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Theorie Lektionsaufbau

Das Thema Aufbau einer Unterrichtslektion lauft unter den Kapiteln Didaktik und Trainingslehre:
Welcher Teil des Trainings sollte wann absolviert werden. Z.B. Schnellkrafttraining am Ende des
Trainings macht keinen Sinn, da um schneller zu werden moglichst 100% Leistung erbracht wer-
den sollte und hierfir am Ende der Lektion die Ermudung zu fortgeschritten ist.

Beim Lektionsaufbau kommt zuerst ein effizientes Aufwarmen:

Gelenkmobilisation
Kreislaufaktivierung
Muskelspannung
Koordinationseinstimmung

Beim Mobilisieren werden die Gelenke kontrolliert in moglichst allen Freiheitsgraden bewegt, mit
dem Ziel, die Gelenkflachen zu schmieren, da die Knorpelflachen vorwiegend durch die Gelenk-
flussigkeit erndhrt und regeneriert werden, welche in den Gelenkkapseln produziert und durch er-
hohte Bewegung in den Gelenkspalt abgegeben werden. Mobilisation kann gut mit Koordination
kombiniert werden. Bei Anfangern oder Reiferen Teilnehmern sollte langer Mobilisiert werden,
bei Fortgeschrittenen kann auch boxspezifischer Mobilisiert werden. Beim aktiven Eindehnen (=
Dehnen um Hdéchstbelastungen vorzubereiten) werden Gelenkendpositionen (ber eine kurze An-
spannung der Antagonisten (= gelenkgegeniberliegende Muskulatur) gehalten. Somit werden
Gelenkumfange maximiert, und es kénnen weite Bewegungen mit minimalem Widerstand absol-
viert werden. Neuere Studien belegen keine geringere Verletzungsanfalligkeit, wenn beim Auf-
warmen gedehnt wird, jedoch kann damit beim Technikerwerb mit weniger Widerstand gearbeitet
werden. Wichtig beim Eindehnen ist, die Positionen nicht zu lange zu halten, damit die Muskel-
spannung nicht heruntergefahren wird. Am Ende einer Trainingseinheit sollte wiederum langer
gedehnt werden. Im Wettkampf, wenn jemand eher schlapp ist kann z. B. mit sehr kurzen Sprung-
ubungen der Muskeltonus angehoben werden, wenn jedoch ein Wettstreiter sehr nervos ist, sollte
besser mit Lockerungsubungen oder kurzem Stretching die Spannung gesenkt werden. Bei Kréfti-
gungsiibungen in der Aufwéarmphase sollte nur geringe Ermiidung stattfinden. Es geht mehr darum
die Kdrperspannung zu steigern und eine effiziente Form zu kontrollieren, damit spater im Trai-
ning die Kraftibungen auch unter Ermudung korrekt durchgefiihrt werden kénnen. Beim Eindeh-
nen sollte nicht passiv gedehnt werden (Passiv = Antagonist nicht angespannt), und Ubungen am
Boden sollten vermieden werden, da so der Kreislauf wieder heruntergefahren wird. So sollte z.B.
der vordere Oberschenkel stehend Eingedehnt und liegend Ausgedehnt werden. Nur wenn der
rechte Quadrizeps entspannt ist kann der Linke maximal gedehnt werden, da neuronal stets beide
Extremitaten angesteuert werden. Bei der Koordinationseinstimmung sollten je nach Zeit und
Kdorpergefuhl der Teilnehmenden moglichst alle koordinativen Fé&higkeiten: Reaktion, Gleichge-
wicht, Orientierung, Differenzierung und Rhythmisierung kurz angesprochen werden. Diese funf
Féahigkeiten bestimmen, wie schnell und korrekt wir neue Bewegungen lernen kdnnen. Je vielseiti-
ger sich jemand bewegt — desto schneller lernt er neues. Bei der Kreislaufaktivierung, wird unsere
Lungen-Herzaktivitat an die bevorstehende Leistung herangefuhrt. Die Bronchien erweitern sich.
Die Zwerchfellatmung wird mit der Leistungsatmung (Anheben des Brustkorbes) erganzt. Das
Herzzeitvolumen steigt von ca. 50 L/min bis auf 100-200 L/Minute. Jedoch sollte beim Aufwar-
men nie eine Kurzatmigkeit erreicht werden. Die Fettverbrennung wird hochgefahren, so dass ge-
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nligend freie Fettsauren im Blut vorhanden sind. Der Blutzucker wird Uber die Leber und Muskel-
glykogen (Zuckerreserven im Muskel). Solch eine Aktivierung kann sehr gut mit Springseil oder
Hupflbungen erreicht werden. Beim Seilspringen sollte von Anfang an mit Variationen gearbeitet
werden und bald die stete Gewichtsverlagerung gelibt werden, nur so kann uber langere Zeit ge-
sprungen werden ohne, dass die Gastrognemien (= Obere Wadenmuskulaturen) zu stark ermiiden.
Bei Hiipfiibungen ,,Vor u. Zurlick® kann auch bereits auf den Passgang oder den Diagonalschritt
eingestimmt werden. Auch mit Marschilbungen im Kreis kann eine korrekte Laufarbeit vorbereitet
werden und gleichzeitig die Kreislaufarbeit schonend hochgefahren werden. Zuerst normales Mar-
schieren im Diagonalschritt mit Verdrehung der Koérperachsen (Huft- und Schulterachse stehen
uber die Diagonale), dann im Passgang (Schulter- und Huftachse parallel) und abschliessend bei-
des nochmals aber im Gleitschritt. Ferner kann das Rotieren der Korperachsen auch in der Grund-
position im Stand und dann im Vor- und Zurlcklaufen, zuerst nur mit Fersen-, Hift- und Schulter-
drehen, dann mit Angriffsausfuhrung inkl. Konzentration auf die Deckung durchgefiihrt werden.
Je nach Niveau konnen mehr oder Schneller neue Inputs genannt werden. Beim Nennen von Kor-
rekturen ist von zentraler Bedeutung, dass die Umsetzung der Korrektur erneut tiberpriift wird, und
erst dann ein weiterer Ansporn zur Optimierung gedussert wird. Ebenfalls ist beim Korrigieren zu
beachten, dass der beste Kommunikationskanal gewahlt wird. Anfanger brauchen 6fters visuelle
Anregungen, spater geniigen verbale Ausserungen. Lerneffektiv sind auch Fragen, wie hast du
dich beim zweiten Angriff gedeckt? Oder was macht er dort nicht so gut?... dabei zeige ich auf
jemanden welcher den gleichen Fehler macht. Natirlich sind auch Videoanalysen sehr geeignet
um ein besseres ausseres Bild von sich zu bekommen, und damit das eigene Kérpergefuhl auszu-
bauen. Dies ist mit Sicherheit eine der Wichtigsten Aufgaben eines Trainers: Wie ist die Wahr-
nehmung und das Korpergefihl eines jeden Schilers. Beim Boxtraining kann man sich selbst
nichts vormachen. Je selbstreflektierender jemand trainiert, desto schneller optimiert er seine
Technik und wird weniger getroffen. Je unerfahrener jemand ist, desto langer sollte das Aufwar-
men sein.

Beim Hauptteil werden folgende Bereiche unterschieden:

Koordinativ Anspruchsvolleres zuerst
Maximalkraft, Schnelligkeit (anaerob alaktazid)
Aerobe Ausdauer

Stehvermdégen (anaerob laktazid)
Kraftausdauer

Rumpfkraft

Beweglichkeitstraining

Mentales Training

N~ wWNE

So sollte nach dem Aufwédrmen mit den anspruchsvolleren Techniken begonnen werden. Sehr
sinnvoll ist auch der Wechsel von Technik und Zweikampfubungen. Auch das alternieren von An-
griffs- und Kontertechniken machen Sinn. Wenn eine Ubung mehrheitlich nicht technisch korrekt
durchgefiihrt wurde, wéhle ich besser eine etwas einfachere, ansonsten technisch gleich schwer
oder sogar noch etwas anspruchsvoller. Wenn bei Technikiibungen auch auf Schnelligkeit gearbei-
tet wird, ist von zentraler Bedeutung, dass zwischen den Wiederholungen gentigend Pause ge-
macht wird, sonst wird nicht Schnelligkeit sondern Ausdauer trainiert.

Bei Maximalkraftiibungen muss die Belastung so hoch gewéhlt werden das nur sehr wenige Wie-
derholungen méglich sind: Ubungen mit einem Arm oder Bein oder Partnertibungen, also mit
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Partner als Zusatzgewicht. Fir unspezifische Schnelligkeitsibungen sind Sprint- oder Sprung-
ubungen ideal. Fur Boxspezifische kann mit kleinen Gewichten, Manschetten oder Therab&nder
gearbeitet werden.

Fur die spezifische Ausdauer sind Konditionsiibungen, wie 1-15-1, 10-50-10 oder 2° 10 Geraden +
1 Liegestitze gut geeignet. Noch spezifischer wére Pratzen, oder Sparring z.B. mit Auswechseln
der Gegner.

Kraftausdauer sollte nicht Gbermaéssig trainiert werden, da sonst unter Umstanden eine Verlangsa-
mung der Kraftentwicklung eintreten kann.

Rumpfkraft ist wichtig fur genligend Stabilisation und auch um bei Kdérpertreffern weniger im
Atemrhythmus gestort zu werden.

Beim Beweglichkeitstraining sollte stets der neu gewonnene Gelenksumfang auch gekraftigt wer-
den. Hierzu kann aktiv gedehnt oder nach passivem Dehnen spezifisch lokal gekraftigt werden.
Dabei sollte mit mehreren Zyklen a ca. 10 Sekunden gearbeitet werden. Den Gegenmuskel stets
aktiv anspannen und zwischen den Zyklen stets lockern um die Durchblutung zu gewahrleisten.
Beim Mentalen Training kann mit Visualisierungen, Zustandsempfindungen, Anker, Ritualen,
Fokusierungsiibungen oder Arousalanpassung gearbeitet werden.

Der Ausklang eines Trainings beinhaltet schliesslich folgendes:

Dehnen

Lockerungsubungen
Atmungsiibungen

Repetitionen

Rickmeldungen / Fragen / Ausblick

Bei Lockerungsiibungen wird der Abbau der Sauerstoffschuld und des Laktat‘s gefordert. Durch
lockeres Bewegen und Tiefes Atmen, werden Gefasse erweitert und so eine schnelle Regeneration
optimiert.

Mit Atmungstibungen kann Lungenvolumen und —Leistung gesteigert werden.

Eine kurze Zusammenfassung der Lektion am Ende erhoht die Lernleistung der Teilnehmenden,
Akzente werden individuell abgeglichen.

Mit Feedbacks kdnnen zukinftige Trainings noch besser an die Trainierenden angepasst werden.
Abschliessend erhoht das Ankiinden von moglichen Zielen die Motivation auf ein méglichst bald
stattfindendes Training.
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