
Lehrgang Basics I 

Aarau, 3. März 2018 

Isidor Fuchser + Pat Flückiger 



Basics I       Lehrgang Swiss Athletics 

Referenten 
 

Isidor Fuchser 
Pat Flückiger 



Basics I       Lehrgang Swiss Athletics 

Ausgangslage: 
 
Erster von voraussichtlich drei Lehrgängen zum 
Thema Leistungsvoraussetzungstraining 
 
Frühling 2018: 1. Stufe 
Herbst 2018: 2. Stufe (H. Czingon) 
Frühling 2019: 3. Stufe (Wunschkandidat: Flavio Zberg) 



Basics I       Lehrgang Swiss Athletics 

Zielsetzung dieses Kurses 
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Programm 
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Abgrenzungsversuch der Begriffe:  
 
GRUNDLAGENtraining = langfristige Phase 
…im Alter von 8-12j, dem das Aufbautraining hinterherfolgt 
 
BASIStraining = Voraussetzungstraining 
Jeweiliges Voraussetzungstraining in jeder Phase für die 
nächstfolgende Stufe. Nicht auf bestimmtes Alter bezogen.  
Wir brauchen den Begriff im Zusammenhang mit Vorstufen 
der Technik und der Leistungsausprägung. 
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Basistraining als «Unterbau» der Technik 
oder der Leistung 

Grundlagen 

Spezifische 

Leistungsvoraussetzungen 

Technik Spezielle Schnellkraft 
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Was sollte man zum Thema wissen? 
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Ausgangslage – Quellen der Ausbildung 

Was finden wir an relevanten Infos 
in unseren Ausbildungsunterlagen 
zum Thema? 
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Abbildung: J+S Kernlehrmittel, 1. Version, BASPO 2001 
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Tabelle: J+S Broschüre LA verstehen und unterrichten, WEBER 2003 
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Abbildung: Lehrunterlagen J+S, Turnen-Leichtathletik, GENTSCH 2015 
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Zusammenfassung 

Konditionelle Substanz: 
- Schnelligkeit als Schwergewicht 
- Kraft: Rumpfkraft und Gelenkstabilität 
- Beweglichkeit: Dynamische und Statische Formen 
- Ausdauer: Grundlagenausdauer erarbeiten, nicht zu früh alaktazid 
 
Koordinative Kompetenz: 
- Kernbewegungen, anschliessend… 
- KUNZ/WEBER: «Mehrkampforientiertes Techniktraining» 
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Was wird gängig mit der Intention Basistraining gemacht: 

- Rumpfstabi 
- Fussgelenk-Kräftigung: Seilspringen 
- Hürdengymnastik / Hürdendrills 
- Viel Lauf ABC wie Skipping, FGA, A-Skips, etc 
- Seltener: Sprung ABC und Wurf ABC 
- «Krafttraining» mit eigenem Körpergewicht, in Circuitform 
- Statische Bridge-Formen 
- Freies Dehnen am Schluss der Lektion 
- Teilweise: Schwunggymnastik zu Beginn der Lektion 
 
Im weiteren: 
- «Mehrkampforientiertes Training», d.h. alle Disziplinen werden 

trainiert, anstatt nur der Kerndisziplin 
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Herbert Czingon, Cheftrainer Technische Disziplinen 

«Basistraining sollte vielseitiges, zielgerichtetes 
Leistungsvoraussetzungstraining sein.  
 
Viel zu oft wird hierzulande 
«mehrkampforientiertes Training» als 
Leistungsausprägungstraining der 
Mehrkampfdisziplinen missverstanden und 
trainiert. MK ist dann aber mehrfache 
Einseitigkeit, bei der die Wettkampfperformance 
im Fokus des Trainings steht. 
 
Ich glaube dieser Fehler, sowie das Verpassen des 
richtigen Einstiegszeitpunkts im Krafttraining sind 
zentralen Gründe, warum wir in den Technischen 
Disziplinen nicht mehr international 
wettbewerbsfähige Athleten haben.» 
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Was wird gängig mit der Intention Basistraining gemacht: 

Versucht in 2min mit eurem Pultnachbarn den Unterschied 
zwischen Leistungsvoraussetzungstraining und 
Leistungsausprägungstraining zu definieren. 
 
Und versucht ein konkretes Beispiel zu erfinden, wo ein Athlet in 
einer anderen Disziplin Voraussetzungstraining macht und was ein 
Beispiel für Ausprägungstraining ist. 
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Bekannte Defizit-Herde 

Grafik: BURSCHEID Marion, http://www.schulsport-unna.de/marion/sportfoerder/annatomie2005.htm 
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Zum Propriozeptiven Training 

Neuere wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass bei Training von 
Bewegungen auf instabilem Untergrund die MUSKULÄRE GESAMTAKTIVITÄT höher 
ist. 
ABER: der Leistungszuwachs der die Bewegung STABILISIERENDEN Muskeln ist klar 
grösser, wenn die Bewegung (z.B. durch äussere Reise gestört) auf stabilem 
Untergrund ausgeführt wird. 

Bild: doyoursports.de 
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Quelle: Swiss Athletics Lehrgang «Krafttraining für Läufer», Louis Heyer 2011 

Frage kritisch:  Sind deine Übungen zielgerichtet? 
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Besonders wertvoll bei Kräftigungsübungen mit 
eigenem Körpergewicht: Übungen mit konzentrischer 
Kräftigung und exzentrischem Zurückführen in eine 
Gegendehn-Position 

Bei solchen Übungen wir das Muskelsystem immer gekräftigt und gedehnt. 

Quelle: HR Kunz, Kraftgymnastik, 2007 
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Als «Besenstiel-Übungen» bekannte Vorformen für 
späteres Langhanteltraining gehören in die Ausbildung 
von 14-16jährigen Leichtathleten: Zubringer-Training 

Fotos: Athletiktraining Langhantel / FUCHSER 2018 
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Die Umsetzung – 
 

Konsequenzen und Praktische  
Erfahrungen 
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Kursausschreibung: «(…) Erfahrungen und Best-
practice aus dem KSSO-Sportklassentraining» 

Was ist das KSSO- Training? 
 Angebot des NLZ Nordwestschweiz an der 

Kantonsschule Solothurn, Betreute Sportlektion 
 Schüler der Kanti-Sportklasse sowie der Spez-

Sek Solothurn 
 2x pro Woche (DI und DO, 8:30-10:00, 90min) 
 Grundlagen-Arbeit: Verletzungsprävention, 

Kraft, Beweglichkeit, Motorik+Koordination 
 Ergänzendes Training «für das was man im 

normalen Vereinstraining zu wenig Zeit hat» 
 Zusatzausbildungen und Tests auf Wunsch 
 Grundprogramm: 6 Übungen + 1-2 

Spezialübungen + 1 Heimtrainer-Übung 
 Heimtrainer erhalten das Programm 
 Es soll das Vereinstraining am Abend nicht 

beeinträchtigen.  

KSSO-Sportschüler 2018 
- Lars Meyer, Kugel-Diskus, 19j 
- David Beck, Mehrkampf, 17j 
- Svenja von Rohr, Sprint, 16j 
- Meyer Lena, Speer, 19j 
- Timo Castrini, Sprint, 17j 
- Lenja Heusser, MK+Stab, 14j 
- Noemi Uhlmann, OL, 14j 
- Lars Marti, Speer, 20j 
 
Nicht auf dem Foto: 
- Melissa Wullschleger, MK, 14j 
- Andreas Rauber, Stab, 19j 



Basics I       Lehrgang Swiss Athletics 

Erfahrungen Isidor Fuchser: häufige Defizite der KSSO-Athleten 

 Beweglichkeit Untere Wade   Tiefe Hocke nicht möglich 
 Beweglichkeit Hintere Oberschenkel   Korrekter Hürdensitz nicht möglich 
 Beweglichkeit langer Rücken   Rückwärts nach hinten mit gestr. Beinen geht nicht 
 Schwache Bauchmuskulatur (v.a. Mädchen)   Mittelschwere Übungen nicht möglich 
 Mangelhafte Sensomotorik der Gelenke: BWS / Rücken / Hüfte 
 Schlechte Mobilität der Schulter (v.a. Jungs, aber auch Mädchen) 
 Schlechte Stabilität der Schulter (v.a. Mädchen) 
 Mangelnde Beinachsenstabilität   Einbeinkniebeuge, ungen. Bewegungstiefe 
 Schwache hintere Kette   Brücke mehrfach hintereinander machen = Problem 
 Kapuzenmuskel schwach   «Offene» Haltung in BWS nicht möglich 
 Kraft Hüftrotation   Umsitzen geht nicht oder nur mühsam 
 Kraft Fussgelenke   Ballenlauf kann nicht gehalten werden (nur Anfänger) 
 Einknicken nach innen bei Einnahme einer tiefen Hocke   Fehlbelastung 
 Koordinationsdefizite  

- Überkreuz-Bewegungen der Beine 
- 1-2-1 - Rhythmik 
- Rechts-Links, insb. Gewichtsverlagerungen 
- Vorwärts-Rückwärts, insb. Gewichtsverlagerungen 
- Ansteuerung Ballen-Sohle-Ferse 


