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Kapitel 1: Prolog

» ,,Lass dir von keinem
Fachmann imponieren, der
dir erzahlt: ‘Lieber Freund,
das mache ich schon seit
zwanzig Jahren so!' — Man
kann eine Sache auch
zwanzig Jahre lang falsch
machen"

Kurt Tucholsky (1932)



Credo naps |
» ,,Angriffspunkt ist
der Korper, aber Ziel
ISt der ganze
Mensch®
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Ubergeordnete Zielsetzung

Begeisterung Bewegung

Entwicklung Bewegung

Ziele ' Sport
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Die Rolle des Kutschers
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Die Geschichte der Suppe...
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...und die Analogie zum Sport
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Trainer ,,Mull“mann
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Dunning-Kruger Effekt (isn’t real) nees |

R » Menschen mit
8 wenig Vorwissen
g tendieren dazu, ihre
; Kompetenzen zu
| Uberschatzen

Competence
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Eine Welt im Wandel
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Homo Digitalis
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iInaps
Das Problem... .

» If your only tool
IS a hammer, then

every problem G
looks like a nall O
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...und die Losung
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Kapitel 2: Der Mensch

» ,Nehmen Sie die
Menschen, wie sie
sind, andere gibt es
nicht"

Konrad Adenauer



Viele Menschen — unterschiedliche Motive Ll
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One sizes does not fit all!
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Kinder sind anders
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Kalendarisch vs. biologisch

» Dreil Spieler

» Alle Im selben Jahr
geboren

» Aber
unterschiedlich alt
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Coaching Modell

Gruppe
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Inhaltliche Anpassung

1. Spielerisch
2. Ganzheitlich

3. Sportartibergreifend

4. Abwechslung

5. Vielseitig
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Kapitel 3: Das Ziel

» ,,Ja, mach nur einen Plan
Seil nur ein grof3es Licht
Und mach dann noch’nen
zwelten Plan
Geh’n tun sie beide nicht"

Bertolt Brecht




. inaps |
Coaching Modell ina.

» Welcher WWeg und
welche Methode
zweckmaliig sind,
hangt von den

Zielen ab
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Coaching Modell

1. Long-term

2. Development
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Mehrperspektivitat
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S.M.A.R.T.

1. ~pezifisch

2./ essbar

3. “kzeptiert

4. ealistisch

5. 'erminiert
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Kapitel 4: Die Inhalte

» ,,Das, was der
Coach tut,
bewirkt mehr als
das, was er sagt"

Zimmer (2000)




Coaching Modell

Gruppe LTAD
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W-Fragen
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Coaching Modell

Gruppe LTAD Inhalte
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Aufbau einer Einheit

1. Kick-off

6. Reflexion
5. Abschluss

4. Ergebnis 3. Haupttell
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1. Kick-off

Einstimmung und Rituale

Austausch

Ruckblick

Zielsetzung
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2. Einstieg

Vorbereitung
Spielerisch
Spal3

Kurz

Ganzheitlich
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3. Haupttell

Spielerisch

Abwechslung

Vielseitigkeit

Zusammenhangend

Progression
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4. Ergebnis

Anwendung des Gelernten
Lernfortschritte

Uberprifung der Lernziele

Erfolg fur alle

Auswirkungen
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5. Abschluss

Zusammenkommen

Austausch

Loben

Erwartungen

Ausklang
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6. Reflexion

Methode

Beziehung

Ziele

Lernfortschritte

Anpassungen
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Kapitel 5. Der Weg

» “The more | tried to
exert power
directly, the less
powerful | became”

Phil Jackson



Coaching Modell

Gruppe LTAD Inhalte Methodik
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Coaching Loop

1. Aufgabe 2. Erklarung 4. Probieren 5. Analyse 6. Erneut
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1. Aufgabe

Einschleifen
Wiederholend
Standardisiert
Steuerbar

Korrektur

Wettkampfcharakter
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VS.

Spal}

Gedanke des Zielspiels
Vereinfachte Spielformen
Variationen

Transfer

Chaos




1. Aufgabe

Wiederholend vs.

= Gleichbleibende Abwechslung
Bewegungsablaufe

Vielseitigkeit

= Hohe Anzahl an

Repetition without
Wiederholungen

Repetition
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1. Aufgabe

Zergliedern

Teillernmethode: Telle
werden isoliert gelbt

AnschlieBend Synthese
zur Zielbewegung

Analytisch-synthetisch
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Ganzheitlich

Gesamter
Bewegungsablauf von
Anfang an

Holistischer Ansatz

Vereinfachung und
Progression




1. Aufgabe

Geschlossen

Bekannte Ablaufe

Strukturierter Aufbau

Definierte Aufgaben

Das ,,Was* ist bekannt
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VS.

Ablauf unbekannt

Losungen missen durch
Ausprobieren generiert
werden

Das ,,Was“ wird
spielerisch entdeckt




1. Aufgabe

Deduktiv

Copy-paste

Direkte Anweisungen
vom Coach

Trainerzentriert

Athleten wenden an
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Induktiv

Eigenstandiges
Ausprobieren

Learning by doing
Coach als Katalysator

Indirekter Lernprozess




1. Aufgabe

Spezialisierend | Ubergreifend

Uber die Sportart hinaus

: Ganzheitlicher Ansatz
= Eine Sportart

; . Breite Ausbildung
= Leistungsoptimierung

Ausnutzung von

= Spezialist*
»OP Transferprozessen

Mehrperspektivitat
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1. Aufgabe
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1. Aufgabe

Active Start
FUNdamentals
Learn to practice
Train to train

Train to win
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Train to compete
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X Inaps |
2. Erklarungen s

» So viel wie notig

» SO wenig wie moglich

» So kurz wie moglich

» So prazise wie moglich

» So verstandlich wie moglich
» Lieber Schwitzen als Sitzen

JIES
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2. Erklarungen

» Catch the Attention
» Zusammen

» Ruhe

» Alle im Blick |
» Alle sehen den Coach
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3. Demonstration

Der visuelle Der motorische
Lerntyp Lerntyp
72\ ot mithilfe vor Skizzen, 4 \ Lemtvor allem durch
‘ T Grafiken, Mindmaps und I\ ‘j haptisches Erleben:
\\_ j farblicher Kennzeichnung. A “/_/,/' Modelle, Memory-Karten...
Manche lernen anders
Der auditive Der kommunikative
Lerntyp Lerntyp

Braucht den Austausch mit
anderen. Er lernt durch
Erortern und Erklaren.

/ Lernt vor allem durch
l zuhoren. Ideal fur thn:
Horbucher und Lern-CDs.
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3. Demonstration

Coach Athlet (Fehler)
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4. Probileren
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5. Analyse

Feedback Korrektur
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Coaching Loop

1. Aufgabe 2. Erklarung 4. Probieren 5. Analyse 6. Erneut

Coach

e | e 9%

Feedback

prazise

kurz
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Neun Prinzipien

Homoostase und Superkompensation
Wirksame Belastungsreize
Wiederholung und Kontinuitat
Periodisierung und Zyklisierung
Progressive Belastungssteigerung
Relation von Belastung und Erholung
Belastungsvariation

Individualisierung und Altersgemalheit

© oo N o o bk~ W DdhPRE

Differenzierung
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1. HomoOostase und Superkompensation inaps

Biochemisches

Gleichgewicht HSSUINE

Bewegung Anpassung 4 Bewegung

Abbau
Aufbau
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. . inaps |
1. HomoOostase und Superkompensation = B

A

3

Zeit

N
Fommsiass
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2. Wirksame Belastungsreize

ZU niedrig

= Kondition
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Bewegung

Zeit
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3. Wirksame Belastungsreize

Arndt-Schulz-Gesetz
T4

Activation
range

optimaler Reiz

Stall phase
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No cell : :
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3. Wiederholung und Kontinuitat
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L .. inaps |
4. Periodisierung und Zyklisierung B

Sportliche Form

Erwerb Erhalt ;

Hauptphase
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5. Progressive Belastungssteigerung B

Belastungsreize
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5. Progressive Belastungssteigerung
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5. Progressive Belastungssteigerung -

Ziel

Aufgabe X
Aufgabe 3
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. . inaps |
5. Progressive Belastungssteigerung B

Aufgabe 4
Aufgabe 3

Aufgabe 2
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- - Inaps |
5. Progressive Belastungssteigerung g

Vom Einfachen zum Schwierigen
Vom Simplen zum Komplexen

VYom Bekannten zum Unbekannten

Vom Langsamen zum Schnellen
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6. Belastung und Erholung

Pause optimal

wirksamer Bereich

Leistungs-
niveau | | = [
—_—

steigend

stagnierend M

absinkend

Ubertraining
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/. Variation
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/. Variation

Kontext-Interferenz-Effekt
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5. Variation

pace
ask

guipment

eople
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5. Variation

Uber die Sozialform

RIZER
moon
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/. Variation

Regeln ‘
- ..
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/. Variation

Regeln

Provokationsregel

Fortsetzungsregel
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/. Variation

Zeltdruck

Prazisionsdruck
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/. Variation

Altersgerecht
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/. Variation

Distanz

Kopplung
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/. Variation

Bedingung

Signal

Blind
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{ Come on quys!
It's not that deep)|
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8. Individualisierung und Altersgemaliheit

1. Spielerisch
2. Ganzheitlich

3. Sportartibergreifend

4. Abwechslung
5. Vielseitigkeit |
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9. Differenzierung
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9. Differenzierung

Didaktisch Methodisch

Unterschiedliche Ziele Andere Wege

Dr. Jerry Medernach // 2023



9. Differenzierung

Vereinfachung K__ M Erschwerung

Variationen
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9. Differenzierung

Ziel A

Vereinfachung

Aufgabe X

Vere.nfachung Ziel B
Verelnfachung Ziel C
Neeniacnany Ziel Y
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Kapitel 6: Synopsis

» ,Wer glaubt etwas
ZU sein, hat
aufgehort etwas zu
werden”

Sokrates




Coaching Modell

Expertise

Gruppe LTAD Inhalte Methodik
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Der Coach als Jongleur

» Wir benotigen
organisatorische und
methodische Malinahmen, um

den Begabungen, Fahigkeiten
und Interessen aller
Tellnehmer gerecht zu werden
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Der Kutscher als Vorbild
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Kontakt:

@._.._mm._.__ ”_”_

» jerry.medernach@inaps.etat.lu

» +352 621 144 660
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