ARBEITSGRUPPE 1

TRAINING IM SPORT




KOORDINATION =

Fahigkeiten der
Bewegungssteuerung

KONDITION =

Fahigkeiten, die priméar
energetisch bestimmt
sind

KOGNITION =

Fahigkeiten zu
situationsadaquatem
Probleml6sen

Veranlagungs-
bedingte
Faktoren

Psychische
Fahigkeiten

Soziale
Fahigkeiten
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« Wahrnehmungsfahigkeit
« Antizipationsfahigkeit

» Entscheidungsfahigkeit
* Interaktionsfahigkeit

* Denken
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Stichwort

Training

Sportliches
Ziel

Erfolg

Tabelle

Betreuung

Spiel

Erwachsene

Leistungsorientiert
Taktik, Kondition
ergebnisorientiert

Ergebnis, Sieg
Meisterschaft

Sieg, Meisterschatft,
Pokal

wichtig

Coaching — Der
Trainer muss KEIN
Freund sein

Taktikorientiert
gegnerorientiert

Kinder

« Entwicklungsorientiert
« Technik, freies Spielen
 erlebnisorientiert

» Spielfahigkeit entwickeln
e Spass und Freude am
Spiel vermitteln

» Kinder flr ein
lebenslanges Sporttreiben
gewinnen

» unwichtig: ALLE Kinder
gewinnen!

e Sportliche und
aul3ersportliche
Betreuung - Trainer als
Bezugsperson

» Freles, ungezwungenes

Spielen .&“2“ WLSB



DEFINITION ,TRAINING"

Unter Training versteht man einen

* Zielgerichteten
 geplanten, systematisghen
* individuellen

* langfristigen, regel
* kontrollierten

afidigen und

Prozess mit dem Zigl, die komplexe sportliche Leistungsfahigkeit
zu steigern, zu erhalten oder wiederzuerlangen.

) 4
I 1
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ARBEITSGRUPPE 2

ANFORDERUNGSPROFIL




Fahigkeiten

fertigkeiten

Koordinative ‘ Bewegungs-

Technik

Psychische Fahigkeiten

!

Veranlagungsbedingte,
konstitutionelle und ge-
sundheitliche Faktoren

‘\7/8,|:mrt|iche

Leistungsfahigkeit

.

Taktisch-kognitive ‘

Fihigkeiten

!

Soziale Fahigkeiten

Kondition

Kraft

Schnellig- | Ausdauer
keit

Flexibilitat =
Beweglichkeit
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ARBEITSGRUPPE 3

DER ,GUTE" TRAINER




Breitensport Kinder und Jugendliche

Nicht der sportliche Erfolg, sondern positive Erfahrungen
sollten im Mittelpunkt des Kinder- und Jugendsports stehen

Werte, Ziele, Traditionen hinterfragen und Visionen
umsetzen

Viel instruieren, positives Feedback geben, sozial
unterstutzen und demokratisch fihren > KOMMUNIKATION

Das Training aufgabenorientiert gestalten
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Beispiele: Trainerphilosophien

Jupp Heynckes: ,Bei der Musik von Ribery
macht es nur bummbummbumm. Das ist
nicht direkt etwas fur mich, aber ich hore
es mir an. Es ist auch meine Aufgabe, die
unterschiedlichen Charaktere verstehen zu
lernen...Ich glaube auch, dass ich eine
hohe Sensibilitat habe, Menschen zu

verstehen.*” )
Del Bosque: ,Ich wirde sagen, dass neben

rein sportlichen Erwagungen wie
Trainingsgestaltung, Auswahl des
Spielsystems oder taktische Fragen rund
die Halfte meiner Arbeitszeit dem
Gedankenaustausch mit meinen Spielern
dient. Vielleicht ist es sogar noch etwas
mehr.*
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Trainerkompetenzen

Fach-
kompetenz
—

N

Methoden- _
Kompetenzbereich Personale
kompetenz < P > Kompetenz

S S

v
Sozial-
kompetenz

% WLSB



Trainer... Welche Eigenschaften und Fahigkeiten braucht ein ,guter”

Trainer?

Fach-

u.a.

e Sportart - Experte

e Trainingswissen-
schaftliches Wissen

e Anatom., physiol.,
biomechanische
Kenntnisse

e Kenntnisse uber die
Wirkung von
Trainingsmethoden

* Erste Hilfe
Kenntnisse

Kompetenz-
bereiche

Methoden-

u.a.

e Training
strukturieren

» Zielgruppengerech
te Methodik

«  Kommunikative
Fahigkeiten

 Fehlerkorrektur /
Geschultes Auge

e Sijtuatives Handeln

Sozial-

u.a.

* Verantwortung
ubernehmen

o Glaubwirdigkeit

* Respektvoller
Umgang

« Vorbildfunktion

 Kommunikative
Fahigkeiten

o Konflikte
managen
kbnnen

Personale

u.a.

* Motivation

» Selbstvertrauen

» Eigenrealisation

» Leistungsfahigke
it einschatzen

* Verantwortungs-
bewusstsein
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ARBEITSGRUPPE 4

DER AUFBAU EINER TRAININGSEINHEIT




» Sportliches Niveau » Alter / Geschlecht

Anfanger Kinder
Fortgeschrittene

Jugendliche
Breiten-Freizeitsportler

_ Erwachsene
Behindertensportler Sen
Gesundheitssportler el.’lloren |
Leistungssportler Reine Mannergruppe / reine
Profi Frauengruppe
Teilnehmerzahl Teilnehmerzahl
Homogenitat? Homogenitat?
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Eine Trainingseinheit sollte keine beliebige Aneinanderreihung von
Ubungen sein, sondern ein geordneter und vorher festgelegter
Ablauf von Einzelteilen , welche untereinander verbunden und um
einen Schwerpunkt gelagert sind.

Die Durchfihrung erfordert vom Trainer die vorherige Planung nach
dem Schema der Stundengliederung

Die Trainingseinheit muss, wenn sie trainingseffektiv sein soll, mit
Ihren Einzelteilen als ein funktionales Ganzes wirken. Sie ist
konsequent auf das Erreichen der vorgegebenen Ziele
auszurichten!
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Vorbereitender Tell

Aufwarmen, Vorbereitung des Hauptteils, Herstellung von
Gruppenbeziehungen

Haupttell
Trainingsprogramme, thematische Schwerpunkte
Abschlie3ender Tell

Einteilung der Erholungsphase, Entspannung,
Auswertung/Folgerungen
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