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Kernlehrmittel J+S

Ein fur und ra

Leo Held, Trainer des Judo-Europameisters Sergej Aschwanden,

kennt das methodische Konzept des Kernlehrmittels Jugend + Sport
bestens, hat er doch eine Diplomarbeit dazu verfasst. Seiner Meinung nach
konnen die drei Lehr- und Lernstufen, unter Berlicksichtigung aller nétigen Anpassungen,
sowohl beim Einsteiger als auch beim Spitzensportler angewandt werden.

Leiterinnen und Leiter

1. Lehrstufe: «Voraussetzungen schaffents
Herausfordern und begeistern
Erleichternde Lernbedingungen schaffen

2. Lehrstufe: uVielfalt ermaglichen!

Variieren, akzentuieren und korrigieren
Neue Anwendungsmoglichkeiten
erschliessen

3. Lenrstufe: «Kreativitat fardernl
Anregen, beraten und betreuen
Neue Bewadhrungssituationen arrangieren
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«Die Uberginge der

Stufe 1: Wecken des Kirper- und Bewegungsgefiihls!

Fiirden Nationaltrainer Giberschneiden sich die Prozesse der drei
Lernniveaus laufend. In der ersten Phase (Stufe 1) geht es um das
Erwerben und Festigen. Es gilt, das Bewusstsein fiir die Entwick-
lung des Korper- und Bewegungsgefiihls des Athleten, unter
Berticksichtigung von Wahrnehmungs- und Entscheidungspro-
zessen, zu wecken.

Stufe 2: Stabilisierung durch Einschieifen!

Durchstetiges Einschleifen und Wiederholen der gleichen Bewe-
gungsablaufe wird eine Stabilisierung und Verinnerlichung
erreicht. Diese erlaubt, durch Anwenden und Variieren von Be-
wegungsvorstellungen die in der Praxis vorkommenden Situa-
tionen erfolgreich zu l6sen (Stufe 2).

drei Lernniveaus
sind fliessend.»

Stufe 3: Die ganze Farbpalette nutzen!

Der Trainer motiviert den Athleten und fordert dessen Antizipa-
tionsvermégen, indem er standig wiederholt und variiert. Dabei
gilt die Devise: die richtige Bewegung zur richtigen Zeit! Die fol-
gende Phase (Stufe 3) vergleicht Leo Held mit einem Maler vor
seiner Leinwand. Der Trainer hat seinem Schiitzling die ganze
Farbpalette in die Hande gelegt. Dieser muss nun mit dem
erworbenen Wissen sein Werk selbstandig vollenden. Dies ge-
lingt nur, wenn er alle bisher erlernten Elemente bewusst und
situationsgerecht einsetzen kann.

Leo Held
Diplomsportlehrer und Nationaltrainer
Adresse: leo.held@sjv.ch

Kinder und Jugendliche

| Lernstufe: «cErwerben und Festigen!
» Erkunden und Erproben
Korper- und Bewegungsgefiihl entwickeln

» Bewegungs- und Handlungsablauf moglichst
ganzheitlich erfassen

2. Lernstufe: cAnwenden und Variieren!
Uben, iiben, iiben
Mit anderen Bewegungen kombinieren
Bewegungsvorstellungen differenzieren

d. lernstufe: uGestaiten und Erganzenl
Variieren und kombinieren
Bewegungsqualitat optimieren

Auch in ungewohnten Situationen sich

zurechtfinden

| Aus:Kernlehrmittel
'~ Jugend +Sport.BASPO,
Magglingen 2000.
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Sergej Aschwanden

Aus der Sicht des Meisters

Als den «besten Trainer aller Zeiten» bezeichnet der erfolgreiche
Judoka Sergej Aschwanden seinen Trainer Leo Held.

Aus der Sicht des standig dazulernenden Athleten tragt er nachfolgend einige Aspekte

zur Entwicklung seiner bemerkenswerten Fahigkeiten und Fertigkeiten bei.

obile»: Wie gehen Sie beim Erlernen ei-
‘< m nes neuen Bewegungsablaufes vor?

Aschwanden: Ich teile die verschiede-
nen Ablaufe in einzelne Abschnitte auf. Es folgen
unzahlige Wiederholungen, bis sie richtig «sitzen».
Die Intensit4t der Ubungen wird, zum Beispiel mit
einem Trainingspartner, kontinuierlich gesteigert.
Neue Erkenntnisse aus diesen Trainingseinheiten—
eine simple Griffanderung zum Beispiel - miissen
sofort angepasst werden. Je hoher der Druck und
die Intensitat, umso genauer miissen die Ablaufe
ubereinstimmen.

Wirkt sich dieses unermiidliche Wiederholen von
Bewegungsabldufen auf die Lange nicht ermiidend
aus?

Nein, denn nur so kann das Selbstvertrauens ge-
starkt werden. Das Einstudieren von Bewegungs-
automatismen ist nur durch unablassige Wieder-
holungen méglich. Die so erworbene Beherrschung
der Bewegungsablaufe erlaubt es mir, meine Auf-
merksamkeit auf andere Aspekte zu richten - takti-
sche oder mentale zum Beispiel.
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lhrTrainer misst der Kreativitat grosse Bedeutung zu.
Wie sieht das bei lhnen aus?

Kreativitat ist in jedem Stadium des Lernens wich-
tig,dennjeder Athlet hat seinen eigenen Stil, Bewe-
gungen zu lernen, und er verleiht diesen seine per-
sonliche Originalitat. Je komplexer die Situation,
desto mehr Kreativitat ist gefragt.

Wahrend des Kampfes studierst du die Taktik dei-
nes Gegners, um rechtzeitig reagieren zu kénnen.
Auch wenn du dir simtliche méglichen Szenarien
vorstellst, bleibt ein Teil unbekannt, und hier musst
du dein Improvisationsvermogen oder dein Kreati-
vitdtspotenzial einsetzen. Das ist nur moglich,
wenn du die wahrend Jahren im Training mithsam
erworbene komplette Palette deiner Bewegungs-
ablaufe im richtigen Moment in Erinnerung rufen
kannst!

Sergej Aschwanden
Judoeuropameister 2000 und
Bronzemedaillengewinner 2001 an den
Weltmeisterschaften in Miinchen

Foto: Keystone
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