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THEORIE UND PRAXIS

Die Schiiler sollen das Kraft- und Aus-

dauertraining freudig erleben und ihren
im Wachstum befindlichen K&rper nicht
schadigen. Ein Kind ist keine Miniatur-
ausgabe eines Spitzensportlers. Darum
missen die ausgewahlten Ubungen
dem jugendlichen Korper angepasst
werden.

Grundsatzliche Fragen:

- Wo ist die Grenze der Belastbarkeit
von Kindern und Jugendlichen im
Kraft- und Ausdauertraining?

— Was ist zu beachten beim Umgang im

" Sport mit Kindern und Jugendlichen?

- Was fir Ubungen diirfen trainiert
werden?

— Was darf auf keinen Fall trainiert wer-
den?

— Wie kann man spielerische Formen
und Kraft-Ausdauertraining vereini-
gen, um das gesteckte Ziel ohne Ge-
fahren zu erreichen?

Die Entwicklungsstufen

— Friihes Schulkindalter (6—10 Jahre)

— Spates Schulkindalter (10 bis Eintritt
der Pubertat, Knaben 11-12 Jahre)

Nationalturnen

Kraft- und

Ausdauertraining
mit Jugendlichen

Franz Flury, J+S-Fachleiter Nationalturnen

Fotos: Hugo Lértscher

Der Artikel zeigt Moglichkeiten auf, mit spielerischen
und zielgerichteten Ubungen eine Verbesserung von
Kraft und Ausdauer zu erreichen.

Steinheben:

Der Stein ist aus
zirka 20 Zenti-
metern liber Boden
auf die grosste
Hohe zu bringen
und wieder
zuriickzufiihren.:

— Erste puberale Phase (Madchen 11/12
bis 13/14; Jinglinge 12/13 bis 14/15
Jahre)

— Zweite puberale Phase (Madchen
13/14 bis 17/18; Jiinglinge 14/15 bis
18/19 Jahre)

— Erwachsenenalter (Madchen ab 17/18;
Jiinglinge 18/19 Jahre)

Biologische Besonderheiten

Wir verweisen auf die Artikel «Sport im
Kindes- und Jugendalter» (Nr. 2, 4, 6,
9/1991 und in dieser Nr.). Bei Kindern
und Jugendlichen ist im Vergleich zu Er-
wachsenen die Gefahr von Belastungs-
schaden durch sogenannte unphysio-
logische Belastungsreize (Zug-, Druck-
und Scherkréfte) besonders gross. Das
bedeutet im einzelnen, dass bei Kindern
bis etwa 12/13jahrig '
— die Knochen erhéht biegsam, aber

vermindert zug- und druckfest sind,

Hochweitsprung:

Nach geradem Anlauf ist
die Latte mit den Beinen
zuerst zu liberspringen.
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— das Sehnen- und Bandergewebe
noch nicht ausreichend zugfest ist,

- das Knorpelgewebe und die noch
nicht voll verknécherten Wachstums-
fugen starken Druck- und Scherkraf-
ten ausgesetzt sind. Untersuchungen
zeigen, dass nur etwa 38 Prozent aller
Leistungssport treibenden Kinder
ohne Beschwerden des passiven Be-
wegungsapparates (Knochen, Seh-
nen, Bander Knorpel) sind! Ganz ab-
gesehen von muskuldren Dysbalan-
cen, die sich insbesondere auf die
Schwachen der Riicken-, Bauch- und




Schultermuskulatur und der Antagoni-
sten beziehen, aber auch gravierende
Fussschwachen.

— Die aerobe Energiebereitstellung ist
ab zirka 8 Jahren glinstig.

- Die Koordination ist ab etwa 8-10 Jah-
ren gut entwickelt.

— Der Muskelanteil am Gesamtkorper-
gewicht steigt an. Zusétzlich wachst
die Muskulatur in der Lange.

- Insgesamt haben ‘Kinder (8-12jah-
rige) aufgrund ihres geringen Korper-
gewichtes bereits relativ viel Kraft.

Konditionsfaktoren

im Nationalturnen

Betrachten wir alle Nationalturnerdiszi-

plinen, so findet man bei:

® Steinheben = Kraftausdauer. Der
Stein aus der tiefsten Stellung muss
zirka 15-20 cm (iber Boden bis zur
totalen Streckung und wieder in die
Ausgangsstellung gefiihrt werden.

® Steinstossen => Schnellkraft. Der
Stein wird aus Anlauf mit einer Hand
getragen und gestossen.

® Hochweitsprung = Sprungkraft. Der
Hochweitsprung ist ein Hochsprung
mit geradem Anlauf, bei dem eine ge-
wisse Weite verlangt wird. Der Ab-
sprung erfolgt mit einem Bein, wie
beim Weitsprung.

® Lauf = Schnelligkeit. Je nach Alter
wird ein 60-m-, 80-m- oder 100-m-
Kurzstreckenlauf verlangt.

® Weitsprung = Schnelligkeit und
Sprungkraft. Fir Lauf und Weitsprung
gelten die Regeln wie bei der Leicht-
athletik.

® Freiiibung (Boden) = Kraft und Be-
weglichkeit. Bei einer freigewéahlten
Ubung, sind eine bestimmte Anzahl
Teile nach einer Einstufungstabelle, je
nach Alter und nach Schwierigkeits-
grad auszufihren.

® Zweikampf Ringen und Schwingen =
Kraft / Beweglichkeit / Schnelligkeit /
Ausdauer. Ringen entspricht dem
internationalen Freistilringen, nur
sind die Regeln und die Bewertung,
unserem traditionellen Schwingen
angepasst.

Steinstossen:
Das Tragen und Stossen
erfolgt nur mit einem Arm.

THEORIE UND PRAXIS

Lauf: die Schnelligkeitsdisziplin im Nationalturnen.

Bei dieser Vielfalt von Disziplinen ist
es sicher sinnvoll, ein Kraft- und Aus-
dauertraining so breit als moglich abzu-
stiitzen, um allen Anforderungen ge-
recht zu werden.

Literatur

Grosser M., Miiller H.; POWER STRETCH.
Kos B., Teply Z., Vorab R.; Gymnastik 1200
Ubungen.

Trainingsbeispiele

Ausdauertraining

Die beiden Hauptformen sind
— Ausdauerspiele

— Dauerlaufparcours

Ausdauerspiele

Diese Laufspielformen verlangen ein
standiges, mehr oder weniger regel-
massiges Laufen. Um die Trainingswir-
kung zu erreichen, muss die Spieldauer
mehrere Minuten betragen, so zum Bei-
spiel:

— alle Fangisarten

— Béandelijagd

— Jagerball in verschiedenen Formen

- einfache Orientierungslaufe

Dauerlaufparcours

Um eine zielgerichtete Schulung zu er-
reichen eignen sich vor allem feste Par-
cours im Freien, Wald, auf dem Turn-
platz oder in der Halle. Als Beispiel eine
Rundstrecke von 300-400 m gut mar-
kiert im Waldgelande: Slalom um
Baumstamme, Straucher. Laufspriinge
tiber Graben und liegende Baum-
stdéamme. Oder auf dem Sportplatz,
wobei je nach Platzverhéltnissen die
Anlagen mit Weichboden, Boschungen,
Treppen und Sprunggruben einbe-
zogen werden. In der Halle ist es
moglich, einen Parcours mit leicht zu
bewadltigenden Hindernissen aufzu-
stellen.




Krafttraining ohne Gerite
Arme, Schultergiirtel
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Grundstellung

Rumpfbeugen vw.

mit Stlitz am Boden:

— Sprung in den
Gratschstand und
zurtick

— Sprung in den
Hockstand und
zuriick

— Sprung in den
Liegestiitz und
zuriick

Bankstellung:

— Heben in den
Liegestiitz vl.
Hande und Fiisse
bleiben fest am
Boden, Oberkdrper
und Kopf werden
nach vorne
geschoben

— Senken in die
Bankstellung

Liegestiitz vorlings:

— Rickspreizen links
und Heben rechts
und zurick

- gegengleich

Liegestiitz riicklings:
- Beugen
— Strecken

Bankstellung, Kopf

im Nacken

- Heben des Rump-
fes mit Anhocken I.
Kopf senken

— Senken des
Rumpfes mit
Rickspreizen links,
Kopf im Nacken

— Heranziehen I. in
die Bankstellung

- alles gegengleich
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Gratschsitz, Hande

stlitzen auf Boden

— Anhocken |. und
Fassen mit beiden
Handen um die
Fusssohle

- Strecken des
I. Beines mit
Beugen vw.

- Griff 16sen,
Aufrichten in
Ausgangsstellung

— das gleiche rechts

Grundstellung,

Flechtgriff hinter

Rucken, Rumpf-

beugen vw. mit

gebeugten Knien

— entspanntes Riick-
federn des Ober-
kérpers

— betontes Aufrich-
ten in die Grund-
stellung (Hande
bleiben im Flecht-
griff)

- Beugen in die Aus-
gangsstellung

Bauchlage, Schrag-
hochhalte,
Handflachen auf
dem Boden:
- Heben
des Rumpfes
- Heben und Senken
beider Beine
— Heben des
I. Beines und
des r. Armes,
gegengleich
- Heben des Rump-
fes und Beine zu-
gleich

Schwebesitz mit
Stiitz hinter dem
Kérper:

- Mehrmaliges
Gratschen —
abwechselnd
Scheren |. Giber r.

- abwechselndes
Beugen und
Strecken l.und r.
(Radfahren)

Hocksitz, die Hande

fassen von aussen:

— Strecken nach
schrag oben

— Rumpfbeugen vw.
und Beine auf den
Boden legen

- Aufrichten mit An-
hocken der Beine

— Beine nach schrag
oben strecken

- Beine senken,
Arm heben zur
Hochhalte

— Anh., Flisse fassen




Beckengiirtel, Beine

Nackenstand, Flisse

beriihren hinter dem

Kopf den Boden:

- Knie an die Brust
ziehen - Beine
strecken

Seitenlage r., rechter

Arm in Hochhalte, I.

Arm vor der Brust

abgestiitzt

- Seitspreizen |.
Trichterkreisen,
Senken

- Vor und
Riickschwingen 1.

- Heben beider Beine

- gegengleich

Grundstellung

- Senken in den
Hockstand r. mit
Seitstellen I.

- Aufrichten in
Grundstellung

- gegengleich

Hockstand I. und Vor-

stellenr.

— Wechselhiipfen,
Kniebeugen r. Vor-
stellen I.

— Wechselhiipfen sw.
(Kosakentanz)

Grundstellung

— Schlussspriinge
(geringe Hohe)

- Steigern

- Schlussspriinge
nach jedem dritten
Sprung eine Dre-
hung 7%, 2und % I.
oderr.
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Nach den allgemeinen Kraft- und
Ausdaueriibungen, noch einige
Ubungen fiir den Zweikampf als
Partneriibungen:

Zieh- und Stosskampfe
( Gber eine Linie, aus einem Feld)
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Hockstand

- Federn im
Hockstand

- Schlusssprung mit
J-Drehung |.

- das gleiche mit
%-Drehung 1.

- das gleiche in der
Hockstellung

- alles gegengleich

An beiden Handen
ziehen, zu- oder ab-
gewandt

Stossen mit
gefassten Handen

Kampf um einen
gefassten Medizin-
ball

Aus Griétschsitz den
Partner in Bauchlage
zwingen.

Der Leiter beachte

folgendes:

— immer klare
Anweisungen oder
Regeln geben

— durch geeignete
Partnerzuteilung -
jedem die Chance
zum Erfolg geben,
damit auch die
Unfallgefahr ver-
mindert wird. =]

11



	Kraft- und Ausdauertraining mit Jugendlichen

