


TRAINING MACHT DEN MEISTER

Q sportliche Leistung, Fitness, Verbesserung, Messung

,—.., Sport, Physik, Biologie, Mathematik, Informatik

#¥+ alle Altersgruppen

# Fufball, Medizinball (2 kg), Stoppuhr, MaBband, drei ver-
stellbare Hirden, flnf Pfosten, Kreide, dunkle Wand oder
Gymnastikmatte (2 mx 4 m)

1|ZUSAMMENFASSUNG

In dieser Unterrichtseinheit stellen wir eine Reihe Sport-
leistungstests vor, die fiir verschiedene Aspekte des Fufiballs
relevant sind. Die Schiler sollen ein Ubungsprogramm zusam-
menstellen, um ihre sportliche Leistung zu verbessern. Ein
Schilertrainingstagebuch wird bereitgestellt, damit sie ihre
Fortschritte festhalten und besprechen kénnen.

2|VORSTELLUNG DES KONZEPTS

2|1 Ziele

Korperliche Fitness und Sport sind nicht nur fir Fuf3ballspieler
wichtig, sie bringen auch verschiedene gesundheitliche Vorteile
mit sich.

2|2 Hintergrundinformation
Die Fahigkeit, einen Fuf3balltrick durchzufiihren, hangt von ver-
schiedenen Faktoren ab. Diese muss ein Spieler in sich vereinen,
um erstklassige Leistungen zu bringen. Es gibt mehrere Listen
solcher Faktoren (z.B. Davis, B. et al. (2000] Training for phy-
sical fitness; Tancred, B. (1995) Key Methods of Sports Condi-
tioning). Alle setzen ein bestimmtes Fitness- und Kraftniveau
sowie ein gewisses Gleichgewicht voraus. Zudem muss man
den sportlichen Erfolg wirklich wollen und bereit sein, etwas
daflr zu tun. Diese Listen sollte man sich unbedingt ansehen.
Ignoriert man auch nur einen Faktor, kann die Gesamtleistung
deutlich beeintrachtigt sein. Die richtige Einstellung voraus-
gesetzt, kdnnen wir die Fahigkeit, eine gute Leistung zu bringen,
in ,Fertigkeiten“und ,Fitness* unterteilen. Einfach ausgedrtickt
lassen sich Fertigkeiten durch Ubung verbessern und Fitness
durch Training. Die Verbesserung beider Faktoren in Kombina-
tion fihrt zu einer messbaren Verbesserung der Leistung. Jede
Aufgabe sollte als Faktor gesehen werden, durch dessen Ver-
besserung sich auch die Gesamtleistung im Sport verbessern
lasst. Diese grobe Unterteilung Iasst sich weiter aufteilen, denn
es gibt unterschiedliche Arten von Fertigkeiten:
= Kognitiv — intellektuelles Kdnnen, bei dem gedankliche
Prozesse gefragt sind
= Perzeptiv — Interpretation der vorgelegten Information
= Motorisch — Bewegungen und Muskelkontrolle
= Perzeptiv-motorisch — geistiges, interpretatorisches und be-
wegliches Geschick

Die Fertigkeiten, die beim Fufiball sehr gefragt und Teil dieses
Experiments sind, bewegen sich vorwiegend im motorischen
Bereich. Der Fitnessgrad hdngt mit den verschiedenen Muskeln
im Korper und deren Kraft, Flexibilitdt und Ausdauer zusammen.

Verschiedene Aufgaben verlangen die effiziente Funktion ver-
schiedener Muskeln, sei es in der Beinmuskulatur, am Rumpf
oder im Oberkdrper. Zu den verschiedenen vorgeschlagenen
Ubungen kénnen wir einerseits sagen, dass sie auf eine be-
stimmte Muskelgruppe abzielen, andererseits aber auch auf
verschiedene Aspekte der Fitness.

= Test 1 - Slalom: Test der Koordination des Sportlers sowie
seiner Kraft in der Beinmuskulatur.

= Test 2 - Vertikaler Sprungtest: Test der Koordination des
Sportlers sowie seiner Kraft in der Rumpf- und Beinmusku-
latur durch Springen wie bei einem Kopfball.

= Test 3 - Uberkopfwurf: Test der Stérke und Koordination, des
Gleichgewichts und der Kraft im Oberké&rper des Sportlers.

= Test 4 - Bumerang-Hirdenlauf: Test der Bewegungskoordi-
nation, des Gleichgewichts und der Beinkraft des Sportlers.

= Test 5 - Cooper-Test: Test des Fitnessgrads des Sportlers
sowie seiner Ausdauerfahigkeit.

2|3 Facherubergreifende Moglichkeiten

Dieses Projekt kann eine facheribergreifende Zusammenarbeit
zwischen Biologie (Puls, Atemfrequenz, Muskeln etc.), Physik
(Beschleunigung, Geschwindigkeit, Messungen etc.), Sport
(Hintergrundinformationen dber Training), Mathematik und Infor-
matik (Statistiken, Diagramme, Korrelationen etc.) ermdglichen.

2|4 Vorsichtsmafinahmen

Auch wenn Sportleistungstests nicht invasiv sind, muss darauf
geachtet werden, dass die Regeln [hrer Schule/Einrichtung zum
Gesundheitsschutz und Sicherheit eingehalten werden. Sport-
leistungstests und Trainingsrunden sollten im Rahmen der
Fahigkeiten der Schiler sein. Ein Aufwarmen vor dem Sportleis-
tungstest und den Trainingseinheiten ist unerlasslich.

3| AUFGABE DER SCHULER

Die Schiiler missen zu unterschiedlichen Zeitpunkten finf ver-
schiedene Sportleistungstests durchfihren. Die nachfolgende
Trainingsphase soll die sportliche Leistung verbessern, die in
einem zweiten Sportleistungstest zum Ende der Trainingspha-
se getestet wird. Die angemessenen Trainingsmethoden sind
individuell auszuwahlen. Die Lehrer kénnen konstruktive Vor-
schlage zum Trainingsplan machen. Die individuellen Trainings-
runden sollten mindestens drei und héchstens sechs Wochen
lang durchgefihrt werden. Die Schiiler sollten dazu ermutigt
werden, eine eigene Sportroutine zu entwickeln. Im Zusatzma-
terial gibt es Vorschlage fiir Lehrer™, Das Trainingsprogramm
kann sowohl gezielte Ubungen als auch allgemeine kdrperliche
Betatigungen umfassen (z. B. Radfahren, Laufen etc.]. AuBerdem
muss das Training im Trainingstagebuch dokumentiert werden.

Die Anzahl und Haufigkeit der nachfolgenden Sportleistungs-
tests kdnnen individuell festgelegt werden, miissen aber mit
dem jeweiligen Lehrer abgesprochen werden. Die Sportleis-
tungstests miissen wie nachfolgend beschrieben durchgefiihrt
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ABB. 1 Slalom-Test
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werden, nur die Reihenfolge kann variieren. Jeder Test (abge-
sehen vom Cooper Test] wird dreimal ausgefiihrt. Jeweils der
beste Versuch zahlt.
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|1 Erste Fertigkeit: Beschleunigung und Geschwindig-

keit — Slalom

3

Erforderliche Ausriistung: finf Pfosten, Maf3band, eine
Stoppuhr und ein Fufiball

Aufbau: Eine Start- und Zielzone wird bestimmt. Die finf
Pfosten werden mit jeweils zwei Metern Abstand in einer
geraden Linie aufgestellt. Zur Messung der Zeit wird eine
Stoppuhr oder noch besser eine Lichtschranke verwendet.
Test A: Im Slalom um die Pfosten laufen, beim letzten Pfos-
ten umdrehen und im Slalom wieder zurlick zum Ziel laufen
(ABB. 1). Die Zeit so genau wie méglich messen und notieren.
Test B: Test A mit einem Ball dribbelnd wiederholen. Konzen-
tration darauf, den Ball nah am Kérper und unter Kontrolle
zu halten. Die benétige Zeit notieren.

Wenn ein Pfosten umfallt oder der Slalom nicht richtig bis
zum Ende durchgehalten wird, zahlt der Versuch nicht.

|2 Zweite Fertigkeit: vertikale Sprungkraft und Starke —

vertikaler Sprungtest

Erforderliche Ausriistung: dunkle Wand oder Gymnastik-
matte (2 m x4 m] und, falls verfiigbar, sonstige Messaus-
ristung, Kreide, Maf3band und eine Trittleiter

Aufbau: Es gibt mehrere geldufige Methoden zum Messen der
vertikalen Sprunghdhe. Bitte die verfligbare Messausriistung
prifen (z.B. Kraftmessplatte, Videosysteme, ,Vertec” etc.).
Die einfachste Methode ist es, den Sprung an einer dunklen
Wand zu messen (z. B. mit dunklem Papier, das an die Wand
geklebt wird) oder an einer dicken Gymnastikmatte (emp-
fohlene Hohe etwa 4 m). Wenn eine an die Wand gelehnte
Matte verwendet wird, ist darauf zu achten, dass sie nicht
umfallen kann. Zur sonstigen Ausriistung gehdren Kreide,
ein Maf3band und, falls nétig, eine Trittleiter.

Test: Begonnen wird neben der Matte stehend. Ein Finger der
Hand, die der Wand am nachsten ist, wird mit Kreide bemalt.
Dann mit der Hand so hoch wie méglich reichen und diese

Héhe an der Matte oder Wand markieren. Dabei darauf ach-
ten, dass beide Fif3e auf dem Boden bleiben! Jetzt den Fin-
ger noch einmal mit Kreide bemalen und etwas weiter weg
von der Wand unter Zuhilfenahme beider Arme und Beine so
hoch wie méglich gerade nach oben springen. Dabei sollte
versucht werden, die Matte bzw. die Wand am hdochsten
Punkt des Sprungs zu markieren. Dann wird der Abstand
zwischen der Reichweite aus dem Stand und der maximalen
Sprunghdhe gemessen. Dies ist das Testergebnis.

3|3 Dritte Fertigkeit: Starke in den Armen und am

Rumpf sowie Schnellkraft — Uberkopfwurf

= Erforderliche Ausriistung: Medizinball (2 kg) und Maf3band

= Aufbau: Einen geeigneten Raum wéhlen, in dem man sowohl
weit als auch hoch werfen kann. Bei Tests draufen ist auf
die Windbedingungen zu achten, die sich auf das Testergeb-
nis auswirken kénnten. Eine Startlinie wird markiert. Distanz-
markierungen erleichtern spater die Messung der Wurfweite.

= Test: Der Werfer stellt sich an die Startlinie und blickt in die
Richtung, in die der Ball geworfen werden soll. Die Fifie missen
mit leichtem Abstand nebeneinander stehen. Den Ball mit bei-
den Handen an den Seiten etwas hinter der Ballmitte halten.
Den Ball hinter den Kopf fiihren und die Knie leicht beugen.
Dann wird der Ball mit Kraft so weit wie méglich nach vorn
geworfen. Die Bewegung dabei ist nach oben und nach vorn
gerichtet. Es ist erlaubt, die Startlinie zu Ubertreten, sobald
der Ball losgelassen wurde. Ein Anlauf zur Verbesserung der
Wurfweite ist nicht gestattet.

3|4 Vierte Fertigkeit: Bewegungskoordination, Agilitat

und Beschleunigung — Bumerang-Hiirdenlauf

= Erforderliche Ausriistung: ein Mittelpfosten, eine Matte, ver-
stellbare Hiirden (zum Zusammenstecken, Ubungshiirden),
Maf3band und eine Stoppuhr oder eine Lichtschranke

= Aufbau: Den Testbereich aufbauen wie in ABB. 2 dargestellt.

= Test: Vor Testbeginn werden die Hirden an die individuelle
Korpergrofie angepasst — vgl. ABB. 3. Um standige Anpas-
sungen der Hiirden zu vermeiden, sollten die Schiler nach
ihrer Grof3e in Gruppen eingeteilt werden. Die Schiiler durch-




ABB. 2 Bumerang-Hiirdenlauf

TRAINING MACHT DEN MEISTER @

laufen so schnell wie mdglich entgegen dem Uhrzeigersinn
den Parcours. Wenn der Mittelpfosten oder eine Hiirde um-
fallt, zahlt der Versuch nicht. An der Startlinie aufrecht stehen.
Den Test mit einer Rolle vorwarts auf der Matte beginnen.
Vierteldrehung um den Mittelpfosten, Uber eine Hirde sprin-
gen und nach dem Uberspringen unter der Hiirde durch zu-
riick zum Mittelpfosten laufen, wieder eine Vierteldrehung
und weiter mit der nachsten Hirde. Dann wieder zurlick zum
Mittelpfosten laufen, Vierteldrehung, die nachste Hiirde
Uberspringen und darunter durchkriechen. Zuriick zum Mit-
telpfosten laufen, eine letzte Vierteldrehung und die Ziellinie
Uberqueren.

ABB. 3 Geeignete Hiirdenhohe nach Korpergrofie

Korpergrofie [cm] Hohe der Hiirden [cm]

121 - 125 50
126 - 130 52
131 -135 54 usw.

3|5 Fiinfte Fertigkeit: korperliche Fitness und

Ausdauerfahigkeit — Cooper-Test

= Erforderliche Ausriistung: flache Laufbahn (z.B. 400 m
Tartanbahn oder dhnliche Bahn) und eine Stoppuhr

= Aufbau: Keine besonderen Messvorkehrungen sind erfor-
derlich.

= Test: Die Schiler sollen 12 Minuten lang so schnell wie mog-
lich laufen. Der Test beginnt nach Erklingen eines Startsig-
nals. Nach Ablauf von 12 Minuten gibt der Assistent ein Sig-
nal und die zurlickgelegte Strecke wird notiert.
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4| FAZIT

Diese Unterrichtseinheit bietet viele Vorschlage fiir motivieren-
de Ubungen, die fur Fuball benétigte Fahigkeiten trainieren
und sowohl fir Madchen als auch flr Jungen geeignet sind. Mit
diesen Aktivitaten kdnnen alle Schiler ihre Leistung messbar
verbessern. Wissenschaftliche Fertigkeiten werden beim Mes-
sen, beim Entwickeln und Dokumentieren von Trainingspro-
grammen und bei der Auswertung der Ergebnisse weiterentwi-
ckelt.

Das Wichtigste ist die Motivation der Schiiler. Diese lasst sich
steigern, indem die Lehrer den Fortschritt der Schiiler dokumen-
tieren, aber auch dadurch, dass die Schiler selbst die Weiterent-
wicklung ihrer Fertigkeiten beobachten. Unserer Erfahrung
nach sehen mit der Umsetzung des Programms auch die
schwachsten Schiiler Verbesserungen. Diejenigen, die schon
ziemlich gut sind, erhalten durch die Steigerung ihrer Leistung
einen Motivationsschub.

5|OPTION ZUR KOOPERATION

Auf der Science on Stage-Homepage!® finden Sie Informationen
wie die Schiiler ihre Ergebnisse mit anderen Schulen verglei-
chen kdnnen.

Daten kdnnen ausgehangt und zur Motivationssteigerung ver-
wendet werden. Sie dienen auch als Basis, um Leistungserbes-
serungen und Erfolge auszuzeichnen. Bei einer statistischen
Analyse kénnen Vergleiche zwischen Spielern allgemein, zwischen
Geschlechtern, zwischen Altersgruppen etc. gemacht werden.

QUELLEN
11 7ysatzmaterialien unter
www.science-on-stage.de/iStage3 Materialien.
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