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THEORIE UND PRAXIS

e e

Die gestellten Fragen sind wesentlich.
Sie verlangen Antworten und vor allem
praktische Hinweise.

Altersbereiche
und ihre Besonderheiten

7 bis 9 Jahre
In diesem Alter findet in der Regel der
erste Kontakt zum ausserschulischen
Sport, zum Leichtathletiktraining im Ver-
ein statt (Madchen-/Jugendriege, LA-
Riege, LA-Club). Normalerweise be-
schréankt sich das Angebot auf ein-
maliges Training pro Woche, was zwar
eine sinnvolle Ergdnzung zum Schul-
sport bedeutet, fiir das Erlernen der
Grundbewegungen und fiir eine pad-
agogisch richtige und langfristige Auf-
bauarbeit aber nicht ausreichend ist.
Zwei Trainingseinheiten pro Woche (zu
60 Min.) sind deshalb anzustreben.
Ginstige Kraft- und Hebelverhaltnisse
und eine bereits gut entwickelte Informa-
tionsaufnahmefahigkeit fiihren zu ra-
schen Lerneffekten. Wichtig sind deshalb

ein moglichst vielseitiges Lernangebot,
herausfordernde  Aufgabenstellungen
und interessantes und variantenreiches
Uben. Neben dem Erlernen und Uben
der Grundbewegungen mittels Spiel-
formen (Laufspiele, Hiipf-/Sprungspiele,
Treff-/Wurfspiele) steht die Entwicklung
der koordinativen Fahigkeiten im Vorder-
grund.

10 bis 12 Jahre
Diese Phase wird als das beste, als das

«goldene» Lernalter bezeichnet. Die Mo-

tivation zum Lernen von neuen Bewe-
gungen, das Last/Kraft-Verhaltnis und
die gute Koordination erlauben ein viel-
seitiges Bewegungslernen. Fir mog-
lichst viele (schwierige) Techniken sollen
hier die Grundlagen gelegt werden, sie
sollen in einer «richtigen» Grobform, das
heisst ohne Fehler zu automatisieren, er-
lernt und geibt werden. Wichtig sind
dabei kindgemasse, spielerische, her-
ausfordernde und spannende Unter-
richtssituationen, in denen zwar die
wichtigsten und technisch richtigen
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Leichtathletik
mit Kindern (1)

Laufen

Rolf Weber, J+S-Fachleiter Leichtathletik
Fotos: Hugo Loértscher, Rolf Spriessler

Laufen, Springen und
Werfen sind Grund-
bewegungsarten der
Leichtathletik, aber auch
vieler anderer Sportarten.
Was muss ich iiber die
Entwicklungsphasen der
Kinder wissen? Wann lege
ich welche Schwer-
punkte? Was muss ich
beachten? In dieser ersten
Folge: Laufen.

Grundelemente, aber keinesfalls die von
den Erwachsenen abgeleitete Feinform
der Technik vermittelt werden. Der
Entwicklung der Schnelligkeit soll bereits
in diesem Alter besondere Beachtung
geschenkt werden (siehe auch 13 bis
16 Jahre). Die Trainingshaufigkeit sollte
im Hinblick auf den langfristigen Aufbau
auf 2 bis 3 Trainingseinheiten gesteigert
werden.

13 bis 15 Jahre ‘

Zu Beginn dieses Altersbereiches herr-
schen die glinstigsten neurophysiologi-
schen und neuromuskularen Bedingun-
gen vor, welche insbesondere fiir die
Entwicklung der Reaktions- und Aktions-
schnelligkeit (azyklische Bewegungen
wie Springen und Werfen) sowie der
lokomotorischen Schnelligkeit (zyklische
Bewegungen wie Laufen) von entschei-
dender Bedeutung sind. Am Ende dieses
Altersbereiches erfolgt oft ein «Riick-
schlag» im Bewegungslernen, weil sich
durch das verstarkte Langenwachstum
die korperlichen Proportionen verschie-




ben, die koordinativen Fahigkeiten be-
eintrachtigt werden und sich die Ju-
gendlichen auch psychisch in einem Ent-
wicklungsschub befinden. Wichtig in
dieser Phase ist die Geborgenheit in
einer gleichgesinnten Gruppe, das be-
wusste Hochhalten der sportlichen Moti-
vation durch Abwechslung und viel-
seitiges Training sowie die vermehrte
Ausrichtung auf die Férderung der kon-
ditionellen Fahigkeiten. Dabei spielen
der Einsatz des eigenen Kdrpergewichts
bei der Kraftigung, sinnvolle Beweglich-
keitsiibungen zur Vermeidung von mus-
kuldren Dysbalancen sowie das Wissen
um den Gesundheitsaspekt des Ausdau-
ertrainings eine zentrale Rolle. Die Stei-
gerung der Trainingshaufigkeit auf 3 bis
4 Trainingseinheiten verlangt zwar per-
sonliche Einschrankungen der viel-
schichtigen Interessen, was aber bei
einer gut harmonierenden Gruppe nicht
* als «Opfer» empfunden wird.

Laufen mit Kindern

Laufen mit Kindern bedeutet nicht nur
joggen, sondern schnell laufen, Uber
Hindernisse laufen, ausdauernd laufen!
Laufen ist also weit mehr und weit viel-
seitiger, als allgemein angenommen und
leider auch praktiziert wird. Die Tabelle
gibt einen Uberblick tber sinnvolle In-
halte sowie deren Intensitdt und Um-
fang.

Wichtige
Trainingsprinzipien

Schnelligkeit

«Nur was gefordert wird, wird gefor-
dert», oder: nur wer schnell lauft wird
schneller!

Der Schnelligkeitsentwicklung kommt
zu Beginn des Grundlagentrainings zen-
trale Bedeutung zu, wobei die Schnellig-
keit zuerst Giber die Entwicklung der ko-
ordinativen Basis und erst dann Uber die
Entwicklung der konditionellen Basis
aufzubauen ist.

Vom Bewegungsablauf her ist von Be-
ginn weg auf hohes Laufen auf den Fuss-
ballen, auf runde greifende Bewegungen
(«wie ein Trabpferd laufen») und auf
kurzheblige Armarbeit nahe am Koérper
zu achten.

Folgende methodische Aspekte sind
zu beachten:

- Schnelligkeitstraining ist ganzjahrig
durchzufiihren. )

— Schnelligkeitstraining ist unter opti-
maler Leistungsbereitschaft (beziig-
lich Vorbereitung/Aufwarmen und Ein-
stellung/Motivation) durchzufihren.

— Schnelligkeitstraining ist systematisch
aufzubauen: von submaximalem zu
maximalem Tempo, von kurzen zu
langeren Laufstrecken, mit optimalen
Pausen (Faustregel: Pause = 50mal
Arbeitszeit).

Hiirdenlaufen

«Moglichst kleine Hindernisse in mog-
lichst hohem Tempo mdoglichst rhyth-
misch iberlaufen!»

Zu Beginn nicht Technik- und Teilbe-
wegungs-Ubungen, sondern die Ge-
samtbewegung und angewandte (Sta-
fetten-)JFormen in den Vordergrund
stellen. Schnelles Bodenfassen nach der
Hiirde und schnelles Nachvornebringen
des Nachziehbeines kdnnen mit kleinen
Hindernissen besonders gut getibt wer-
den. -

Altersbereich
7 bis 9 Jahre

Altersbereich
10 bis 12 Jahre

Altersbereich .
13 bis 15 Jahre

Reaktionslibungen
Stafetten
Schnelligkeitsspiele
submaximal-maximal
3-6 Sekunden (10-30 m)
3-6 Wiederholungen
3-6 Minuten (I=maximal)

Reaktionsiibungen
Stafetten/Staffeln
Schnelligkeitsiibungen
maximal

5-8 Sekunden (20-50 m)

5-8 Wiederholungen /
5-8 Minuten (I=maximal)

Tiefstart

Staffeln
Schnelligkeitstraining
maximal-submaximal
6-10 Sekunden (40-80 m)
6-10 Wiederholungen
6-10 Minuten (l=maximal)

Rhythmisches Uberlaufen ein-
facher Hindernisse (beidseitig)
submaximal-maximal

3-6 Hindernisse (20-40 m)
3-6 Wiederholungen

3-6 Minuten (I=maximal)

Uberlaufen kleiner, leicht fallen-
der Hirden beidseitig)

maximal

5-8 Hindernisse (40-60 m)

5-8 Wiederholungen

5-8 Minuten (I=maximal)

Hirdenlaufen (beidseitig)
Hiirdentechniktraining
Hirdenrhythmustraining
maximal-submaximal

6-10 Hindernisse (50-90 m)
6-10 Wiederholungen

6-10 Minuten (l=maximal)

Laufspiele ;
Laufe dein Alter (in Min.)

minimal (langsam)
7-10 Minuten (1-3 km)

Laufspielformen

Laufe dein Alter
Dauerlauf (aerob)
minimal (langsam)
10-13 Minuten (2-4 km)

Ausdauertraining (aerob)
Fahrtspiele (aerob-aneaerob)

minimal-mittel
13-16 (und mehr) Minuten

Ubersicht Altersbereiche und Trainingsschwerpunkte
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Folgende methodischen Aspekte sind
zu beachten:

— Bevor die Hindernishohe gesteigert
wird, soll die Distanz (und damit das
Tempo) gesteigert werden.

— Die Beidseitigkeit (links und rechts
gleichviel (ben!) verhilft zu einem
besseren und stabileren Techniklernen
und ermadglicht einen rascheren Ein-
stieg in stufengerechte Wettkdmpfe.

— Hirdenlaufen bedeutet auch schnell
laufen, weshalb die Forderungen des
Schnelligkeitstrainings auch hier gel-
ten.

Ausdauer
«Besser langsam und langer, als schnell
und kurz», oder: langsames Dauerlaufen
macht mehr Spass und bringt den gros-
seren Trainingseffekt!

Das Ausdauertraining hat nicht nur
eine verbesserte (Lang-)Laufleistung
zum Ziel, sondern, vor allem im Kindes-

“alter, auch eine Verbesserung der allge-

meinen Belastbarkeit. Laufspiele, Laufen
auf verschiedenen Unterlagen, Laufen
auf den Ballen und lber die Fersen
helfen mit, eine bessere Differenzie-
rungsfahigkeit, einen ©Okonomischen

Laufstil und ganz einfach Spass am Lau-

fen zu erlangen.

Folgende methodische Aspekte sind
zu beachten:

— Ausdauertraining zu Beginn mit mini- -
maler Intensitat (Faustregel: so
schnell, dass man beim Laufen noch
sprechen kann) und individuell opti-
maler Dauer (Minimal-Ziel: laufe dein
Alter in Min.!).

— Die Ausdauer soll zuerst Uber eine
Steigerung des Umfanges (langere
Strecken) und erst spater auch liber
die Steigerung des Tempos verbessert

Bitte senden Sie mir lhre Unterlagen
s.v.p. envoyez-moi votre documentation

Name/nom:

Adresse:

2014 Bole/NE

4513 Langendorf/SO 065 38 29 14

038 41 42 52

dynamisches
MeLiliar

meLilier
"dynamique”
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werden (anaerobes Training erst ab

15-16 Jahre sinnvoll).

— Auch Schwimmen, Radfahren und Ski-
langlauf helfen mit, die Grundla-
genausdauer zu verbessern.

Schlussbemerkungen

Laufen mit Kindern soll kindgerecht, viel-
seitig aber zielgerichtet und systema-
tisch geplant, durchgefiihrt und ausge-
wertet werden (individuelle Fortschritte
festhalten!). Die Kinder sollen ihren Nei-
gungen entsprechend gefordert und
gefordert werden, dabei Freude an der
Vielfalt der Laufbewegungen haben und
langerfristig auch zum selbstandigen
Dauerlaufen motiviert werden (unter
Beriicksichtigung der Ausdauer auch als
«Gesundheitstraining»).

Eine schwierige Aufgabe fiir Leiter und
Leiterinnen, aber auch eine grosse Her-
ausforderung, die es mit Freude, Fach-
kompetenz und Engagement anzuneh-
men gilt! |

THEORIE UND PRAXIS
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