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Allgemein oder speziell? Warum
auch Schwimmer laufen mussen.
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»Eine vielseitige sportliche Ausbildung ist die Grundlage fir Spitzenleistungen.” So oder so
ahnlich liest man es in nahezu allen Rahmentrainingsplanen und Nachwuchskonzeptionen.

»Die motorische Leistungsfahigkeit unserer Kinder wird immer schlechter”, steht dem als weit-
laufige Meinung vieler Nachwuchstrainer gegenuber. Die Diskrepanz zwischen den theoretischen
Vorgaben fur vielseitiges Training und der tatsachlichen Umsetzung ist besonders in den Etappen der
allgemeinen Grundausbildung und des Grundlagentrainings sehr groRR. Sportler (und auch Eltern) eifern
ihren Vorbildern nach, wollen méglichst viel in der spezifischen Sportart trainieren und schnelle Fort-
schritte sehen. Wettkampfe fordern bereits fruhzeitig sportartspezifische Fertigkeiten ab. Beides fuhrt
dazu, dass Trainingsinhalte vorgezogen werden und die altersgerechte Ausbildung zu kurz kommt. Lau-
fen, Turnen oder Beweglichkeitstraining gelten als lastige Pflicht und werden stiefmutterlich behandelt.
Das fuhrt zwar zu hohen sportlichen Leistungen im Jugendbereich, aber es findet keine Weiterentwick-
lung im Seniorenbereich mehr statt.

Unter vielseitigem Training verstehen wir sowohl das Erlernen und Uben verschiedener Sportarten, als
auch die Vielseitigkeit in der Spezialsportart, beispielsweise verschiedene Lagen und Streckenldangen im
Schwimmen. Allgemeines Training beschreibt die Entwicklung von Leistungsvoraussetzungen mit Trai-
ningsubungen, die sich in der Bewegungs- und Belastungsstruktur von der wettkampfspezifischen Be-
wegung unterscheiden (z. B. Lauf zur Entwicklung der Grundlagenausdauer von Schwimmern).



ANTWORT

Athleten, die in einer oder mehreren Sportarten vielseitig ausgebildet sind, bringen im Anschluss- und Hoch-
leistungsbereich konstantere Leistungen, verletzen sich seltener und Uben ihren Sport langer auf leistungs-
sportlichem Niveau aus. Ein Speerwerfer wirft Gber 2000-mal in der Saison mit dem Wettkampfgerat. Eis-
schnelllaufer trainieren mehr als 200 h im Jahr auf dem Eis in gebeugter Laufposition, immer in eine Richtung
laufend. Um solchen Belastungen langfristig standzuhalten, wird je nach Sportart bis zum Ende des Grund-
lagentrainings ein Anteil an allgemeinen Trainingsinhalten von mindestens 60-80 % der Gesamttrainingszeit
empfohlen. Das sichert die Belastbarkeit, beugt Dysbalancen vor und stabilisiert sportartspezifische Bewe-
gungen. Aktuelle Studien belegen, dass international erfolgreiche Spitzensportler haufiger andere Sportar-
ten in Training und Wettkampf ausgeubt haben als weniger erfolgreiche. Ausnahmen sind technisch-kompo-
sitorische Sportarten wie Turnen, in denen das Hochleistungsalter friher erreicht wird.
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~= Aufbautraining === === Anschlusstraining ==

Grundlagentraining

Verteilung von allgemeinem und speziellem Training im langfristigen Leistungsaufbau der Sportart
Biathlon (Rahmentrainingsplan Biathlon, 2009)

Vielseitiges und allgemeines Training vermeidet eine friihzeitige Spezialisierung und somit das Vorwegneh-
men spezifischer Trainingsreize, deren Wirkung dann in spateren Ausbildungsetappen ausgeschopft werden
kann.

Vielseitig ausgebildete Sportler lernen schneller und stellen sich besser auf neue Gegebenheiten, wie

Material- oder Regelanderungen, neue Wettkampfformen, wechselnde Gegner oder auliere Bedin-

gungen ein (z. B. Umstellung auf den V-Stil im Skispringen, Einfuhrung des Klappschlittschuhs im
Eisschnelllauf, Team- und Sprintrennen im Skilanglauf oder Triathlon).

Eine grolRe Bewegungserfahrung ist perspektivisch fir den Einsatz unterschiedlicher Trai-
ningsmittel von Vorteil. Diese kdnnen spdter fur allgemeines Training (Schwimmen,
Sportspiele, Krafttraining) effektiver genutzt werden, weil man die technischen Fer-
tigkeiten bereits beherrscht. In Sportarten, die zu bestimmten Jahreszeiten nur
schwer spezifisch trainierbar sind (Wintersport, Radsport, etc.), ist allgemei-
nes und semispezifisches Training ohnehin erforderlich. Fur Techniklern-
oder Defizittraining bleibt hier in spateren Ausbildungsetappen keine

Zeit mehr.
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Nicht alle notwendigen konditionellen und koordinativen Leistungsvoraussetzungen lassen sich mit spe-
zifischen Trainingstbungen ausbilden (z. B. Rumpfkraft). Ein stabiles Muskelkorsett unterstutzt jedoch die
sporttechnische Ausbildung und fuhrt zu einer hoheren Qualitat der Zieltechnik.

Last but not least: Vielseitigkeit fordert Spald und Motivation. Kinder haben einen naturlichen Bewegungs-
drang und mochten viele neue Dinge ausprobieren, was auch im Training umgesetzt werden muss. Das wirkt
spater Drop-out aufgrund von jahrelangem monotonen Training entgegen.

Q HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN

O Veranstalte Wettkampfe, die den geforderten Trainingsinhalten entsprechen (Athletik-
tests, Vielseitigkeitslaufe, Mehrkampfe, Wettbewerbe in anderen Sportarten).

O Qualifiziere die Ubungsleiter und Nachwuchstrainer regelmaRig in allgemeinen und
sportartubergreifenden Trainingsinhalten.

O Stelle Ubungs- und Trainingsbeispiele zur Verflgung (Ubungsbuicher, Rahmentrainings-
konzeptionen, Videos/YouTube).

O Organisiere sportartubergreifende Trainingseinheiten:
- in verwandten Sportarten wie Skisport/Snowboard, Spielsportarten,
Wasserfahrsport, Ruckschlagspiele
- gemeinsamer Profilsport in Eliteschulen des Sports

O Nutze gemeinsame Ressourcen, z. B. Kindersportgruppen mit Ubungsleitern aus
verschiedenen Sportarten.




LESETIPPS

FAQ, die Dich interessieren kénnten

O ,Technisch eine Augenweide!” Wie kann ich die Technik objektiv und systematisch beurteilen?

O  Erfolgreicher Junior = Olympionik? Wie wichtig sind Wettkampferfolge im Jugend- und Juniorenalter?
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