zr |eose | ¢
1/t6 (8 |2/89 65 z/68 8L |2/€6 €8 | 59T | SzE u |11 [eosT| €
2/68 6L | 2/T9 €S z/T8 89 | T/€8 vL | 01T | SST 6 | o1 ['€0TT | +
2/€6 v8 | €/99 8S z/98 9. | z/68 18 | 00€ | 09€ u |60 [€ovo| s
2/06 18 | €/¥9 95 €/v8 vL | €/£8 08 | s€€ | sop u |80 [zosz| 9
€/z8 vL | €/29 ¥S €/18 7L | €/8L 7L | 092 | OTE 6 | z0 [zosT| ¢
€/£8 18 | €£/09 €S €/8L 69 | €/€8 L. | SS€ | St u |90 [zorT| 8
€/€8 9 | €/8S €S €/SL 89 | €/18 9L | SLE | 0S¥ u [so[zovo| 6
€/08 v. | v/9s 1S €/€L 99 | €/LL €L | 082 | ovE 6 | ‘b0 ['10'82 | OT
€/9L 1L | ¥/¥S 0S €/0L 9 | ¥/vL 0L | 06€ | OLY y | €0 ['T00TT | TT
€/€L 89 | v/TS 8b €/89 29 [ ¥/0L 99 | OT¥ | S8v u | zo ['T0pT | 2T
€/0L 59 | v/TS 8v €/59 09 | /99 79 | 0£€ | 06€ w | ‘10 |'10°20 | €T
ZrnL(oTNL| ZINL ITNL [0TNL| 60L vOL  [S-TX|Z-TH DM/91 wn3eq .oR,.

(uayoom €T 0¥) LY |o1dsieg £LIN ZVIW

Bunianuatiouayey

333



862 8SE| €T [zvm
867 8SE| €1 [ava
s | ¢
-1nf-1 9 |°M
06/82/9L//| /111 06/8L/9L/1| 0v/SE/ZEl] |0£/29/09/1( 11171 867 | 8S€ jwesabsu

09T | 08T AMH 6 €T | ‘PO T0 T
1/06 9L 1/06 9L s/ov 0€ €/0L 09 012 | 092 w ‘T | "€0°ST T
1/88 SL 1/88 SL S/6€ 0€ €/69 65 S9Z | sze Y ‘IT | '€0°8T €
/18 0L z/18 0L S/9€ LT €/T9 95 01z | Sst 6 ‘0T | '€0°TT 14
/08 vL z/v8 vL S/6€ € €/89 6S 00€ | 09€ Y ‘60 | "'€0°¥0 S
z/T8 €L €£/T8 €L 9/LE 6T €/99 (S SEE | SOP Y ‘80 | 'T0°'ST 9
€/9L 89 €/9L 89 L/TE 9T €/88 TS 09z | 01€ 6 ‘L0 | 'T0'8T L
€/6L TL €/6L TL L/9€ 1€ €£/S9 85 GSE | STv Yy ‘90 | "TO0°TT 8
€/LL 1L v/LL T, | T/ 8/9€ 1€ | ¥/T9 9S SLE | 0SY Y 'S0 | '2o'v0 6
v/vL 89 v/vL 89 | ¢/ 8/¥E 6T | ¥/6S S 08Z | OvE 6 ‘b0 | ‘108 | OT
v/TL 99 Ss/zL 99 |2/ o1/zE Lz | v/LS 1S 06€ | 0L¥ Y ‘€0 |'TO°TT | TT
v/0L +9 S/0L +9 |2/ 0T/0€ vT | v/¥S 6t 0Ty | S8Y y ‘20 |'TOPT | TT
v/L9 19 S/¢£9 19 |z/01/9T 2z | ¥/0S St 0€€ | 06€ w ‘10 ['TO°Z0 | €T
eznL |sznL| cznoL sznL vz OL (T2 OL|S-T |£-T3 [¥m/o1 |'1eg ...._QB_ wneq .oB

(uayoom €1 OY) MLY [21dsi2g LIN ZVW

Bunianuaiouswyey

334



862 | 8SE | €1 |2vm
86C | 8SE | €T [dv1
s | ¢
-ponf-1 n[°M
L L A A e A A
0C | s€ o (O [ S¥ | 09T | 08T AMH 6 ‘€T | 'PO'TO T
0T (O | S9 GS [O¥ [0S | 0TC 092 w ‘ZT | "€0°ST 4
0T [0S | SZ G9 [SS | 0L | S92 | sce y ‘IT | "€0'8T €
0T |SE| S9 SS |Oov | 0S| OTC §ST 6 ‘0T | E0'TT 14
0T [0S | 06 08 [09 | 0Z | 00E | 09€ y ‘60 | "€0'¥0 S
0T [09 |00T 06 [S9 |08 | SEE | SOv Yy ‘80 | "Z0'ST 9
0T (O | SL 0L [SS |09 | 092 | OTE 6 ‘L0 | "Zo'8T L
0T [ 09 |SOT 00T |0z | 08 | SSE bT44 Yy ‘90 | 'ZO'TT 8
0T [S9 |OTT OTT |SZ |08 | SZE | 0S¥ y ‘S0 | "'2o'v0 6
0T [0S | 08 0L [S9|S9 | 08Z | ovE 6 ‘b0 | 'TO'8C | OT
0T [0z |0OZT 00T |08 [ 06 | 06€ | 0¥ Yy ‘€0 | TO'TZ | 1T
0T [S9 |O€ET OTT |08 |06 | OT¥ | S8 Yy ‘20 | 'TOPT | 2T
0T [0S |0OT 06 [0 0L | OEE | 06E w ‘T0 | 'TOLO | €T
AN SH [P X | DA [ TH (ST | £-TH [ DIM/D1 |19 l.n_vu_ wneq “O.B

(uayoom €T 0¥) LY |o1dsieg £LIN ZVIW

Bunianuatiouayey

335



Mustertrainingsplédne - Verein

Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Jugend Verein ul7 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:01/2017

K1-7: 336Wh/59kg/19,9t K1-5: 271Wh/66kg/17,8t Bel.: m
K1: 81 K2: 24 K3: 80 Ka: K5: 86 K6: 65 K7:

118 65 70 3 [6 24 68 72 4 |13 30 62 68 5 19 46 65 72 5 |25 40 22 26 10

3 21 65 70 3 14 50 63 68 5 20 40 75 80 10 [ 26 25 48 53 5

4 24 62 66 4

5 18 65 70 3

TO | Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW

4 [ss &, &, s 24 | 62 | 66
4 4 4 4

26 (A0 5 2 23, 25 | 48 | 53
5 5 5 5

14 2 0 85, 5, 30 | 64 | 68
5 5 5 5

19 % &5, a 22, 46 | 65 | 72
8 7 6 5

T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW

6 [©2 6, 0, 2 24 | 68 | 72
4 4 4 4
60 65 70

5 22 2 =2 18 | 65 [ 70
I? 3 3

13 Iﬁ2 80 & 8, 30 | 62 | 68
5 5 5 5
16 21 26

25 [0 o 02 40 | 22 | 26

T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
60 85. 20.

1 |?2 22 22 18 |65 | 70
60 65 68 70

3 22 =2 = =2 21 | 65 | 70
3 3 3 3
55 50 85

14 [ 5 2 20 | 61 | 65
65 75 80

20 [© o 102 40 | 75 | 80
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Jugend Verein ul7 Musterplan 2/2017

K1-7: 417Wh/63kg/26,3t K1-5: 347Wh/69kg/23,8t Bel.: h
K1:84 K2: 48 K3: 105 Ka: K5: 110 K6: 70 K7:

121 67 72 3|6 24 70 74 4 |13 60 66 72 5 19 50 68 75 5 |25 40 25 30 10

3 18 67 72 3|7 24 59 64 4 |14 45 67 72 5 20 60 79 83 10 |26 30 50 55 5

4 24 66 70 4

5 21 68 74 3

TO | Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW

4 @ &, ) s 24 | 66 | 70
4 4 4 4

14 lﬂ 8 a 2, 25 | 68 | 72
5 5 5 5

PP R T 25 |60 | 75
5 5 5 5

25 {12 23 20, 40 | 25 | 30
10 10 10

T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW

7 P 8 82, &4 24 | 59 | 64
4 4 4 4
58 63 67 71 74

5 = 24 =2 =2 21 | 68 | 74
'? 3 3 3 3

13 [0 8 0, z, 30 | 68 | 72
5 5 5 5
60 65 70

19 = =3 25 | 67 | 70
|? 5 5

TO | Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
60 64. 72

1 22 52 21 | 67 | 72
60 64 72

3 = =2 18 | 67 | 72
3 3 3
60 85

14 [ S 20 | 65 | 68

T0 Samstag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
64 68 72

i "2 n 24 | 70 | 74
a5 49 52

26 [22 S 5 30 | 50 | 55
|60 65 68,

1 2 2 2 4

35 S S 30 | 64 | 68
70 75 80 83

20 [0 o 102 102 60 | 79 | 83

337



Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Jugend Verein ul7 Musterplan 3/2017
K1-7: 424Wh/66kg/ 28,0t K1-5: 359Wh/71kg/ 25,6t Bel.: h
K1: 81 K2: 42 K3: 120 Ka: K5: 116 K6: 65 K7:
118 71 74 3|6 18 71 76 3|13 60 68 75 5 19 60 72 79 5|25 40 28 32 10
3 18 70 74 3|7 24 63 68 4|14 60 70 75 5 20 56 81 87 8|26 25 53 59 5
4 24 70 74 4
5 21 71 77 3
TO | Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
7 2 &, &, 8 24 | 63 | 68
4 4 4 4
5 [, 0, 74 , 21 | 71 | 77
3 3 3 3
13 (80 L3 0, 5, 30 | 69 | 75
5 5 5
19 [65 o , 30 | 74 | 79
5 5 5
TO | Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
a4 (82 0 22, 2 24 | 70 | 74
4 4 4
14 |6?5 %4 25 | 69 | 70
75 80 85 87
20 (22 =2 = == 56 | 81 | 87
8 8 8 8
120 26 32
25 [0 o 102 40 | 28 | 32
T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
1 z, z 18 | 71 | 74
3 3
72 74
3 =2 = 18 | 70 | 74
3 3
73 75
14 =2 2 35 | 70 | 75
5 5
70 75
19 = 23 30 | 70 | 75
5 5
T0 Samstag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
73 76
6 =2 = 18 | 71 | 76
3 3
56 59
26 56 32 25 | 53 | 59
5 5
13 30 | 67 | 70
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Jugend Verein ul7 Musterplan /2017

K1-7: 307Wh/67kg/20,6t K1-5: 237Wh/75kg/17,8t Bel.: g
Ki: 54 K2: 36 K3: 79 Ka: K5: 68 K6: 70 K7:

118 73 77 3 18 74 79 3 [13 30 72 78 5 19 28 75 82 4|25 40 29 34 8

315 72 77 3 18 65 71 3 (14 49 74 79 4 20 40 8 92 8|26 30 55 62 5

5 21 74 80 3

TO | Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
65 70 75 77 79

6 - 22 Z = 18 | 74 | 79
3 3 3 3 3

5 |65 0 74, 78, 80 21 | 74 | 80
3 3 3 3 3

13 [65 2, 5, 5 30| 72| 78
5 5 5 5

19 65 0 5, 2 &2, 28 | 75 | 82
4 4 4 4 4

T0 | Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
leo. 65 68 71

7 22 2 == =~ 18 | 65 | 71
3 3 3 3
ag 53 57 60 62

26 2 22 =24 = 2= 30 | 55 | 62
5 5 5 5 5

14 |ﬁ 22 54 25 | 73 | 75
5 5 5
80 85 20 92

20 =3 == 2= 40 | 86 | 92
8 8 8

T0 | Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
65 70 73 3 77

1 3 5 32 3 18| 73|77
65 70 73 75 77

3 = = 2 = 15 | 72 | 77
lE 3 3 3 3
68 72 75 77 79

14 7 n n 32 n 24 | 75 | 79
20 26 32 34

25 (== £ == = 40 | 29 | 34
8 8 8 8
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IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Jugend Verein ul7 Musterplan /2017

K1-7: 411Wh/72kg/29,6t K1-5: 351Wh/77kg/27,2t Bel.: h
K1: 75 K2: 42 K3: 102 Ka: K5: 132 K6: 60 K7:

118 74 80 3|6 21 74 80 3|13 49 75 82 4 19 54 77 85 4|25 40 31 36 8

3 15 74 80 3|7 21 67 73 3|14 53 76 82 4 20 78 87 96 5|26 20 58 64 4

4 21 76 81 3

5 21 78 85 3

TO | Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
60 65 68 73

7 leo 2 =2 = 21 | 67 | 73
3 3 3 3

5 [ = 8, 8 21 | 78 | 85
3 3 3 3

13 & 2 z 8 24 | 76 | 82
4 4 4 4

20 {2 82 8 48 | 86 | 90
8 8 8

T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
67 72 76 79 81

N = 22 =2 = 21 | 76 | 81
3 3 3 3 3
le8 £ 77 80, 82

14 n 32 n " 28 | 77 | 82

19 (82 72 77 80 83 85 24 | 77 | 85
4 4 4 4 4 4
23 28 33 36

25 (= = = =2 40 | 31 | 36
8 8 8 8

T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
65 20 5 8 80

1 '; 3 32 3 3 18 | 74 | 80
65 70 75 78 80

3 = = = = 15 | 74 | 80
Ii 3 3 3 3
68 3 77

14 [ 5 23 25 | 74 | 77
67 72 77 80

19 = = = =3 30 | 76 | 80
5 5 5 5

T0 Samstag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
65 70 74 77 80

6 '; 3 32 32 3 21 | 74 | 80
50 55 59 62 64

2 so 22 2= 2= = 20 4

6 [a 4 4 4 4 il il B
67 72 77

13 [ 5 23 25 | 74 | 77
77 82 87 90 93 96

20 22 82 87 20 23 26

0 5 5 5 5 < 30 | 88 | 96
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Jugend Verein ul7 Musterplan /2017

K1-7: 366Wh/75kg/27,3t K1-5: 318Wh/79kg/ 25,3t Bel.: h
K1: 64 K2: 36 K3: 94 Ka: K5: 124 K6: 48 K7:

121 76 83 3|6 18 76 82 3 |13 49 77 84 4 19 49 78 87 4|25 28 31 36 7

3 18 76 83 3|7 18 68 75 3 |14 45 77 84 4 20 75 90 99 5|26 20 60 67 4

4 15 77 83 3

5 10 80 87 2

TO | Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
60 65 70 75

7 s 22 2 =2 18 | 68 [ 75
3 3 3 3

s [2 5 80 8 8 10 | 80 | 87
2 2 2 2 2

13 (2 5, 80, 25 | 76 | 80
5 5 5

19 (22 8 8 82 24 | 80 | 87

4 4

T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
le8 74 8 81 83

4 15 | 77 | 83
3 3 3 3 3
70 75 8

14 = 22 25 | 76 | 80
5 5

20 82 88 2 35 | 93 | 99
5 5 5
25 29

25 [ > 28 | 31 | 36

T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
120. 74 83

132 3 3 21 | 76 | 83
les. 72 83

3 18 | 76 | 83
3 3 3
120 75

14 [ n 20 | 78 | 84
70 75

19 [ 22 25 | 76 | 80
5 5

T0 Samstag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
67 72 76 78 80 82

6 I 3 3 3 3 3 18 | 76 | 82
55 60 63 67

26 22 2= 2= 2= 2 7

i " " " 0| 60 |6
70 75 8 84

13 [ 2 " 24 | 77 | 84
80 85 90

2 = == 4 7

o '; > 3 0|87 |9
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Jugend Verein ul7 Musterplan 7/2017

K1-7: 250Wh/66kg/16,5t K1-5: 196Wh/74kg/14,5t Bel.: g
K1: 64 K2: 30 K3: 48 Ka: K5: 54 K6: 54 K7:

115 71 78 3|6 14 73 79 2|13 24 72 79 4 19 24 73 83 4|25 30 26 32 5

3 15 71 78 3|7 16 62 69 2|14 24 73 79 4 20 30 87 96 5|26 24 55 62 4

4 18 73 78 3

5 16 75 83 2

TO | Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
65 70 74 77 79

6 les = = = = 14 | 73 | 79
3 3 3 3 2

5 [ 5, 8 8 16 | 75 | 83
3 2 2

13 = 2 24 | 72 | 79
4 4 4

19 |6—2 n 8 24 | 73 | 83
4 4 4

TO | Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
55 60 63 66 69

7 == =2 =2 = 16 | 62 | 69
3 3 3 2 2
65 70 73 76 78

4 les = =2 =2 = 18 | 73 | 78
3 3 3 3 3

26 (2 20 25 28 s &2 24 | 55 | 62
4 4 4 4 4 4
20 25 30 32

25 (< = = == 30 | 26 | 32
10 8 7 5

T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
65 20. 74 8

1 '; 32 3 3 15 | 71 | 78
65 70 74 78

3 =2 = = 15 | 71 | 78
Ii 3 3 3
65 89 3 76 Pl

14 . 22 " . 24 | 73 | 79
75 80 85 90 93 96

20 (2 = = = = = 30 | 87 | 96
5 5 5 5 5 5
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Trainer:

WOCHENPLAN

IAT Leipzig/BVDG

BVDG

Jugend Verein ul7 Musterplan /2017

K1-7: 318Wh/74kg/23,6t K1-5: 270Wh/80kg/21,6t Bel.: h
K1: 76 K2: 36 K3: 98 K4: K5: 60 K6: 48 K7:

1.3 79 8 3|6 18 79 8 3 |13 50 80 88 4 19 40 81 91 3 (25 30 29 37 5

3 24 79 88 2 (7 18 67 76 3 |14 48 79 87 3 20 20 95 105 4|26 18 63 70 3

5 16 81 91 2

T0 Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
70 7 80 83

1 = - =2 =2 18 79 83
3 3 3 3

5 (2 80, 8 88 EX 16 | 81 | o1
3 2 2 2

13 (2 L:) 8 84 88 20 | 79 | 88
4 4 4 4 4
75 80 85 88 91

19 [ - - - = 15 84 91
3 3 3 3 3

T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
55 80 85 0 73 76

7 - - = = - 18 67 76
3 3 3 3 3 3
120 s 80 84

3 S5 S5 S 22 10 79 84
70 75 80 85

14 [ - - - 18 81 87
3 3 3 3
25 30 34 37

25 [ = = = 30 29 37
S S S S

T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
70 3 80 83 86 88

1 3 3 3 3 3 3 18 | 80 88
70 75 80 85 88

3 S5 22 22 S S 14 79 88
70 75 80

14 S S ?4 30 | 78 80
es % 95 100 105

20 4 4 4 4 4 20 95 105

T0 Samstag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80 83 86

6 3 3 32 3 3 18 [ 79 86
55 60 70

2 = =2 - 1 7

6 3 3 3 8 | 63 0
70 75 85

13 S S 53 30 | 80 85
70 75 85

19 [— = =2 2! 7

9 S S B 5 9 85

343



IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Jugend Verein ul7 Musterplan /2017
K1-7: 289Wh/76kg/21,8t K1-5: 241Wh/82kg/19,8t Bel.: h
K1: 56 K2: 29 K3: 88 K4: K5: 68 K6: 48 K7:
120 8 9 2|6 14 78 8 2|13 48 81 91 3 19 40 82 94 325 30 33 39 5
3 20 81 9 2 (7 15 67 78 2 |14 40 81 90 3 20 28 98 109 4|26 18 62 71 3
5 16 82 93 2
U Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
80 83
- - 8 77 83
2 2
8 8 EES EEL 16 | 82 | 93
2 2 2 2
85 87 920
- = = 15 83 90
3 3 3
85 20 94
- = = 15 85 94
3 3 3
Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
70 75 78
- - - 15 67 78
2 2 2
80 84
S 22 10 79 84
84 88 91
= - = 18 82 91
3 3 3
100 105 109
4 4 4 28 98 109
Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
83 86 88 20
B B B B 12 | 84 90
85 88 90
S S S 10 84 90
80 85
5 52 25 | 79 85
34 37 39
5 5 5 30 33 39
Samstag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
80 85 88
= £ £ 4
> B B 1 78 88
65 70 71
- - = 1 2 71
3 3 3 8 5
80 85
5 53 30 | 80 85
%2 25 | 80 | 85
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IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Jugend Verein ul7 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:10/2017

K1-7: 230Wh/72kg/16,6t K1-5: 192Wh/78kg/15,0t Bel.: g
K1: 45 K2: 28 K3: 54 K4: K5: 65 K6: 38 K7:

1 18 73 8 3|6 14 75 84 2 |13 36 76 86 3 19 21 79 89 3 (25 20 27 36 3

3 12 73 8 2 (7 14 63 72 2|14 18 78 86 3 20 44 91 104 3|26 18 56 65 3

5 15 76 88 2

T0 Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80 84

6 -2 - - - 14 75 84
3 3 3 2

5 |6—5 n 5 80 8 88 15 | 76 | 88
3 3 3 2 2 2
65 70 75 80

13 - - =3 18 75 80
3 3 3 3

20 50 8 0 ﬁ3 24 90 95
4 4 4 4

T0 | Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
55 60 65 70 72

7 2 - 2 - - 14 63 72
2 2 2 2 2
les. 70 5 80 8

3 22 > > B B 12 73 85
70 80 84 86

14 [ - = - 18 78 86
3 3 3 3
70 75 80 85 89

19 [— - =32 - = 21 79 89
S 4 3 3 3
22 32 36

25 [F=2 = = 20 27 36
4 3 3

T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
65 70 75 80 85

1 2 - - - - 18 73 85
'? 3 3 3 3
50 55 60 65

26 4 42 3 3 18 56 65
65 70 75 80 83 86

13 l? 3 3 3 3 3 18 77 86
80 85 90 95 100 104

20 4 4 3 3 3 3 20 | 91 | 104
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Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Jugend Verein ul7 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:11/2017
K1-7: 225Wh/78kg/17,6t K1-5: 193Wh/84kg/16,2t Bel.: h
K1: 53 K2: 29 K3: 60 K4: K5: 51 K6: 32 K7:
124 8 95 2|6 14 79 9 2 |13 30 85 95 3 19 33 88 98 3|25 18 30 39
3 15 81 95 1 (7 15 69 80 2 |14 30 84 94 3 20 18 98 112 3|26 14 62 74
5 14 85 98 1
U Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
75 80
-2 =2 12 75 80
2 2
W s % »m 3 = | s | o
2 2 2 2 1 1
80 85 920 95
- - = = 15 85 95
3 3 3 3
85 20 95 98
- = = = 15 90 98
3 3 3 3
Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
85 70 5 80
=2 -2 - - 15 69 80
2 2 2 2
50 85 0 a3
2 2 2 2 14 62 74
80 85 90 94
- - = = 15 85 94
3 3 3 3
20 97 103 108 112
= = = - = 18 98 112
3 3 3 3 3
Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
80 85 2 9 95
S S S S S 12 86 95
80 85 90 95
22 S S 1 15 81 95
80 85 90
3 3 32 15 | 84 90
Samstag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
75 80 85 90
22 =2 = = 14 | 7
2 2 2 2 ° %
80 85 90
3 3 32 15 | 84 90
80 85 90 93
= = = =2 1
3 3 3 3 8 | 86 93
30 35 39
32 3 3 18 [ 30 39
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Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Jugend Verein ul7 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:12/2017

K1-7: 183Wh/84kg/15,3t K1-5: 166Wh/86kg/14,3t Bel.: m
K1: 41 K2: 23 K3: 51 K4: K5: 51 K6: 17 K7:

119 8 97 1|6 13 80 92 2 |13 33 8 97 3 19 33 90 100 3 (26 17 62 70 2

3 12 8 97 1|7 10 71 8 2 (14 18 85 95 3 20 18 96 108 3

5 10 86 100 1

T0 Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW

1 72—52 12 80 85

5 (2 20 EEL 8 100 10 | 86 | 100
2 1 1 1 1
75 20 95 97

13 [ = = = 18 87 97
3 3 3 3
80 95 100

19 = - 15 90 100
s 3 3

T0 | Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
60 77 82

7 - - 10 71 82
2 2 2
55 70

26 3 S5 17 62 70
75 90 95

14 [ = = 18 85 95
3 3 3
Ba 100 105 108

20 18 96 108
3 3 3 3

T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
15 20 EE] EES 97

1 1 1 1 1 1 7 88 97
75 88 90 95 97

3 22 1 1 1 1 12 83 97

T0 Samstag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
70 87 92

6 3 S S 13 80 92
75 90

13 (=2 =2 1 4

3 3 3 5| 8 90
80 95

1 [ 23 18 | % | o5
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Trainer:

Jugend Verein ul7 Musterplan

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

BUNDESVERBAND Woche:13/2017
K1-7: 156Wh/75kg/11,7t K1-5: 124Wh/83kg/10,3t Bel.: g HWK|
K1: 42 K2: 10 K3: 36 K4: K5: 36 K6: 32 K7:
1 17 84 100 1 |7 10 67 79 2 |13 18 82 92 3 19 18 84 95 3|25 18 30 40
3 15 82 100 1 14 18 81 92 3 20 18 94 105 3|26 14 64 75
5 10 83 95 1
T0 Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
3 8702 8 78 80
19 8 8 0 £ 18 | 84 | 95
4 3 3 3
T0 Dienstag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
1 20, 8 9 | 78| 85
2 1
5 89, 85, 0 EX 10 | 83 [ 95
2 1 1 1
5 80 85 20 92
13 - - = = = 18 82 92
3 3 3 3 3
T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
80 85 90 92
14 - - = = 18 81 92
3 3 3 3
20. 25 100 105
20 32 3 3 3 18 94 105
30 35 40 25
25 = = - =2 18 30 40
3 3 3 3
T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
66 79
7 > > 10 67 79
60 70 75
= = = 4
26 22 > > 1 64 75
T0 Samstag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
75 80 85 90 93 95 97 100
1 =2 = = = = = = = 1
1 1 1 1 1 1 1 1 8 8 oo
75 85 90 95 97 100
3 12 1 1 1 1 1 7 88 [ 100
Hauptwettkampf
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Mustertrainingsplidne - Sportschule

Trainer:

WOCHENPLAN

Jugend Sportsch ul7 Musterplan

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

BUNDESVERBAND Woche:01/2017
K1-7: 371Wh/60kg/22,1t K1-5: 306Wh/65kg/20,0t Bel.: m
K1: 78 K2: 42 K3: 80 K4: K5: 106 K6: 65 K7:
1 18 65 70 3 |6 24 68 72 4 |13 30 62 68 5 18 18 66 70 3 |25 40 22 26 10
3 18 66 70 3 |9 18 60 65 3 |14 50 63 68 5 19 48 65 72 5 |26 25 48 53 5
4 24 62 66 4 20 40 75 80 10
5 18 65 70 3
T0 I Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
[ss. 60 63 65
9 3 2 3 2 3 3 18 | 60 65
40 45 50 53
26 [ - = =2 25 48 53
S S S 5
55 60 65 68
14 S S 2 S 2 30 | 64 68
60 65 70 72
19 s 2 8 2 6 5 2 48 65 72
T0 Dienstag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
62 70 72
6 4 4 2 4 24 | 68 72
60 70
2 =2 1 7
5 3 3 8 | 65 0
60 68 70
18 3 3 2 3 18 | 66 70
T0 I Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
55 61 64 66
4 -2 -2 - 24 2
4 4 4 4 s 66
13 552 g & 682 30 62 68
5 5 5 S
65 75 80
2 I— - —2 4 7
0 10 10 10 ° 5 80
25 &2 EZ 40 22 26
10 10
T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
60 70
1 2 =2 18 65 70
3 3
3 lﬂz &8 EZ 18 66 70
3 3 3
14 55 6—52 20 61 65
5 S
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Jugend Sportsch ul7 Musterplan 2/2017
K1-7: 445Wh/63kg/28,2t K1-5: 380Wh/68kg/ 26,0t Bel.: h
K1: 81 K2: 66 K3: 105 K4: K5: 128 K6: 65 K7:
1 18 67 72 3|6 24 71 74 4|13 60 66 72 5 18 18 70 74 3 (25 40 24 30 10
3 18 67 72 3 (7 24 59 64 4 |14 45 67 72 5 19 50 69 75 5 (26 25 50 55 5
4 24 66 70 4 (9 18 62 68 3 20 60 79 83 10
5 21 68 74 3
T0 I Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
a (& 85, £8; 0 24 | 66 | 70
4 4 4 4
14 60 65 8 25 67 72
5 5 5
19 Iﬂ ﬁ2 o 30 68 75
5 5 5
25 ﬁ2 ﬂ2 40 24 30
10 10
T0 Dienstag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
7 552 EZ 62 & 24 59 64
4 4 4 4
60 65 70 74
5 =2 =2 =2 21 68 74
3 3 3 3
13 o0 ﬂ2 0 22 30 67 72
S S S S
T0 I Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
|ss 60 65 68
9 =32 =32 - 18 62 68
3 3 3 3
140 47 53 55
26 5 5 S 52 25 50 55
60 65 70
14 - =2 20 66 70
s 5 5
65 70,
19 5 53 20 69 70
T0 I Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
60 65 69 72
1 3 3 2 3 3 2 18 67 72
60 65 70 72
3 3 3 2 3 3 2 18 67 72
65 70 72 74
1 2 = =2 = 1 7 74
8 3 3 3 3 8 °
TU | Samstag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
6 65 EZ 722 4 24 71 74
4 4 4
60, 65 70
13 S 2 S 2 S 2 30 65 70
70 75 80 83
20 [— 2 =2 7
0 10 10 10 10 &0 ° 83
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Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Jugend Sportsch ul7 Musterplan 3/2017
K1-7: 462Wh/66kg/30,6t K1-5: 392Wh/71kg/27,9t Bel.: h
K1: 84 K2: 60 K3: 120 K4: K5: 128 K6: 70 K7:
121 70 74 3|6 18 71 76 3 |13 60 68 75 5 18 18 73 78 3 (25 40 28 32 10
3 18 71 74 3 (7 24 63 68 4 |14 60 70 75 5 19 50 72 79 5 (26 30 53 59 5
4 24 71 74 4 18 64 70 3 20 60 81 87 8
5 21 71 77 3
TUI Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
a & 9, 2, 4 24 | 71 | 74
4 4 4 4
14 65 ﬁz 723 30 70 72
5 5 5
wE B BB, 25 | 7a | 7
5 5 5 5
25 20 26 E2 40 28 32
10 10 10
T0 Dienstag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
7 'ﬁz ﬂ2 &6 & 24 63 68
4 4 4 4
65 70 75 77
5 2 =2 - =2 21 71 77
3 3 3 3
13 Iﬁ m2 = EZ 30 71 75
5 5 5 5
125 Pl 82,
20 7 7 72 28 80 82
T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
B 80 65. 68 20
9 3 3 32 3 3 18 64 70
45 50 53 56 59
26 [ = =2 = = 30 53 59
S S S S S
65 70 3. 5
14 '?2 5 5 2 5 30 70 75
65 70 75
19 =2 =2 25 71 75
S S S
T0 I Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
65 70
1 32 32 21 70 74
65
1 71 74
3 l? 8
18 (2 1|73 |78
TU | Samstag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
65 70 73 76
6 3 32 32 3 18 [ 71 76
60 65 70
1. I—Z =2 -2 7
3 S S S 30 | 65 0
75 80 85 87
20 [— — - - 2 2 7
0 3 3 B s 3 8 8
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IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Jugend Sportsch ul7 Musterplan /2017

K1-7: 304Wh/67kg/20,4t K1-5: 234Wh/75kg/17,6t Bel.: g
K1: 51 K2: 33 K3: 75 Ka: K5: 75 K6: 70 K7:

118 72 77 3|6 15 73 79 3 [13 30 72 78 5 19 27 75 82 4|25 40 29 34 8

3 15 72 77 3|7 18 65 71 3|14 45 74 79 4 20 48 8 92 8|26 30 55 62 5

5 18 74 80 3

TO | Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
65 70 75 79

6 = =22 = 15 | 73 | 79
3 3 3 3

5 |6— 0 5, 5 8 18 | 74 | 80
3 3 3 3 3

13 |6— 0, 4, s 30 [ 72 | 78
5 5 5 5

19 65 0 5 z 82, 27 | 75 | 82
5 5 5 4 4

TO | Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
leo. 65 67 69 71

7 2 = 2 == = 18 | 65 | 71
3 3 3 3 3
45 50 55 59 62

26 [ = = 22 2= 30 | 55 | 62
5 5 5 5 5

14 |ﬁ 22 L 25 | 74 | 76
5 5 5
80 85 89 92

20 52 = == = 48 | 86 | 92
8 8 8 8

T0 | Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
65 69 72 74 7z

1 B B 32 3 18 | 72 | 77
65 70 73 75 7z

3 = = = = 15 | 72 | 77
Ii 3 3 3 3
68 72 76 79

14 [ 7 22 . 20 | 74 | 79
22 26 30 34

25 [ = = =2 40 | 29 | 34
8 8 8 8
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Jugend Sportsch ul7 Musterplan /2017
K1-7: 392Wh/71kg/27,8t K1-5: 328Wh/77kg/25,2t Bel.: h
K1: 71 K2: 51 K3: 90 K4: K5: 116 K6: 64 K7:
1 18 74 80 3|6 18 74 80 3 |13 45 75 82 4 18 18 76 82 3 |25 40 31 36 8
3 18 75 80 3 (7 18 67 73 3 |14 45 76 82 4 19 41 77 85 4 (26 24 58 64 4
4 17 76 81 3|9 15 68 75 3 20 57 87 96 5
5 18 78 85 3
T0 Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
4 22 4 E2 & 17 76 81
4 4 3 3
14 7o EZ 782 25 75 78
5 5 5
19 22 = 8 8 16 78 85
4 4 4 4
25 22 27 32 EZ 40 31 36
8 8 8 8
T0 Dienstag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
63 67 71 73
7 22 =32 - = 18 67 73
3 3 3 3
70 75 80 83 85
5 (o =2 - - - 18 78 85
3 3 3 3 3
13 72 &2 L 82 20 77 82
4 4 4 4
80 85 20
20 - =2 32 86 90
s 8 8
T0 I Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
60 65 89 72 5
9 3 3 3 3 3 15 68 75
[so. 55 58 60 62 64
26 7 7 " 7 P’ 24 | 58 | 64
120 75 80. 82
14 4 2 42 4 20 77 82
70 75 80
19 [— =2 =2 25 76 80
S S S
T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
les. 20 74 8 80
1 3 3 3 32 3 18 74 80
70 73 76 78 80
=2 = = = = 1 7
3 3 3 3 3 3 8 5 80
70 75 Vi 82
18 3 2 3 18 [ 76 82
T0 Samstag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
les 20 pE 8 8 80
6 3 3 3 3 3 3 18 [ 74 80
70 73 76
13 [— =2 -2 2! 74 7
3 S S S 5 6
80 85 90 93 96
2 = = = = 2
° '? 5 5 5 5 589 ]%e
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Jugend Sportsch ul7 Musterplan /2017

K1-7: 377Wh/74kg/ 28,0t K1-5: 320Wh/79kg/ 25,9t Bel.: h
K1: 73 K2: 48 K3: 90 K4: K5: 118 K6: 48 K7:

1 18 76 83 3|6 18 77 82 3 |13 45 77 84 4 18 18 78 84 3 (25 28 32 36 7

3 21 76 83 3 (7 15 67 75 3 |14 45 77 84 4 19 44 78 87 426 20 60 67 4

4 18 77 83 3 (9 15 69 78 3 20 56 90 99 S5

5 16 80 87 2

TUI Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
60 65 75

7 I— =2 - 15 67 75
3 3 3

5 EZ QZ 8 & 16 80 87
3 2 2 2

13 23 E2 25 76 80
5 5

19 23 &2 8 24 82 87
4 4 4

T0 Dienstag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
70 74 78 81 83

4 | = =2 - - 18 77 83
3 3 3 3 3
70 75 80.

14 [— =2 =2 25 76 80
S S S

25 22 0 3 k- 28 32 36
7 7 7 7
70 75 9 82 84

18 [~ = =2 - = 18 78 84
3 3 3 3 3

T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
10 3 6 8 80 82

6 3 3 3 3 3 3 18 77 82
51 56 60 64 67

26 4 4 4 4 4 20 60 67
125 80. 84

13 42 42 4 20 79 84
Ba 85 20 %5 29

20 24 90 99
4 S S S S

T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
70 74 81 83

1 32 3 3 3 18 [ 76 83
70 74 81 83
2 =2 - = 21 7

3 3 3 3 3 6 83
80 90

20 l? 8 32 [ 90 | 95

TU | Samstag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
lea 65 70 74 78

9 3 3 3 3 3 15 [ 69 78
70 75 80 82 84

14 (= =2 = = = 20 | 7 2
4 4 4 4 4 0 88
70 75 80

19 [—2 = - 2 74

9 S S S 0 80
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Jugend Sportsch ul7 Musterplan 7/2017

K1-7: 244Wh/67kg/16,4t K1-5: 196Wh/74kg/14,5t Bel.: g
K1: 64 K2: 30 K3: 48 K4: K5: 54 K6: 48 K7:

115 71 78 3|6 14 73 79 2 |13 24 72 79 4 19 24 73 83 4 (25 24 26 32 5

3 15 71 78 3 (7 16 62 69 2 |14 24 73 79 4 20 30 87 9 5|26 24 55 62 4

4 18 73 78 3

5 16 75 83 2

TUI Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
65 70 74 77 79

6 I— - = = - 14 73 79
3 3 3 3 2

26 22 0 EE) 8 0 62 24 | 55 | 62
4 4 4 4 4 4

19 652 Z 2 8 24 73 83
4 4 4

TO | Dienstag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
55 60 63 66 69

7 I— - ey - - 16 62 69
3 3 3 2 2
70 75 80 83

5 72 =2 - - 16 75 83
3 3 2 2
20 25 30 32

25 [— = = = 24 26 32
7 [ [ S

10 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
les 3, 5 i

4 2 18 73 78
3 3 3 3
67 75 79

13 42 2 Py 24 72 79
15 80 85 20 EE] %6

20 5 5 5 5 5 5 30 87 96

T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
65 70 74 78

1 '? 32 3 3 15 71 78
65 70 74 78

3 l? 32 3 3 15 71 78
65 69 73 76 79

14 lT 4 2 4 2 24 73 79
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IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Jugend Sportsch ul7 Musterplan /2017
K1-7: 364Wh/74kg/27,0t K1-5: 321Wh/78kg/25,1t Bel.: h
K1: 76 K2: 69 K3: 98 K4: K5: 78 K6: 43 K7:
1.3 79 8 3|6 18 79 8 3|13 50 80 88 4 18 18 80 87 3|25 25 29 37 5
3 24 79 88 2 (7 18 67 76 3 |14 48 79 87 3 19 40 81 91 3 (26 18 63 70 3
5 16 81 91 2 (8 18 57 64 3 20 20 95 105 4
9 15 74 84 3
T0 Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
17! 75 80 83
1 = 2 =32 - 18 77 83
3 3 3 3
13 (2 s 8 8 88 20 | 79 | 88
4 4 4 4 4
7 8 85 88 91
5 2 ey - - = 16 81 91
2 2 2 2
19 2 8 8 88 EX 15 | 84 | o1
3 3 3 3 3
T0 Dienstag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
55 80 85 70 73 76
7 - - = = - 18 67 76
3 3 3 3 3 3
70 75 80 84
3 S S5 S 2Z 10 79 84
70 5 80 84 87
18 [~ = - =2 - 18 80 87
3 3 3 3 3
T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
63 70 75 80 84
9 = - = - = 15 74 84
3 3 3 3 3
|EES 80. 85 0
26 3 32 32 3 18 63 70
70 75 80 85 87
14 [~ = - =2 = 18 80 87
3 3 3 3 3
85 2 95 100 105
20 'T 4 4 4 4 20 95 105
TUI Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
so. 55 60 64
8 32 3 32 3 18 57 64
70 75 80 83 86 88
1 3 3 3 3 3 3 18 | 80 88
70 75 80 85 88
~ 2 -2 - - 14 7
3 2 2 2 2 2 ° 88
70 75 80
14 S S 54 30 | 78 80
T0 Samstag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80 83 86
6 3 3 32 3 18 [ 79 86
70 75 80 85
13 |2 3 80 85
3 S S 5 53 30 | 80 85
70 75 80 85
19 [— - - =2 2! 7
9 S S 5 5 5 9 85
25 E2 28 3 3z 25 29 37
5 5 S S
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Jugend Sportsch ul7 Musterplan /2017

K1-7: 330Wh/76kg/ 25,0t K1-5: 285Wh/81kg/23,0t Bel.: h
K1: 56 K2: 55 K3: 88 Ka: K5: 86 K6: 45 K7:

120 8 9 2|6 14 78 8 2 |13 48 81 91 3 18 14 82 90 2|25 27 32 39 4

3 20 81 90 2|7 15 67 78 2 |14 40 81 90 3 19 40 82 94 3|26 18 62 71 3

5 16 82 93 2|8 14 58 66 2 20 32 98 109 4

9 12 76 86 2

TO | Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
60 65 70 75 78

7 I—z = = =2 = 15 | 67 | 78
3 3 2 2 2

3 @ 5 80 8, 10 | 79 | 84
2 2 2 2
75 80 85 87 90

14 |2 = = = = 15 | 83 [ 90
3 3 3 3 3

19 (22 8 8 20 2 15 | 85 | 94
3 3 3 3 3

T0 Dienstag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80 83

1= =2 = = 8 | 77 | 83
2 2 2 2
75 80 84 88 91

13 |22 = = = = 18 | 82 | 91
3 3 3 3 3
75 80 84 87 90

18 |2 =2 = == = 14 | 82 [ 90
2 2 2 2 2
25 30. 34 37 39

25 [ <2 . . . 27 | 32 | 39

T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
62 89 5 80 84 86

9 > S S > S 12 | 76 | 86
73 80 85 88 91 93

5 52 S 5 S S S 16 | 82 | 93
90 95 100 105 109

20 |72 222 102 . r 32 | 98 | 109

T0 | Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
s0. 55 60 64 66

8 02 B > 2 > 14 | 58 | 66
75 80 83 86 88 90

e S S > > > 12 | 84 [ 90
75 80 85 88 90
= = = = = 1 4

3 [ > S > > 0|8 90
70 75 80 85

14 [ 5 5 2 25 | 79 | 85

T0 Samstag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80 85 88

6 [52 52 > S > 14 | 78 | 88
52 60 65 70 71

26 =2 = > = = 1 2 | 71

S 5 3 3 3 3 e
70 75 80 85

13 |2 75 80 85

3 [ 5 5 o3 30 | 80 | 85

19 (22 8 8, 25 | 80 | 85
5 5 5
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Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Jugend Sportsch ul7 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:10/2017

K1-7: 230Wh/72kg/16,6t K1-5: 192Wh/78kg/15,0t Bel.: g
K1: 45 K2: 28 K3: 54 K4: K5: 65 K6: 38 K7:

1 18 73 8 3 14 75 84 2 |13 36 76 86 3 19 21 79 89 3 (25 20 27 36

3 12 73 85 2 14 63 72 2|14 18 78 86 3 20 44 91 104 3|26 18 56 65

5 15 76 88 2

T0 Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80 84

6 22 s 80 84 14 | 75 | 84
3 3 3 2

5 |6—5 0 5 80 8 88 15 | 76 | 88
3 3 3 2 2 2
6 70 75 80

13 - - =3 18 75 80
l? 3 3 3

20 50 8 20 £3 24 90 95
4 4 4 4

T0 | Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
55 65 0 72

7 2 =2 - - 14 63 72
2 2 2 2
les. 5 80 8

3 22 > B B 12 73 85
70 80 84 86

14 [~ - = - 18 78 86
3 3 3 3
70 75 80 85 89

19 [— - =32 - = 21 79 89
S 4 3 3 3
22 28 32 36

25 [F=2 =32 = = 20 27 36

3 3 3

T0 Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
65 70 75 80 85

1 2 - = - = 18 73 85
'? 3 3 3 3
50 55 60 65

26 4 42 3 3 18 56 65
65 70 75 80 83 86

13 3 3 3 3 3 3 18 77 86
80 85 90 95 100 104

20 4 4 3 3 3 3 20 | 91 | 104
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Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Jugend Sportsch ul7 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:11/2017
K1-7: 261Wh/77kg/20,2t K1-5: 227Wh/82kg/18,7t Bel.: h
K1: 53 K2: 53 K3: 60 K4: K5: 61 K6: 34 K7:
124 8 95 2|6 14 79 9 2 |13 30 85 95 3 18 10 84 93 2 (25 20 30 39 5
3 15 81 95 1 (7 15 69 80 2 |14 30 84 94 3 19 33 88 98 3 (26 14 62 74 2
5 14 8 98 1 (8 12 58 68 2 20 18 98 112 3
9 12 78 89 2
T0 Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80
1 52 -2 =2 12 75 80
2 2 2
5 (22 8 8 e e e 8 14 | 85 | 98
2 2 2 2 2 1 1
80 85 90 95 98
19 - = = = 15 90 98
'? 3 3 3 3
TO | Dienstag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
leo 65, 70 75 80
7 3 22 22 S5 S 15 69 80
75 80 85 20 95
13 [ - - = = 15 85 95
3 3 3 3 3
[5s. 60 6 70 7
26 32 S > > > 14 62 74
75 80 85 89 93
18 [ - - - = 10 84 93
2 2 2 2 2
T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80 85 89
9 22 > B S B 12 78 89
75 80 85 20 %4
14 3 3 3 3 3 15 85 94
80 90 97 103 108 112
20 = = = - = 18 98 112
s 3 3 3 3 3
T0 I Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
[s0. 55 60 64 68
8 22 > > > > 12 58 68
75 80 85 90 93 95
1 > B 5 B B B 12 | 86 95
75 80 85 90 95
3 32 22 S S 1 15 81 95
75 80 85 90
14 |2 = = =2 1 4
4 3 3 3 3 5| 8 90
T0 Samstag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80 85 90
1= 22 =2 = = 14 | 7
s 2 2 2 2 2 ° %
75 80 85 90
13 3 3 3 32 15 | 84 90
75 80 85 90 93
19 (2 = = = =2 1
9 3 3 3 3 3 8 | 86 93
20 28 34 39
25 [= = = = 20
5 S S S B 0 | 30 39
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IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Jugend Sportsch ul7 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:12/2017
K1-7: 213Wh/82kg/17,5t K1-5: 196Wh/84kg/16,5t Bel.: m
K1: 41 K2: 43 K3: 51 K4: K5: 61 K6: 17 K7:
119 8 97 1|6 13 80 92 2 |13 33 8 97 3 18 10 82 95 2 (26 17 62 70 2
3 12 83 97 1|7 10 71 8 2|14 18 85 95 3 19 33 90 100 3
5 10 8 100 1 (8 10 60 70 2 20 18 96 108 3
9 10 80 92 2
T0 Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
75 80 85
1 2 =2 =2 12 80 85
2 2 2
5 (22 80 8, 20 e 8 100 10 | 86 | 100
2 2 1 1 1 1 1
80 85 90 95 100
19 - = = - 15 90 100
'? 3 3 3 3
TO | Dienstag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
lea 66 72 77 82
7 S S S S S 10 71 82
75 80 85 20 95 97
13 [ - - = = = 18 87 97
3 3 3 3 3 3
55 60 65 70
26 B =2 =2 - 17 62 70
3 3 3 2
72 82 20 95
18 [2 - - = 10 82 95
2 2 2 2
T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
70 80 87 92
9 22 B B B 10 80 92
15 80 85 20 95
14 3 3 32 3 3 18 85 95
80 90 95 100 105 108
20 = = - = - 18 96 108
s 3 3 3 3 3
T0 I Freitag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
[so. 55 60 65 70
8 S S S S S 10 60 70
75 80 85 90 93 95 97
' 1 1 1 1 1 1 1 7 88 7
75 80 85 88 90 95 97
3 22 > 12 1 1 1 1 12 83 97
T0 Samstag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
70 76 82 87 92
6 3 3 3 B B 13 80 92
75 80 85 90
13 |2 = =2 2 1 4
3 3 3 3 3 5| 8 90
80 85 90 95
19 '; > s 23 18 | % | o5
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Trainer:

Jugend Sportsch ul7 Musterplan

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

BUNDESVERBAND Woche:13/2017

K1-7: 158Wh/75kg/11,8t K1-5: 124Wh/83kg/10,3t Bel.: g HWK|
K1: 42 K2: 10 K3: 36 K4: K5: 36 K6: 34 K7:

1 17 84 100 1|7 10 67 79 2 |13 18 82 92 3 19 18 84 95 3 (25 20 33 40

3 15 82 100 1 14 18 81 92 3 20 18 94 105 3|26 14 64 75

5 10 83 95 1

T0 Montag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
75 80

3 2 =2 8 78 80
2 2

19 2 8 8 0 £ 18 | 84 | 95
5 4 3 3 3

T0 Dienstag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
75 80, S

1 2 =2 - 9 78 85
2 2 1
75 80 85 20 95

5 S5 22 12 1 1 10 83 95
70 5 80 85 20 92

13 [~ - - - = = 18 82 92
3 3 3 3 3 3

T0 Mittwoch 15:30 Uhr WH | MHG| BW
70 80 85 90 92

14 72 - - = = 18 81 92
3 3 3 3 3
Bs 20. 25 100 105

20 3 32 3 3 3 18 94 | 105
25 30 35 40

25 [ = = - 20 33 40
S S S S

T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
60 66 79

7 |?2 > 2 10|67 |79
55 60 70 75

26 S > > 14 64 75

T0 Samstag 15:30 Uhr WH | MHG| BW
75 80 85 90 93 95 97 100

1 =2 = = = = = = = 1
1 1 1 1 1 1 1 1 8 8 0o
75 85 90 95 97 100
== = = = == = 7

3 1 2 1 1 1 1 1 88 | 100
Hauptwettkampf
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15.4 Leistungstraining

Rahmenorientierungen

6CC | 66C | LT |zvKW
6CC | 66C | LT |dv1

S-TA(L-T A |OM

Z11/v01/v01// F01/£6/16//] 001/06/68// | £01/16/16// [08/12/897/F01/26/06//]001/887v87/ POT/68/987/] 6CC | 66C JWesabsul

£/S0T 66 |£/00T 06| €£/86 (8 €/86 68 |z/9L 99 T/00T 28 | T/00T +8 | STT [ OET | ¥MH | 6 | 2T |'vo'6z | T
€/0TT TOT |€/E0T T6 | 2/ €/86 88 |2/ €/00T 68 |2/8L £9 [1/00T 68| 1/96 v8 | 1/£6 98 [0zT [09T | ©1 | w |91 |'vo2z | ¢
€/STT ¥0T |€/T0T 68| €/00T 88 | €£/z0T 68 |z/08 89 | 1/20T 06| 1/16 6. | 1/€6 €8 [ So1 | 02z | ©1 u | st [wosT| €
€/60T 66 | €/56 v8 | £/v6 v8 €/s6 ¥8 |2/bL €9 [1/00T 88| 1/86 v8 | 1/86 98 | SeT [ SoT 6 | v1 ['v0'80 | ¥
2/ €/LTT 10T | £/00T 88 |2/ €/00T 68| €£/€0T 16 |2/6L 89 | 1/96 v8 | 1/56 28 | 2/S6 28 | S8T | 0ST u | et [voto| s
€/bTT 20T | €/86 £8 | €/86 (8 | €/T0T 06 |z/8 99 | 1/00T 98 |2/ 1/06 8| 2/06 6L | S€T | SOE y | et |eosz| 9
€/L0T 96 | €/v6 v8 | €£/z6 €8 €/56 98 |2/t 19| 1/v6 28 | 1/96 18 | 1/96 €8 | 0ST [ 00Z | MM | B | 'TT ['c0o'8T | ¢
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Mustertrainingspldne

Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Junioren u20 Musterplan 2/2018
K1-7: 406Wh/53kg/21,6t K1-5: 266Wh/63kg/16,8t Bel.: m
K1: K2: K3:112 Ka4: K5: 154 K6: 140 K7:
13 56 61 67 4 19 70 59 66 5|23 56 42 47 4
14 56 66 74 4 20 84 66 74 6|25 84 29 32 6
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
37 41 44 | BW |
23 4 2 4 3 7 2 28 | 41 44
58 64 69
14 ITZ 4 3 4 2 28 64 69
[ss. 64 69,
20 6 2 5 3 6 2 42 | 64 69
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
13 P &4, 28 | 59 | 64
4 4
53 61
19 S 2 S 2 35 57 61
24 30
25 /2 =2 42 27
5 A 6 30
T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
23 ﬂ2 ﬂB ﬂz 28 44 47
4 4 4
64, 69 74
14 2 -2 2 74
4 4 3 2 8 | 69
20 ﬂz QB m2 42 69 74
6 6 6
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
13 2Z ﬁ3 ﬂZ 28 62 67
4 4 4
19 I&2 6—13 ﬁz 35 61 66
5 5 5
27 30 32
25 =2 =3 =2 42 30 32
6 6 6
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Trainer:

WOCHENPLAN

IAT Leipzig/BVDG

Junioren u20 Musterplan 3/2018

K1-7: 490Wh/61kg/29,8t K1-5: 355Wh/68kg/24,1t AMKT: 46
K1: 63 K2: 21 K3:119 K4: 54 K5: 98 K7: 21

128 65 74 3|6 21 62 67 3 [13 49 63 70 4 |15 18 81 84 3 |19 28 63 69 4 |23 21 47 50 3 |29 21 57 65 3

3 14 63 69 2 14 70 66 79 4 |16 36 85 90 3|20 70 68 77 5|25 65 31 37 5

5 21 66 71 3 26 28 53 61 4

T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW

13 L 62, &, 8 0 28 | 64 | 70
4 4 4 4 4

25 (2 3, 3 3 30 | 30 | 35
5 5 5 5

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
a4 47 50

23 2 2 =3 21 | 47 | s0
3 3 3
60 63 66 69 71

5 =2 22 =2 = 21 | 66 | 71
I? 3 3 3 3

19 5 ol &, &z & 28 | 63 | 69
4 4 4 4 4

TO [ Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
lss. 60. 64 67. 69

30 > 2 > 52 > 14 | 63 | 69
|77 81 84,

15 [T2 32 32 18 | 81 | 84

TO Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
58 62 66 70 72

14 '; > 222 2 5 21 | 66 | 72
80 8 90

16 [52 3 32 18 | 85 | 90
58 62 67 77

20 s >2 B 35 | 68 | 77

TO | Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW

14 32 82 5, o, zZ 21 | 66 | 72
3 3 3 3 3
80 85 90

16 [52 32 32 18 | 85 | 90
58 62 67 72 77

2 2= =) = = 77

0 = s B S B 35 | 68

T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW

13 (2 8, &5 L1 21 | 61 | 67
3 3 3 3
54 58 65 67

1 P =2 = == 7 1| 67
1 1 1 1 I

30 |2 25, 3 S 46 | 27 | 35

6 6 4

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
60 65 70 74

1 % 2 2 z 21 | 66 | 74
3 3 3 3

26 22 20, 5, =8 & 28 | 53 | 61
4 4 4 4 4

25 (22 3, 3 3 12 35 | 31 | 37
5 5 5 5 5

T0 Samstag 10:00 Uhr WH | MHG| BW
57 61 64 67

6 2 =2 =2 2% 21 | 62 | 67
3 3 3 3
[TU 6: 1x TU 1, 2x TU6, 1. vom Boden, 2.+3. vom Hang unterhalb Knie
l49 53 57 61 65

29 = =2 2L =2 = 21 | 57 | 65
3 3 3 3 3
58 64 69, 64, il

14 'T 7 %2 %2 " 28 | 67 | 79
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Trainer:

WOCHENPLAN

IAT Leipzig/BVDG

Junioren u20 Musterplan /2018
K1-7: 575Wh/65kg/37,4t K1-5: 408Wh/73kg/29,8t Bel.: h MTP
K1: 54 K2: 56 K3: 122 K4: 60 K5: 116 K6: 146 K7: 21
132 69 77 3| 6 21 67 70 3|13 52 68 77 4|15 24 86 87 3 [18 18 85 91 3 |22 24 51 54 4|29 21 62 70 3

3 14 66 72 2| 7 21 64 67 3|14 70 71 85 4 [16 36 91 95 3|19 28 65 74 4 |23 21 51 54 3

5 8 72 76 2|12 14 71 76 2 20 70 74 82 525 73 32 35 5

26 28 60 64 4

T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW

23 “3—72 21 | 51 | 54

13 &2 A z 28 | 70 | 77
4 4 4

25 (22 ES 35 | 32 | 35
5 5

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

7 I%z 21 | 64 | 67
66 74 76

12 =2 = 14 | 71 | 76
2 2 2

5 [ 4, 5 8 | 72| 76
1 1 2

19 [ 0 z 28 | 65 | 74
4 4 4

T0 | Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
s 70 72

30 52 S 14 | 66 | 72
84 87

15 2 =52 24 | 86 | 87
3 3

22 %2 24 | 51 | 54

T0 Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
61 65 68 71 74

14 [ 3 32 32 3 21 | 68 | 74
87 o1

16 22 2 18 | 91 [ 95
3 3
64 69 78 82

20 o 5 <2 5 35 | 74 | 82

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
61 65 68 71 74

14 [ 3 32 32 3 21 | 68 | 74
87 o1 95

16 =2 =2 =2 1 1

6 [ 3 3 8|9 95
64 69 74 78 82

20 o 5 2 <2 5 35 | 74 | 82

T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
57 61 65 68 70

13 P~ =2 2 == =2 24 7

3 5 3 3 3 3 65 °

1 B &L, 85, 8 0, 8 | 65 | 70
1 1 1 1 1
[T0 13 & TU 1 in Kombination

18 (28 8, a, 18 | 85 | 91
3 3 3

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
64 74

1 2 =2 2 24 | 71 | 77
3 3

26 2 9, & 28 | 60 | 64
4 4 4

25 (2 33, 38 | 32 | 35
5 5

T0 Samstag 10:00 Uhr WH | MHG| BW
64 67 70

6 2 =23 =2 21 | 67 | 70
3 3 3
[TU 6: 1x TU 1, 2x TU6, 1. vom Boden, 2.+3. vom Hang unterhalb Knie
54 58 62 66 70

29 222 2= 222 = 21 | 62 | 70
3 3 3 3 3
[T0 29: 3x TU 19 & 1x TU 12
64 20 5. 80. 85

14 [ " 22 " n 28 | 76 | 85
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Junioren u20 Musterplan /2018
K1-7: 304Wh/69kg/21,1t K1-5: 265Wh/72kg/19,0t Bel.: g WK
K1:37 K2: 28 K3: 105 Ka: K5: 95 K6: 39 K7:
131 69 84 1|7 12 66 70 2|13 63 72 80 3 18 18 88 95 3|23 18 47 50 3
3 6 69 79 1[12 16 70 76 2|14 42 72 82 3 19 21 62 71 3|26 21 57 61 3
20 56 73 82 4
T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
a4 48 50
23 2 =2 =2 18 | 47 | 50
3 3 3
13 [0 =3 8, , n 21 | 68 | 74
3 3 3 3 3
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
63 66 69 72 74 76
12 = 22 == =2 = - 16 | 70 | 76
2 2 2 2 2 2
50 60 64 68 71
19 =2 =2 = = 21 [ 62 | 71
'? 3 3 3 3
TO | Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
| 64 68 71 74
1 =2 =2 = 2 24 | 68 | 74
3 3 3 3 3
64 69 74 78 82
14 = = = =3 == 21 | 75 | 82
3 3 3 3 3
T0 Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
67 71 74 77 80
13 - = 2 “2 = 21 | 74 | 80
3 3 3 3 3
61 67 72 77 82
20 7 32 22 N 28 | 73 | 82
T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
67 71 74 77 80
13 2~ = =2 Lo = 21 | 74
3 5 3 3 3 3 80
61 67 72 77 82
20 7 32 22 N 28 | 73 | 82
T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
81 89 95
1 2 =2 =2 1
8 3 B 8 | 88 | 95
1a &L e 8, e 21 | 69 | 74
3 3 3 3
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
7 &3 8, s 12 | 66 | 70
2 2 2
53 56 59 61
26 = 22 =2 = 21 | 57 1
6 33 3 B 57 | 6
T0 Samstag 17:00 Uhr WH | MHG| BW
=3 &8 72 s il 81 84 7| 75 | 84
1 1 1 1 1 1 1
3 |ﬁ 8 8z e = 2 6 |69 | 79
1 1 1 1 1 1
| wettkampf
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Trainer:

WOCHENPLAN

IAT Leipzig/BVDG

Junioren u20 Musterplan /2018
K1-7: 516Wh/70kg/36,4t K1-5: 380Wh/78kg/29,6t Bel.:
K1: 56 K2: 49 K3: 119 K4: 54 K5: 102 K6: 115 K7: 21
1 35 73 84 4 6 21 71 74 3|13 49 73 84 4|15 18 94 97 3|18 18 92 98 3|22 24 54 57 4|29 21 67 75 3
3 14 68 74 2 7 14 71 74 2|14 70 74 87 4|16 36 96 100 3|19 28 69 79 4|23 22 53 56 2
5 7 75 81 1 (12 14 75 81 2 20 56 81 90 4|25 48 35 39 4
26 21 61 66 3
T0 I Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
50 52 54 56
23 I—Z =2 =2 22 53 56
3 3 3 2
13 7o 782 82 84 28 77 84
4 4 4 4
25 22 2 24 36 39
4 4
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
67 71 74
7 22 Z2 23 14 71 74
68 72 75 78 81
12 =2 - -2 - 14 75 81
'? 2 2 2 2
5 |ﬁ 2, = 8, 8 7 | 75 | 81
1 1 1 1 1
[T0 12 & TG 5 in Kombination
5 s 28 69 79
4 4
Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
71 74
<2 > 14 68 74
2 2
18 94 97
24 54 57
Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
Z 2 a |72 |7
3
18 96 100
8, 2 28 | 81 | %0
Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
EZ n 21 72 79
3
18 96 | 100
90
2 28 81 90
4
Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
z = 21 67 74
3 3
2 z 7 67 74
1 1
18 92 98
Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
78 81 84
- - - 28 75 84
3 3 4
6—42 & 21 61 66
3 3
37 24 34 37
4
Samstag 10:00 Uhr WH | MHG| BW
21 71 74
[T0 6: 1x TU 1, 2x TU6, 1. vom Boden, 2.+3. vom Hang unterhalb Knie
59 63 67 75
29 =2 - - 21 67 75
'? 3 3 3
[T0 29: 3x TU 19 & 1x T0 12
14 (58 2 Z, 82, 8 28 | 78 | 87
4 4 4 4 4
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Trainer:

IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Junioren u20 Musterplan 7/2018
K1-7: 298Wh/71kg/21,2t K1-5: 272Wh/73kg/19,8t Bel.: g
K1: 38 K2: 27 K3: 105 Ka: K5: 102 K6: 26 K7:
132 72 77 2|7 12 67 70 2|13 63 73 80 3 18 18 89 95 3|23 12 50 53 2
3 6 70 77 1[12 15 74 79 1|14 42 71 77 3 19 42 68 77 3|26 14 58 64 2
20 42 74 85 3
T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
47 50 53
23 2 =2 =2 12 | 50 | 53
2 2 2
13 '@ 64 88, 22, I3 21 | 68 | 74
3 3 3 3 3
T0 | Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
les 69 2 74 76 78 79
12 = = = - =2 = 15 | 74 | 79
2 2 2 2 2 2 1
53 60 63 67 72
19 2= = =2 252 = 21 | 64 | 72
3 3 3 3 3
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
167. 7L 74,
153 >3 52 16 | 70 | 74
les 69 72 75, 77
14 3 21 | 73 | 77
3 3 3 3
T0 Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
67 72 75 78 80
13 - = =2 =2 = 21 | 75 | 80
3 3 3 3 3
l6s 70, 75 80 85
20 32 32 3 5 21 | 74 | 85
T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
67 72 75 78 80
13 2~ = 22 =2 = 21 | 7
3 5 3 3 3 3 i
les 70, 75 80 85
20 > 32 32 3 B 21 | 74 | 85
T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
81 91 95
1 2 =2 =2 1
8 3 B 8 | 89 | 95
1a &L e 0, e z 21 | 70 | 77
3 3 3 3 3
Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
53 , 16 | 74 | 77
2 2
69 73 75 77
= = =2 = 70 | 77
1 1 1 1 N °
72 75 77
=2 22 = 21 | 72 | 77
3 3 3
Samstag 10:00 Uhr WH | MHG| BW
2, 12 | 67 | 70
2
61 64
61, 54 14 | 58 | 64
2 2
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Trainer:

WOCHENPLAN

IAT Leipzig/BVDG

Junioren u20 Musterplan /2018
K1-7: 414Wh/72kg/29,9t K1-5: 283Wh/80kg/22,7t Bel.: h
K1: 52 K2: 30 K3: 109 K4: 36 K5: 56 K6: 110 K7: 21
1 .34 75 8 1 7 14 74 77 2|13 60 76 87 4 |15 18 97 104 3|19 28 74 84 4|22 18 59 64 3|29 21 69 80 3
3 10 75 82 1 (12 16 79 8 2|14 49 79 90 4 |16 18 101 105 3|20 28 86 95 4|23 14 55 60 2
5 8 79 8 1 25 48 39 45 4
26 30 67 74 3
T0 I Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
50 54 57 60
23 I—Z =2 =2 - 14 55 60
2 2 2 2
13 7o EZ E2 8 8—73 36 80 87
4 4 4 4 4
25 P2 3 38, 4 43 24 | 38 | 43
4 4 4 4 4
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
71 75 79 82 84 86
12 S5 S5 2 > S 2 S S 16 79 86
s [t 5, i) 82, 84 86 8 |79 | 86
1 1 1 1 1 1
[TU 12 & TU 5 in Kombination
65 20 75, 80 84
19 |T 2 2 4 Py 28 74 84
90 104.
15 2 2 18 97 104
3 3
T0 I Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
lea 73 76 79 82
14 = 2 =2 - 21 76 82
3 3 3 3
97 101 105
16 3 2 3 2 3 2 18 101 | 105
15 80 85, EES
20 2 4 4 2 P 28 86 95
T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
70 74 77
7 S5 2 > 3 S 2 14 74 77
2 72 5 8 80 82
3 S S > > 1 1 10 75 82
54 59 64
22 3 2 3 2 3 2 18 59 64
T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
13 'ﬂ E2 702 = EZ 24 70 77
3 3 3 3 3
leo. 64 68 72 i3 77
1 1 1 2 1 2 1 1 2 1 2 10 | 70 77
IT0 13 & TU 1 in Kombination
37 40 43 45
25 2 -2 - - 24 el 4!
5 14 4 4 4 0 s
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 m2 ﬂ2 E2 24 77 86
3 3 3
58 61 64 72 74
2 28 - =2 = =2 7 74
6 3 3 3 3 3 30 N
14 22 = &2 28 81 90
4 4 4
T0 Samstag 10:00 Uhr WH | MHG| BW
60 65 70 75 80
29 =2 =2 - - 21 69 80
'? 3 3 3 3
[TG 29: 3x TU 19 & 1x TG 12
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Trainer:

WOCHENPLAN

IAT Leipzig/BVDG

Junioren u20 Musterplan /2018
K1-7: 325Wh/77kg/25,0t K1-5: 233Wh/83kg/19,4t Bel.: h
K1: 52 K2: 49 K3: 66 K4: 27 K5: 39 K6: 74 K7:18
1 35 78 84 3 6 21 76 80 3|13 45 76 90 3 |15 21 103 110 3 |18 18 98 101 3|22 18 63 67 3 |29 18 77 85 3
3 10 74 85 1 7 14 74 77 2|14 21 83 92 3|16 6 100 100 3|20 21 89 100 3|23 14 56 60 2
5 7 82 92 1 (12 14 82 92 2 25 21 42 44 3
26 21 65 71 3
T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
54 56 58 60
23 [~ =3 = - 14 56 60
2 2 2 2
13 =3 EZ 22 8 0 21 81 90
3 3 3 3 3
40 42 44,
25 [ =3 =2 21 42 44
3 3 3
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
70 74 77
7 S 2 > 2 > 3 14 74 77
72 77 82 87 92
12 [~ -2 - =2 = 14 82 92
2 2 2 2 2
s (2 Z, 82 87, 2 7 |82 |9
1 1 1 1 1
[T0 12 & TU 5 in Kombination
80 85 90 95 100
20 =2 2 = - 21 89 100
I? 3 3 3 3
T0 I Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
les 70 7 iz 82 8
3 S S5 S5 1 2 1 3 10 74 85
97 102 106, 110
15 3 2 3 2 3 2 3 21 103 | 110
122 63 67.
22 2 2 2 18 63 67
3 3 3
T0 Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
IZL 77 83 88, 92
14 3 3 3 2 3 2 3 21 83 92
16 %2 6 100 | 100
5. 28 101
18 3 2 3 2 3 2 18 | 98 | 101
T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
70 74 78 80
2 = —4 - 21 7!
6 > 2 3 > 3 6 80
[T 6: 1x TU 1, 2x TU6, 1. vom Boden, 2.+3. vom Hang unterhalb Knie
les. P2y 5 81 85
29 3 3 3 3 2 3 18 [ 77 85
[TU 29: 3x TU 19 & 1x TU 12
T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
13 je @2 A2 = EZ 24 71 77
3 3 3 3 3
1 [ 8, 5, L , 8 | 72|77
1 1 1 1 1
[TU 13 & TU 1 in Kombination
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 Efi 8—14 8—42 27 80 84
3 3 3
58 62 65 68 71
26 - =2 =32 - 21 65 71
I? 3 3 3 3
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IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN

Junioren u20 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:10/2018

K1-7: 275Wh/74kg/ 20,4t K1-5: 229Wh/77kg/17,7t Bel.: m MTP
K1: 40 K2: 24 K3: 84 K4: K5: 81 K6: 46 K7:

134 75 80 2| 7 12 71 74 2|13 42 78 97 3 18 18 90 95 3 |22 18 61 64 3

4 6 83 9 1|12 12 78 84 2|14 42 76 87 3 19 42 70 79 3|23 12 54 57 2

20 21 85 93 3 [26 16 65 74 2

TO | Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
50 54 57

23 I—z =2 =2 12 | 54 | 57
2 2 2

13 B4 i, 8 4 2z 21 | 78 | 97
3 3 3 3 3
58 62 66 70 74

19 (22 = =2 -2 = 21 | 67 | 74
3 3 3 3 3

T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
70 74 77

153 > > 14 | 73 | 77
58 62 66 70 74

26 [>22 =2 =2 = = 16 | 65 | 74
2 2 2 2 2
lee’ 74 79 83 87

14 = = =3 = 21 | 80 | 87
3 3 3 3 3

T0 Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
120 74 8 81 83 84

12 15 > > S > > 12 | 78 | 84
57 61 64

22 [72 =2 =2 18 | 61 | 64
3 3 3

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
70 74

7 54 52 12 | 71 | 74
70 75 78 81 84

13 3 3 32 2 3 21 78 84
74 79 84 89 93

20 |7 S 32 32 3 21 | 85 | 93

T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
18s. 20 95

18 32 32 32 18 90 95

1a 82 8 L, E) z 21 | 73| 79
3 3 3 3 3

19 [ 20 B, % 2 21 | 73| 79
3 3 3 3

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
70 74 78 80

1= =2 = =4 2 77
> > 23 B 0 80

P 7 TR T - TR 6 || 00
1 1 1 1 1 1
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Trainer:

Junioren u20 Musterplan

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

BUNDESVERBAND Woche:11/2018

K1-7: 266Wh/76kg/20,2t K1-5: 213Wh/80kg/17,0t Bel.: g WK
K1: 51 K2: 12 K3: 90 Ka: K5: 60 K6: 53 K7:

132 74 90 1|7 12 67 70 2|13 48 81 94 3 18 18 96 101 3|22 18 64 67 3

3 7 80 9 1 14 42 74 79 3 19 21 79 90 3|23 21 53 60 3

5 12 80 87 2 20 21 91 100 3|26 14 66 74 2

TO | Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
60 64 67

22 I—z =2 22 18 | 64 | 67
3 3 3

13 [ 2 5, 8, 8 21 | 75 | 80
3 3 3 3 3

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
71 75 79 83 87

5 (= = = =2 == 12 | 80 | 87
2 2 2 2 2
70 75 80 85 90

19 [ 2 =2 = = 21 | 79 | 90
3 3 3 3 3

T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
67 70 73 76 78 80

1 P =2 =2 2 = =3 24 | 73 | 80
3 3 3 3 3 1
71 73 75 77 79

14 [ = = =3 = 21| 76 | 79
3 3 3 3 3

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
74 80 84 88 91 94

13 [ =2 = = = =2 27 | 85 | 94
3 3 3 3 3 3
Ba 85 20 95. 100

20 15 3 32 2 3 21 | 91 | 100

T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
91 96 101

18 =2 =22 =22 1 101

8 [ 3 3 8 | 96 | 10
les. 70 3 6. n

14 3 32 32 3 21| 73 | 79
47 51 54 57 60

23 (=2 222 B 2 = 21

3 [ B > > 3 53 | 60

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
64 70

7 2 =2 12 | 67 | 7
2 2 N °
58 64 69 74

26 P& 64 8, 74 14 74

6 >3 >y > 66

T0 Samstag 17:00 Uhr WH | MHG| BW

y 87 n 3 76 il 82 S 88 20 9 | 79 | 90
1 1 1 1 1 1 1 1 1

3 'ﬁ 3 77 81 84 87 20 7 | 80| 90
1 1 1 1 1 1 1
[ Wettkampf
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Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Junioren u20 Musterplan BBUNDESVERBAND Woche:12/2018
K1-7: 313Wh/81kg/ 25,5t K1-5: 246Wh/87kg/21,3t Bel.: h
K1: 36 K2: 35 K3: 79 K4: 36 K5: 60 K6: 67 K7:
122 8 90 1|6 12 78 83 2|13 37 84 100 3 |15 18 107 113 3 [19 39 79 92 3|22 18 67 70 3
3 7 77 8 1|7 14 75 84 1[14 42 84 95 3 (16 18 105 110 3 |20 21 96 107 3|23 12 58 62 2
5 7 9 98 1|12 9 93 102 1 25 14 47 50 2
26 23 68 77 1
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
54 58 62
23 P22 222 2= 12 | 58 | 62
2 2 2
13 B 88, 2 5 % 100 24 | 91 | 100
3 3 3 3 3 3
44 4 50
25 (2 =3 =2 14 | 47 | s0
2 2 2
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
12 B 88, 20 25, e 100 102 9 | 93 | 102
1 1 1 1 1 1 1
s [BL 86, 20 %5, 8 7 | 90 | 98
1 1 1 1 1
[T0 12 & TU 5 in Kombination
76 80 84 88 92
19 [ = 2 =2 = 21 | 85 | 92
3 3 3 3 3
100 107. 113
15 =2 =2 =2 18 | 107 | 113
3 3 3
T0 Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
72 77 82 87 92
14 = = == =52 = 21 | 83 | 92
3 3 3 3 3
16 %2 %2 110, 18 | 105 | 110
ge. 92. 97 102 107
20 2 2 21 | 96 | 107
3 3 3 3 3
T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
120. 74 8 82 84
7 52 53 T S T 14 | 75 | 84
les. 71 5 el 82 85
31 n T 12 1 L 7|77 | 85
64 68 70
22 P2 32 32 18 | 67 | 70
T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
67 71 74 77 80
13 P~ 2 =2 = = 1 72
3 5 3 1 1 1 3 80
67 71 75 78 80
= = 2 = = 7
e 12 2 T T 74 | 80
[TU 13 & TU 1 in Kombination
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
80 83 86 88 90
1 2 2 =2 = = 1 4
'7 2 2 2 i i
6B 8 8 z 5 oz 2 |es | 7
3 3 3 3 1 1
TU Samstag 10:00 Uhr WH | MHG| BW
73 77 80 83
6 (= =2 =2 = 12 | 78 | 83
2 2 2
[T0 6: 1x TU 1, 1x TU6, 1. vom Boden, 2. vom Hang unterhalb Knie
66 70 74 78 82
19 & ) z 5 82 18| 73 | 82
3 3 3 3 3
[T0 29: 3x TU 19 & 1x TU 12
1 [ 8 85, 20, S 21 | 86 | 95
3 3 3 3 3
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Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Junioren u20 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:13/2018
K1-7: 184Wh/78kg/14,4t K1-5: 154Wh/81kg/12,4t Bel.: g Quali
K1: 34 K2: 12 K3: 66 Ka: KS5: 42 K6: 30 K7:
122 77 9 1 (7 12 71 74 2 |13 45 79 94 3 19 21 83 95 3(22 18 67 70 3
3 6 8 94 1 14 21 81 90 3 20 21 90 100 3 (26 12 67 72 2
5 82 90 1
T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
64 68 70
22 /2 =2 =2 1 7 7
3 3 3 8 [ 6 0
13 (& A3 4, Z, 80 21 | 74 | 80
3 3 3 3 3
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
s 2 5 82, 86 20 6 | 82 | 90
1 1 1 1 1
80 85 90 95 100
20 80 &, 0 5, 100 21 1
0 3 3 3 3 3 90 00
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
67 71 75 78 80
1 = =2 -2 - - 14 74 80
2 2 2 2 2
70 75 80 85 20
14 [— - - =3 = 21 81 90
3 3 3 3 3
T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
74 78 82 86 90 94
13 3 3 2 3 2 3 3 3 24 | 83 94
19 22 80, 8 20 25 21 | 83 | 95
3 3 3 3 3
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
67 71 74
7 S 2 > 2 > 2 12 71 74
le2 85 89 72
26 S B 2 > 2 > 12 67 72
TU 26: 1 x TU 26, 1 x TU 12
T0 Samstag 17:00 Uhr WH | MHG| BW
1 |82 72 77 82 86 89 92 24 s | 82 | o4
1 1 1 1 1 1 1 1
174 78 82 86 20 24
3 1 1 3 1 1 1 6 84 94
Wettkampf Quali
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Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Junioren u20 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:14/2018
K1-7: 264Wh/80kg/21,2t K1-5: 207Wh/85kg/17,7t Bel.: h
K1: 45 K2: 19 K3: 84 K4: K5: 59 K6: 57 K7:
1 26 8 9 1| 7 13 74 80 1|13 42 86 100 3 19 38 84 100 2|22 18 71 74 3
3 6 8 9 1 (12 6 88 94 1|14 42 86 100 3 20 21 99 110 3|23 13 59 63 1
4 7 8 94 1 25 13 43 48 1
5 88 94 1 26 13 70 79 1
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
57 60 62 63
23 3 =2 - - 13 59 63
2 2 2 1
13 & 8, 2, EES 100 21 | 89 | 100
3 3 3 3 3
40 43 46 48
25 2 -3 - - 13 43 48
2 2 2 1
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
67 72 76 80, 83
1 S S 22 22 S 14 76 83
12 B2 g6, 20, 24 £ 7 | 89 | 94
1 1 1 1 1
s [82 86, 20, 24 6 | 88 | 94
1 1 1 1
IT0 12 & TU 5 in Kombination
80 85 90 95 100
19 B0 &, 2, = 10 20 | 89 | 100
3 3 3 3 2
T0 Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
72 78 84 89, 93
14 [ - =32 =32 = 21 84 93
3 3 3 3 3
20 95. 100 105 110
20 3 32 3 2 3 3 21 99 110
T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
70 74 78 80
7 22 22 22 1 13 74 80
120 75 80. 85 20
3 1 1 1 2 1 1 6 80 90
67 71 74
22 32 32 32 18 71 74
T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
74 79 84 89 94
13 3 2 32 3 3 21 83 94
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
77 82 88 90
1 > 22 1 1 12 | 83 90
78 82 90 94
4 (= =S = = 7 4
1 1 1 1 85 o
63 67 75 79
26 [— =2 - - 1 7 7
6 2 2 2 1 3 0 °
T0 Samstag 10:00 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80 85 S0
19 [~ = = = = 8 | 7
9 3 3 3 3 3 8 9 90
[TU 29: 3x TU 19 & 1x TU 12
75 80 85 S0 95 100
14 [— - =2 = = - 21 87 100
3 3 3 3 3 3
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Trainer:

Junioren u20 Musterplan

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

BUNDESVERBAND Woche:15/2018

K1-7: 206Wh/84kg/17,2t K1-5: 188Wh/85kg/15,9t Bel.: g WK
K1: 57 K2: 26 K3: 63 K4: K5: 42 K6: 18 K7:

1 44 77 1 12 83 87 2 (13 42 83 93 3 19 21 83 92 3|22 18 74 80

3 6 84 1 14 76 85 1|14 21 8 95 3 20 21 107 117 3

5 7 96 102 1

T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
70 74 78 80

22 |72 = = = 18 | 74 | 80
3 3 3 3

13 2 n 8, 82, 8 21 | 78 | 84
3 3 3 3 3

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
74 78 82 84

1= =2 = =2 12 | 80 | 84
2 2 2 2
97 102 107 112 117

20 = =2 = ===2 = 21 | 107 | 117
3 3 3 3 3

T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

5 [0 92 %4 % %8 100 102 7 | 96 | 102
1 1 1 1 1 1 1
75 80 85 90 95

14 (= = = =3 = 21 | 86 | 95
3 3 3 3 3

T0 Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
les. 20 5 80 85 20

15s 32 S T > T 22 [ 71 | 90

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
77 81 85 87

6 > 22 22 B 12 83 87
74 79 84 88 92

19 (= =2 =2 = = 21 2

° 5 3 3 3 3 810

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80 83 85

7 |52 22 =2 == = 14 | 7
2 2 2 1 1 6 1%
80 84 88 91 93

1 =2 =2 = = 21 7

3 '? 3 3 3 3 871 %

T0 | Samstag 17:00 Uhr WH | MHG| BW
80 84 88 92 95 97

1 I—z =2 = = = = 1 7
2 1 1 1 1 1 o8|

s 2 = s m W 6 || o0
1 1 1 1 1 1
[Wettkampf
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Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Junioren u20 Musterplan BBUNDESVERBAND Woche:16/2018
K1-7: 274Wh/82kg/22,4t K1-5: 199Wh/88kg/17,6t Bel.: h MTP
K1: 42 K2: 20 K3: 84 Ka: K5: 53 K6: 58 K7:17
121 83 93 1|7 13 78 87 1|13 42 8 97 3 18 12 102 105 2|22 12 74 77 2|29 17 82 90 2

3 6 8 95 1[12 7 90 97 1|14 42 87 97 3 19 20 94 103 2 (23 11 59 62 1

4 7 8 97 1 20 21 99 110 3|25 21 44 46 3

5 91 97 1 26 14 69 77 2

T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
70 74 77

22 |2 =2 2 12 | 74 | 77
2 2 2

23 223 £0, 82 11 | 59 | 62
2 2 1

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

12 B2 8, A, 24 2 7 |90 |97
1 1 1 1 1

5 [B2 87, a, 2 2, 8 | 91| 97
1 1 1 1 1
[TU 12 & TU 5 in Kombination
85 90 95 100 103

19 =2 =2 = = 20 | 94 | 103
I? 3 3 3 2

T0 | Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
lea 85 90 94 97

13 =2 =2 = = 21 | 89 | 97
3 3 3 3 3
o s 80. 84 87

1 5 > 2 52 S 14 | 80 | 87

TO Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
75 80 85 90 95

14 7 32 32 B B 21 | 84 | 95
s 95, 100, 105 110

20 2 3 2 3 3 21 | 99 | 110

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
70 75 79 82 85 87

7[5 52 52 1 1 ] 13 | 78 | 87
le8 74 80 85 20 95

30 T ) 1 I n 6 |82 |95

T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
75 80 84 88 90

13 [ 32 32 B B 21 | 83 | 90
o8 102 105

1 2 == =2 12 | 1021

8 '7 2 2 02 ] 105

TO | Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
80 84 88 91 93

1 =2 = = =2 7 3
1 1 1 1 1 81 °
80 85 90 94 97

4 =2 =2 = = 7 7
1 1 1 1 1 8 1°

6@ 85 0N, oz 14 | 6o | 77
2 2 2 2 2
42 44 46

25 =2 = =22 21 | 44 | a4

5 33 3 6

T0 Samstag 10:00 Uhr WH | MHG| BW
74 79 84 88 90

29 | = = = = 17 | 82 | 90
3 3 3 3 2
[T0 29: 3x TU 19 & 1x TU 5
80 85 90 94 97

14 =2 2 = = 21 | 89 | 97
'? 3 3 3 3
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IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Junioren u20 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:17/2018
K1-7: 190Wh/79kg/15,1t K1-5: 145Wh/84kg/12,2t Bel.: m
K1: 58 K2: 8 K3: 51 K4: K5: 28 K6: 45 K7:
139 78 98 1|7 8 75 80 2|13 37 88 103 2 19 14 79 90 2(22 15 71 73 3
3 14 80 97 1 14 14 91 100 2 20 14 95 105 2|23 18 55 65 2
5 85 95 1 26 12 74 80 2
T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
67 70 73
22 — =2 =2 15 71 73
3 3 3
13 e 8 8—42 882 0 21 84 90
3 3 3 3 3
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
46 55 80 85 65
23 2 =2 - - - 18 55 65
3 3 3 2 1
5 (2 80 8 0 EX 5 | 85 | 95
1 1 1 1 1
s 20. 25 100 105
20 2 2 14 95 105
2 2 2 2 2
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
67 72 77 82 87
1 S S 2 > 2 S S 14 76 87
Ba 85 20 95. 100
14 S S S 2 > 2 S 14 91 100
T0 Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
67 77 82 87
1 3 2 3 2 B 1 2 16 [ 75 87
63 70 79
3 S 1 1 6 71 79
T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
83 88 92 96 100 103
13 B B 2 > 2 > 5 5 16 [ 93 [ 103
70 75 80 85 90
19 [— =2 -2 = = 14 7
° 2 2 2 2 2 ° %0
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
67 74 80 85 90 94 98
1 P = = = = = = 9
1 1 1 1 1 N 1 1 85 8
74 79 84 87 90 93 95 97
= = = = = = = = 7 | 97
3 1 1 1 1 1 1 1 1 8 8 °
T0 Samstag 10:00 Uhr WH | MHG| BW
70 74 77 80
7 2 -2 -2 - 7
1 1 1 2 8 5 80
67 72 77 80
26 [— =2 =2 - 12 74 80
2 2 2
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Trainer:

WOCHENPLAN

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Junioren u20 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:18/2018

K1-7: 174Wh/78kg/13,6t K1-5: 122Wh/82kg/10,0t Bel.: g HWK|
K1: 39 K2:13 K3: 28 Ka: K5: 42 K6: 52 K7:

118 80 100 1|7 13 68 80 1 [13 14 80 87 2 19 21 86 100 3|22 33 75 80

3 9 84 100 1 14 14 82 95 2 20 21 90 100 3|26 19 59 75

4 7 68 80 1

5 5 90 100 1

T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80

22 |- =22 2 15 | 76 | 80
3 3 3

26 (2 25, £0, & 12 | 58 | 65
2 2 2 2

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80 85 87

13 (- = =2 =2 == 14 | 80 | 87
2 2 2 2 2
80 85 90 95 100

20 =2 = =2 = 21 | 90 | 100
I? 3 3 3 3

T | Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

1 les 10 | 74 | 77
2

7 2 3 |75 | 80
1
ea 95 100

50 1 1 5 | 90 [ 100
70 80

22 |72 =2 18 | 75 | 80
3 3

T0 Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
71 75 80 85 90 95

1[5 5 > 2 > 2 > 14 | 82 | 95
75 80 85 90 95 100

19 7 32 3 3 3 3 21 | 86 | 100

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
60 64 67 70

7 P2 2 25 =2 1 7
'T 1 1 2 Bl
60 65 70 75 80

=2 = = = 7

4 2 2 7 1 ) 68 | 80
55 60 65 70 75

2 2 =2 = = =2 7 7

i 1 1 1 1 ol I

T0 Samstag 17:00 Uhr WH | MHG| BW
74 78 82 86 90 94 97 100

1= = = = = = = = 1
1 1 1 1 1 1 1 1 8 |88 |00
65 70 75 80 85 90 94 97 100

= =2 = = = = = = 4 | 1

i 1 1 1 1 1 1 1 1 °|® 0o
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