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Anbahnen - damit konnen Sie lhre Athleten auf den
richtigen neuronalen und somit technischen Weg bringen!

Fehler in der Technik, mangelndes Zusam-
menspiel der einzelnen Muskeln, falsche
Bewegungsabliufe usw. - die Liste an ver-
besserungswiirdigen Fehlern ist vermut-
lich auch beim Training Ihrer Athleten hin
und wieder Thema. Oft fehlen die notigen
Impulse, wie man diese Fehler ausmerzen
konnte. Anbahnen ist eine Moglichkeit!
Wie es iiberhaupt funktioniert und was
dahinter steckt, lesen Sie hier.

Von Michael Kothe

Anbahnen - was ist
das eigentlich?

Vielleicht ist lhnen der Begriff
Anbahnen schon bei anderen
Trainern im Techniktraining begeg-
net, ohne genau zu wissen, was damit
gemeint ist. Denken Sie nur an den gemein-
hin benutzten Ausspruch: , Da bahnt sich et-
was an!“. Mit diesem ,etwas” ist im Sport ei-
ne bestimmte Zieltechnik gemeint, die der
Athlet erlernen soll.

Um eine Bewegung technisch entwickeln zu
konnen, muss das so genannte inter- und
intramuskuldre Zusammenspiel ausgebildet,

gestarkt und perfektioniert werden (s. Info-_

kasten). Beim ,Anbahnen” werden du
spezielle Ubungen, die Teilbewegunge
ser Zieltechnik trainiert, das Zusa
verbessert und schon vor dem eigel
Techniktraining die Zielbeweg

bahnt.

Teilbewegungen sind z. B. gekennzeichne
durch Vereinfachen und Weglassen
hier am Beispiel des Sprintens i
niedrige Hiirden und ohne Armeins
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Die Muskulatur lernt dabei in bisher noch
nicht durchgefiihrter Art und Weise schritt-
weise eine Bewegung zu leisten. Diese Bewe-
gung wird nach einigen Wiederholungen im
Gehirn als Neuronenschleife (viele Nerven-
zellen, die alle Bewegungsinformationen be-
inhalten bilden eine Nerven-/Neuronen-
schleife) abgespeichert. Fiir viele dieser Teil-
bewegungen gibt es Spezialiibungen, die Sie
als Trainer eigenstandig entwickeln miissten.
Diese Spezialiibungen haben nach korrekter
mehrmaliger Durchfiithrung die Entstehung
aller fiir die Bewegung entscheidenden ein-
zelnen Neuronenschleifen im Gehirn veran-
lasst. Diese nun zu einer Gesamtbewegung
zusammenzusetzen, ist das erklarte Ziel. Da-

Inter- und
intramuskulares
Zusammenspiel

Intermuskuldres Zusammenspiel be-
deutet, dass die Muskeln, die an der
Bewegung beteiligt sind, untereinander
koordiniert werden miissen. Beim intra-
muskuldren Zusammenspiel ist nur die
Koordination der motorischen Einheiten
in einem Muskel gemeint. -

Eine motorische Einheit ist die Summe
aller von einer Nervenzelle gesteuerten
Muskelzellen.

bei gilt: Je mehr Neuronenschleifen mit Teil-
bewegungen oder &dhnlichen Bewegungen
unser Gehirn kennt, also iiber Jahre hinweg
angelegt hat, desto einfacher ist
F es, eine neue Zielbewegung an-
zubahnen. Sie wird dann auf-
grund des vorhandenen Reper-
toires schneller sicher durchgefiihrt
Neuronale Netzwerke
Nach Vera F. Birkenbihl schafft neu Erlerntes
ein Neuronales Netzwerk. Je mehr Verbin-
dungen es bereits unter den einzelnen Kno-

ten gibt, je engmaschiger das Netzwerk also
ist, desto eher konnen neue Informationen

ationsgehalt sich dhnelt, anheften. Mit
en Worten: Je mehr der Korper an
ungserfahrungen gesammelt hat, des-
ahrscheinlicher ist es, dass neue Bewe-
nin Teilen irgendwann schon mal vom
en durchgefiihrt wurden und ihm be-
nt vorkommen. Er kann die neue
elbewegung dann leichter umsetzen.
ieses ist vor allem wichtig, wenn es
Leistungssport darum geht, Fehler
n automatisierten Bewegungen zu

o -?il: an Netzknoten (Nervenzellen), deren In-
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GRUNDLAGENTRAINING

Anbahnen kann auch zum Aufwiarmen und ,Wach-
machen” - hier beim Lauf-ABC - genutzt werden.

81 MicHAEL KOoTHE

16schen und dadurch die Bewegung effizien-
ter zu machen.

Oft probierter Losungsweg

Ist dies der Fall, bemiiht sich der Athlet die
neue Zieltechnik umzusetzen. Vielleicht
klappt das in Ansdtzen, wenn er die Technik
vom Wettkampftempo drastisch reduziert.

ABB. 1

BASIS-PYRAMIDE ,,ZIELTECHNIK*

Trainiert er aber in der alten Geschwindig-
keit, ist er sofort wieder im alten (uneffekti-
veren!) Bewegungsmuster. Auch langsames
Uben und eine nach einer gesicherten
Durchfiihrung der Technik allmahliche Tem-
posteigerung bereiten im Bereich von 95 bis
100 Prozent der Zielgeschwindigkeit den
Athleten und Trainern oft Kopfzerbrechen
und sehr viel Arbeit innerhalb einer Saison.

Ein simpler Losungsweg -
mit mehr Effektivitat

Dieses Muster kann aufgebrochen werden,
indem man viele kleine Teilbewegungen der
Zieltechnik durch neue Ubungen anbahnt
und anschliefend langsam wieder zusam-
mensetzt.

Hierbei ist es von Vorteil, dass diese neuen
Teilbewegungen der Zieltechnik recht ein-
fach sind, da der Athlet sie in seinem engma-
schigen Netz schon irgendwann mal in dhn-
licher Form gespeichert haben sollte. Fiir das
Erlernen der Teilbewegungen bendtigt man
im Allgemeinen nur wenige Trainingseinhei-
ten. Diese Teilbewegungen konnen aufgrund
ihrer Einfachheit recht ziigig in immer hohe-
rem Tempo bishin zum Zieltempo oder sogar
im supramaximalen Bereich (mehr als 100
Prozent) durchgefiihrt werden. Diese Teilbe-
wegungen werden dann in leicht verminder-
tem Ausfiihrungstempo nach sicherem Be-
herrschen zusammengefiihrt. - Step by Step.

Allerdings darf die Zieltechnik wahrend-
dessen nie komplett trainiert werden, da
die Gefahr des Riickfalls in das alte
(falsche!) Bewegungsmuster zu grof ist.

ABB. 2

Die Ausfiihrungsgeschwindigkeiten werden
immer zwischen 80 und 105 Prozent variiert.
Ebenso werden verschiedene Ausfiithrungs-
varianten, auch mit Stdrungen von auflen,
gelibt, um die Zieltechnik nach dieser Vorbe-
reitungsphase zu festigen. Die neue Technik
steht somit auf einem breiten und gesicher-
tem Fundament, da der Athlet die Teilbe-
wegungen oft und in hoher Geschwindigkeit
gelibt hat.

Es wird deutlich, wie wichtig es ist, den Ath-
leten im jungen Alter sehr viel Bewegungser-
fahrung sammeln zu lassen. Je vielfdltiger
und damit besser das Training mit Jugendli-
chen ist, desto besser sind die spateren Leis-
tungssportler und desto leichter haben sie
und ihre Trainer es, Fehler zu korrigieren
und neue Bewegungen schneller zu erlernen.
Die in Abb. 1 gezeigte Pyramide verdeutlicht,
dass jede Spitze und damit auch Spitzentech-
nik ein breites Ubungsfundament haben
muss. Das Technische Ubungsgut sollte auch
im Spitzensportbereich siamtliche Variatio-
nen beinhalten, um stetig an der Verfeine-
rung der Technik arbeiten zu konnen. Der
Athlet sollte dabei immer die Moglichkeit
haben, auf eine oder mehrere grundlegende
Ubungen zuriickgreifen zu konnen, um
durch diesen Schritt zuriick zwei Schritte
nach vorne gehen und die Zieltechnik ver-
bessern zu konnen (s. auch Abb. 2).

Anbahnen beim Aufwarmen-

eine weitere Nutzungsvariante
Im Rahmen des Aufwdrmens verwenden
Athleten oftmals Teiliibungen und daran
anschlieBend komplexere Ubungen, um
technisch anspruchsvollere Bewegungen an-

WEG DES BEWEGUNGSLERNENS

1. Bewegungsbeobachtung

2. Fehlererkennung

3. Fehleranalyse
4. Uben von Teilbewegungen

5. Geschwindigkeitsvariationen der
Teilbewegung

Technische Grundlagen
durch hohes Ubungsgut

6. Zusammensetzen der Teilbewegung

Grundlagen durch
Vielseitigkeit

7. Analyse d@' Bewegung

8. Zielbewegung in Variation und
mit Storeinfliissen tiben

e
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Anbahnen

Koordination

GRUNDLAGENTRAINING

zubahnen, d. h., vorzubereiten. Dabei wird
das Startneuron (welches die Neuronen-
schleife und damit die Bewegung in Gang
setzt) ,aufgeweckt”.

Diese Teiliibungen sollen bestimmte Se-
quenzen der Zielbewegung noch mal ,ins
Gedachtnis rufen”, um im Ernstfall nicht zu
versagen. Die Zielmuskeln werden tonisiert
(die Muskelspannung steigt, um bereit zu
sein), und die Nerven koordinieren die wich-
tigen Bewegungen in der richtigen Reihen-
folge. Dies kann quasi als kleine Generalpro-
be des koordinativ korrekten Ablaufs der
Zielbewegung bezeichnet werden.

Ob das Absprungimitationen sind, Ubungen
aus dem Lauf-ABC (s. Bild auf der linken Sei-
te) oder Wurf- und Schussiibungen mit dem
Ball, all diese Ubungen dienen nicht nur der
mentalen Vorbereitung auf den Wettkampf,
sondern sie testen die physischen Funktio-
nen (s. Bild rechts). Es wird nochmal in den
Korper hinein gehorcht, ob alles in Ordnung
ist, ob alles reibungslos lduft. Stellt der Athlet
bei diesem ,,Check” gesundheitliche Proble-
me fest, lauft nicht alles rund, dann versucht
er oft, dieses zu vertuschen und ibt beim
Aufwarmen zuviel. Da das Kraft kostet, ist die
Wirkung meist kontraproduktiv.

Aus diesem Grund sollte das Anbahnungs-
programm zum Aufwidrmen gewisse Stan-

Testen der Funktion der Oberschenkelmuskulatur - den Fuf3 unter Beibehaltung der gestreckten Gesaf3-
position in Richtung Gesaf3 ziehen.

dards enthalten, quasi einen gezielten Sy-
stemcheck. Ist der positiv, wird gestartet und
zwar richtig, d.h., mit ganzer Energie. Ist er
negativ, sollte auf einen Start verzichtet wer-
den. Mangelnde Koordination, die sich beim

81 MicHAEL KoTHE

Anbahnen zeigt, ist die hdufigste Ursache fiir
Sportverletzungen!  Diese  koordinativen
Méngel miissen dann im ndchsten Technik-
training durch das Ubungsgut der Teilbewe-
gungen ausgebessert werden. |




