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«Fizzi» — aus der Weli der
Wunderfitzen — hat im

Fernsehen das Ziircher Meeting

gesehen und Gefallen an der
Leichtathletik gefunden. Eine

Nachwuchstrainerin aus

der Nachbarschaft hat ihn zu

einem Training mit ihrer

Trainingsgruppe, Mddchen im

Alter von 10-12 Jahren,
mitgenommen.

Rolf Weber, J+S-Fachleiter Leichtathletik
Fotos: Daniel Kdsermann

Fizzi: Was ist denn das fiir ein krei-
schender «Sauhaufen» aufdem Basket-
ballfeld?-

Leiterin: Das sind «meine» Girls, die
Basketball spielen. Der grosste Teil der
Gruppe ist immer bereits etwa eine
halbe Stunde vorher da. Sie spielen
nach eigenen Regeln, mit selber zu-
sammengestellten Teams. So toben sie
sich erstmal aus, und ich habe es nach-
her einfacher im Training.

Fizzi: Und der andere Teil der Gruppe?
Leiterin: Die kommen auf den Trai-
ningsbeginn, weil sie vorher noch
Schule, Musik-, Reit- oder sonstwelche
Stunden haben. Wer nicht Basketball

|

Einer Trainerin tiber die Schulter geschaut

«Fizzi» bei der
Kinder-Leichtathletik

spielt, lauft vor Trainingsbeginn selb-
standig 3 Bahnrunden ein.

Fizzi: Und das machen die freiwillig?
Leiterin: Jetzt schon. Am Anfang
brauchte es etwas Uberzeugungs- und
Durchsetzungskraft, aber jetzt klappt
es sehr gut. So kann ich in Ruhe das
Material und die Anlagen vorbereiten
und dann, wenn wirklich alle da sind,
das Training beginnen.

Fizzi: Und was machst Du heute?

Leiterin: Heute Ubt die eine Halfte Ball-
weitwerfen, und mit der anderen Halfte
trainiere ich Weitsprung.

Fizzi:Und Du glaubst, dass diese Wild-
fange wirklich ernsthaft alleine arbei-
ten?

Leiterin: Ja, denn ich gebe ihnen eine
spannende und herausfordernde Auf-
gabe: Ich teile sie in zwei Gruppen ein,
und sie muissen versuchen, mit mog-
lichst wenig Wirfen tGber den ganzen
Platz zu werfen. Eine Gruppe wirft — je-
weils vom Landepunkt aus darf das
Nachste werfen -, und die andere
Gruppe ist Kampfrichter. Dann wird ge-
wechselt. Das ganze Spiel geht liber je
zwei «Gewinnsatze» und zwar links
und rechts.

Fizzi: Machst Du das immer so, damit
Du es etwas leichter hast?
Leiterin:Nein, denn bis sie soweit sind,
dass sie auch ab und zu selbstéandig

trainieren kdnnen, braucht es Zeit, Ge-
duld und viel Fantasie. Aber es lohnt
sich, denn das férdert wirklich ihr selb-
standiges Handeln, und ich kann bei
technischen Trainings intensiver mit
einer kleineren Gruppe arbeiten.

gespielt.

Fizzi: Hm, die sind ja wirklich voll bei
der Sache; aber warum korrigierst Du

denn jetzt nicht die Fehler bei den Weit-
springerinnen?

Leiterin: Das kommt schon noch!
Zuerst lasse ich sie aus einem kiirzeren
Anlauf frei springen. So sehe ich, wo
die Hauptfehler liegen, die ich nachher
mit einigen wenigen Korrekturiibun-
gen gezielt angehe.

Fizzi:\WWarum missen sie denn jetzt laut
zahlen?

Leiterin: Damit sie erstens locker blei-
ben im Anlauf und zweitens ihren An-
laufrhythmus besser spuren.

Fizzi: Willst Du in der Sprunggrube
Salat pflanzen, dass Du so intensiv mit
dem Rechen arbeitest?

Leiterin: Nein, aber eine gut gepflegte
Sandgrube schiitzt vor Verletzungen zum
Beispiel bei einem Misstritt. Manchmal
lasse ich das auch durch die Schiilerin-
nen selber machen, dann habe ich mehr
Zeit fir Korrekturen und Hinweise.
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Fizzi: Weshalb lobst Du sie so viel? Die
machen ja fast alles falsch.

Leiterin: Im Moment will ich nur, dass
sie den Anlauf moéglichst gutin den Ab-
sprung umsetzen und dabei das
Schwungbeinknie maoglichst hoch
bringen. Zudem ist es motivierender,
wenn ich sie lobe, ihnen sage was sie
gut machen und wie sie es noch besser
machen konnen, als sie zu tadeln oder
ihnen zu sagen, was sie falsch machen.
Fizzi: Warum stellst Du sie wie Solda-
ten neben der Anlaufbahn auf, wenn
Du etwas vorzeigst und weshalb mis-
sen sie wiederholen, was sie sehen, wir
sind doch hier nicht im Militar?
Leiterin: Damit sie alle sehen, was ich
zeigen will, denn sehen und héren und
sprechen ist die beste Kombination,
um etwas zu behalten!

Fizzi: Und wann misst Du nun, wie weit
sie springen?

Leiterin: lch messe nur selten im Trai-
ning. Ich will ihnen zuerst die Grund-
lagen vermitteln, die wir natirlich ab
und zu auf spielerische Art und Weise
Uberprifen. Dann gehen wir ja auch an
Wettkampfe wie Schiler-SVM, Schi-
lermeetings, Nachwuchs-Wettkdmpfe,
an denen wir dann das Erlernte unter
Wettkampfbedingungen erproben.

o

Fizzi:He, Trainerin, die Weitwurfgruppe
sitzt ja am Boden und macht komische
Verrenkungen!

Leiterin: Ja, die «Verliererinnen» aus
dem Weitwurfwettbewerb miissen den
«Gewinnerinnen» Gymnastikiibungen
vorzeigen, welche die Beweglichkeit
verbessern. So habe ich etwas Spiel-
raum in meiner Zeitplanung und kann
dann die Gruppen wechseln.

Fizzi: Und machst Du nun mit der ande-
ren Gruppe genau das gleiche?
Leiterin:Ja, fast. In dieser Gruppe habe
ich diejenigen eingeteilt, die noch gar
keine Ahnung von Weitsprung haben.
So kann ich intensiver auf die Gruppe
eingehen.

Fizzi: Was hast Du jetzt vor, nachdem
beide Gruppen bei Dir waren?

Leiterin: Wir machen meistens zum
Schluss des Trainings Stafetten oder
Staffeln. Heute will ich mit allen die
«6mal-frei-Staffel» Uben, bei der je 6
der Méadchen sich frei auf der Rund-
bahn aufstellen kéonnen. Ich werde
ihnen zuerst nochmals das Prinzip
des Wechselns von hinten erkléren
und dazu 2 Ablauf- und Ubergabe-
Ubungen machen. Dann werde ich

zwei Teams bilden und die ganze Staf-
fel laufen.

i

Fizzi: Das hat aber noch gar nicht ge-
klappt mit den Ubergaben...!

Leiterin: Das habe ich auch nicht er-
wartet. Wenn sie sehen und selber er-
fahren, wie schwierig das ist, sind sie
auch motiviert, sich zu verbessern.
Deshalb korrigiere ich jetzt nur einen
Fehler: sie sollen kurz vor der Ubergabe
weglaufen.

Fizzi: Weshalb gibst Du der einen
Mannschaft Vorsprung?

Leiterin: Dieses Team ist lauferisch
etwas schwacher, deshalb erhalt die
andere Mannschaft ein Handicap. So
erreiche ich fur beide Teams eine maxi-
male Einsatzbereitschaft: die einen
wollen sich nicht einholen lassen, die
anderen wollen trotz Handicap die er-
steren einholen...

Fizzi: Genial! Die Schwacheren haben
gewonnen..., ist das richtig so?
Leiterin: Manchmal schon, denn die
Besseren gewinnen oft genug, also
muss ich ab und zu etwas fir Span-
nung sorgen, den Schwacheren auch
eine Chance geben und den Starkeren
zeigen, was es heisst zu verlieren. Es ist
aberebenso wichtig, dass die Besseren
gewinnen (diirfen) und die Schwache-
ren verlieren (lernen)... wie im tagli-
chen Leben eben!

Fizzi: Bist Du nun fertig mit Deinem
Training?

Leiterin: Ja fast. Wir laufen nun ge-
meinsam noch eine Runde in gemiit-
lichem Tempo aus. Dann habe ich noch
einige Mitteilungen und gebe eine
kurze Vorschau aufs nachste Training.

Anschliessend stehe ich den Eltern Red
und Antwort.

Fizzi:Und dann gehst Du nach Hause?
Leiterin: Zuerst kontrolliere ich noch,
ob alles Material verraumtist und keine
Kleidungsstiicke liegengeblieben sind.
Dann fiihre ich meine J+S-Anwesen-
heitskontrolle nach und mache mir
einige Notizen zum Ablauf des Trai-
nings. So weiss ich beim néachsten
Weitsprungtraining, wo ich weiterfah-
ren kann und wo noch Schwierigkeiten
bestehen.

Fizzi: Trainerin, das war aber ein inter-
essanter Abend. Danke fir Deine Ge-
duld! m
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