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Athletikinhalte spielerisch einfuhren
Kinder im Grundlagenbereich zeichnen sich durch ein hohes
MaB an Bewegungs- und Spieldrang aus. Diese Begeiste-
rung lasst sich als Einflihrung in die athletischen Anforde-
rungen der hoheren Spielklassen effizient nutzen. Hierzu
gehoren Ubungen in den Bereichen Schnellkraft, Rumpfkraft
und Ganzkorperkraft, denn diese lassen sich ideal zur koor-
dinativen Schulung von Schnelligkeitsaspekten wie Elastizi-
tat, Stabilitit und Beweglichkeit einsetzen. Durch das
gezielte Arbeiten mit den Madglichkeiten des Korpers lernen
die Kinder friih ihren Kérper auch in Situationen wie Zwei-
kdmpfen oder Laufduellen einzusetzen. Ein stabiler Rumpf
gepaart mit Schnellkraft ermdglicht den entscheidenden
Vorteil im 1 gegen 1 und ist dariiber hinaus als sofortige Ver-
letzungsprophylaxe auch fiir spatere Jahre zu empfehlen.

Verletzungsprophylaxe

Das frilhe Eingewohnen an athletisches Training reduziert
die Verletzungsanfalligkeit und bringt den sofortigen Effekt
einer Leistungssteigerung mit sich. Denn wer ein solides

1\ [cl Anzahl der Spieler: -

T
ALTERSSTUFEN: F HE ED

TIERISCH FIT!

EIN KINDERATHLETIKPROGRAMM MIT S BAUSTEINEN

korperliches Grundgeriist mitbringt, hat es spater sehr viel
einfacher, hohere Belastungen zu tolerieren und fit zu blei-
ben. In der Entwicklung der Kinder und Jugendlichen geht

es u.a. auch um das Erlernen turnerischer Elemente zur Ver-

besserung von Stiitzkraft und rotarischer Bewegungskon-
trolle. Diese Grundlagen werden immer seltener durch All-
tagsaktivitaten wie auf Baume klettern oder im Rahmen des
Schulsports gelegt. Im Fokus steht dabei stets die Verbesse-
rung der Allgemeinmotorik, denn diese ist entscheidend fiir
wichtige Aspekte des FuBballs wie Lauftechnik, Beweglich-
keit und Balance.

,»Die Jungs sollen doch FuBball spielen! Ja, aber...“
Natiirlich stimmt es, dass fiir Kinder dieser Altersgruppen
die fuBballerische Ausbildung im Vordergrund stehen sollte.
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Allerdings bringen sie eine solch hohe Bereitschaft fiir die
Aufnahme und Umsetzung variabler Reize mit, dass die ath-
letische Ausbildung eine willkommene Abwechslung fiir die
Spieler darstellen kann. AuBerdem gibt es dem individuellen
Spieler die Maglichkeit, sich Selbstvertrauen auch durch
gute Leistungen im athletischen Bereich zu holen und fuB-
ballerisch (iberzeugender aufzutreten.

Weiterhin kann eine zu friihe Spezialisierung durch einseiti-
ges Training und monotone Belastungsformen (reines FuB-
balltraining) zu Uberbeanspruchungen der Kinder fiihren!
Die sich im Wachstum befindlichen Strukturen des passiven
Bewegungsapparates (Knochen, Knorpel, Sehnen, Bander)
flihren zu einer verminderten individuellen Belastbarkeit,
welche durch eingleisiges Training noch verstarkt wird! Auch
hier hilft das Athletiktraining mit maxi-

mal nur 20 Minuten pro Trainings- *

ginheit erheblich, um Uberlas-

tungsbeschwerden zu lindern.

Koordination und Beweglichkeit

@ ONLINE-ERGANZUNG
N WANN WAS UND WIE OFT?

Die Trainingspléne fiir das Kinder-
Athletiktraining zum Download:
http://fusshalltraining.com

Der Trainingsaufbau von ‘Tierisch fit’
Das Kinderathletiktrainingsprogramm ‘Tierisch fit' gliedert
sich in flnf elementare Bausteine (Aktivierung, Rumpfkraft,
Préavention, Schnellkraft und Ganzkorperkraft), welche aufei-
nander abgestimmt werden sollten. Um einen abwechslungs-
reichen Trainingsrhythmus beizubehalten und die Kinder nicht
zu (berfordern, empfehlen wir nicht mehr als drei Bausteine
wochentlich und maximal zwei Bausteine pro
Trainingseinheit zu integrieren. Mehr erfahren
Sie aus dem Trainingsplan (siehe Info 1).

Fotos: Axel Heimken (1), XYXYXYXYXYXY, XYXYXYXYX
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AKTIVERUNG

Die Hande mit gestreckten Beinen zum Boden fiihren. AnschlieBend ‘laufen’ die Hinde mit mdglichst
kleinen ‘Schritten’ so weit wie moglich nach vorne. Die FiiBe laufen in kleinen Schritten hinterher.

Qualitatskriterien

 Gestreckte Kniegelenke

e Spannung in Bauch,
GesaB und Oberschenkel-
vorderseite

e Gerader Riicken

e Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule

JUNIOR

GNANZKORPERKRAFT

Koordination und Beweglichkeit

Qualititskriterien

e Angezogene FuBspitzen

e Spannung im Bauch, GesaB
und Oberschenkelvorderseite

e Gerader Riicken

e Zusammengezogene

Qualititskriterien

e Spannung in Bauch, GesaB
und Oberschenkelvorderseite

e Zusammengezogene Schul-
terblatter

[ iy Schulterblatter
' g 2 e e AuBenrotation im
— T
Aus der Liegestiitzposition ein Bein unter dem Kdrper durchstrecken. Den gegengleichen Arm vom Schultergelenk
Boden losen und nach oben strecken. Der Oberkorper dreht sich auf.
Qualitatskriterien

Vorwarts, seitwarts, riickwarts im VierfiiBlerstiitz fortbewegen.

e Spannung im Bauch, GesaB
und Oberschenkelvorderseite
e Gestreckte Hifte
e Becken aufgerichtet
e Gerader Riicken
e Kopf in Verlan-
gerung der
Wirbelsdule

/ ; e AuBenrotation im
q Schultergelenk
— e — = * Kopf in
Die Fauste mit geradem Riicken vor dem Korper aufstiitzen. AnschlieBend im Kreis um die auf dem Verlangerung
Boden aufgesetzen Fiuste ‘herumspringen’. der Wirbelsaule
Qualitatskriterien

Ein Bein nach hinten-oben mit simultanem Strecken der Arme (wie eine Wand nach hinten und
vorne wegschieben) strecken, so dass der Oberkorper (weitesgehend) in die Waagerechte gelangt.

e Leicht gebeugtes Standbein
e Beckenkdmme befinden sich
auf einer Hohe
e Gerader Riicken
e Zusammengezogene
Schulterblatter
e Kopfin
Verlangerung
der Wirbelsaule

Liegestiitz mit abwechselndem seitlichen ‘nach vorne fiihren’ eines Beines wahrend der
Armbeugung.

Qualitatskriterien

* FuBspitze angezogen

e Spannung im Bauch, GesaB
und Oberschenkel

¢ AuBenrotation im
Schultergelenk

e Kopf in Verlangerung der Wir-
belsdule

e Gerader
Ricken
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PRAVENTION

Aufschwung in den Handstiitz aus einer leichten Schrittstellung.

Die Hande sind bereits am Boden.

-

Qualitatskriterien

e Ganzkorperspannung

e Gerader Riicken

e (Gestreckte Arme

e Hénde parallel und schulter-
breit auseinander

Qualitatskriterien

e Aktives FuBgewdlbe

e Beckenkdmme auf
einer Hohe

e Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule

e Moglichst
| wenig
Schwank-
Stehen im Einbeinstand mit seitlichem Anstellen des anderen Beines. Die Arme nach oben strecken. bewe gungen
gl
| W |
! Qualitatskriterien

Stehen im Einbeinstand mit AuBenrotation der gegeniiberliegenden Hiiftseite.

e Aktives FuBgewdlbe

e Angezogene FuBspitze

e Beckenkdmme auf
einer Hohe

e Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule

e Mdglichst wenig
Schwank-
bewegungen
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RUMPFKRAFT

Riickenlage mit einem um 90 Grad gebeugten Knie-, Hiiftgelenks- und Arm-Rumpf-Winkel. Ein Arm
und Bein diagonal senken und heben. Den anderen Arm an das gegengleiche Sprunggelenk fiihren.

Koordination und Beweglichkeit

Qualititskriterien

e Angezogene FuBspitzen

e Spannung in Bauch, GesaB
und Oberschenkelvorderseite

e | endenwirbelséule in der
Startposition am Boden

e Schulterblétter am
Boden

- -r/, _- e

Riickenlage mit einem um 90 Grad gebeugten Knie-, Hiiftgelenks- und Arm-Rumpf-Winkel.
Diagonales Senken und Heben eines Arms und eines Beins.

Qualitatskriterien

e Angezogene FuBspitzen

e Lendenwirbelsdule am
Boden

e Schulterblatter am Boden

e Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule

fian u

In der Bauchlage die gestreckten Arme und Beine gleichzeitig abheben (1). Drehung in die
Riickenlage ohne Bodenkontakt der GliedmaBen (2).

Qualitatskriterien

e Spannung in Bauch, GesaB
und Oberschenkelvorderseite

e Zusammengezogene
Schulterblatter

e Lendenwirbelsdule in
Rickenlage am Boden

e Kopf in Verldngerung
der Wirbelsaule
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SCHNELLKRAFT

Beidbeinig aus der tiefen Hocke nach oben springen.

Qualitatskriterien

e Schulterbreiter Stand

e FiiBe leicht nach auBen
rotiert

e Ganzkorperstreckung

e Landung auf dem ganzen
FuB (von Ferse bis FuBspitze)

e Blickrichtung
nach vorne

©

KANGURUH

Beidbeinig aus der Hocke weit nach vorne springen.
Die Arme hinter dem Kopf verschranken.

Beibeinig aus der Hocke mit Armunterstiitzung nach oben springen.

Qualitatskriterien

e Hilftbreiter Stand

e FiiBe leicht nach auBen
rotiert

e Ganzkorperstreckung

e Landung auf dem
ganzen FuB

e Gerader Riicken

e Blickrichtung
nach vorne

Qualitatskriterien
e Hiiftbreiter Stand
e FiiBe leicht nach auBen rotiert
e Ganzkorperstreckung
e Landung auf dem ganzen FuB
e Arme schneller als Beine
e Gerader
Riicken
e Blickrichtung
nach vorne




