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Abstract

Die vorliegende Arbeit beschaftigt sich mit einer FordermalRnahme fiir jugendliche
Floorballspieler in Deutschland. Sie verfolgt das Ziel, allen Spielern zugéanglich zu sein
sowie sportartspezifische Férderung zu erméglichen und umfasst dabei die Entwick-
lung eines sportlichen Trainingsprogramms fir ein Sommercamp. Konzipiert wird die-
ses Programm basierend auf einem zuvor erarbeiteten theoretischen Abschnitt,
welcher die Grundbegriffe und den aktuellen Forschungsstand des Themas, insbeson-
dere den der Trainingslehre, darstellt.
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1  Einleitung

1.1 Problemstellung

Die Trendsportart Floorball gehdrt zu den attraktivsten und am schnellsten
wachsenden Sportarten der Welt.! Besonders aufgrund seiner Schnelligkeit und
Dynamik ist Floorball mitreiend und erzeugt dadurch Begeisterung bei den
Zuschauern. Insbesondere bei Kindern und Jugendlichen findet die Sportart
gro3en Anklang, in Schweden und Tschechien beispielsweise ist Floorball be-
reits die beliebteste Schulsportart.?

Nicht nur im Weltverband IFF, der die globale Zahl an Hobbyfloorballern im Jahr
2012 auf Giber zwei Millionen schatzte,® sondern auch in Deutschland wéchst
die Anzahl an Floorballspielern kontinuierlich. Der Verband ,Floorball Deutsch-
land® wurde 1992 gegrindet. Wahrend bis 2008 5311 Sportler den Weg zum
deutschen Floorball fanden, konnte die Mitgliederzahl bis 2013 nahezu verdop-
pelt (10.054) werden.*

Knapp 70% der Mitglieder sind dabei unter 18 Jahre alt, somit machen Kinder
und Jugendliche den groRten Anteil des deutschen Dachverbandes aus. Des-
halb sollte es die Devise sein, den Nachwuchs intensiv und individuell zu for-
dern, um so die Qualitaten einzelner Spieler zu verbessern, was wiederum die
Entwicklung der gesamten Sportart vorantreibt.

In Deutschland gibt es bereits MalRnahmen, die der Entwicklung der Jugend
dienen sollen. In der Altersklasse U17 werden ,Trophies® zwischen finf regio-
nalen Auswahlmannschaften ausgetragen, welche einerseits ein Kraftemessen
zwischen den verschiedenen Regionen der Bundesrepublik ermdglichen, ande-
rerseits als Sprungbrett fiir die U17-Nationalmannschaft fungieren.® Ein Spieler,
dem der Schritt dorthin gelingt, hat in der Folge beste Aussichten auf die Nomi-
nierung zur nachsthdheren Stufe, der U19-Equipe, wo die Spieler auf dem Weg
in die Herrennationalmannschaft akribisch weiter ausgebildet werden.®

L vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 16

2 vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 11

8 Vgl. Floorballmagazin, Nr. 1/2013, 7

* vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 29

® Vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 52

6 Vgl. Nebe, http://www.floorballmagazin.de/2013/11/04/handlungsbedarf-im-physischen/ , Zugriff v.
01.04.2014
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Wem der Schritt in die Regionalauswahl jedoch versagt bleibt, erhalt weder
sportliche Forderung von regionalen, noch von nationalen Auswahltrainern.
Somit ist ein Konzept erforderlich, das nicht nur den in die Auswahl Berufenen,
sondern allen deutschen Jugendspielern eine individuelle Férderung ermaoglicht.

Ein Losungsansatz fur diese Problematik stellt die Organisation von ,Floorball
Sommercamps” dar, bei dem professionelle Trainer ein Wochenende lang
Floorballtrainings fur Jugendliche, unabhangig von deren sportlichen Fahigkei-
ten, durchfihren.

Abhangig ist die Qualitat der Férderung von der Konzeption der Trainings, wes-
halb ein optimales Training die Basis fur die Forderung darstellt. Im Folgenden
soll die Zielsetzung der Arbeit klaren, welche Herausforderungen an die Kon-
zeption und Gestaltung des Trainings gestellt werden.

1.2 Zielsetzung der Arbeit

Zunachst beinhaltet die Arbeit einen Forschungsteil, der mit der kompilatori-
schen Methode erarbeitet wird. Darin werden zunachst die zentralen Begriffe
des Themas ,Floorball Sommercamp - Konzeption einer Mal3nahme zur sportli-
chen Forderung bei Jugendspielern®, basierend auf dem aktuellen Stand der
Forschung, erlautert.

Nach Abschluss dieses Abschnitts missen zahlreiche Detailfragen bereits be-
antwortet sein. Es muss geklart sein, welche Art der Forderung durch das
Sommercamp erfolgt, was genau hinter der Trendsportart Floorball steckt und
inwiefern diese in Deutschland bereits Forderung erfahrt. Dariber hinaus wird
hinsichtlich der sportlichen Forderung und der Trainingslehre definiert, welche
Bereiche des Sports geférdert werden kénnen und Uber welches Entwicklungs-
potenzial Jugendliche in den einzelnen Trainingsbereichen verfigen. Finales
Ziel des Theorieteils ist es letztendlich, nachvollziehen zu kdnnen, welche Bau-
steine fUr die Konzeption eines Jugendtrainings von Bedeutung sind.

Anschliel3end folgt der konzeptionelle Teil der Arbeit. Dabei werden die vorab
gewonnenen Erkenntnisse des kompilatorischen Abschnittes in die bestehende
Grundidee des Sommercamps integriert und weiterentwickelt. Zusammenfas-
send ist die Intention des Autors dieser Arbeit, ein inhaltlich optimales und
bestmdglich férderndes, sportliches Programm zu erstellen, welches allen Ju-
gendspielern zuganglich ist und in eine bestehende Rahmenkonzeption einzu-
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gliedern ist, sodass eine optimale Forderung der Floorballjugendspieler das
Endresultat darstellt.

1.3 Gliederung und Aufbau

Zur Bearbeitung der vorliegenden Arbeit ,Floorball Sommercamp - Konzeption
einer Mallnahme zur sportlichen Foérderung bei Jugendspielern“ wird zunachst
ein kompilatorischer Teil erarbeitet, der die fundamentalen Begriffe des Themas
definieren soll. Im Anschluss steht der konzeptionelle Teil.

Das erste Kapitel soll das Thema der Arbeit erlautern und zu diesem hinfiihren.
Zudem soll die Problemstellung dargelegt und die Gliederung und der Aufbau
der Arbeit thematisiert werden.

Im zweiten Kapitel wird mit der sportlichen Forderung der erste zentrale Grund-
begriff der Arbeit definiert. Zunéchst steht dabei eine allgemeine Begriffsausle-
gung, welche in der Folge auf Jugendliche angewandt und spezifiziert wird.
Abschliel3end beschéftigt sich das Kapitel mit der Talentférderung, welche hin-
sichtlich des Themas eine grof3e Rolle spielt und ebenso der sportlichen Forde-
rung zuzuordnen ist.

Wie schon das zweite Kapitel beginnt auch das dritte, welches die Grundlagen
des Jugendtrainings zum Thema hat, mit einer Definition. Danach werden die
verschiedenen Trainingsbereiche erlautert und die altersbedingten Besonder-
heiten, die bei der Konzeption von sportlichen Ubungen zu beachten sind, her-
vorgehoben.

Im vierten Kapitel ist zu klaren, was unter der Trendsportart Floorball zu verste-
hen ist und welche Entwicklung sie bisher in Deutschland nahm. In der Folge
ricken erneut Férdermalinahmen in den Fokus. Gibt es bereits sportliche For-
derung fur Jugendfloorballspieler? Bezieht sich diese lediglich auf Talente oder
kénnen alle interessierten Floorballspieler daran teilnehmen? Sobald der aktuel-
le Forschungsstand hinreichend untersucht ist, folgt der Ubergang zum konzep-
tionellen Teil.

Das funfte Kapitel wird eingeldutet mit der Darlegung der Sommercamp-Idee.
Dieses Leitmotiv wird anschlieBend naher erlautert durch die Erklarung der
Rahmenbedingungen und der Zielsetzungen, welche es durch die Durchfuh-
rung des Sommercamps zu erreichen gilt. Nachdem der Rahmen klar abge-
steckt ist, geht der Autor zur Konzeption des sportlichen Programms uber.
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Dieses soll resultierend aus den gewonnenen Erkenntnissen des gesamten
Theorieteils erstellt und anschlie3end begriindet werden.

Im Anschluss wird das finale Resultat im sechsten Kapitel zusammengefasst.

Das siebte Kapitel liefert das Fazit sowie einen Ausblick, der aufzeigen soll,
welche Potenziale das Floorball Sommercamp hat und wie weitere Jugendliche
fur die Sportart Floorball gewonnen werden kdnnen.



Sportliche Férderung bei Jugendlichen 5

2  Sportliche Forderung bei Jugendlichen

2.1 Begriffsdefinition ,,Sportliche Forderung*

Zunachst ist die Wortkombination ,Sportliche Férderung® in die Begriffe ,Sport-
lich“ und ,Forderung“ zu separieren.

Eine Forderung ist generell die ,Unterstitzung von Personen oder Projekten in
ihrer Entfaltung bzw. ihrem Vorankommen*.” Wenn sie einer Person zuteil wird,
kann dies in materieller oder immaterieller Form geschehen. Materielle Forder-
maf3nahmen sind Geld-, Sach- Dienst- oder andere Leistungen. Zudem kdnnen
der begunstigten Person ideelle Malinahmen zukommen wie beispielsweise die
Vermittlung von Wissen. Dartber hinaus gibt es FérdermaRnahmen, die einen
immateriellen Wert darstellen. Wenn eine Person von einer anderen verbal in
ihrem Vorankommen unterstitzt wird, ohne dass dies mit einem Geldwert in
Verbindung steht, ist die Férderung immateriell.®

Durch das Attribut ,Sportlich® wird die Forderung in ihrer Bedeutung einge-
grenzt. Weiterhin gibt es materielle, immaterielle und ideelle Férdermaf3nah-
men. Sportliche Forderer, die Athleten, Vereine oder Dachorganisationen wie
Verbande oder Sportveranstaltungen finanziell begiinstigen, zéhlen zu den ma-
teriellen Forderern.® Ebenso dazu z&hlt die Unterstiitzung durch Sachgiiter, die
einem Sportler, einem Verein oder einer Dachorganisation zur Verfiigung ge-
stellt werden. Die materielle sportliche Férderung untergliedert sich in Sport-

Sponsoring, ,Spenderwesen und [...] Mazenatentum®“.*°

Im weiteren Verlauf der Arbeit wird die materielle Form jedoch keine Rolle mehr
spielen, weshalb ihre verschiedenen Arten nicht genauer beleuchtet werden.

Relevant hingegen ist die immaterielle und ideelle Forderung durch Vermittlung
von Know-How. Diese Weitergabe von Wissen und Kompetenz an Sportler
kann auch als ,Sportliches Training“** bezeichnet werden. Es soll den Sportler
im physischen, technisch-taktischen, intellektuellen, psychischen und morali-

" Schaub 2008, 83

8 vgl. Schaub 2008, 83

% vgl. Adjouri / Stastny 2006, 11
10 Adjouri / Stastny 2006, 10

™ Weineck 2004, 18
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schen Bereich unterstiitzen und durch Kérperibungen eine ,gezielte Verbesse-
rung der sportlichen Leistungsfahigkeit*'? herbeifiihren.™

Dabei ist ein komplexes Training notwendig, da die sportliche Leistungsfahigkeit
die Summe vieler einzelner Faktoren ist. Nur durch eine ,harmonische Entwick-
lung aller leistungsbestimmenden Faktoren*'* kann der Sportler seine individu-
elle Hochstleistung realisieren.

Welche Faktoren fur das Erreichen der Hochstleistung ausschlaggebend sind,
wird im dritten Kapitel definiert und erlautert.

2.2 Begriffsdefinition ,,Forderung bei Jugendlichen*

Dem Jugendschutzgesetz zufolge sind Personen zwischen 14 und 17 Jahren
jugendlich.® Die sportliche Férderung, die im Verlauf der Arbeit untersucht wird,
bezieht sich jedoch ausschliel3lich auf mannliche und weibliche Heranwachsen-
de im Alter von 14 bis 15 Jahren.

Alle, die dieser Personengruppe angehoren, werden in den Folgekapiteln als
,Jugendliche* oder ,Adoleszenz*'® bezeichnet.

Zudem ist herauszustellen, dass die Praposition ,bei“ im Titel der Arbeit be-
wusst gewahlt wurde. Diese impliziert, dass die Jugendlichen das Forderobjekt
darstellen und somit Rezipient der Férderung sind. Die Trainer, die die Jugend-
lichen bei der Verbesserung ihrer sportlichen Leistungsfahigkeit unterstitzen,
Ubernehmen eine ausfihrende Funktion und sind demzufolge das Férdersub-
jekt.

2.3 Talentfdrderung

2.3.1 Begriffsdefinition

Eine zentrale Rolle bei der sportlichen Forderung bei Jugendlichen spielt die
Talentforderung.

2 \Weineck 2004, 18

13 vgl. Weineck 2004, 18

1 Weineck 2004, 21

5 JuSchG (idF v. 01.04.2003) §1 Abs. 1, 2
% vgl. Demeter 1981, 13
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Der Begriff Talent ist auf verschiedene urspringliche Bedeutungen zurtickzu-
fuhren. Eine Herkunft des ,Talents® ist das griechische Wort ,talenton®, welches
ins Deutsche mit ,Waage*“ (ibersetzt werden kann.'” AuRerdem findet es sich in
der Bibel, wo es u.a. als ,anvertrautes Gut* ibertragen wird.'® Somit Iasst sich
folgern, dass der Begriff in seiner Ursprungsbedeutung umfassender Natur ist
und sich auf ,Elemente wie Ausgleich und Begabung bezog**°.

Zu unterscheiden ist ferner ein statischer und dynamischer ,Klarungsansatz*.?°

Das statische Talent ist die Summe verschiedener Faktoren: Neben Fahigkei-
ten, die das Kdonnen betonen, muss beim Sportler ein sichtbarer Wille zur stan-
digen Leistungsbereitschaft erkennbar sein. Zudem wirken bei der
Charakterisierung eines Talentes das soziale Umfeld und die erzielten Resulta-
te mit.**

Das dynamische Talent entwickelt sich erst im Verlauf eines zielgerichteten
Veranderungsprozess. Darin werden Training und Wettkampf von einem Trai-
ner gesteuert und kontinuierlich begleitet.??

Als sportliches Talent kann demzufolge die Gesamtheit der gegebenen und sich
entwickelnden Voraussetzungen eines Jugendlichen bezeichnet werden. So-
wohl die Ausgeglichenheit der statischen Talentfaktoren, die Begabung bzw.
das sportliche Niveau des Jugendlichen sowie das Entwicklungspotenzial sind
maRgeblich fiir die Charakterisierung eines Talentes.”

Infolgedessen steht die Talentférderung fir MaRnahmen, die zur Entwicklung
sportartspezifischer Fahigkeiten und Fertigkeiten bei jungen Sportlern ange-
wandt werden. Durch welche Methoden die Athleten gefordert werden, soll im
Folgenden explizit dargestellt werden.

2.3.2 Methoden

Die Entwicklung eines Menschen bzw. Sportlers ist ein nie determinierter Pro-
zess, sodass viele Freiheitsgrade existieren, welche die Vorhersagbarkeit des

" vgl. Thom / Ritz 2011, 8
'8 vgl. Thom / Ritz 2011, 8
' Thom / Ritz 2011, 8

%0 Weineck 2004, 119

L vgl. Weineck 2004, 119
2 v/gl. Weineck 2004, 119
2 vgl. Weineck 2004, 119
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weiteren Entwicklungsverlaufes einschranken.?* Das Problem der Talentférde-
rung besteht darin, wie die Freiheitsgrade des Talentes kontrolliert und seitens
der Forderer damit umgegangen wird. Zur Férderung talentierter Jugendlicher
existieren drei Methoden: Das ,Wachsenlassen®, die ,Reduzierung der Frei-

heitsgrade® und die ,Internationale Vielseitigkeit*.®

Das Prinzip des ,Wachsenlassen®basiert auf der Grundidee, dass sich ein Kind
oder ein Jugendlicher durch seine natirliche Umgebung taglich in seinem Ta-
lentreservoire bewegt und dabei spielerisch seine Technik perfektioniert, ohne
dass ein Trainer oder anderer Forderer direkt auf die Entwicklung einwirkt. Bei-
spielsweise wird bei den Sportarten Ful3ball, Basketball und Volleyball das
StralR3enspiel als das Talentreservoire angesehen, beim Eishockey oder dem
Eiskunstlauf sind es die winterlichen Naturgegebenheiten wie Eis und
Schnee.? Beim ,Wachsenlassen® sehen die Férderer von einer Kontrolle der
Freiheitsgrade des Sportlers ab, sodass dieser seine sportartspezifischen Fa-
higkeiten frei entfalten kann. Durch die Passivitdt kann der Forderer allerdings
nicht mehr steuern, inwiefern Fortschritte im Entwicklungsprozess des Talents
generiert werden.

Aktiver agieren die Forderer bei der ,Reduzierung der Freiheitsgrade“?’. Mog-
lichst frih ziehen sie die Sportler an den Leistungssport heran, sodass bei den
Jugendlichen die ,biologische Entwicklung und eine hohe Belastung gekoppelt
werden“.?® Zudem reift beim Sportler ein Selbstverstandnis hinsichtlich seiner
regelmanig hohen Belastung. Au3erdem soll das Talent nicht nur méglichst frih
zum Leistungssportler geformt werden, sondern auch im motorisch besten
Lernalter die anspruchsvollsten Techniken der angepeilten Zielsportart erler-

nen.?®

Im Gegensatz zur ,Reduzierung der Freiheitsgrade® zielt die ,/nternationale
Vielseitigkeit” darauf ab, dass sich Jugendliche durch eine abwechslungsreiche,
sportliche Betatigung weiterentwickeln.*® Generell gelten Heranwachsende als
L2Allrounder®, die bezlglich ihrer Bewegungen ein Bedurfnis nach Abwechslung

** Janich / Oerter 2012 , 62
%5 \/gl. Weineck 2004, 120
%6 v/gl. Weineck 2004, 120
" vgl. Weineck 2004, 120
%8 Weineck 2004, 120

9 vgl. Weineck 2004, 121
%0 vgl. Weineck 2004, 121
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haben und aufgrund ihrer Neugier stets nach neuen Bewegungsformen stre-
ben.?!

31 vgl. Weineck 2004, 579
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3  Grundlagen des Jugendtrainings

3.1 Begriffsdefinition ,, Training*

Training ist ein auf verschiedene Bereiche anwendbarer Begriff, der prinzipiell
fur einen Ubungsprozess steht, welcher meist eine Verbesserung im jeweiligen
Bereich anstrebt.*?

Sportliches Training férdert den Sportler ,mit Hilfe von Koérperiibungen® im

physischen, technisch-taktischen, intellektuellen, psychischen und moralischen
Bereich®*, peilt jedoch nicht zwangslaufig eine Verbesserung in der Zielsportart
an. Auch wenn das Ziel eine Leistungserhaltung oder -reduzierung ist, kann
man von Training sprechen.®®

Die Veranderung der Leistungsfahigkeit muss detailliert geplant sein. Eine
Planmafigkeit liegt dann vor, wenn Trainingsziele, -methoden und -aufbau ge-
geben sind, jeweils unter Beachtung wissenschaftlicher Erkenntnisse.*® Im An-
schluss an die detaillierte Planung muss die Durchfiihrung des Trainings stets
kontrolliert werden. Die dabei erzielten Resultate werden in der Folge Uberprift
und mit den Zielwerten verglichen.®’

Primar ist es fur jeden Sportler von Bedeutung, das Training auf konkrete Ziele
auszurichten.®® Diese kénnen Fahigkeiten, Fertigkeiten, Eigenschaften und Ein-
stellungen umfassen. Untergliedert werden sie in drei Kategorien: Psychomoto-
rische, kognitive und affektive Lernziele.

Psychomotorische Ziele stehen stellvertretend fir die konditionellen Leistungs-
faktoren Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit sowie die Koordination.*°

Die Verbesserung von Taktik und Technik wird den kognitiven Lernzielen zuge-
ordnet, ebenso wie die stetige Optimierung der Trainingsgestaltung.**

¥ vgl. Weineck 2004, 18

¥ Weineck 2004, 18

% vgl. Weineck 2004, 18

% Vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 6
% vgl. Weineck 2004, 18

%" vgl. Weineck 2004, 18

% Brand / Schlicht 2007, 17

% vgl. Weineck 2004, 22

% vgl. Weineck 2004, 22

“L vgl. Weineck 2004, 22
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Die affektiven Lernziele stehen als Uberbegriff fir ,Willensstarke, Selbstiiber-
windung, Selbstbeherrschung [und] Durchsetzungsvermégen“*? und begrenzen
die physischen Leistungsfaktoren.*® Beispielsweise stof3t Sportler A, dessen
Willensstarke und Durchsetzungsvermégen nur gering ist, in dieser Hinsicht
schneller an seine Leistungsgrenze als Sportler B, der Gber ein Maximum an

Willensstarke und Durchsetzungsvermégen verflgt.

Zur Erreichung eines Trainingsziels ist eine daran orientierte Konzeption von
Trainingsinhalten bzw. Trainingsiibungen notwendig. Da die Ubungen die Basis
fur die Entwicklung der sportlichen Leistungen darstellen, ist die richtige Aus-

wahl an Inhalten fundamental.** Von ihrer Zusammenstellung hangt ab, ,in wel-

«45

chem Umfang und in welcher Geschwindigkeit*™ sich der Sportler verbessert.

Ebenfalls entscheidend fir den Fortschritt des Sportlers ist die Wahl der Trai-
ningsmittel, welche als Synonym fur alle den Trainingsprozess férdernden
MaRnahmen und Methoden stehen. Diese sind auf das Ziel fokussiert und die-
nen seiner Verwirklichung.*

Unter Einbezug der vorhandenen Trainingsmittel und zur Realisierung des Trai-
ningsziels existieren drei gangige Trainingsmethoden, anhand derer der Sport-
ler sein Programm absolviert. Je nach Sportart und Trainingsziel eignet sich
entweder eine einzelne Methode oder eine Kombination verschiedener zu sei-
ner optimalen Férderung.*’

Generell existieren die Dauer-, die Intervall- und die Wiederholungsmethode.
Entscheidende Unterschiede sind die Belastungsfolgen, die Pausen und die
Intensitat der Ubungen.

Ein Sportler, der sein Trainingsziel mit der Dauermethode erreichen will, trai-
niert Gber einen Zeitraum hinweg ohne Pause, wird dabei kontinuierlich und
konstant muder und beendet seine Trainingseinheit, sobald er vollig erschopft
ist. ®® Je hoher die Intensitat angesetzt wird, desto frither tritt der Zustand der
Ermidung ein.

2 Weineck 2004, 22

3 vgl. Weineck 2004, 22

** vgl. Weineck 2004, 22

> Weineck 2004, 22

“® vgl. Weineck 2004, 22

4" Vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 130
8 Vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 132
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Wer das Training basierend auf der Intervallmethode absolviert, leistet eine
Reihe an Belastungen bzw. Belastungsserien ab, bis der Kérper am Ende der
Trainingseinheit ermiidet ist.*® Nach jeder Belastung bzw. Serie ist eine kurze
Pause vorgesehen, welche den Korper minimal regenerieren lasst. Schlussend-
lich wird der Sportler von Sequenz zu Sequenz muder, ehe das Ende der Trai-
ningseinheit erreicht ist und eine vollstdndige Regeneration stattfinden kann.

Bei der Wiederholungsmethode sind ebenfalls Pausen vorgesehen. Allerdings
trainiert der Sportler bei jeder Belastung bei einer Intensitat von 100%. Im Ver-
gleich zu den anderen Verfahren regeneriert der Kérper zwischen den Belas-
tungen langer und die Belastungsanzahl fallt aufgrund der hohen Intensitat
geringer aus.>°

Im Folgenden sollen die verschiedenen Trainingsbereiche, in denen ein Sportler
gefdrdert werden kann, erlautert werden. Dabei wird der jeweilige Bereich zu-
nachst allgemein erlautert und anschlie3end auf die in 2.2 definierte Personen-
gruppe der Jugendlichen bezogen.

3.2 Bereiche des Trainings

3.2.1 Ausdauer

Die Ausdauer beschreibt die psychisch-physische Ermidungswiderstandsfahig-
keit des Sportlers. Zum einen gilt es fur den Sportler, einem Reiz, der zum Ab-
bruch einer Belastung auffordert, psychisch mdglichst lange zu widerstehen.
Zum anderen ist bei einer Belastung eine ausgepragte physische Ausdauer von
Vorteil, welche eine hohe Ermidungsresistenz des Korpers bzw. seiner Teilsys-
teme meint.>! Neben der psychisch-physischen Komponente versteht man un-
ter der Ausdauer auch die Fahigkeit, in den belastungsfreien Phasen des
Trainings oder Wettkampfes méglichst schnell zu regenerieren.*?

Die Ausdauer kann je nach Betrachtungsweise in verschiedene Arten unterglie-
dert werden. Je nach Beteiligung der Muskulatur existieren die allgemeine und
die lokale Ausdauer. Wahrend letztere maximal ein Sechstel oder ein Siebtel

9 Vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 134
* vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 137
*L vgl. Weineck 2004, 141

%2 vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 110
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der Gesamtmuskulatur umfasst, wird erstere durch eine hohere muskulare Be-
teiligung charakterisiert.>®> AuRerdem wird diese Gegeniiberstellung geprégt
durch die Tatsache, dass die allgemeine Ausdauer sich auf die Vergrol3erung
des Herzens auswirkt, was wiederum eine erhOhte Kapazitdt des Herz-
Kreislauf-Systems sowie eine erhohte Leistungsfahigkeit zur Folge hat.>*

Die Trainingsziele fur den Bereich Ausdauer werden insbesondere von Sport-
lern der Ausdauersportarten Laufen, Schwimmen, Radfahren, Rudern und Tri-
athlon formuliert. Diese wollen durch das Ausdauertraining eine hohe Intensitat
wahrend einer Belastung moglichst lange aufrechterhalten und die unvermeid-
baren Intensitatsverluste moglichst gering halten. Zudem kann das Trainingsziel
bei Sportlern, deren Sportart anspruchsvolle Bewegungsablaufe enthélt, lauten,
dass die Forderung der Ausdauer eine fehlerfreie Darbietung der komplexen
Ablaufe erméglichen soll.>®

Zur Erreichung der Trainingsziele lassen sich bei der Verbesserung der Aus-
dauer abhangig von der Zielsportart alle Trainingsmethoden anwenden.

Die Dauermethode kann intensiv, extensiv oder variabel durchgefihrt werden.
Bei der extensiven Durchfuhrung soll eine lange Belastungsphase (30-120 min)
bei einer vergleichsweise geringen Intensitat durchgehalten werden, sodass
diese Methode insbesondere im Gesundheitstraining Anwendung findet.>® Die
intensive Dauermethode beinhaltet eine deutlich héhere Intensitat, welche je-
doch nur Uiber einen Zeitraum von 30-60 Minuten aufrechterhalten wird.>” Eine
Mischform beider Methoden stellt die variable Dauermethode dar, bei der die
extensive und intensive Herangehensweise abgewechselt werden, sodass die
Belastungsintensitat variiert. Dies hat zur Folge, dass der Sportler das Durch-
halten langer Belastungsphasen mit wechselnden Intensitaten verbessert, was
beispielsweise bei Ball- oder Kampfsportarten notwendig ist.®

Die Intervallmethode kennzeichnet sich durch mehrere kurze Belastungen bei
hoher Intensitat mit ,lohnenden Pausen“ dazwischen. Wahrend in der Belas-
tungsphase der Herzmuskel arbeitet, kommt in den Zwischenpausen zu Volu-

%3 vgl. Weineck 2004, 141
> vgl. Weineck 2004, 141
*° vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 110
*% vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 132
>" vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 133
%8 vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 133
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menarbeit im Herzen, wodurch der Herzinnenraum erweitert und die Leistungs-
fahigkeit erhoht wird.>®

Auch bei der Wiederholungsmethode sind Pausen zwischen den Belastungen
vorgesehen. Allerdings ist die Belastungsintensitat bei dieser Methode maximal,
weshalb die Belastungsdauer deutlich kirzer ist und die lohnenden Pausen
langer gehalten sind.®°

Trainingsinhalte zum Trainingsbereich Ausdauer wéren beispielsweise Wald-,
(Dauermethode), Hugel- (intensive Intervallmethode) oder Tempolaufe (Wie-
derholungsmethode).®*

Bezugnehmend auf die Jugendlichen gilt es zunachst festzuhalten, dass hin-
sichtlich der Ausdauer im Alter der Adoleszenz schnelle Fortschritte moglich
sind.®? Der Grund dafiir ist, dass sich der Kérper wahrend der Pubertat stark
verandert, weshalb er im Anschluss wahrend der Jugend am anpassungsfa-
higsten und trainierbarsten ist.®®> Wie die Erfahrung zeigt, sind in dieser Alters-
stufe bei Ausdauerbelastungen keine negativen Auswirkungen zu erwarten.®

Bei den Trainingsmethoden sollten vorrangig die Dauer- und die Intervallme-
thode zum Einsatz kommen. Bei der Dauermethode ist zu beachten, dass die
Trainingsinhalte mdglichst variabel zusammengestellt werden sollten, um keine
Monotonie aufkommen zu lassen. Beispielsweise lasst sich das Training durch
den Einsatz von Trainingsmitteln wie Roll- oder Schlittschuhen abwechslungs-
reich gestalten. Sollte die Intervallmethode Anwendung finden, ist die Intensitat
nicht zu hoch anzusetzen, weshalb die Wiederholungsmethode ganzlich unge-
eignet fiir das Jugendtraining ist.®> Generell sollte das Ausdauertraining bei Ju-
gendlichen umfang- und nicht intensitatsbetont sein.®

3.2.2 Kraft

Die motorische Kraft ist die Basis aller sportlichen Leistungen. Sie stellt die Fa-
higkeit dar, durch Innervations- und Stoffwechselprozesse mit Muskelkontrak-

59 vgl.
GOVg.
61 vgl.
62 vgl.
% v/gl.
5 \/gl.
% \/gl.
% vgl.

Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 134
Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 137
Weineck 2004, 166
Demeter 1981, 178
Weineck 2004, 226
Demeter 1981, 178
Weineck 2004, 226
Weineck 2004, 236
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tionen Widerstande zu Uberwinden (konzentrische Arbeit), ihnen entgegenzu-
wirken (exzentrische Arbeit) bzw. sie zu halten (statische Arbeit).®’

Eine exakte Definition des Kraftbegriffs, die sowohl alle physischen als auch
alle psychischen Aspekte beinhaltet, ist aufgrund ihrer Vielfalt unmdglich, wes-
halb dies nur im Zusammenhang mit den verschiedenen Kraftarten erfolgen
kann. Wie Abb. 1 zeigt, lassen sich zunachst drei Hauptformen unterscheiden,
diese treten jedoch nie in einer Reinform, sondern stets in Kombination mitei-
nander auf.®®

Kraft
Maximalkraft Schnellkraft % Kraftausdauer
/ \ l \ l
N
N
) N\
dynamisch statisch Sprintkraft \\ Sprintkraftausdauer
\
l Sprungkraft N Sprungkraftausdauer
SchuBkraft SchuBkraftausdauer
StoBkraft Haltekraft Wurfkraft Wourfkraftausdauer
Zugkraft Zugkraft Zugkraft Zugkraftausdauer
Schubkraft Druckkraft Schlagkraft Schlagkraftausdauer
StoBkraft StoBkraftausdauer

Abbildung 1: Die Kraft und ihre verschiedenen Kraftfahigkeiten und Erscheinungsweisen69

Die Maximalkraft ist die grof3stmogliche Kraft, die willkirlich ausgelbt werden
kann. Noch groR3er als die Maximalkraft ist die Absolutkraft, welche die Summe
aus der Maximalkraft und Kraftreserven, die unter besonderen Bedingungen
(z.B. Todesangst) freiwerden, darstellt. Wie aus Abb. 1 hervorgeht, lasst sich
die Maximalkraft in eine statische und eine dynamische Kraft unterteilen.”

Der statische Begriff kennzeichnet dabei die héchste Kraft, die sich bei einer
willktirlichen Kontraktion gegen einen untuberwindlichen Gegenstand ausiiben
lasst. Die dynamische Maximalkraft hingegen ist die maximale Kraft, die inner-
halb eines Bewegungsablaufes aufgewandt werden kann. Die Gr6é3e der Maxi-
malkraft ist von der inter- und intramuskularen Koordination des Sportlers

8" vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 40
%8 vgl. Weineck 2004, 236f

% Weineck 2004, 237

" vgl. Weineck 2004, 238
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abhangig. Wahrend die intramuskulare Koordination die Arbeit innerhalb des
Muskels meint, ist die intermuskulare Koordination das Zusammenspiel ver-
schiedener Muskeln bei einer Bewegung.”*

Schnellkraft ist die Fahigkeit, ,in der zur Verfigung stehenden Zeit einen mog-
lichst groRen Impuls zu erzeugen.“’* Daraus wird insbesondere in Sportarten,
die eine schnelle Reaktion erfordern, ein Nutzen gezogen. Wenn fir den Sport-
ler nur wenig Zeit besteht, um einen Impuls zu kreieren, sind die Startkraft und
der darauffolgende Kraftanstieg ausschlaggebend.”® Beispielsweise ist die
Schnellkraft beim Speerwerfen entscheidend. Mit dem Speer in der Hand nimmt
der Werfer Anlauf, wobei zunédchst die Schnellkraft der Beine im Vordergrund
steht. Beim anschlieRenden Abwurf liegt der Fokus darauf, einen mdglichst
grof3en Impuls auf den Speer zu erzeugen, damit dieser mit einer moglichst ho-
hen Geschwindigkeit die Hand des Werfers verlasst.

Weitergehend zeigt das Beispiel, dass eine Korrelation zwischen Maximalkraft
und der Bewegungsgeschwindigkeit besteht. Wenn man die Last (im vorliegen-
den Beispiel die des Speeres) vergroRert, sinkt bei gleichbleibender Maximal-
kraft die Bewegungsgeschwindigkeit. Kann der Sportler seine Maximalkraft
erhohen, vergroRert sich auch die Bewegungsgeschwindigkeit.”

Generell dominiert bei niedrigen Widerstanden die Schnellkraft, bei zunehmen-
der Last die Maximalkraft.”

Die Kraftausdauer ist die Ermidungswiderstandsfahigkeit, sowohl bei dynami-
schen als auch statischen Einsatzen von Kraft, was besonders bei langer an-
dauernden Belastungen relevant ist. Die dynamische Kraftausdauer definiert
sich durch die Fahigkeit, ,bei einer bestimmten Wiederholungszahl von Kraft-
stolRen innerhalb eines definierten Zeitraums die Verringerung der Kraftstol3e
moglichst gering zu halten.“”® Von statischer Kraftausdauer ist die Rede, wenn
ein bestimmter Kraftwert in einer statischen Position Uber einen festgelegten
Zeitraum méglichst ohne Spannungsverlust gehalten wird.”’

Im Folgenden sollen die Trainingsziele und —methoden dargestellt werden.

" vgl. Weineck 2004, 238

2 Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 43

& Vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 43
" vgl. Weineck 2004, 240

5 vgl. Weineck 2004, 242

8 Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 44

" vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 44



Grundlagen des Jugendtrainings 17

Das Primérziel eines Krafttrainings ist die komplexe Kraftentwicklung, die ab-
hangig vom Anwendungsbereich zu differenzieren ist. Krafttraining findet im
Bereich Gesundheitsfitness, bei sportlichen Anfangern und Fortgeschrittenen
Anwendung. Als weiteres Ziel gilt die differenzierte Entwicklung der verschiede-
nen Krafterscheinungsformen Maximalkraft, Schnellkraft und Kraftausdauer, die
je nach Zielsportart und Beanspruchung der Muskeln verschieden stark gewich-
tet werden. Als dritter Aspekt kann das spezielle Krafttraining angesehen wer-
den, welches auf den Hochleistungssport ausgerichtet ist. In dieser Form von
Krafttraining werden verschiedene disziplinspezifische Kraftibungen individuell
koordiniert und angewandt.”®

Diese Ziele kénnen mithilfe verschiedener Wiederholungsmethoden erreicht
werden. Sportliche Anfanger oder Absolventen eines Gesundheitstrainings trai-
nieren mit der Anfangermethode, welche sich dadurch auszeichnet, dass nur
leichte Krafteinsatze Anwendung finden.”

Unter den zahlreichen Maximalkraftmethoden fur Fortgeschrittene, die sich in
den Belastungsintensitaten, der Anzahl an Wiederholungen und im Umfang un-
terscheiden, haben sich zwei Methoden besonders herauskristallisiert. Zum ei-
nen zahlt dazu die Hypertrophiemethode, bei der eine sehr hohe
Belastungsintensitat (60-90%) angesetzt wird. Trotz weniger Wiederholungen
und einer kurzen Ubungsdauer tritt der Erschopfungszustand nach kurzer Zeit
ein.®% Eine weitere Maximalkraftmethode ist das Pyramidentraining, das seinen
Namen aufgrund der abnehmenden Belastungsintensitat tragt. 8 Wahrend die
Intensitat abnimmt, steigt die Wiederholungsanzahl, sodass der Kérper nach
einer bis acht Wiederholungen bei einer Intensitat von 60-100% erschopft ist.®?

Besonders wéhrend der Adoleszenz weisen Menschen sehr giinstige Entwick-
lungsbedingungen hinsichtlich ihrer Kraft auf.?® In dieser Zeit ,lassen sich die
héchsten Kraftzuwachsraten tiberhaupt feststellen“.2* Zwar ist das Adoleszenz-
alter die erste Stufe, in der erstmals die Belastungen und Trainingsmethoden
des Erwachsenentrainings tUbernommen werden konnen, allerdings gilt wie
schon beim Ausdauertraining der Vorsatz, das Krafttraining, wenn maoglich, in

& Vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 62
. Vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 65
8 Vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 67
8 vgl. Weineck 2004, 297

8 vgl. Weineck 2004, 297

8 vgl. Demeter 1981, 179

# Weineck 2004, 391
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Spielformen durchzufiihren.®® Zudem ist auf eine harmonische Allgemeinbildung
zu achten, sodass die Kraftschulung moglichst vielseitig und abwechslungsreich
gestaltet wird.?® Zwischen den Ubungen sollten die Pausenlangen nicht zu kurz
gewahlt werden, da der wachstumsbedingte Stoffwechsel einen erhdéhten Ener-
gieverbrauch impliziert, sodass bei den Jugendlichen eine langere Wiederher-
stellungszeit notwendig ist.®’

3.2.3 Schnelligkeit

Bei der Schnelligkeit handelt es sich um die Fahigkeit, durch maximale Willens-
kraft und die Funktionalitdt des Nerv-Muskel-Systems hochstmdgliche Reakti-
ons- und Bewegungsgeschwindigkeiten zu erzielen.®® AuRerdem stellt sie das
Kdnnen, motorische Aktionen unter gegebenen Bedingungen in einem minima-
len Zeitabschnitt zu vollziehen, dar.®°

Untergliedert wird sie in Aktions- und Reaktionsschnelligkeit.® Letztere steht fiir
das Vermogen, in kilrzester Zeit auf einen Reiz reagieren zu kénnen®®, wahrend
die Aktionsschnelligkeit einmalige Bewegungen meint, die ,mit hochster Ge-
schwindigkeit gegen geringe Widerstiande“®? ausgefiihrt werden. Generell kann
jedoch in der Trainingslehre nur dann die Rede von Schnelligkeit sein, wenn die
vorhandenen Widerstande tatsachlich gering sind. Sind diese hoher, ist der Be-

griff ,Kraft* zu verwenden.*

Die Definition der Trainingsziele und —methoden ist fur den Bereich ,Schnellig-
keit“ irrelevant, ebenso wie die Prazisierung der Unterbegriffe. Dies hat den Hin-
tergrund, dass in der zu untersuchenden Zielgruppe der Jugendlichen keine
glinstigen Entwicklungsbedingungen diesbeziiglich vorherrschen.?* Vielmehr
stagnieren die Schnelligkeitsfahigkeiten ab dem 15. Lebensjahr, obwohl Manner
ihre maximale Schnelligkeit erst im Alter von 20 bis 22 erreichen. Frauen hin

8 v/gl.
8 v/g|.
57 vgl.
8 \/g.

Weineck 2004, 391

Weineck 2004, 392

Weineck 2004, 393
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8 vgl. Weineck 2004, 395

% vgl. Asmus 1994, 93

L vgl. Weineck 2004, 396
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gegen haben hinsichtlich der Schnelligkeitsentwicklung ihren Hohepunkt bereits
mit 17 Jahren erreicht.*

3.2.4 Beweglichkeit

Beweglichkeit definiert sich als die Fahigkeit des Sportlers, ,Bewegungen mit
grof3er Schwingungsweite selbst oder unter dem unterstiitzenden Einfluss &u-
Rerer Krafte in einem oder mehreren Gelenken ausfiihren zu kénnen.**® Ge-
kennzeichnet ist sie durch die Bewegungsamplitude, die durch das Einwirken
der Kréfte in der Endstellung des Gelenks erreicht werden kann.®’

Synonym konnen flur die ,Beweglichkeit” die Begriffe ,Flexibilitat®, ,Dehnfahig-
keit*, ,Gelenkigkeit* und ,Biegsamkeit* verwendet werden.®® Wahrend die ersten
beiden Begriffe stellvertretend fur die Dehnfahigkeit von Muskeln, Sehnen,
Bandern und Gelenkkapseln stehen, ist die Gelenkigkeit ein Uberbegriff fir das
durch die Gelenkstruktur vorgegebene Bewegungsausmal. Somit stellt die Be-
weglichkeit die Summe aus Gelenkigkeit und Dehnfahigkeit dar. %°

Gegliedert werden kann sie anhand zweier Aspekte. Die erste Unterscheidung
wird nach allgemeiner und spezieller Beweglichkeit getroffen. Hinter der allge-
meinen Beweglichkeit verbirgt sich die Entwicklung der Schwingungsweite in
den drei gro3en Gelenksystemen (Schultergelenk, Huftgelenk, Wirbelsaule).
Besonders im Leistungssport ist eine gute allgemeine Beweglichkeit nicht aus-
reichend. Dort ist eine Spezialisierung, die den sportarttypischen Beweglich-

keitsanforderungen gerecht wird, relevant.®

AulRRerdem wird zwischen aktiver und passiver Beweglichkeit unterschieden. Als
aktive Beweglichkeit bezeichnet man die Amplitude, die durch eigene Muskel-
kontraktion erzeugt wird.'® Passive Beweglichkeit hingegen ist die Bewe-
gungsamplitude des Gelenks, die durch das Einwirken aufl3erer Krafte (z.B.
durch einen Partner) zustande kommen kann.*?

% vgl. Asmus 1994, 95

% Weineck 2004, 488

o7 Vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 152
98 Vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 152
% vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 153
19 vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 153
11 vgl. Weineck 2004, 488

192 ygl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 154
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Das optimale Alter fir das Beweglichkeitstraining liegt zwischen dem elften und
14. Lebensjahr, sodass in dieser Zeit eine intensive Schulung stattfinden soll-
te.’®® In der anschlieRenden Adoleszenz sind kaum noch Fortschritte in der Be-
weglichkeitsentwicklung generierbar. % Dennoch sollte das
Beweglichkeitstraining nicht ganzlich vernachlassigt werden, da bereits ab dem
zehnten Lebensjahr, besonders aber wahrend der Adoleszenz, Beweglich-
keitsminderungen deutlich werden kdnnen. Entgegenwirken lasst sich dem
durch ein ganzheitliches Training, das alle Muskeln und Gelenke beansprucht,
sodass ein zu einseitiges Training vermieden wird. *°> Aufgrund der Tatsache,
dass das im Verlauf der Arbeit zu konzipierende Programm verschiedene Be-
reiche des Trainings abdecken wird, ist die Ganzheitlichkeit gewéhrleistet, wes-
halb von speziellen Férdermethoden zum Bereich ,Beweglichkeit” abgesehen
werden kann. Folglich verzichtet der Autor der Arbeit auf die Darstellung be-
weglichkeitsférdernder Trainingsmethoden.

3.2.5 Koordination

Koordination bzw. Gewandtheit stehen fur Fahigkeiten, durch die Prozesse der
Bewegungssteuerung und —regelung bestimmt werden. Bendtigt wird dies in

allen Situationen, die ein schnelles, gezieltes Handeln erfordern.*®

Koordinative Fahigkeiten bilden die Basis der sensomotorischen Lernfahigkeit.
Je ausgepragter sie entwickelt sind, desto leichter kbnnen komplizierte Bewe-
gungen erlernt werden.'®” Aus diesem Grund kann die Koordination als Leis-
tungsvoraussetzung fiir den GroRteil aller Sportarten angesehen werden.'®

Das Koordinationsniveau eines Sportlers lasst sich anhand von funf Unterglie-
derungen bewerten:*®

¢ Kinasthetische Differenzierungsfahigkeit
e Orientierungsfahigkeit

e Gleichgewichtsfahigkeit
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¢ Komplexe Reaktionsfahigkeit
¢ Rythmusfahigkeit

Die Differenzierungsfahigkeit charakterisiert sich durch eine hohe Feinabstim-
mung einzelner Bewegungsphasen und Teilkdrperbewegungen, was sich in der
Bewegungsgenauigkeit des Sportlers widerspiegelt.**® Wichtig fir das Koordi-
nationstraining ist dabei, dass die einzelnen Teilbereiche explizit zu schulen
sind, da sie nicht durch ein allgemeines Training abgedeckt werden. Folglich
missen die Teilbewegungen bereits bei der Formulierung des Trainingsziels
differenziert voneinander betrachtet werden, um anschliel3end zielgerecht und
effektiv zu trainieren und so den koordinativen Anforderungen der Zielsportart
entsprechen zu kénnen.**!

Die Trainierbarkeit der Differenzierungsfahigkeit ist bis zum Erwachsenenalter
in allen Altersstufen gegeben. Mit zwolf bis 13 Jahren ist ein erster Hohepunkt
erreicht, anschliel3end ist die Entwicklung an die Haufigkeit der sportlichen Be-
tatigung gekntipft. Jugendliche, die mehrmals in der Woche Sport treiben, kon-
nen sich bis zum 21. Lebensjahr kontinuierlich weiterentwickeln, wahrend die
Entwicklung bei Nichttrainierenden ab dem 13. Lebensjahr stagniert.**?

Ein weiterer Aspekt der Koordination ist die Orientierungsfahigkeit, worunter die
Fahigkeit zur Bestimmung und Verdnderung der Lage oder Kdrperbewegungen,
bezogen auf ein definiertes Aktionsfeld oder ein sich bewegendes Objekt zu
verstehen ist.

Sie besitzt eine raumliche und zeitliche Komponente, wobei beide zusammen
oder getrennt voneinander auftreten kbénnen. Ein gutes Beispiel, in dem beide
gemeinsam ausschlaggebend sind, ist der ,Pass in den freien Raum® beim
FuRRball. Spieler A muss vor der Ballabgabe abschatzen und bestimmen, wo
Spieler B zum Zeitpunkt dessen Ballannahme stehen wird (r&umlich). Dartber
hinaus ist neben der Passharte die Wahl des richtigen , Timings®, des Zeitpunk-
tes der Ballabgabe, wichtig (zeitlich). Nur wenn beide Komponenten korrekt be-
stimmt wurden, kann die Spielaktion von Erfolg gekrént sein. **3

Die Entwicklung der Orientierungsfahigkeit verlauft konstant bis ins junge Er-
wachsenenalter, ehe der Zenit erreicht ist. Zwischen dem 13. und 16. Lebens-

10 vgl. Weineck 2004, 540

1 vgl. Uhrmeister / Wilke 2009, 12
M2 vgl. Asmus 1994, 134

113 vigl. Weineck 2004, 542
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jahr sind besonders hohe Entwicklungsschibe (bis zu 40% Zuwachs) zu erwar-
ten. !

Die dritte Teilkomponente der Koordination ist die Gleichgewichtsfahigkeit. Sie
bezeichnet die Begabung, den gesamten Korper im Gleichgewicht zu halten
oder nach einer Kdrperverlagerung diesen Zustand beizubehalten bzw. wieder-
herzustellen.**®

Das Gleichgewicht zahlt zu den Féahigkeiten, die sich besonders friih entwickeln
und daher schon im frihen Schulkindalter geférdert werden sollten.*** Ab dem
14. Lebensjahr sind nur noch minimale Fortschritte zu erreichen, meist stagniert
der Entwicklungsprozess.*’

Einen ahnlichen Verlauf nimmt die komplexe Reaktionsfahigkeit. Diese kenn-
zeichnet die schnelle Einleitung und Ausfihrung einer zweckmafigen und kurz-
zeitigen motorischen Aktion auf ein Signal. Ziel ist, zum zweckmaliigsten
Zeitpunkt in einer angemessenen Geschwindigkeit zu reagieren, weshalb in der
Regel die ,maximale schnelle“’'® Reaktion als optimal angesehen werden
kann.*®

Wie auch beim Gleichgewicht findet der gré3te Entwicklungsschub im Schul-
kindalter (siebtes bis zehntes Lebensjahr) statt. In der Folge ist keine geradlini-
ge Entwicklung mehr zu beobachten, Fortschritte und minimale Ruckschritte
wechseln sich ab, ehe der Entwicklungsverlauf im jungen Erwachsenenalter
seinen Gipfel erreicht. Somit ist bei Jugendlichen, die ihre komplexe Reaktions-
fahigkeit trainieren, nicht zwangslaufig eine Leistungssteigerung zu erwarten.*?°

Ebenso wenig Verbesserungspotenzial ist einem Jugendtraining der Rythmus-
fahigkeit zuzuschreiben. Sie verkorpert die Fahigkeit, einen von auf3en vorge-
gebenen Rhythmus zunachst zu erfassen und anschliel3end reproduzieren zu
konnen.'? Auch diese Fahigkeit sollte ein Jugendlicher in seiner Altersstufe
bereits beherrschen, da die héchsten Zuwachsraten bis zum 13. Lebensjahr

4 vgl. Asmus 1994, 135
M5 vgl. Weineck 2004, 540
116 v/gl. Weineck 2004, 540
"7 vgl. Asmus 1994, 136
18 weineck 2004, 543

19 vgl. Weineck 2004, 543
120 vgl. Asmus 1994, 137
2L yigl. Weineck 2004, 543
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verzeichnet werden. In der Adoleszenz bleiben Verbesserungen in der Regel

aus.'??

Zusammenfassend stellt das Jugendalter eine gute Periode fiir die motorische
Lernfahigkeit und somit auch die Schulung der Koordination dar. *** Wie ge-
schildert, gilt es jedoch, die koordinativen Fahigkeiten zu differenzieren, da nicht
in allen koordinativen Bereichen ein gutes Entwicklungspotenzial fir Jugendli-
che gegeben ist. Wahrend die Orientierungsfahigkeit wahrend der Adoleszenz
besonders stark entwickelt, sind bei der Differenzierungsfahigkeit nur durch ge-
zieltes Training Fortschritte zu generieren. Alle weiteren Teilkomponenten der

Koordination lassen sich bei Jugendlichen kaum weiterentwickeln.*?*

3.2.6 Technik

Unter der sportlichen Technik ist das mdglichst zweckmafige und 6konomische
Lésen von Bewegungsablaufen zu verstehen. In jeder sportlichen Disziplin ent-
spricht sie einem bestimmten Idealtyp, dem es sich durch Training zu néhern
gilt.'*®

Die Verbesserung der Technik setzt zunachst, unabhangig vom Leistungsni-
veau, die Motivation des Sportlers voraus.?® Ziel des Trainings ist es, den Ist-
Wert des gegebenen Technikniveaus an den Sollwert des Idealtyps anzuglei-
chen.'®’ Dies erfolgt in vier Phasen:

1) In der Vermittlungs- und Erfassungsphase wird der Sportler mit den zu
erlernenden Bewegungen konfrontiert, woraus er anschlieRend, basie-
rend auf seinen bisherigen Bewegungserfahrungen, einen Handlungs-
plan erstellt.

2) In der darauffolgenden Phase der Grobkoordination fiihrt der Sportler
die zu erlernende Bewegung erstmals praktisch aus. Ziel am Ende dieser
Lernstufe ist die Beherrschung der Grobstruktur der Bewegung, wobei
gewohnlich ein falscher Krafteinsatz, eine unsaubere Bewegungsflhrung
und ein falsches Tempo beobachtbar sind.

122 \/gl. Asmus 1994, 138
123 \/gl. Weineck 2004, 559
124 vigl. Asmus 1994, 188f
12 vigl. Weineck 2004, 563
126 yigl. Weineck 2004, 567
127 yigl. Weineck 2004, 564
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3) In der Phase der Feinkoordination werden die Mangel aus der vorherigen
Phase korrigiert, sodass die Bewegungsprazision infolgedessen zu-
nimmt.

4) Sobald dies gemeistert ist, steht final die Festigung und Vervollkomm-
nung auf dem Trainingsplan. Dabei wird die Feinstkoordination unter
schwierigen Bedingungen und in Bewegung angewandt, wodurch die
einzelnen Teilablaufe automatisiert werden. In der letzten Phase der
Technikschulung lassen sich beim Sportler prazise, konstante und har-
monische Bewegungen bzw. Teilbewegungen feststellen.*?®

Der nie endende Prozess der Technikoptimierung®® kann mithilfe verschiede-
ner Methoden erreicht werden.

Eine mdgliche Trainingsmethode stellt die Ganzheitsmethode dar, bei der das
allumfassende Lernen im Vordergrund steht. Dabei wird die Bewegung ohne
Zerlegung in Einzelschritte als Ganzes erlernt, was insbesondere im besten

Lernalter die optimale Lernmethode repréasentiert.**°

Eine zweite Herangehensweise ist die Zergliederungsmethode. Sie sieht vor,
einen komplexen Bewegungsablauf in verschiedene Teilbewegungen zu zerle-
gen. Mit der leichtesten Teilbewegung beginnend, werden die verschiedenen
Komponenten nach und nach trainiert, bis mit der Aneignung des schwierigsten

Bewegungselementes alle Bestandteile der Bewegung gefestigt sind.**

Speziell die Zergliederungsmethode eignet sich flr ein Jugendtraining, da es
bei Kindern und Jugendlichen erforderlich ist, die technische Schulung zu sys-
tematisieren und Teilziele aufzuzeigen.**?

Prinzipiell erlernen Sportler wahrend der Adoleszenz technische Fahigkeiten
sehr schnell, da gute koordinative Voraussetzungen und eine ausgeprégte Be-
obachtungsgabe gegeben sind.**

128 \/gl. Weineck 2004, 567
129 /gl. Kratochvil / Nebe 2014, 156
130 vgl. Weineck 2004, 577
3L vgl. Weineck 2004, 577
132 vigl. Weineck 2004, 603
133 vigl. Weineck 2004, 603
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3.2.7 Taktik

Der Begriff der Taktik steht fur ,das planmafige, auf die eigene und gegneri-

sche Leistungsfahigkeit und die auReren Umstande abgestellte Verhalten*,*3*

das ein Sportler wahrend eines Einzel- oder Mannschaftswettkampfes erkennen

l&sst.
[ Sportiiche | e ] Die taktische Einstellung auf
| Taktik . . .
AT ST den Gegner ist essentiell. Wie
basiert auf

in Abb. 2 dargestellt, lasst sich

r Kognitiven { Technischen | [ Psychophysichen

Fahigkeiten | | Fertigkeiten || Fahigkeiten - | Taktiktraining nur dann umset-
und zielt ab auf zen, wenn ein Fundament aus
Optimales Wettkampfverhalten i Ahi i i
! orocg ezt weiteren  Fahigkeiten  beim
| individuellen Fahigkeiten i
| und FertigkeHten Sportler vorhanden ist.

i i £

Abbildung 2: Die Komponenten des taktischen Handlungsgefijges135

Die fur eine Taktikschulung notwendigen Basisfahigkeiten sind kognitiver, kon-
ditioneller und psychischer Natur sowie eine gute technische Grundlage.

Dargestellt werden kann dieser Sachverhalt am Beispiel eines Ful3ballspielers.
Die taktische Vorgabe ,Direktspiel” kann nur mit guten technischen Fahigkeiten
durchgefuhrt werden. Fir die Anweisung ,Manndeckung® ist Kondition eine Vo-
raussetzung, um dem Gegenspieler stets folgen zu kénnen. Die kognitiven Fa-
higkeiten hingegen sind wichtig, um komplexe Spielziige zu verstehen und zu

realisieren.'®®

Das Taktiktraining erfolgt in einer theoretischen und einer praktischen Ausbil-
dung. Der Theorieteil umfasst die Schulung der Lernfahigkeit, die Entwicklung
eines sportartbezogenen Denkens (,Spielintelligenz®), die Verbesserung der
Antizipationsfahigkeit, die Scharfung der Aufmerksamkeit sowie die Férderung
emotionaler Eigenschaften.

134 \Weineck 2004, 605
135 \Weineck 2004, 605
136 vgl. Weineck 2004, 605
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Auf praktischer Ebene kénnen die theoretischen Fahigkeiten umgesetzt wer-
den. Zudem werden mithilfe der Wiederholungsmethode verschiedene taktische

Verhaltensweisen mehrfach einstudiert und perfektioniert.*3’

Mit der taktischen Ausbildung ist so frith wie méglich zu beginnen, idealerweise
in Kombination mit der Férderung technischer Fahigkeiten.™*® Die gewonnenen
Taktikkenntnisse sind vom Trainer regelméaRig zu tberprifen und vom Sportler
zu verinnerlichen, was beispielsweise durch Besprechungen vor Wettkampfsi-
tuationen gelingen kann.'*® Das Alter des Sportlers spielt keine Rolle bei der
Forderung taktischer Fahigkeiten.

137 vgl. Weineck 2004, 609
138 vigl. Weineck 2004, 611
139 vgl. Weineck 2004, 610
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4  Floorball Jugendspieler

4.1 Begriffsdefinitionen ,,Floorball“ und ,,Jugendspie-
ler®

4.1.1 Begriffsdefinition ,,Floorball*

Floorball ist eine Sportart,**° die in den 1970er Jahren in Géteborg (Schweden)
von einem Handballer kreiert, und anschliel3end ausgehend von Skandinavien
verbreitetet wurde.**! Es kombiniert die Vorteile verschiedener Hockeyvarianten
wie Eishockey, Feldhockey und Hallenhockey** und erfreut sich weltweit immer
gro3erer Beliebtheit. Nachdem 1996 die Spielerzahl noch bei 128.295 lag,
wuchs sie in der Folge kontinuierlich an und fand bei der Erhebung des Welt-
verbandes IFF im Jahr 2013 ihren vorlaufigen Hohepunkt bei 293.088 lizensier-

ten Floorballspielern weltweit.'*?

Wahrend sich die lizensierte Spielerzahl des Weltverbandes mehr als verdop-
pelte, erhéhte sie sich in Deutschland im selben Zeitraum von 200 (1996) auf
10.054 (2013) gemeldete Aktive. Diese Sportler sind in 174 verschiedenen Ver-
einen organisiert, welche wiederum in elf Landesverbanden unterkommen.***

Gespielt werden kann Floorball in drei verschiedenen Spielformen:

Die Mixedvariante charakterisiert sich zunéchst durch die Tatsache, dass auf
einem 28x16 Meter grol3en Feld auf kleine Tore (60cm hoch, 90cm breit) ohne
Torhiter gespielt wird. Dartber hinaus ist es obligatorisch, dass sich bei den
beiden sich gegeniiberstehenden Teams jeweils zwei Damen und zwei Herren
auf dem Feld befinden. Urspriinglich diente die Spielform als Einstiegsvariante,
wird jedoch heute im Spielbetrieb der Landesverbande kaum noch praktiziert.
Lediglich in den Altersstufen U9-U13 findet die Mixedvariante noch Anwen-
dung.**®

140 vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 11
141 vgl. Gatzke / Roschinsky/ Vordank 2008, 13
142 vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 11
143 vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 20f
144 vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 29
145 vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 77f
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Auch die Kleinfeldvariante stellt eine gute Einstiegsvariante dar, da nur eine
geringe Zahl an Spielern fur die Bildung eines Teams benétigt wird. Bei dieser
Spielform wird auf Wettkampftore (160cm x 115cm) mit Torhlter gespielt, dar-
iiber hinaus stehen sich jeweils drei Feldspieler gegeniiber.'*® Ein weiterer Vor-
teil ist die GroRe des Spielfeldes, welche wie bei der Mixedvariante lediglich
28x16 Meter betragt, und somit in nahezu jeder Sporthalle Platz findet.

Aufgrund der geringen Anzahl an Feldspielern und der Grof3e des Feldes ste-
hen auf dem Kleinfeld speziell die individuellen Fahigkeiten der Spieler im Fo-
kus, die Teamtaktik im Hintergrund. Nicht zuletzt, weil die Technik der
Einzelspieler in dieser Spielform gut geférdert wird, ist das Kleinfeld in den Al-
tersstufen U13-U17 die gebrauchlichste Spielform.'*’

Am Gangigsten ist allerdings die Grol¥feldvariante, da sie bei allen internationa-
len Wettbewerben und nationalen Spielbetrieben (auch deutsche Bundesligen)
zum Einsatz kommt. Hier wird auf Wettkampftore mit Torhiter gespielt, es ste-
hen sich jeweils fiinf Feldspieler gegeniber. Das Spielfeld bemisst sich auf
40x20 Meter und die Spielzeit, die in drei Drittel unterteilt ist, betragt insgesamt
60 Minuten.**®

Die Ausristung von Floorballern ist
simpel. Feldspieler bendtigen lediglich
einen Floorballschlager und Hallen-
schuhe. Der einzige Akteur, dessen

«149

Equipment ,kostspieliger“™ ausfallt, ist

der Torhiter.

Abbildung 3: Szene aus einem FIoorbaIIspieI150

Er muss an allen Koérperteilen durch Schoner bzw. einen Helm geschutzt
sein.™>*

Eine Besonderheit, die aus Abb. 3 hervorgeht, ist, dass der Torhiter ohne
Schlager agiert.

146 /gl. Gatzke / Roschinsky / Vordank 2008, 32f
147 vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 76f

148 \/gl. Kratochvil / Nebe 2014, 74

149 Kratochvil / Nebe 2014, 97

1%0 Kratochvil / Nebe 2014, 85

51 vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 91ff
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Das Spielgeschehen bewegt sich innerhalb des Spielfeldes, welches mit einer
30 bis 50 cm hohen Bande umgeben ist. Die Tore sind zwei bis drei Meter von
der kirzeren Seite der Bande entfernt, sodass auch hinter dem Tor gespielt
werden kann.' Der Spielball, der aus dem Kunststoff Polyethylen hergestellt
wird und einen Durchmesser von 72 Millimetern hat, kennzeichnet sich durch
seine Leichtigkeit (23 Gramm) und seine 26 Locher.*®® Er darf sowohl mit der
Vorhand- als auch mit der Rickhandseite des Schlagers gefuhrt, gepasst und
geschossen werden.*>*

4.1.2 Begriffsdefinition ,,Jugendspieler

Als Jugendspieler wird in dieser Arbeit definiert, wer die Sportart Floorball in
Deutschland ausiubt und gleichzeitig der vorab definierten Altersstufe der Ju-
gendlichen (14.-15. Lebensjahr) angehort.

4.2 Sportliche FordermalRnahmen bei Floorball Ju-
gendspielern

4.2.1 Allgemeine FérdermalRnahmen

Unter allgemeinen Fordermalinahmen versteht man solche Mal3nahmen, die fur
Floorball Jugendspieler, unabhangig vom Talent, zugénglich sind.

Primar erhalt ein Jugendspieler Férderung durch die Trainer in seinem Floor-
ballverein. Dabei ist es fur die Vereine wichtig, eine nachhaltige und zielorien-
tierte Ausbildung anzubieten. Zwingend erforderlich sind die Wahl der
passenden Trainingsschwerpunkte in den entsprechenden Altersstufen, ihre
richtige Gewichtung sowie eine altersgerechte Ausbildung der sportlichen Fa-
higkeiten der Jugendlichen.® In Deutschland kann der Ausbildungsprozess
kritisch betrachtet werden, da den Ubungsleitern oftmals ,die Routine fehlt* **°,

was in der Folge technische Mangel bei den Sportlern hervorruft.*’

52 \/gl. Gatzke / Roschinsky / Vordank 2008, 21
133 /gl. Kratochvil / Nebe 2014, 96

54 vgl. Gatzke / Roschinsky / Vordank 2008, 71
155 vgl. Floorballmagazin, Nr. 2/2012, 46

%% Floorballmagazin, Nr. 2/2012, 47

57 vgl. Floorballmagazin, Nr. 2/2012, 47
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Weitere Anbieter sportlicher Forderung fur Jugendspieler sind Schulen, welche
gleichzeitig den Ursprung von Floorball in der Bundesrepublik darstellen. Die
ersten Floorballer in Deutschland waren Sportlehrer, die ab den 1990er Jahren
Schul-AGs griindeten.’®® Fest im Lehrplan verankert wurde Floorball erstmals
1999 in Sachsen, inzwischen konnten sechs weitere Bundeslander nachzie-
hen.'® Dass dieses Foérderkonzept erfolgreich ist, beweist die Tatsache, dass
ca. zwei Drittel aller Spieler der 1. Floorball Bundesliga den Weg zum Floorball
hiertiber gefunden haben.'® Das Manko an dieser Form der Férderung ist je-
doch, dass nicht alle Bundeslander die Sportart in ihren Lehrplan integriert ha-
ben, was zur Folge hat, dass Schulfloorball nicht fir alle forderungsbedurftigen
Sportler zuganglich ist.

Auch das Salming Sommercamp fungiert als Forderinstrument fir die deutsche
Floorball-Adoleszenz. Seit 2001 organisiert der Floorball-Verband Berlin-
Brandenburg einwtchige Camps, fur das sich alle Interessierten zwischen dem
siebten und 17. Lebensjahr anmelden durfen. Da es sich um ein ,polysportives
Sommercamp“*®* handelt, wird die Sportart Floorball zwar verstarkt ins Pro-
gramm eingebracht, steht jedoch nicht im Vordergrund. Vielmehr fokussiert sich
der Ausrichter auf das Angebot eines vielfaltigen Rahmenprogramms®®?, das
neben verschiedenen sportlichen Betatigungen auch Zeit fir das Knipfen neuer
Kontakte lassen soll.*®?

4.2.2 Talentférderung

Malnahmen zur Talentférderung charakterisieren sich durch die intensive For-
derung und Weiterentwicklung der sportlichen Leistungsfahigkeit, die Teilnahme
an dieser Forderungsform ist jedoch lediglich der vorab definierten Gruppe der
Talente vorbehalten.

Uber die Jahre hat sich in der deutschen Floorballszene ein funktionierendes
Konzept entwickelt, wodurch junge Spieler aller Regionen geférdert werden
konnen. Das Konzept sieht insgesamt funf Stufen vor, welche ein talentierter

138 \/gl. Gatzke / Roschinsky / Vordank 2008, 122

159 vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 27

180 vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 27

%1 vgl. Floorballmagazin, Nr. 2/2013, 68

%2 vgl. Floorballmagazin, Nr. 2/2013, 68

183 vgl. Vordank, http:/Aww.unihockey-portal.de/news/2030/, Zugriff v. 16.05.2014
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Jugendspieler, beginnend im Heimatverein und im Idealfall endend in der Her-
rennationalmannschaft, durchlauft.*®*

174 Floorball-Vereine

U { 3 3

Sud Sachsen-Anhalt Sachsen Nor

U {l L |

Ul7-Nationalmannschaft

o

U19-Nationalmannschaft

= = =

i
|
L !

Herrennationalmannschaft

Abbildung 4: 5-Stufen-System der Talentférderung des deutschen Floorballs (eigene Darstellung)

Wenn die Jugendabteilung eines deutschen Floorballvereins einen talentierten
Spieler hervorbringt, gelangt dieser auf die nachste Ebene. Wie Abb. 4 zeigt,
existieren funf regionale Ul7-Auswahlmannschaften, welche in halbjahrlichen
Abstdnden an einem Ort zusammenkommen, um die U17-Trophy im Modus
,Jeder gegen Jeden“ auszutragen.'®® Ziel dabei ist die Mdglichkeit der Be-
obachtung vieler verschiedener deutscher Talente durch die Bundestrainer,
weshalb die Trophy die Basis fur die Zusammenstellung des U17-

Nationalkaders darstellt.*®®

Die U17-Bundesauswahl, die 2008 erstmals formiert wurde, dient wiederum der
Vorbereitung auf die U19-Nationalmannschaft und der damit verbundenen U19-
WM-Teilnahme. Sobald ein Jugendnationalspieler in den Herrenbereich kommt,
hat er gute Chancen, auch fir die Herrennationalmannschaft gesichtet zu wer-

den 167

14 vgl. Floorballmagazin, Nr. 2/2013, 38f
185 vgl. Floorballmagazin, Nr. 2/2013, 38
188 vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 52

7 vgl. Floorballmagazin, Nr. 2/2013, 39f
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Folglich werden zahlreiche Jugendspieler Uber einen langeren Zeitraum profes-
sionell gefordert. Wem der Schritt zur regionalen Auswabhl trotz Talent nicht ge-
lingt, hat kaum Zugang zu zusétzlicher Férderung.

Das Konzept des deutschen Floorball-Verbandes basiert somit auf dem Ta-
lentforderkonzept der ,Reduzierung der Freiheitsgrade®. Junge Spieler werden
schon frih in Richtung der Auswahlmannschaften gedrangt, da diese die einzi-
ge professionelle Forderung der Talente gewéhrleisten. Gleichzeitig wird den
Jugendlichen ein Weg aufgezeigt, den sie von der ersten Berufung in ihre regi-
onale U17-Auswahl bis in die Herrennationalmannschaft gehen kénnten.
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5 Konzeptionsentwicklung Floorball
Sommercamp

5.1 Methodendarstellung

Da es sich bei der vorliegenden Arbeit um eine kompilatorische handelt, wurde
der nun abgeschlossene Theorieteil mithilfe von Literaturrecherche erarbeitet.
Im folgenden praktischen Abschnitt werden die hieraus gewonnenen Erkennt-
nisse zur Konzeption eines Programms fir ein Floorball Sommercamp genutzt.
Der konzeptionelle Teil soll demnach die theoretischen Inhalte sinnvoll zusam-
menfihren und diese gleichzeitig in den bestehenden Rahmen des Sommer-
camps integrieren.

Fiur die Entwicklung einer konzeptionellen Arbeit ist es erforderlich, zun&chst
den Bedarf der Konzeption zu hinterfragen.*®®. Inwiefern ist die Entwicklung des
Floorball Sommercamps von Bedeutung und wodurch kann ein Mehrwert im
Vergleich zu &hnlichen, bereits vorhandenen FérdermalRnahmen generiert wer-
den?

Ebenso ist zu klaren, welche Zielsetzung durch die konzeptionelle Arbeit ver-
folgt werden soll. Des Weiteren sind die Zielgruppe des Sommercamps, die In-
halte und die Methoden der Konzeption relevant.

Im Folgenden sollen die fixen Eckpunkte der Rahmenplanung, in welche das
auf dem Theorieteil basierende sportliche Forderprogramm eingegliedert wer-
den soll, dargestellt werden.

5.2 Einfuhrung in die Sommercamp-ldee

5.2.1 Rahmenplanung
Bevor die finalen Trainingsinhalte des Sommercamps konzipiert werden, ist zu-
nachst der Rahmen abzustecken.

Bei Sommercamps, deren Ziel es ist, eine bestimmte Sportart zu férdern, ist es
Ublich, mehrtagige Camps abzuhalten. Die Absicht dahinter ist die gezielte For-

188 vgl. Michel-Schwartze 2009, 305
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derung der teilnehmenden Spieler lUber einen langeren Zeitraum in mehreren
Trainingseinheiten, wodurch letztendlich ein grof3erer Trainingseffekt erreicht
werden kann als durch eine einzelne Einheit. Wahrend Intersport dreitdgige
FuRball-Trainingslager anbietet,*®® gibt es auch weitere Férderer auf dem
Sommercamp-Markt wie z.B. die Munchner FulR3ball Schule, die Trainingscamps
tiber vier oder fiinf Tage offeriert.'’® Nachdem durch das Floorball Sommer-
camp ein nachhaltiger Trainingseffekt erzielt werden soll, wird das Camp eben-
falls Uber mehrere Tage absolviert. Aufgrund der hohen Gesamtintensitat und
der geplanten Dichte an vermittelten Inhalten soll sich der Trainingsumfang auf
zwei Tage beschranken.

Trainiert werden soll in der Kleinfeldvariante, welche bereits in der Theorie er-
lAutert wurde. Diese Entscheidung hat den Hintergrund, dass die meisten Ju-
gendlichen in ihren Heimatvereinen diese Variante spielen und somit bestens
mit den Gegebenheiten vertraut sind. Darlber hinaus ermdglicht es den Trai-
nern aufgrund der Gberschaubaren Anzahl an Teilnehmern, den Einzelnen ge-
nauer zu beobachten und Ruckschlisse hinsichtlich der potenziellen
Verbesserungsmaoglichkeiten zu ziehen.

Fir die Spieler erdffnen sich verschiedene Mdglichkeiten. Verglichen mit einem
normalen Training in ihrem Heimatverein, welches in der Regel zwischen einer
und zwei Stunden dauert, ist die Trainingsbelastung wahrend des Sommer-
camps deutlich héher. Zwar sind die Spieler aufgrund der gesamten Intensitét
mehr gefordert als gewohnt, allerdings bietet das Camp in dieser Hinsicht auch
Vorteile. So lasst sich beispielsweise ein Trainertipp zur Verbesserung nur we-
nige Stunden spéater direkt umsetzen, wodurch ein schnellerer Leistungsfort-
schritt ermdglicht wird.

Fur den Autor der Arbeit resultiert aus der vergleichsweise kurzen Sommer-
camp-Dauer die Schwierigkeit, ein optimales Training zu konzipieren, welches
einerseits der eingangs formulierten Zielstellung entspricht und die Jugendli-
chen bestmdglich im Vorankommen in ihrer sportartspezifischen Leistung for-
dert. Andererseits dirfen Aspekte wie die richtige Dosierung der Intensitat und
des Ubungstempos nicht auRer Acht gelassen werden.

Die zu konzipierende FordermalRnahme besteht lediglich aus Malinahmen zur
sportlichen Leistungssteigerung. Der Fokus liegt ausschlie3lich auf der Zu-

19 vgl. http://ww.fussballcamps.de/trainingslager, Zugriff v. 10.06.2014

170 Vgl. http://www.muenchner-fussball-schule.de/trainingscamps/feriencamps/, Zugriff v. 10.06.2014
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sammensetzung an Ubungen aus den sportlichen Bereichen, zu denen der ak-
tuelle Forschungsstand bereits in der Trainingslehre dargelegt wurde. Somit
flieRen ausschlieB3lich férdernde MalRnahmen zu kognitiven und psychomotori-
schen Lernzielen in die Trainingsplanung ein, affektive Ziele werden nicht for-
ciert. Ebenso spielen soziale Aspekte sowie die Ausgestaltung des
Rahmenprogrammes des Sommercamps in der folgenden Konzeption keine
Rolle.

5.2.2 Beweggrinde und Zielsetzung

Den Anstol3 zur Entwicklung des Floorball-Sommercamp-Angebotes gab die
Tatsache, dass es bislang einige Fordermalnahmen fir Jugendspieler in
Deutschland gibt, zu denen jedoch nicht alle Spieler Zugang haben. Samtliche
existierenden Malinahmen dienen lediglich der Talentférderung und -
weiterentwicklung, um nachhaltig das Niveau der deutschen Floorball-
Nationalmannschaften zu verbessern.

Auf der anderen Seite gibt es Malinahmen von Schulen oder privaten Anbie-
tern, die dem Anspruch der Férderung nicht in ausreichendem Malie gerecht
werden. Zwar sind Schulen vorhanden, die Foérderung in Bezug auf Floorball
anbieten, wodurch allerdings nicht alle interessierten Jugendlichen in Deutsch-
land abgedeckt sind. Ein weiteres Instrument, das Salming Sommercamp, lasst
sportarttypische Elemente in sein Trainingsprogramm einflie3en und ist auch
jedermann zuganglich, agiert jedoch insgesamt nicht sportartspezifisch genug,
um von einer nachhaltigen Férderung der Trendsportart sprechen zu kdnnen.

Somit ist keine einzige deutsche Floorball-Férdermal3nahme vorhanden, welche
sowohl die sportartspezifischen Fahigkeiten der Jugendspieler férdert und dar-
Uber hinaus fur jeden motivierten Jugendlichen, unabhéngig von seinem Ni-
veau, zuganglich ist.

Folglich ist die Erfordernis gegeben, eine Malinahme zu schaffen, welche beide
Kriterien erflllt. Fir die Umsetzung bedarf es jedoch der Einhaltung einiger
Forderungen und der Forcierung von Zielen.

1) Primarziel ist, wie bereits beschrieben, allen interessierten Jugendspie-
lern Zugang zum Sommercamp zu gewahren, um ihnen professionelle
sportliche Forderung zu ermaglichen.

2) Damit die sportliche Professionalitat sichergestellt ist, erfordert es kom-
petente Floorball-Trainer, die das zu konzipierende Programm umsetzen.
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3) Das umfassendste Ziel ist die Konzeption eines optimalen, zielgruppen-
gerechten Trainings, welches die Jugendspieler in bestmdglichster Wei-
se fordert. Dies bezieht sich einerseits auf die Fo6rderung am
Austragungsort des Camps, das in praktischen Teil der vorliegenden Ar-
beit konzipiert wird. Weitergehend soll die Schaffung eines sportartspezi-
fischen Trainingsbewusstseins beim Spieler erfolgen, d.h. er erfahrt die
optimalen Schwerpunkte eines Floorballjugendtrainings und ist so in der
Lage, ohne stetige Anweisung eines Trainers seine individuelle Leistung
nachhaltig zu verbessern.

5.2.3 Zielgruppe

Prinzipiell ist unter einer Zielgruppe eine Anzahl von Marktteilnehmern zu ver-
stehen, welche sich zu einer bestimmten Marketing-Mal3nahme mehr hingezo-
gen fuhlt als der durchschnittiche Gesamtmarkt.’’* Diese Gruppe von
Marktteilnehmern I&sst sich anhand verschiedener Kriterien charakterisieren,
beispielsweise durch Alter, Geschlecht oder Einkommen.*"? Fiir die genaue Be-
stimmung der Zielgruppe fur das Sommercamp sind das Alter, das Praktizieren

der Sportart Floorball sowie die Spielerposition relevant.

Die Forderung durch das Sommercamp soll den Jugendspielern zukommen.
Diese sind weitergehend in eine primare und sekundare Zielgruppe zu differen-
zieren.

Vorrangig zielen die TrainingsmaRnahmen auf die Verbesserung von Feldspie-
lern ab. Die ebenfalls am Camp teilnehmenden Floorball-Torhiter der selben
Altersklasse sollen von den Trainern zwar ebenfalls in der Optimierung ihrer
Technik unterstitzt werden, jedoch steht bei der Konzeption des gesamten
sportlichen Programms in erster Linie die Forderung von Feldspielern im Mittel-
punkt.

5.3 Trainingskonzeption und Begrindung

Das vorliegende Trainingsprogramm basiert auf der Annahme, dass das Trai-
ning in einer Kleinfeld-Halle absolviert wird, und zwolf Feldspieler sowie zwei

L vgl. Olbrich 2009, 178
172 yigl. Halfmann 2014, 4
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Torhiter an den Einheiten teilnehmen. Betreut werden die jungen Sportler von
zwei kompetenten Trainern.

Da das Sommercamp zwei Tage lang abgehalten werden soll, wird das gesam-
te Trainingsprogramm in vier Trainingsblécke (2 Vormittage, 2 Nachmittage)
unterteilt. Jeder dieser Blocke wird ca. drei Stunden lang dauern und aus je vier
Trainingsbereichen bestehen, welche sich in Sportart, Dauer und Intensitat un-
terscheiden. Vorwegzunehmen ist, dass alle Inhalte der Trainingsblocke auf
den aktuellen Forschungsstand der Trainingslehre aufbauen und mit einem
Floorballtraining und dessen sportartspezifischen Ubungsbereichen kombiniert
werden.

Generell ist wahrend allen Ubungen darauf zu achten, dass moglichst viele
Spieler aktiv eingebunden sind, sodass fur den Einzelnen wéhrend der Durch-
fihrung die Wartepausen minimal sind.*"®

Im Anschluss wird nun die Zusammenstellung der vier Trainingsblocke darge-
stellt. Dabei werden die Art des Trainingsbereichs und die Durchfiihrung be-
schrieben sowie der Hintergrund des absolvierten Trainingselementes erklart
und begriindet.

5.3.1 Trainingsblock |

Nr.  Trainingsbereich Prazision Dauer Intensitat
1 Kraft Zirkel 30 min 50%
2 Technik Floorball 45 min
3 Taktik Floorball 30 min
Offensive
4 Spiel + Taktik Floorball 75 min

Tabelle 1: Zusammenstellung des Trainingsblocks | (eigene Darstellung)

1) Am Anfang des Sommercamps steht ein 30-minutiger Kraftzirkel. Da,
entsprechend der Trainingslehre, bei Jugendtrainings die Intensitat nicht

73 vigl. Kratochvil / Nebe 2014, 152
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2)

zu hoch gehalten werden sollte, wird der Zirkel bei 50% absolviert. Au-
Rerdem bewirkt die geringe Intensitat, dass die Spieler im Anschluss kei-
ne lange Regenerationsphase bendétigen.

Um spielerisch in das Sommercamp und auch in die Kraftibungen ein-
zusteigen, stellt das ,ReiterfulRball” die erste Disziplin des Camps dar.
Dabei durfen alle Spieler nur mit einem ,Reiter‘, den sie ,Huckepack®
nehmen, passen, schiel3en und laufen, ansonsten gelten Ful3ballre-
geln.}™* Zu beachten ist, dass gleich schwere Spieler ein Parchen bilden
sollten.

Da das ,Reiterfuliball lediglich die dynamische Maximalkraft fordert, ist
im Anschluss an 15 Minuten ReiterfuBball deshalb ein Zirkel aus finf
weiteren statischen Ubungen vorgesehen. Diese sollen moglichst den
ganzen Korper beanspruchen und je zwei Mal durchlaufen werden, so-
dass jeder Spieler insgesamt zehn Ubungen absolviert.

Der Effekt des Krafttrainings soll einerseits die ganzheitliche Beanspru-
chung und Férderung der Muskulatur sein, dartiber hinaus aber auch die
Muskeln erwarmen.

Nach einer finfminitigen Pause, welche die nétige Regeneration ermdg-
licht, steht der erste floorballbezogene Trainingsteil auf dem Programm.
Da die Jugendspieler aus verschiedenen Vereinen kommen und somit
nicht nur unterschiedliche Niveaus sondern aufgrund der verschiedenen
Vereinstrainer differierende Technikkenntnisse mitbringen, wird zu Be-
ginn ein Hindernisparcours durchlaufen. Besonders fir die Trainer ist es
dabei wichtig, zuvor eine detaillierte Beschreibung der idealen Ballfuh-
rung zu vermitteln und anschlieRend exakt zu beobachten, wie die Vor-
gaben umgesetzt werden. Die sichtbaren Mangel sind bei den
betroffenen Spielern direkt zu kommunizieren, damit diesen der Uber-
gang von der Grob- in die Feinkoordination schnell gelingt. Hintergrund
des Technikparcours ist, dass das Niveau der Ballfihrung den Trainern
schnell Aufschluss dartber gibt, mit welchen technischen Fahigkeiten die
Spieler in das Camp kommen.

Sobald Fortschritte erkennbar sind, lasst sich die Ballfihrung spielerisch
in Dribblings bzw. unter Druck weiter verfeinern.

174 vigl. Weineck 2004, 391
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3)

4)

Nachdem das Tempo besonders am Ende des vorherigen Abschnitts
relativ hoch ist, wird nun mit der ersten Taktikeinheit eine kurze Ver-
schnaufpause fir die Spieler eingerdumt. Ziel dieser ersten Taktikbe-
sprechung ist die Offensivtaktik. Diese beinhaltet das Erarbeiten von
Torchancen, das Erspielen von Uberzahlsituationen und das Kommuni-

zieren von Laufwegen innerhalb der eigenen Mannschaft.!”

Diese erste Besprechung stellt die erste von insgesamt drei taktischen
Einheiten dar. Nachdem die Offensivtaktik bereits erklart ist, folgen im
weiteren Verlauf noch Taktikschulungen zu den Themen Defensiv- und
Teamtaktik, sodass am Ende alle relevanten Bereiche der Taktik abge-
deckt sind.

In der finalen Phase des Auftakttrainingsblocks werden die bis dato er-
lernten bzw. verfeinerten technischen Fahigkeiten unter Einbezug der of-
fensivtaktischen Elemente in einem Trainingsspiel angewandt. Es spielen
zwei Mannschaften a sechs Spieler gegeneinander, wobei sich auf dem
Spielfeld pro Team jeweils drei Spieler begegnen, was der bereits thema-
tisierten Kleinfeld-Spielvariante entspricht. Gewechselt wird alle ca. ein
bis zwei Minuten fliegend. Wahrend des Spiels sind vereinzelt Unterbre-
chungen vorgesehen, die den Trainern die Méglichkeit geben, die takti-
sche Umsetzung zu korrigieren oder Einzelgesprache zu fuhren. Dies hat
den Hintergrund, dass die taktische Schulung, wie bereits im Theorieteil
beschrieben, in einer theoretischen (Besprechung) und praktischen (Aus-
fuhrung im Spiel) Ausbildung erfolgt.

Nach dem Spiel ist der erste Trainingsblock abgeschlossen, daraufhin folgt eine

zweistindige Mittagspause, welche der Erholung dienen soll.

175

Vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 155
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5.3.2 Trainingsblock I

Nr.

1)

Trainingsbereich Prazision Dauer Intensitat
Orientierungsfahigkeit ~ Koordination 90 min
+ Floorball
Spiel Floorball 15 min
Theorie allgemein 30 min
Ausdauer Intervall 45 min 60%

Tabelle 2: Zusammenstellung des Trainingsblocks Il (eigene Darstellung)

Nach der Pause ist zum Wiedereinstieg eine Schulung der Orientierungs-
fahigkeit vorgesehen. Zunachst steht dabei sportartunspezifisch ein rei-
nes Koordinationstraining zur Verbesserung der Orientierungsfahigkeit
im Vordergrund, da insbesondere in diesem Bereich hervorragende Fort-
schritte bei Jugendlichen zu erzielen sind.

Vier verschiedenfarbige Hutchen werden als Eckpunkte eines Quadrates
mit einer Diagonallange von ca. vier Metern aufgestellt, Spieler A befin-
det sich im Zentrum des Quadrats. Spieler B, der aufRerhalb des Quadra-
tes steht, ruft Spieler A die vier Hutchenfarben in unterschiedlichen
Reihenfolgen zu. Der im Quadrat stehende Spieler A muss daraufhin die
Farben raumlich zuordnen und diese mdglichst schnell in der vorgege-
benen Reihenfolge bertihren. So werden sowohl die raumliche als auch
die zeitliche Orientierung gefordert. Nachdem er mehrere verschiedene
Reihenfolgen abgelaufen hat, wechseln beide Spieler. Die Hutchen-
Quadrate werden in der Halle sieben Mal aufgebaut, damit alle Spieler
(sechs Feldspielerparchen, ein Torhuterparchen) in die Ubung integriert
sind.

Im Anschluss an das reine Koordinationstraining wird wieder mit Floor-
ballschlagern trainiert wobei der Fokus weiterhin auf der Forderung der
Orientierungsfahigkeit liegt. Im Verlauf dieser koordinativen Einheit wird
mit und ohne Gegenspieler trainiert.
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2)

3)

176 \wird

Bei Ubungen mit Gegenspieler, idealerweise durch Zweikampfe
bereits durch die Prasenz des Gegenubers das Orientierungsvermogen
geschult, da zu jedem Zeitpunkt der Bewegung vom Spieler analysiert
werden muss, wie sein Gegenspieler reagieren wird und wo er sich zu

welchem Zeitpunkt befindet.

Ohne Gegner lasst sich die Orientierungsfahigkeit mithilfe von Pass-
Ubungen optimieren. Wichtig dabei ist, dass die Passe in Bewegung ge-
spielt werden, sodass der ballabgebende Spieler stets in den Lauf des
ballannehmenden spielen muss. Dadurch lassen sich die rdumliche und
zeitliche Komponente der Orientierung in nur einer Ubung verbessern.

So sind hinsichtlich der Orientierungsférderung alle Vorgaben erfillt. Das
Training wird sowohl spielerisch und floorballunspezifisch als auch in
Kombination mit Floorball absolviert, wodurch nicht nur die bei Jugendli-
chen erforderliche Abwechslung geschaffen wird, sondern auch Forde-
rung in einem wichtigen Trainingsbereich erfolgt.

Zum Abschluss der Floorballinhalte am ersten Trainingstag ist ein kurzes
aber dafir intensives Abschlussspiel vorgesehen. Wichtig seitens der
Trainer ist, die Spieler zu motivieren, um Ruhephasen auf dem Spielfeld
und letztendlich Unterforderung zu vermeiden.

Der gewlnschte Effekt ist die Erhhung des Tempos in dieser Phase des
Trainingsblocks, da sowohl davor als auch danach weniger anstrengen-
de Bereiche auf der Tagesordnung stehen.

Anschlie3end ist ein erholsamer Part geplant. Dieser wird eine Theorie-
einheit zu altersbezogenen Besonderheiten des Trainings beinhalten,
sodass sich die Jugendspieler in der Folge ihre eigenen Lehren fur das
Training in ihrem Heimatverein oder zu Hause ziehen kdnnen und selbst
entscheiden kénnen, worauf sie ihre Trainingsschwerpunkte legen soll-
ten.

Die Trainingsbereiche, die wahrend des Camps bereits praktiziert wer-
den, werden nochmals kurz thematisiert, wobei insbesondere die Beson-
derheiten wahrend der Adoleszenz hervorzuheben sind. Dartber hinaus
ist zu erwahnen, dass sich in den Bereichen Schnelligkeit und Beweg-
lichkeit bei Jugendlichen kaum Fortschritte generieren lassen.

76 vigl. Weineck 2004, 551
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4)

Durch den kurzen Theorieteil werden den besonders motivierten Camp-
Teilnehmern wertvolle Tipps mit auf den weiteren Entwicklungsweg ge-
geben, wodurch das Sommercamp an Nachhaltigkeit gewinnt. Gleichzei-
tig stellt die 30-mindtige sportliche Pause eine Vorbereitung auf den
abschlieRenden und zugleich anstrengendsten Teil des Tages dar.

Zuletzt ist im zweiten Trainingsblock ein Ausdauertraining angesetzt. Im
direkten Anschluss an das Trainingscamp werden hinsichtlich der Aus-
dauerfahigkeiten noch keine oder nur minimale Fortschritte erkennbar
sein, was jedoch auch nicht zwangslaufig dem Ziel der durchgefiihrten
Ubung entspricht. Vielmehr soll das Ausdauertraining einen nachhaltigen
Effekt erzielen und den Teilnehmern vermitteln, wie eine optimale Aus-
dauerforderung fur Jugendspieler praktisch durchgefuhrt wird.

Dabei wird auch die Tatsache genutzt, dass es sich um ein zweitagiges
Camp mit mehrstindiger Regenerationspause zwischen den beiden Ta-
gen handelt. Deshalb ist es optimal, das Ausdauertraining an das Ende
des zweiten Trainingsblocks zu stellen, da sich die Kdrper der Jugend-
spieler direkt anschlieBend an das Training erholen kdénnen und am
nachsten Morgen wieder vollends regeneriert sind.

Das Ausdauertraining soll mit der Intervallmethode absolviert werden,
was zwei Grinde hat. Zum Ersten ist die Methode eine der beiden best-
maoglich geeigneten fur Jugendliche, zum zweiten werden auch Floorball-
spiele in Intervallen gespielt, da sich kurze Belastungsphasen mit
Regenerationsphasen wahrend des gesamten Spiels abwechseln. Alter-
nativ wéare die Dauermethode infrage gekommen, welche ebenso die
Ausdauer von Jugendlichen gut fordert, allerdings aufgrund der Intervall-
belastung beim Floorball eine zu sportartunspezifische Art der Ausdauer
optimiert und deshalb im Gegensatz zur Intervallmethode ungeeignet
scheint.

Insgesamt werden von den Jugendspielern 15 Belastungsphasen a 90
Sekunden, jeweils gefolgt von 120 Sekunden Pause, absolviert.>”” Somit
handelt es sich um einen vergleichsweise grof3en Belastungsumfang. Die
Intensitat der Ubung sollte 60% nicht iibersteigen, da die Intensitat bei
Jugendtrainings generell nicht zu hoch anzusetzen ist, sondern das Au-
genmerk vielmehr einem ausgiebigen Trainingsumfang gelten sollte.

177

Vgl. Grosser / Starischka / Zimmermann 2012, 135
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Nachdem die Jugendspieler zu diesem Zeitpunkt erschopft sind, ist der
zweite Trainingsblock beendet.

5.3.3 Trainingsblock IlI

Nr.

1)

Sportbereich Préazisierung Dauer Intensitat
Orientierungs- Tipp-Ball 15 min
fahigkeit
Technik Floorball 60 min
Taktik Floorball 15 min
Defensive
Schnellkraft Spiel 30 min 70%

Tabelle 3: Zusammenstellung des Trainingsblocks 11l (eigene Darstellung)

Der zweite Trainingstag beginnt mit dem Spiel , Tipp-Ball“, welches das
Ziel verfolgt, die Muskulatur zu lockern und zu erwarmen. Daneben soll
es die Orientierungsfahigkeit der Spieler férdern.

Als Trainingsmittel wird lediglich ein Floorball benétigt, gespielt wird in
einem Badminton-Feld (13,40 x 6,10m)."® Da alle Spieler eingebunden
sein sollen, wird 7-gegen-7 gespielt, sodass auch die GrolRe des Feldes
gut genutzt wird. Dies hat zur Folge, dass ein grol3er Bewegungsauf-
wand, eine schnelle Reaktion und Orientierung und eine maximale Hand-
lungsschnelligkeit von den Spielern gefordert werden.

Die Regeln sehen vor, dass der Floorball innerhalb des Feldes von den
Spielern durch Passe in den eigenen Reihen gehalten werden soll. Vor
jedem Pass muss der Floorball vom ballbesitzenden Spieler auf dem Bo-
den aufgetippt werden. Mit dem Ball gelaufen werden darf nicht, weshalb
von den nicht ballbesitzenden Spielern viel Bewegung gefordert ist. Ziel
des Spiels ist der Ballbesitz. Um die Motivation hochzuhalten, kénnen die
Trainer eine Mindestzahl an hintereinander anzubringenden Passen vor-
geben.

178

Vgl. http://www.badminton.de/Spielregeln.142.0.html, Zugriff v. 26.05.2014
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2)

3)

4)

Anschliel3end wird die Passfahigkeit, die bereits in Verbindung mit koor-
dinativen Fahigkeiten im Mittelpunkt stand, nochmal verfeinert. Sobald
die Ballannahme und -mitnahme bei Zuspielen funktioniert, kénnen Di-
rektpésse forciert werden. Zudem stellt die An- und Mitnahme des Balles
bei hohen Passen eine Steigerung, die nun ins Trainingsprogramm ein-
flieBen kann, dar.'”® Der Grund dafir ist, dass im Anschluss an die Ver-
feinerung der Technik der Schwierigkeitsgrad der technischen Ubungen
erhoht werden sollte, um die komplizierten Bewegungen zu automatisie-
ren.

Danach folgen Theorieinhalte zum Thema Defensivtaktik. Ziel dieser
Einheit ist, den Jugendspielern zu vermitteln, wie sie ihren Gegenspieler
durch gezielten Druck steuern kénnen, die Zweikampfe suchen und Bélle
taktisch korrekt erobern.’®® Nachdem die Spieler wéhrend dieser Einheit
korperlich nicht gefordert sind, gilt es in der Folge, das Trainingstempo
wieder zu erhdhen.

Am Ende des vergleichsweise kurzen dritten Trainingsblocks steht ein
Spiel zur Forderung der Kraft auf dem Programm. Zugleich bildet dieser
Trainingsabschnitt den vorlaufigen Abschluss zum Themenblock ,Pas-

sen-.

In einer Zeitspanne von 20 Sekunden soll ein Spieler Pdsse gegen eine
zehn Meter entfernt auf der Kante liegende, lange Holzbank spielen.
Gewinner ist der Spieler, der in der vorgegebenen Zeit die meisten Kon-
takte schafft.'®" Wichtig fir den Spieler ist, die Ubung mit méglichst viel
Schnellkraft zu absolvieren, um eine hohe Frequenz zwischen den Pas-
sen anzuschlagen. Die liegende Holzbank erleichtert einerseits die
Ubung durch ihr forderliches Abprallverhalten, erschwert sie aber zu-
gleich durch ihre in der H6he geringe, dem Spieler zugeneigte Sitzflache,
welche zu sauberen, flachen P&ssen zwingt.

So lasst sich, wie schon angedeutet, einerseits die Schnellkraft des Spie-
lers verbessern, welche wéhrend der Adoleszenz ein hohes Entwick-
lungspotenzial aufweist. Zudem lernt der Spieler, mit einer Drucksituation
umzugehen aber wahrenddessen dennoch préazise Passe zu spielen.

19 vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 155
180 vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 155
181 vigl. Weineck 2004, 389
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5.3.4 Trainingsblock IV

Nr. Sportbereich Prazisierung Dauer Intensitat
1 Technik Floorball 45 min
2 Differenzierungs- Floorball 30 min
fahigkeit
3 Taktik Floorball 15 min
Team
4 Abschlussturnier Floorball 120 min

Tabelle 4: Zusammenstellung des Trainingsblocks IV (eigene Darstellung)

1) Nachdem die Qualitaten beim Passen bereits intensiv geschult wurden,
liegt der Fokus nun auf dem Schiefl3en. Im ersten Abschnitt des vierten
Trainingsblocks soll dabei insbesondere der Handgelenkschuss und der
Schlagschuss trainiert werden.

Beim Handgelenkschuss wird der Schlager mit der Kelle Giber den Boden
gezogen. Indem Druck auf den Schlager ausgeubt wird, baut sich Span-
nung auf. Da diese Schussart wenig Zeit erfordert, eignet sie sich hervor-
ragend bei Schiissen aus kurzer Distanz.'®® Bei der Ubungswabhl ist es
deshalb fur die Trainer von Bedeutung, verschiedene Ubungen zum
Verwerten von Abprallern/Nachschissen und Direktschiissen einzu-
streuen, nachdem die Schussart in der Theorie ausfuhrlich erklart wurde.
Wahrend der Ubung ist stets auf eine saubere Technik zu achten, so-
dass bei allen Spielern ggf. Kritik zur Verbesserung geéaulRert werden
kann.

Beim Schlagschuss wird der Ball im Anschluss an eine Ausholbewegung
geschlagen, wodurch hohe Schussgeschwindigkeiten moéglich sind, wes-
halb sich die Schussart speziell fiir Schiisse aus der Distanz eignet.*®

Dabei ist seitens der Trainer primér Wert auf die technische Ausfuhrung

182 vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 119
183 vigl. Kratochvil / Nebe 2014, 120
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2)

3)

zu legen. Bei der Ubungskonzeption ist zu beachten, dass die Spieler zu
Direktschissen angehalten werden, da dies in der Entwicklung eines

Floorballers fiir das Jugendalter vorgesehen ist.'®*

Die meist angewandte Schusstechnik ist aufgrund seiner Flexibilitat der
Schlenzschuss. Da mehrere Schritte fur eine erfolgreiche Ausflhrung
ausschlaggebend sind, sollte er schrittweise trainiert werden, was gleich-
zeitig die Entwicklung der Differenzierungsfahigkeit fordert.

In dem Moment, in dem sich der Spieler fir den Schlenzschuss ent-
scheidet, beginnt die Schussvorbereitung. In der Regel aus dem
Schwung heraus, bringt er seine Kdrperhaltung, seinen Schlager und
den Ball in Schussposition.

Wahrend der Ball in der Kelle des Schlagers liegt und gezogen wird, ist
es im zweiten Schritt bis zur Schussabgabe wichtig, das Spielgerat vor
dem Gegenspieler abzuschirmen. Bei einer guten Ballkontrolle sollte es
zudem moglich sein, den Blick vom Ball abzuwenden, um eine Ubersicht
Uber das Spielfeld zu haben, sodass ein ggf. besser positionierter Mit-
spieler gesehen werden kann.

Im letzten Schritt wird Kraft aufgebaut, welche tber die Schulter und die
Huften in den Schuss gelegt wird. Der Ball verlasst die Kelle durch eine
Ziehbewegung, bei der die Kelle Druck auf den Boden ausiiben sollte.*®®

Seitens der Trainer ist darauf zu achten, dass die endgtltige Zielbewe-
gung nach und nach erreicht wird und dabei die nachstfolgende Teilbe-
wegung erst dann trainiert wird, wenn mit dem Funktionieren des
vorherigen Bewegungselementes der Grundstein gelegt ist.

Nachdem das Training der Schusstechnik 75 Minuten umfasst und somit
aufgrund seiner langen Dauer anstrengend ist, folgt nun ein theoretischer
Trainingsabschnitt. In diesem sind taktische Kenntnisse in Bezug auf das
gesamte Team darzulegen.

Zu Beginn erlautern die Trainer die Basis-Spielsysteme. Neben der Zo-
nenverteidigung, bei der jeder Spieler einen Bereich des Spielfeldes ab-
deckt, gibt es die Mann-Mann-Zuteilung, bei der sich jeder Spieler einem
bestimmten Gegenspieler zuordnet.

184 vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 155
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4)

AulRerdem gilt es fur die Spieler, verschiedene Spielsituationen stets im
Team abzusprechen, beispielsweise das Aufbauspiel.'®®

Somit verfliigen die Teilnehmer nun Uber eine ganzheitliche, taktische
Ausbildung, da alle Elemente der Floorball-Taktik besprochen sind.

Den Abschluss des Sommercamps bildet ein Turnier, das zwischen vier
Mannschaften ausgetragen wird, welche mehrmals gegeneinander antre-
ten.

Einerseits soll das Turnier den Spielern die Méglichkeit geben, alle er-
lernten Inhalte des Camps unter Wettkampfbedingungen zu testen und
anzuwenden. Andererseits soll der Spaldfaktor, der bei einem Sommer-
camp fir Jugendliche nicht zu kurz kommen darf, unterstrichen werden.

Von den Trainern wird erwartet, letztmalig Tipps zur technischen und
taktischen Verbesserung anzubringen. Ansonsten sollten die Jugend-
spieler moglichst viele Freiraume erhalten, um spielerisch zu lernen und
sich zu verbessern.

Nach Ende des Turnieres ist das Programm des Floorball Sommercamps
abgeschlossen.

186

Vgl. Kratochvil / Nebe 2014, 155
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6 Zusammenfassung

Nachdem im vorherigen Kapitel die einzelnen Trainingsblocke dargestellt sind,
sollen die Inhalte der Blécke nun zusammengefasst werden.

Wichtig bei der Konzeption der Inhalte ist, dass alle Trainingsbereiche abge-
deckt werden, sofern sie fur die Entwicklung von Jugendspielern férderlich sind.
Demzufolge nehmen neben den floorballspezifischen Disziplinen insbesondere
die Ausdauer, die Kraft und die koordinativen Fahigkeiten (Orientierungs- und
Differenzierungsfahigkeit) eine zentrale Rolle im Trainingsprogramm ein. Aller-
dings soll den Jugendspielern auch erklart werden, warum Inhalte zu den Be-
reichen Schnelligkeit und Beweglichkeit nicht in die Trainingsplanung einflie3en,
weshalb hierzu eine Theorieeinheit in das Trainingsprogramm integriert ist.

Die Inhalte zu Floorball, die verglichen mit den anderen Sportbereichen, auch
bedingt durch die Zielvorgabe der Arbeit, viel Trainingszeit beanspruchen, ha-
ben allesamt einen konkreten Themenschwerpunkt. Wahrend die taktischen
Trainingseinheiten die Themen Offensivtaktik, Defensivtaktik und Teamtaktik
beinhalten, wird in den technischen Sequenzen an Ballfihrung, Schuss und
Pass gearbeitet. Hinzu kommen Technikeinheiten, die mit koordinativem Trai-
ning kombiniert werden, da sich die Orientierungs- und Differenzierungsfahig-
keit anhand floorballspezifischer Inhalte verbessern lassen.

Sowohl bei den Koordinationsiibungen als auch bei den Kraftibungen wird
stets auf eine spielerische Umsetzung der Ubungen geachtet, sodass keine
Monotonie wahrend den Ubungen entsteht und die Inhalte jugendgerecht ver-
mittelt werden.

AulRerdem liegt bei der Zusammenstellung der Inhalte ein besonderes Augen-
merk auf der Intensitat der verschiedenen Bausteine. Generell soll kein Trai-
ningsbereich zu intensiv trainiert werden, weshalb die Intensitat nie héher als
70% angesetzt ist.

Nicht nur in einzelnen Bereichen, sondern auch bei der Konzeption der Trai-
ningsblocke im Gesamten ist die Pramisse, die Jugendspieler nicht zu tberfor-
dern. Deshalb folgen auf anstrengende Trainingsabschnitte meist kurze
Taktikbesprechungen oder Theorieeinheiten, damit die Spieler sich kurz erholen
konnen. Besonders fordernde, intensive Ubungen wurden ans Ende eines Trai-
ningsblocks gestellt, um eine langere Regenerationsphase zu erméglichen.
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Ein Aspekt, der sich ebenfalls nicht unerheblich auf die optimale Trainingsge-
staltung auswirkt, ist die Anzahl der Jugendspieler. Mit zwolf Feldspielern kon-
nen sowohl alle floorballspezifischen Inhalte als auch die Ubungen zu anderen
Trainingsbereichen optimal durchgefuhrt werden, sodass fur die Spieler keine
unnotig langen Wartezeiten wahrend der Ubungen entstehen. AuRerdem ist die
Spielerzahl Uberschaubar genug, um allen Teilnehmern eine individuelle Forde-
rung zu garantieren.
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7 Fazit und Ausblick

7.1 Fazit

Nachdem nun der Theorie- und der Praxisteil abgeschlossen sind, gilt es, das
Resultat zu analysieren und hinsichtlich seiner Zielerreichung zu prifen.

In der Einleitung wurde bereits dargestellt, dass die Zielvorgabe die Erstellung
eines bestmoglich fordernden Sportprogramms fur Jugendspieler ist. Dieses
sollte im Vergleich zu bereits existierenden FérdermafRnahmen die Férderung
der Sportart Floorball mehr in den Fokus riicken und in ein bestehendes Rah-
menkonzept integriert werden.

Zunachst wurden die Schlisselbegriffe des Themas dargestellt, um eine Grund-
lage fur die Konzeption zu schaffen. Diese begann zunachst mit der Definition
der Jugendforderung, um festzulegen, dass es sich bei der FoérdermalRnahme
um rein trainingsspezifische Aspekte handelt. Die Aspekte wurden anschlie-
Rend prazisiert in der Erlauterung der verschiedenen Trainingsbereiche, bezug-
nehmend auf die altersbedingten Besonderheiten in der Trainingsplanung. Der
Abschluss des Theorieteils stellt die Sportart Floorball dar, wobei bereits vor-
handene FordermalRnahmen fir Floorball-Jugendspieler explizit hervorgehoben
wurden.

Wahrend der Konzeption stand im Vordergrund, die verschiedenen Trainings-
bereiche auf Basis der Theorie optimal miteinander zu kombinieren, um die
groRtmogliche Forderung bei den Jugendspielern zu erzielen.

Zudem war das Ziel der Arbeit, durch die Konzeption einen bisher nicht vorhan-
denen Nutzen zu generieren. Dieser ist durch die Tatsache gegeben, dass die
konzipierte MalBnahme die erste Forderméglichkeit fur Jugendspieler darstellt,
welche allen zugénglich ist und zugleich die Sportart Floorball in den Mittelpunkt
der Forderung stellt.

Dass das Trainingsprogramm auf Floorball fixiert ist, beweist die Gegenlber-
stellung der Ubungsdauer. Obwohl die Trainingsphasen, die Floorball beinhal-
ten, knapp 80% der Trainingszeit betragen und somit der Zielvorgabe
entsprechen, werden alle anderen in der Adoleszenz férdernden Trainingsbe-
reiche in ausreichendem Malf3 integriert.

Folglich wurden alle zuvor formulierten Zielstellungen erreicht. Damit auch der
Zweck der wissenschaftlichen Arbeit erfillt ist, gilt es noch, das durch die Kon-



Fazit und Ausblick 51

zeption erzielte Novum herauszustellen. Bei Erfullung der Rahmenbedingungen
ist es nun maoglich, Jugendspielern unabhéngig von deren Spielniveau zuséatzli-
che, sportartspezifisch konzentrierte Forderung zu gewabhrleisten. Diese Form
der Forderung existierte in Deutschland bislang nicht.

Welche Potenziale und Chancen die konzipierte FérdermalRnahme auf3erdem
offenbart, soll im anschlieBenden Ausblick erlautert werden. Zudem soll ein
Forschungsausblick andeuten, welche Potenziale sich durch die wissenschatftli-
che Forschung zum Thema Floorball Sommercamp ergeben.

7.2 Ausblick

Dass nun alle Spieler Zugang zu zuséatzlichen und professionell durchgefihrten
Trainings haben, kénnte sich positiv auf das Durchschnittsniveau der deutschen
Jugendspieler auswirken. Wie der amtierende deutsche U19-Nationaltrainer
Thomas Berger im Februar 2014 kritisierte, trainieren deutsche Jugendspieler
zu wenig und hangen dadurch Top-Nationen im Floorball hinsichtlich des Spiel-
niveaus sichtlich hinterher.'®” Dies kénnte sich langfristig &ndern, wenn mehrere
Jugendspieler das Angebot des Sommercamps wahrnehmen, und in der Folge
auch die Kameraden in ihren Heimatvereinen mit den neugewonnenen Er-
kenntnissen und Fahigkeiten in Kontakt bringen.

Des Weiteren muss es der Anspruch des Floorballs in Deutschland sein, die
Sportart weiter in die Breite zu tragen. Dafur ist unbedingt die Gewinnung neuer
Jugendspieler erforderlich. Fur die Akquise Jugendlicher ist es jedoch zwangs-
laufig notwendig, dass neben dem Spal3faktor in der Sportart auch Perspekti-
ven aufgezeigt werden, um Motivation zu erzeugen. Wenn pro Jahrgang
allerdings lediglich die 20 talentiertesten Spieler durch eine Nationalmann-
schaftsnominierung in den Genuss der zusatzlichen Forderung kommen und
diese Spieler alle zwei Jahre in die ndchsthdéhere Forderstufe aufriicken, ist die-
ses Bild fur einen Neuanfanger keine motivierende Perspektive. Deshalb stellt
das Floorball Sommercamp eine hervorragende Alternative dar, wodurch alle
interessierten Spieler auf zusatzliche Férdermal3hahmen zurtickgreifen kénnen.

187 Vgl. Kratochvil, http://www.floorballmagazin.de/2014/02/03/berger-total-desillusioniert/, Zugriff v.

28.05.2014
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Deshalb bleibt zu hoffen, dass das Sommercamp kiinftig eine gewinnbringende
Fordermal3nahme fur Jugendspieler darstellt, welche von diesen auch ange-
nommen und als aul3ergewdhnliche Chance der Verbesserung gesehen wird.

Nicht nur fur den deutschen Floorballverband und seine Spieler, auch fir die
Forschung birgt das Thema der Floorball Sommercamps einige Chancen und
Moglichkeiten. So ware es eine mdgliche Option, dass im Anschluss an die ers-
te Durchfihrung des Camps untersucht wird, inwiefern das Programm des ab-
solvierten Camps erfolgreich war und bei welchen Spielern sichtbare und
nachhaltige Fortschritte generiert wurden. Zu diesem Zweck koénnte beispiels-
weise eine empirische Studie angefertigt werden, die basierend auf Eindriicken
und Ergebnissen der Camp-Teilnehmer Verbesserungsmaoglichkeiten fur weite-
re fordernde Mal3nahmen schafft. Bei einem positiven Ergebnis der empirischen
Erhebung liel3e sich weitergehend das Angebot des Sommercamps vergrof3ern,
sodass die Trainingslager in ganz Deutschland ausrichtet werden. Nicht nur
geographisch, auch hinsichtlich der Zielgruppen wéare eine Expansion denkbar.
Dann stinde die Teilnahme am Programm des Sommercamps nicht nur der in
dieser Arbeit definierten Adoleszenz offen, sondern weitere Altersgruppen hat-
ten die Mdglichkeit, zu folgen. So konnte die Wissenschaft weiter zum stetigen
Fortschritt der Férderung von Floorball Jugendspielern beitragen.
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