5.2 | GRUNDSATZE UND METHODEN DES
TECHNIKTRAININGS

Bewegungslernen und Bewegungssteuerung sind komplexe neuromuskulare Prozesse, fur die
Kinder und Jugendliche besonders gunstige Voraussetzungen einbringen. Ihr Gehirn ist nach dem
10. Lebensjahr vollstandig entwickelt, weist eine hohe Neuroplastizitat auf und ist entsprechend
sehr aufnahme- bzw. speicherfahig. Die Reizleitung vom zentralen Nervensystem zu den Muskeln
hat schon die maximale Schnelligkeit erreicht, Arme und Beine bilden efffektive Hebel, der Korper
ist noch leicht und relativ gut steuerbar. Durch diese gunstigen Umstande vor Beginn der Pubertat
identifiziert man diese Phase am Ubergang von der Kindheit zur Jugend als bestes bzw. ,,goldenes
Lernalter (s. 0.)*. Alle spater relevanten Bewegungsablaufe sollten idealerweise in dieser Phase
gelernt werden. Das sind zunachst einmal die leichtathletischen Grundtechniken, aber auch
zentrale Bewegungsablaufe wichtiger Zubringersportarten wie Gymnastik, Turnen, Athletiktraining
und Gewichtheben.

Wéahrend der Pubertat, wenn das Langen- und spater Dickenwachstum einsetzen, kann dieses
optimale Lernfenster geschlossen, das Lernen schwieriger werden. Nach der Pubertat harmonisiert
sich der Korper wieder, so dass sich ein zweites glunstiges Lernfenster auftun kann. Der Sportler ist
zwar nicht mehr ganz so unverbraucht und offen fur alles Neue wie am Ende des Kindesalters, doch
ist er jetzt bewusster und zielstrebiger, man spricht daher auch vom ,,zweiten goldenen Lernalter*
am Ende der Pubertéat.

Zudem sind die meisten leichtathletischen Ablaufe/Techniken nicht so kompliziert, als dass man sie
nicht auch noch spater, z. B. in der spaten Jugend (bis ca. 18 Jahren) oder im frihen
Erwachsenenalter (20-30 Jahren) lernen kénnte, wenn nach dem Gestaltwandel und einer erneuten
Stabilisierung der Korperproportionen wiederum gunstige Lernbedingungen vorliegen, wie es viele
spater sehr erfolgreiche Quereinsteiger der Para Leichtathletik belegen, die zuvor in anderen
Sportarten, z. B. im Schwimmen, Ful3ball oder Turnen, grundlegende Bewegungserfahrungen
gesammelt haben.

Indem sich die Sportler zahlreiche unterschiedliche Techniken aneignen, bekommen sie auch ein
Verstandnis vom Bewegungslernen an sich, lernen sozusagen das motorische Lernen und verlieren
die Angst vor neuen, schwierigeren Bewegungsaufgaben (vergl. Kap. 4 Fertigkeitsprimat). Das
ganze Nachwuchstraining kann so als Aufeinanderfolge von neuen bzw. von zunehmend
anspruchsvollen Lernprozessen verstanden werden. Umgekehrt wird man am Anfang einfache
Lernaufgaben formulieren, an vorhandene Bewegungsmuster ankntipfen und wo es angebracht ist,
die Techniken vereinfachen.

Die Bewegungswissenschaft unterscheidet dazu passend verschiedene Stufen technischer
Beherrschung, die Grob-, die Fein- und die Feinstform, die beim Koordinations- und Technikerwerb
nacheinander durchlaufen werden (Tab. 5.3).
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Abb. 5.5 Junge Rennrollstuhlfahrerinnen beim technikorientierten Starttraining

5.2.1 Technikerwerb — Motorische Lernverfahren

Beim Erwerb der Bewegungstechniken kann man verschiedene, grundlegende Lernverfahren bzw. -
methoden unterscheiden, die von den Trainern je nach den Erfordernissen der angestrebten
Techniken, aber auch passend zu ihrer eigenen Person eingesetzt werden:

e Lernen auf Anhieb

¢ Teillernmethode

¢ Methodische Reihe

o Kontrastlern-Methode
o Methodenmix

Lernen auf Anhieb

Die zumindest fur den Trainer einfachste Form des Technikerwerbs ist das sogenannte ,,Lernen auf
Anhieb*, bei dem die Sportler schon aufgrund der Bewegungsbeobachtung bei einem anderen
Sportler einen Bewegungsablauf nachahmen kdnnen. Damit dies gelingt, spielen sich im Gehirn des
Sportlers komplexe Prozesse ab: Zunachst muss er den Bewegungsablauf korrekt beobachten und
ihn vom Prinzip her begreifen. Dazu ist ein gewisses Bewegungsverstandnis unabdingbar. Dann
muss er Uber die notwendigen koordinativen und konditionellen Voraussetzungen verfigen, um die
betreffende Bewegungsaufgabe auch ausfihren zu koénnen. SchlieBlich muss er einen
angemessenen Bewegungsplan bzw. -vorstellung entwickeln, also das Nacheinander der
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Teilbewegungen bzw. der dazu erforderlichen Muskeleinsatze und deren Intensitatsstarke
organisieren. Dabei hilfreich ist der sogenannte Carpenter-Effekt, wonach bei Zuschauern
unbewusst die gleichen Muskelgruppen aktiviert werden wie beim gerade agierenden Sportler.
Schlie3lich muss der Sportler seinen Bewegungsplan durch eine ausreichende Anfangsmotivation in
die Tat umsetzen.

Es liegt angesichts dieser Komplexitat des Lernprozesses auf der Hand, dass die Sportler mit dem
direkten Nachahmen von Bewegungstechniken allein aufgrund von Beobachtungen oft Uberfordert
sind und Fehler machen, z. B. dass Sportler beim Absprung statt mit einem mit beiden Beinen
abspringen oder beim Abstof3/-wurf das falsche Bein nach vorn stellen. Durch die Beeintrachtigung
der Sinnesorgane in einzelnen Startklassen (Sehen, Horen, Kinasthetik) sind die Moglichkeiten des
Nachahmens bzw. Lernens auf Anhieb z. T. stark eingeschrankt und miussen alternative
Vermittlungsmethoden in den Vordergrund ricken, z. B. umfangreichere Bewegungserklarungen
durch den Trainer, Bewegungsausfliihrung zunachst ,,in Zeitlupe*, gefuhrte Bewegungen machen
lassen, ... Allgemein kann man sagen, dass das Lernen auf Anhieb eher bei einfachen
Bewegungsablaufen gelingt oder bei solchen, die der Sportler schon aus anderen
Zusammenhéangen kennt, bei denen er also motorische Vorerfahrungen hat.
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