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Dossier // Korrigieren m

Aussen gleich und innen
doch verschieden

Drei Sportarten // Technikverbesserungen beruhen oft auf mehrals rein dusseren

Anweisungen in Bezug auf sportartspezifische Bewegungsformen.Ein Blick ins Vorgehen
inden Sportarten Karate, Snowboard und Unihockey.

Janina Sakobielski, Arturo Hotz

» Wie kann ich in meiner Sportart meine personliche
Technikoptimieren? Welche Anweisungen,Anregungen
und Hinweise kann und sollich als Trainerin meinen Ler-
nenden geben, damit diese vermehrt Erfolgserlebnisse
haben und sogar technisch besser werden? — Diese Fra-
gen stehen im Zentrum des Prozesses, wenn es darum
geht, das persénliche Kdnnen zu steigern.

Ein sportarteniibergreifender Leitfaden wurde von
J+Sin Formdes Kernlehrmittels entwickelt und umfasst
grundsatzliche Reflexionen iiber das Lehren und Lernen
von Bewegung. Diese Kerngedanken gelten grundsatz-
lich fiir alle Disziplinen —dennoch gibt es Unterschiede
in der Art und Weise des Umsetzens. Drei Beispiele aus
den Bereichen Kampfsport, Schneesport und Spielsport
zeigen auf, wie jeweils gelernt, gelehrt und korrigiert
wird. //

) Karate — Auf dem Weg zur Kunst des Konners

» Karate gehort zu jenen asiatischen Kampfsport-
arten, die mittlerweile ihren festen Platz in unserer
westlichen Sportwelt eingenommen haben. Es sind
allerdings nicht allein die Sportart und ihre techni-
schen Fertigkeiten, die zu dieser kulturellen Vernet-
zung beitragen, sondern ein andersartiges Welt- und
Menschenbild,das unser abendlandisches Denken be-
reichern und unserer westlichen Sporterziehung neue
Impulseliefernkann.EinBlickinsreich
mit Symbolen sowie hilfreichen
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Modellen und Graphiken ausgestattete Lehrmittel J+S
Karate zeigt, dass auch in Bezug auf den Dialog zwi-
schen Lehrenden und Lernenden und auf die «Philo-
sophie des Korrigierens» bewusstere Wege gegangen
werden kdnnen. Wege, die ohne Zweifel auch anderen
Sportarten bereichernde Impulse geben kénnten.

In stetem Dialog
Im Karate wird nicht ausschliesslich von der Form einer
Bewegung ausgegangen. Ein hoheres Lernniveau lasst
die Struktur der Bewegung mit all ihren konstruktiven
und gefiihlten Aspekten in den Mittelpunkt riicken. So
wird denn auf der ersten Stufe vor allem an der Bewe-
gungsstruktur, das heisst an den raumlich-zeitlichen
Knotenpunkten gefeilt, was sehr viel zur Prazision der
Kernbewegungen beitragen kann. Die Lernenden ver-
suchen vorerst Spiegelbild, dann Nachbildung des Leh-
renden zu sein.Esist nicht Imitation,sondern Verinnerli-
chungdes Vorbilds,was schliesslich sehrviel mehrist als
«nur» das traditionelle «Vorzeigen und Nachmachenn».
Das Wesentliche einer Bewegung muss im Innersten
gespiirt, nachvollzogen und gefestigt werden. So fiihrt
derWegvorerst von aussen nach innen,zum Korperzen-
trum, dann aber wird die Form von innen nach aussen
konstruiert. Zahlreiche Variationen der Kernbewegun-
gen,wiebeispielsweisedieKontrastmethode,tragenauf
der zweiten Lernstufe dazu bei, diesen Weg nach innen
und wieder nach aussen zu finden. Der Dialog zwischen
Lernenden und Lehrenden,aber auch das Zwiegesprach
mit sich selbst gewinnt zunehmend an Bedeutung.

Meditation in Bewegung

Die Zielperspektive im Karate ist die harmonische Ver-
vollkommnung - und dies auf zwei Ebenen: Einerseits
inBezug auf die eigeneTechnik und andererseits bezlig-
lich der Personlichkeitsentwicklung. Karate zeichnet
sich durch eine starke meditative Seite aus. Das Bilden
der Personlichkeit soll zunehmend bewusster gesche-
hen und verschmilzt mit dem Prozess der technischen
Entwicklung.

«Vom Korperzentrum zur dussern Form» ist das Mot-
to der dritten Stufe. Die imaginaren Kraftlinien von Fuss
zuHand,vonKnie zu Ellenbogen,von Hufte zu Schultern
und von der Wirbelsdule zum Kopf kdnnen erspiirt wer-
den und missen stimmen. Nur auf diesem Wege kann
fuir jede Bewegung die optimale Kraft erzeugt werden.
Stimmen diese Kraftlinien nicht iberein, gilt es wieder
ander Prazision der Bewegungsvorstellung und an den
Kernbewegungen zu feilen. Die Zusammenhadnge zwi-
schen Bewegungsgestaltung und Persénlichkeitsent-
wicklung werden schliesslich auf der Kénnerstufe be-
sonders offensichtlich — oder sogar: «Zeige mir, wie du
dich bewegst, und ich sage dir,was in dir steckt!» //

> Kontakt: Thomas Hertig, Fachleiter J+S Karate,
thomas.hertig@skas.ch

> Snowboard —animieren, ausbilden, coachen

» Die Frage, welche Bewegungen zur Beherrschung des
Gerats auf dem Schnee notwendig sind, ist die zentra-
le Frage auf allen Stufen im Snowboardunterricht und
-training. Die sogenannten Kernbewegungen Beugen/
Strecken, Kippen/Knicken und Orientieren/Drehen ha-
ben direkten Einfluss auf die Kernelemente oder Ge-
ratefunktionen: Das Brett kann je nach Bewegung des
Korpers belastet oder entlastet (durch Beugen bzw.
Strecken), gekantet (durch Kippen und Knicken) so-
wie gedreht (durch Orientieren und Drehen) werden.
Diese Prinzipien gelten tbrigens auch fiir die anderen
Schneesportarten Skifahren, Telemark und Skilanglauf.

Am Anfang steht die Begeisterung
Auf der ersten Stufe stehen das Erlernen der Kernbe-
wegungen und deren Auswirkungen auf das Snow-

board im Zentrum. Die Lehrenden unterrichten meist
in Kleingruppen und Gibernehmen vor allem die Aufga-
be, die Lernenden fiir die Sportart zu begeistern, ihnen
Erfolgserlebnisse zu vermitteln und eventuell vorhan-
dene Angste zu nehmen. Sie versuchen, erleichternde
Bedingungen zu schaffen, wie beispielsweise mit einer
idealen Gelandewahl oder mit Fahrformen an der Hand
des Lehrenden, und arbeiten vermehrt mit Metaphern,
welche die Bewegungsvorstellung foérdern. Zur Errei-
chung der Grobformen stehen Gesamtkorrekturen der
ganzen Gruppe im Zentrum.

Den «Riemen anziehen»

Auf der zweiten Stufe sollen die Kernbewegungen
gezielt variiert und in Raum, Kraft und Zeit verandert
werden. Die Lehrenden schaffen dafiir moglichst ideale
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Bedingungen beispielsweise in Bezug auf das Gelande
oder die Schneebeschaffenheit und beschaftigen sich
starker als auf der ersten Stufe mit jedem einzelnen
Lernenden. Die Einzelkorrekturen gewinnen deshalb an
dieser Stellezunehmend an Bedeutung.In einem inten-
siven Dialog,dervonden Lehrenden mit vielen verschie-
denen Inputs und Anregungen forciert wird, soll ein
differenziertes Bewegungsgefiihl erarbeitet werden.
Allgemein kann gesagt werden, dass nun im Vergleich
zur vorherigen Stufe mehr «gedrillt» wird und die Leh-
renden sich verstarkt in den Lernprozess einbringen.

Sich zuriicknehmen

In der Halfpipe oder im Park sind in Bezug auf mogli-
che Tricks auf dem Snowboard kaum Grenzen gesetzt.
Aber auch im Tiefschnee und in den Stangen muss das
Gelernte situativ variabel angepasst werden. Auf der
dritten Stufe werden neue Herausforderungen gesucht,
um sich Schritt fiir Schritt zu verbessern und ein aus-
gefeiltes Bewegungsverstandnis zu erlangen. Die Funk-
tion der Lehrenden ist auf dieser Stufe diejenige eines
Coachs,Beraters oder Partners,der mit Ratschlagen und
Tipps zur Seite steht und sich im Vergleich mit der zwei-
ten Stufe eher zuriicknimmt. Die Aufgabe der Lehren-
den besteht vielmehr darin, beste Trainings- und Rah-
menbedingungen zu schaffen,damit die Lernenden ein
motivierendes Umfeld vorfinden,in dem sie sich kreativ
betdtigen kdnnen und Fragen stellen diirfen. //

> Kontakt: Domenic Dannenberger,
Fachleiter J+S Snowboard,
domenic.dannenberger@baspo.admin.ch

Dossier // Korrigieren m

Nachgefragt

Das «Fleisch an den Knochen»
bringen

» «mobile»: Sind Sie zufrieden mit der Art und Weise,
wie die Prinzipien des Kernlehrmittels in den einzelnen
J+5-Sportarten angewendet werden? Urs Riidisiihli: Ei-
nige Fachleiterinnen und Fachleiter setzen die Kernkon-
zepteinihren Sportarten hervorragend um.Andere sind
noch recht zaghaft daran, sich mit den Leitideen und -
Inhalten des Kernlehrmittels J+S auseinanderzusetzen
und anzufreunden.

Es geht aber nicht nur darum, dass die Modelle und
die Terminologie des Kernlehrmittels in den Kursen
verwendet werden. Viel wichtiger ist es, dass das «Pa-
damotorische Handlungsmodell» mit den integrierten
Kernkonzepten als umfassendes Ausbildungskonzept
verstanden und dann sportartspezifisch umgesetzt
wird. Alle padagogischen, methodischen, technischen
und auch Ubergreifenden Ausbildungsthemen sollen
in Zukunft in diesem Ausbildungskonzept eingeordnet
und konsequent vernetzt angeboten werden.

Wie gehen Sie vor,um den Fachleiterinnen und Fachlei-
tern die Prinzipien des Kernlehrmittels in ihrer Sport-
art ans Herz zu legen? Im nachsten Jahr werde ich in
den inhaltlichen Sequenzen der Fachleiterkonferenzen
intensiv an den Themen des Kernlehrmittels arbeiten.
Wir haben es bisher weitgehend unterlassen, uns mit
den Fachleiterinnen und Fachleitern vertieft und aus-
fihrlich mit den Hintergriinden der Inhalte des Kern-
lehrmittels auseinanderzusetzen. Um in der Sportspra-
che zu sprechen: Mit dem Kernlehrmittel definieren wir
das «Skelett» der J+5-Ausbildung. Das «Fleisch an den
Knochen» oder die «Muskeln» miissen und sollen dann
sportartspezifisch sinnvoll ausgepragt oder «trainiert»
werden.

Welche Neuerungensindin Zukunft zu erwarten? Bisim
Frithjahr 2008 soll das Kernlehrmittel (iberarbeitet wer-
den. Das Kapitel «Orientierungswissen Trainingslehre»
muss an die Inhalte der neuen J+S-Broschiire zu die-
sem Thema angepasst werden. Die Broschiire soll das
Ausbildungskonzept von der Ausbildungsphilosophie
Uber die eingesetzten Instrumente (Modelle) bis hin zur
Lektionsgestaltung vernetzt aufzeigen und erklaren. In
Ergdnzung des Kernlehrmittels soll zudem eine DVD er-
arbeitet werden, die die Inhalte iberzeugend und gut
verstandlich «ins Bild setzt».

> Kontakt: Urs Riidisiihli, Chef Kaderbildung J+5,
urs.ruedisuehli@baspo.admin.ch

o
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> Unihockey - Die Technik im Dienste des Erfolgs

» Unihockey, so sagen viele, sei eigentlich
ein Spiel, das ohne grosse, technikbezoge-
nen Voraussetzungen gespielt werden kon-
ne. Dennoch sind aber alle Gberzeugt, dass
die technisch-koordinativen Fertigkeiten
sehr viel zum effizienten und variantenrei-
chenTaktikspiel beitragen konnen.

Ich und der Ball

«FlUr unsere kleinsten Junioren steht das
Thema <ch und der Ball> im Zentrum,» er-
klart Mark Wolf, Fachleiter J+S Unihockey.
«Danach wird das Thema schrittweise
ausgebaut: Sobald ich den Ball beherrsche,
schiessen, passen oder selber laufen kann,
muss ich das Zusammenspiel mit dem Part-
ner(ichundderPartner)erlernen.Anschlies-
send geht es darum, mich mit dem Gegner

» Wir versuchen daher auf jeder
Stufe jene technischen Elemente
zu vermitteln, die es fiir eine
Verbesserung der Taktik und des
Spielverstindnisses braucht. «

(Ich und der Gegner) auseinanderzusetzen,
und zwar zuerst auf mich selbst bezogen
und dann im Rahmen eines Teams (Wir und
der Gegner).» Das heisst aber nicht,dass auf
der Stufe des Erwerbens nicht mit- und ge-
geneinander gespielt werden soll —im Ge-
genteil. Allerdings ist zu beobachten, dass
aufdieserersten Stufe die Spielerinnen und
Spieler noch viel zu sehr mit sich selbst und
der Beherrschung des quirligen Balls be-
schaftigt sind, um ausgekliigelte taktische
Mandver ausldsen zu kénnen.

Im Zentrum steht das Spielverstédndnis
«Jemehrichkann,destospielbestimmender
kannich wirken. Das ist einer der Grundsét-
ze, die wir im Unihockey verfolgen und die
schliesslich auch dazu motivieren, mehr zu
lernen und besser zu werden», meint Mark
Wolf. «Wir versuchen daher auf jeder Stufe
jene technischen Elemente zu vermitteln,
die es fiir eine Verbesserung der Taktik und
desSpielverstandnissesbraucht.»DaUniho-
ckeyein Spielist,stellt sich die Frage,wiedas
Training gestaltet werden kann, damit der
Charakter der Sportart nicht verloren geht.
«Die einen sagen,dass wir zu viel trainieren,
aber nicht ausbilden und das eigentliche
Spielen daher zu kurz kommt», kommen-

tiert Mark Wolf. «<Andere wiederum sind der
Meinung, dass die Bewegungsablaufe und
technischen Fertigkeiten nicht nur isoliert
geuibt werden sollen. Sie wiinschen sich die
Entwicklung spielerischer Formen, die diese
technischen Fertigkeiten vermitteln.»

Den Spielcharakter erhalten

Die kleinen Spielformen, die entscheidende
technische Fertigkeiten vermitteln, sind im
Trainingundim Sportunterrichtinder Schu-
le sehr wichtig, da sie sehr motivierend sind.
Den Lernenden wird damit sehr oft erst im
Nachhinein bewusst, welche Fortschritte
sie auf spielerische Art und Weise gemacht
haben. «Natdrlich kénnen im Umgang mit
dem Ball auch erleichternde Bedingungen
geschaffen werden», so Mark Wolf. «Der
Ball kann beispielsweise mit einem Spiel-
bandeli ausgestopft werden, bewegt sich
damit langsamer und springt nicht zu hoch.
Allerdings missen Massnahmen wie die-
se gezielt eingesetzt werden, um nicht ein
wichtiges Merkmal des Unihockeys — nam-
lich den lebhaften Ball—zu eliminieren.» //

> Kontakt: Mark Wolf,
Fachleiter J+S Unihockey,
wolf@swissunihockey.ch

Wissenswert

Berate empathisch!

B Korrigiere beobachtete Abweichungen nicht spontan
und unmittelbar, sondern iiberlege zuerst einmal, wor-
an «es» liegen kénnte! Einerseits Ursachen erkunden
undanderseits Zusammenhdnge erkennen! («Beobach-
ten und Beurteilen!»)

B Formuliere Feedbacks stets individuell-sinnvoll und
situativ-variabel!

B Fiihleempathisch jenen Moment,umeinen erfolgrei-
chen Korrekturhinweis anbringen zu kénnen! Nicht nur,
was fir dich richtigist, gilt es zu beachten, sondern, was
fiir den Betroffenen wichtig ist, muss verhaltenswirk-
sam vermittelt werden!

B Gib Raum und Zeit fiir einen «Umsetzungsversuch»,
erst dann gebe allenfalls einen weiteren Hinweis!

Fotos: Daniel
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