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Verlaufsstruktur Technik des Kegelns

· Sportart auf maximales Trefferergebnis ausgerichtet 

· Abhängig von Umwelt, Bahnbedingungen, Regelwerk, Stereotype Bewegung (Umstellungs‑ und Wiederholungsgenauigkeit) 

· sportliche Technik, 

· Gesamtbewegung, die aus Teilbewegungen besteht

· Verdrängen von Kraftkomponenten (Schwungspiel)

· Wichtig ist die Kugelabgabe und wie ich diese wie gewünscht erreiche 

· Anlauf nicht entscheidend aber beeinflussend

Grundelemente des Kegelns
· Sportkleidung 

· Körperliche Voraussetzungen 

· Aufwärmen 30 min, Einlaufen, Gymnastik, Dehnung, allg. Körperübungen vor Training und Wettkampf 

· Abwärmen auf jeden Fall, wenn am nächsten Tag wieder gespielt wird 

· 14000‑16000 Wurf im Jahr 

· Ausgleichssportarten, Krafttraining

Gesamtbewegungsablauf

· Kugelentnahme, Grundhaltung, Auftakt, Schritte, Aufsatz, Abwurf Abfangschritt, Schlusshaltung

Kugelentnahme 
· individuell, Verletzungsgefahr, Moment der Entspannung und Vorbereitung auf den nächsten Wurf

· Grundstellung

· Anlauflänge ausmessen und markieren, muss immer gleich sein, dadurch gute Veränderungsmöglichkeiten der Lauflinie 

· Anlauf nach Vorgaben Schrittlänge 

· wo stehen rechte und linke Gasse und Änderungsmöglichkeiten je nach Aufsatzhöhe (Diagonalspiel), Folgen falschen Aufstellpunktes 

· normal Mittelfinger in verlängerter Linie zum Aufsatzpunkt, bei geradem Anlauf 

· Aufstellpunkt hängt auch von der Schulterbreite ab .Oberkörperhaltung nur ganz leicht gebeugt, kann auch verändert werden um den Wurf zu ändern, läuft sich leichter an als tief gebeugt, eher gerader Anlauf möglich, Armschwung kontrollierter und lockerer (Schwungspiel), gerader Armschwung am Körper vorbei und weite Bewegung nach vorn möglich, verdrehen der Hand hinten entfällt eher

Arm‑ und Handhaltung

· Arm nicht ganz gestreckt, Streckung auch vom notwendigen Wurf abhängig 

· Arm näher am Körper langer Wurf, weiter Weg und Hand vorn höher runder Wurf 

· Arm nicht vor dem Körper, halb daneben, so dass eine geradlinige Schwungbewegung nach hinten möglich ist 

· Auflage der Kugel auf der Hand, Schwerpunkt des Kugelgewichtes auf den
Fingern. Kugel liegt nur an der Handfläche auf. Nicht aus der ganzen Handfläche kegeln. Passiert zumeist, wenn Handgelenk nach oben gekippt.

· Kugel mit Beginn des Anlaufes nicht mehr in der Hand bewegen, Verteilung der Finger (wichtig Daumen), es gibt verschiedene Varianten mit dem Handgelenk und den Fingern die Lauflinie zu beeinflussen 

· Kleiner Finger und Daumen auf gleicher Höhe. 

· Kugel muss fest in der Hand sitzen, richtig zugreifen, nicht nur in die Hand legen

Auftakt/Anlauf/Abwurf 

· Auftakt leichte Armbewegung nach vorn, gleichzeitig mit erstem Schritt 

· Drei Schritte Anlauf 

· Anlauf ist Steigerungslauf, jeder Schritt länger als der davor (Parameter für Schrittlänge) 

· Es sollte nicht zu nah an die Bohle gelaufen werden, Gefühl das kein Platz, dadurch auch Ausweichbewegungen

· Anlauf geradlinig, Ausweichbewegungen haben die Ursache in der falschen Grundstellung bzw. schrägem Anlauf 

· Kein Springen im Anlauf 

· Beim zweiten Schritt verlässt der Nichtspielarm die unterstützende Kugelhalte, Arm wird nach hinten geführt 

· Arm‑ und Handhaltung nicht verändern, Arm nach hinten und wieder nach vorn, nur die Schulter bewegt sich 

· Wenn der Arm hinten den höchsten Punkt erreicht, muss vorn das Bein auf der gleichen Seite zum selben Zeitpunkt(genau) mit vollem Fuß auf dem Boden sein 

· Der zweite Schritt muss vor allem bei Anfängern speziell trainiert werden (Koordination) 

· Beim dritten Schritt wird auf dem vorderem Bein auf dem ganzen Fuß mit deutlichem Kniewinkel die Geschwindigkeit gefühlvoll abgebremst (letzter Schritt lang und tief) 

· Kugel vor, nicht neben dem vorderen Bein aufsetzen 

· Der Spielarm bewegt sich deutlich in Wurfrichtung, er wird eng am Körper vorbei geführt, keine Ausweichbewegungen 

· Der Oberkörper bewegt sich über das vordere stehende Bein leicht weiter 

· Der Spielarm darf weder zu weit mitgehen, noch zu früh abgebremst werden 

· Der Oberkörper bleibt bei den Schritten eins und zwei ruhig und wird nicht verändert, erst im letzten Schritt wird er tiefer geneigt 

· Oberkörper beim Schwung holen (2.Schritt) nicht verdrehen 

· Schulterlinie bis nach dem Abwurf weder vertikal noch horizontal verändern 

· Trotz neigen des Oberkörpers, er darf nicht zu tief, wichtiger ist das Absenken in den Knien (Kniewinkel 35‑45°)

· Oberkörper nicht schon während des Abwurfes aufrichten 

· Beim Abwurf das vordere Bein nicht zur Seite setzen 

· Nachziehbein beim Abwurf bis neben das vordere Bein oder nur minimal daran vorbei setzen(nicht nachlaufen) 

· Nachziehbein lange in weit hinterer Position belassen, darf erst kurz vor Beendigung des Abwurfes langsam auf den Weg nach vorn gebracht werden 

· Wichtig ist die Dosierung der Anlaufgeschwindigkeit, je mehr Geschwindigkeit, desto schwieriger ist die Kontrolle der Bewegung, ruhiger Auftakt und dann gleichmäßig Geschwindigkeit erhöhen 

· Mit Anlaufgeschwindigkeit und ihrer Änderung kann die Kugellauflinie und natürlich Kugelgeschwindigkeit gesteuert werden, nicht nur durch den Armzug 

· Armzug locker, nicht abrupt den Arm im Abwurf beschleunigen(reißen) 

· Blick vor Beginn des Anlaufes und bis nach dem Abwurf auf den Fixierpunkt. Kontrolle bei Jugendlichen, vor allem wann geht der Blick zum Fixierpunkt

· Wichtig beim Anlauf die Koordination von Arm‑ und Beinbewegungen zeitlich und räumlich (intensiv mit Anfängern trainieren) 

· Training der Koordination in Einzelschritten, nur erster Schritt, Schritt eins und zwei, kompletter Anlauf (Konzentration auf bestimmte Einzelheiten) 

· Abwurftraining mit Wurf aus einem Schritt

Basics

· Erkläre, an was du wann denkst und auf was du dich in welcher Reihenfolge konzentrierst, von der Entnahme der Kugel bis zum Kugeleinschlag .Es ist eine bewusste Beschreibung des Bewegungsablaufes durch den Spieler

Kugelaufsatz

· Die Aufsatzhöhe ist bei jeder Gasse anders 

· Es wird ein Punkt im Anlauf anvisiert (Fixierpunkt), das ist aber nicht der Aufsatzpunkt 

· wo aufgesetzt werden muss ist auch bei gleicher Gasse individuell unterschiedlich und hängt ab vom Zusammenspiel Aufsatz mit der Kugellauflinie (u.a. wo wechselt die Kugel) und der Kugelgeschwindigkeit 

· Habe ich dort gesetzt, wo ich meine gesetzt zu haben (Augenfehler), das muss getestet werden, Brillenträger die ohne Brille kegeln mind. 30 min vorher abnehmen 

· Setze ich da wo ich wollte, halte ich den Aufsatz stabil 

· Aufsatz mind. 50 cm vor der Bohle 

· Lieblingsaufsatzpunkte, zumeist eine Gasse lieber hoch die andere flach, trainieren was man nicht so gut kann (vor allem Jugend), Flexibilität ist alles 

· Jugend setzt gerne grundsätzlich immer die gleiche Höhe auf 

· Im Training 
Alle sagen vorher wo sie setzen wollen und zeigen nach dem Wurf, wo sie ihrer Meinung gesetzt haben, andere sagen ob es stimmt 
Jeder Wurf andere Aufsatzhöhe 
Mehrere Würfe gleicher Aufsatzpunkt

Kugellauflinie

· verschiedenste Möglichkeiten Langer Wurf mit viel bzw. wenig Wechselhöhe, früher und später Wechsel, beides in Kombination (viel und früh ist selten) 
Bogenwurf mit viel bzw. wenig Wechselhöhe, früher und später Wechsel, und beides in Kombination(viel und früh ist selten) 
Bogenwurf ist gekennzeichnet durch den bogigen Kugellauf im letzten Stück vor dem Einschlag 

· Lauflinie wird beeinflusst vom Spieler und der Kehlung der Bahn 
Bsp. Langer Wurf, Bogen im letzten Stück durch Kehlung bestimmt

Kugeleinschlag

· Die Lauflinie beeinflusst den Kugeleinschlag

· verschiedene Varianten Einschlag als Schnitt (gibt es wenig), gerader Einschlag, Kugel ist beim Einschlag auf dem Rückweg in Richtung Mitte der Standfläche (von oben) 

· Wichtig ist der Einschlagwinkel der Kugel in die Gasse, in Kombination mit dem Treffen des Vorderkegels. 
Wie viel Fläche der Kugel, trifft wie viel Fläche des Vorderkegels beim ersten Kontakt (dicker Einschlag oder halber Einschlag)

· Bei den bauchigen Kegeln zumeist halber Einschlag 

· Wichtig ist der Druck der Kugel und Drall in Richtung König, also zur Mitte

Kugelgeschwindigkeit

· Die Geschwindigkeit beeinflusst die Lauflinie und den Einschlag Kugelgeschwindigkeit wird durch die Anlaufgeschwindigkeit, den Armpendel, die Rumpfbewegung und den Krafteinsatz gesteuert 

· Krafteinsatz sollte dosiert passieren, da sonst eine negative Einflussnahme auf die Lauflinie und damit den Einschlag die Folge ist (Gefühl entwickeln) 

· Steuerung der Anlaufgeschwindigkeit durch ruhigeren/schnelleren Auftakt 

· Steuerung der Geschwindigkeit durch den Armpendel Wie weit hole ich hinten Schwung? Das hängt auch davon ab, wie hoch die Spielhand in der Grundstellung vor dem Körper ist.

Kugeleinschlag und Kugelgeschwindigkeit sind wichtiger als die Lauflinie

Wie und mit welchem Tempo trifft die Kugel in das Kegelfeld, das ist Entscheidend. Das ich diese Ziele wie gewünscht erreiche, darüber entscheidet die Kugellauflinie mit.

Varianten zur Änderung der Kugellauflinie

· Haltung des Oberkörpers in der Grundstellung und im Anlauf. 

· In der Grundstellung und im Anlauf, ist der Oberkörper gerade, leicht gebeugt oder relativ tief. Der Oberkörper kann auch erst im letzten Schritt weiter nach unten gebeugt werden. 

· Veränderte Handhaltungen und die Stellung der Finger können die Lauflinie beeinflussen. 

· Handgelenk 
nach rechts bzw. links 
nach oben und nach unten 
nach oben rechts/nach oben links 
nach unten rechts/nach unten links 
Kombinationen von allem sind möglich. 

· Finger/Daumen 
Ist der Daumen im Winkel von 90 Grad zur Kugel (normale Stellung). Der Winkel kann auch über/unter 90 Grad sein. Der Zeigefinger kann mehr unter oder mehr neben der Kugel sein. Finger und Daumen einzeln und in Kombination, sowie in Kombination mit der Haltung des Handgelenks, haben große Auswirkungen auf die Lauflinie.

Wie wer auf was reagiert, muss getestet werden. Kegeln ohne Drall gibt es nicht, da jede/r Spieler/in einen individuellen Drall mitbringt. Von Natur aus will das Schultergelenk immer in seine normale Stellung zurück, was wir nur bedingt verhindern können. Deshalb ist ein Linksdrall (Rechtshänder) bzw. umgekehrt normal. Das spielt bei den Varianten eine Rolle, weshalb es nur bedingt Gesetzmäßigkeiten gibt. Die Anlaufgeschwindigkeit hat auch noch einen kleinen Einfluss. Die gewünschte Position der/s Handgelenks/Finger/Daumen muss in der Grundstellung eingenom​men werden und darf während des Anlaufes nicht verändert werden (schwer). Bei Nutzung dieser Möglichkeiten, ist ein Drehen der Kugel in die gewünschte Richtung nicht mehr nötig. Es wird der Druck auf die Kugel punktuell verändert und die Laufrichtung damit gesteuert.

Das Kegeln ist eine komplexe, im Ablauf komplizierte Bewegung, die sehr viel Koordination und Bewegungsgefühl erfordert. Alle genannten Punkte sind mehr oder weniger leistungsbestimmend. Die Kombination mehrerer dieser Punkte mit allen Variationsmöglichkeiten macht es schwer, ein ideales Technikbild darzustellen. Erschwerend kommt hinzu, dass jede Gasse andere Anforderungen stellt. Deshalb gibt es zwar ein grundsätzliches Anforderungsprofil an die Technik, Spieler mit Abweichungen dazu können trotzdem erfolgreich sein, weil sie technische Mängel mit über​durchschnittlichem koordinativem Vermögen und sportartspezifischem Instinkt ausgleichen können.

Trainingsplanung‑ und -gestaltung

· Trainingspläne 
Im Kegeln wird relativ planlos trainiert, auf die Bahn, einige Hinweise um ein möglichst großes Fallergebnis zu erreichen. Wichtig ist es aber planmäßig zu trainieren. 

· Es gibt Rahmentrainingspläne (für die gesamte Trainingsgruppe) und individuelle Trainingspläne (für den Einzelnen), die für den Zeitraum einer Saison ausgelegt sein sollten. Im Rahmentrainingsplan geht es um die grundsätzlichen Ziele, die mit der Gruppe in der Saison erreicht werden sollen. Dabei geht es um sportliche Zielstellungen bei den Wettkämpfen, aber vor allem um die Entwicklung der Technik. Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination, Selbstregulation, Psyche (alle Teilbereiche des Kegelns). Welche aufgedeckten Schwächen sollen abgestellt werden? Beim individuellen Trainingsplan gilt das Gleiche, nur zugeschnitten auf den Einzelnen Athleten. Das ist notwendig, da der Leistungsstand in den genannten Punkten unterschiedlich ist, die Schwachpunkte also auch individuell verschieden sind. 

· Außerdem wird die Saison noch einmal in Zyklen aufgeteilt, 
Makrozyklus (eine Saison), 
Mesozyklus (6‑8 Wochen), 
Mikrozyklus (eine Woche) und 
die einzelne Trainingseinheit. 
Diese Zyklen leiten sich vom RTP und ITP ab. Es muss festgelegt werden, welche der im RTP und ITP festgelegten Dinge wann speziell trainiert werden sollen. Das ist auch abhängig von den Wettkampfterminen. Große technische Änderungen sollten in der Vor‑ und Nachsaison, sowie in längeren Wettkampfpausen vorgenommen werden. So etwas nicht vor Wettkämpfen. Gleiches gilt für die Entwicklung der Grundlagen​ausdauer und Kraft. Vor Wettkämpfen kann mehr für die Koordination, Beweglichkeit, Selbst​regulation und Psyche getan werden. Die Planung geht bis hin zur einzelnen Trainingseinheit. Nicht vergessen werden darf, die Einheit von sportlicher Ausbildung und Persönlichkeitsentwicklung. 
Die Zielstellungen müssen realistisch sein und mit den Sportlern abgesprochen werden, damit sie sich damit auch identifizieren können. Jede Trainingseinheit muss mit den Sportlern ausgewertet werden, auch Um ihnen immer wieder eine Perspektive zu geben. Das ist wichtig um sie zu halten. 

· Voraussetzung um diese Pläne erstellen zu können, sind Analysen der Sportler. Bewegungsablauf(Technik) Es werden technische Fehler ermittelt und mit dem Sportler durchgesprochen. Es muss festgelegt werden, in welcher Reihenfolge die Fehler beseitigt werden sollen. Zuerst die leistungsbestimmenden Fehler, dann die kleineren Fehler. Individuelle Angewohnheiten, die sich nicht auf die Leistung auswirken, können vernachlässigt werden. Dabei muss Ursache und Wirkung beachtet werden. Oft wird nur die sichtbare Wirkung eines Fehlers beschrieben, aber was ist die Ursache. Oft können gleich zwei Mängel mit einem Mal beseitigt werden. Ein Fehler ist beseitigt, ein anderer gleich mit. Es sollte immer nur ein Schwachpunkt trainiert werden, nicht mehrere zugleich. Wenn die Ursache gefunden ist, muss noch festgelegt werden, mit welchen Methoden ich eine Schwäche beseitige. Wichtig ist, dass der Athlet spürt, was er falsch macht. Solange dieser Punkt nicht erreicht ist, kann es auch keine Veränderung geben. Wie bekomme ich ihn da hin, dass er Fehler merkt? Wenn das der Fall ist, besteht die Möglichkeit bei größter Konzentration an einer Veränderung zu arbeiten. Nicht immer auf Ergebnis spielen, Techniktraining ist wichtig, davon muss ein Sportler überzeugt werden. Im Jugendtraining geht es grundsätzlich um eine langfristige Leistungsentwicklung, nicht kurzfristige Erfolge. Alle anderen Punkte aus den Plänen in einem anderen Komplex.

Psychologische Aspekte:

· Das Verhältnis Trainer‑Athlet muss von Verständnis und Vertrauen geprägt sein. Der Trainer sollte sich nicht nur um die sportliche Entwicklung kümmern, es geht auch um die Persönlichkeitsentwicklung und vielfältige Probleme außerhalb des Sports. Es sind das Alter und die jugendlichen Besonderheiten zu beachten. 

· Die Psyche, Einstellungen, Vorstellungen, Ziele spielt eine große Rolle insbesondere im Kegelsport. Jeder Wurf zählt, die Technik ist anspruchsvoll, es ist sehr viel Gefühl und psychische Selbstregulation notwendig. Ziel ist es, dass ein Athlet sich selbst steuern kann. Das gilt für den Bewegungsablauf als auch die Psyche. Beim Bewe​gungsablauf spielt dabei die Erfahrung und das Wissen eine Rolle. Jugendlichen fehlt zunächst beides. Um es aber zu lernen, muss ihnen zunächst Wissen vermittelt werden. 

· Es gibt zu wenig Kommunikation zwischen Trainer und Athlet. 

· Beim Training müssen Athlet und Trainer konzentriert sein. Techniktraining muss ständig betreut werden. Wenn der Trainer mehrere Bahnen gleichzeitig betreuen muss, darf der Athlet sich trotzdem nie unbeobachtet fühlen. Es muss immer wieder Konzentration eingefordert werden. Dabei muss aber auch konkret darauf hingewiesen werden, auf was sich der Athlet konzentrieren soll (Trainingsplan). Der Bewusstseinsstrom beeinflusst den Verhaltensstrom. 

· Wichtig ist, dass die zu vermittelnden Dinge verständlich und anschaulich beigebracht werden. Anschaulich: Selbst oder andere Sportler zeigen, Videos, Bildreihen. Immer ein Feedback einfordern, ob der Sportler verstanden hat. Ruhiges Erklären und auch mal Puschen. 

· Der Sprachgebrauch, das Vokabular, auch eventuelle Zeichensprache müssen abgestimmt sein, damit beide Seiten sich auch verstehen und nicht aneinander vorbei reden. 

· Beim Neulernen gibt es das Variationslernen und das Automatisierungslernen. Beim Neulernen werden automatisch Taktik, Kondition, Koordination mittrainiert. 

· Es geht um das Erlernen eines Bewegungsmusters, erst in Grob‑ und dann in Feinform (zeitlich geordnetes Lernen). Zeitlich geordnetes Lernen, zunächst der Teilbewegungen ist wichtig.

· Lernen vom Leichten zum Schweren, dann aber auch vom Schweren zum Leichten. Vom Schweren zum Leichten ist nicht paradox. Es muss getestet Werden wozu der Athlet schon in der Lage ist. 
Zielvorstellung – Versuch – geht nicht – zurück zum Leichten 

· Wenn eine Bewegung erlernt ist, muss sie automatisiert werden. Ein automatisierter Athlet kann sich selbst steuern. Dazu ist eine innere Automatisierung durch Automatisierung notwendig. Bestimmte Dinge laufen dann ohne darüber nachzudenken ab (Basics). Die Konzentration auf wesentliche Dinge wird möglich (Anpassung an die Bahn).

Vorbereitung und Gestaltung eines Wettkampfes

· Auch hier spielen psychische Aspekte eine große Rolle. Der Kopf entscheidet die Wettkampfleistung im Kegeln maßgeblich.

Wettkampfvorbereitung 

· In unmittelbarer Vorbereitung wird keine Technik trainiert. Das Training sollte soweit möglich der nächsten Wettkampfbahn angepasst sein. Die Wettkampfbahn wird nicht so laufen wie die Heimbahn, aber bestimmte Dinge können trotzdem trainiert werden. Dabei kann es sein, dass eine Kugellauflinie, eine Geschwindigkeit und der Einschlag so trainiert werden, wie es die Heimbahn eigentlich nicht möchte. Bsp.: Auf der Wettkampfbahn muss der Einschlag von außen erfolgen, auf der Heimbahn kommt ein höheres Resultat mit geradem Einschlag. Dann muss so trainiert werden, wie es die Wettkampfbahn erfordert und auf Trainingsergebnis verzichtet werden. Das gilt auch für die Lauflinie, Aufsatzhöhe, Geschwindigkeit, Körper- und Handhaltung. Das wird natürlich immer nur in begrenztem Umfang möglich sein. Je größer die Ähnlichkeit der Bahnen desto besser. 

· Die Athleten müssen auf den Wettkampf eingestimmt werden, Ziele, Gegner, Besonderheiten der Bahnen und der Umgebung auf der Bahn. Sie dürfen nicht unvorbereitet von Dingen überrascht werden, die Ablenken oder nervös machen. .Es geht darum die Einstellungen zu beeinflussen, um die Nervosität zu senken. Was passiert bei einem erfolgreichen Wettkampf oder einer Enttäuschung. Wichtig ist, das man gut trainiert hat, dann muss sich anschließend auch bei einem Misserfolg keiner Vorwürfe machen. Fehler können dann nur noch im Wettkampf passieren, die man analysieren muss. Bei einem Misserfolg müssen besonders junge Sportler wieder aufgebaut werden. Sie müssen lernen zu verlieren. Nur wer das kann, wird auch siegen können. Ein Misserfolg hängt nicht von der Platzierung oder dem Ergebnis ab, sondern von den vorher gesteckten Zielen ab. So kann Platz 2 eine Enttäuschung sein und Platz fünf ein Erfolg. Deshalb müssen die Athleten sich auch mit den Zielen identifizieren. 

· So schwierig wie ein Misserfolg, kann auch ein Erfolg sein. Er kann zu Überheblichkeit führen, die sich in Nachlässigkeit im Training und unrealistischen Einstellungen zeigt. Der Weg nach oben ist schwer, oben zu sein aber auch. Damit muss man umgehen können.

Wettkampf 

Wichtig ist die Erwärmung. Damit kann der Vorstartzustand positiv beeinflusst werden. Wenn der Puls ohne Erwärmung schlagartig steigt und zusätzlich durch Nervosität erhöht wird, wird die Hand eventuell der ganze Körper unruhig. Durch die Erwärmung ist er bereits erhöht, darf zu Beginn des Wettkampfes nicht auf Ruhepuls sinken, aber auch nicht mehr zu hoch sein. Das muss gelernt sein. Einige Athleten sind durch die Nervosität fast apathisch und wie gelähmt. Dagegen hilft auch die Bewegung. Sie ist gleichzeitig Ablenkung. Zehn Minuten vor dem Start sollte die Erwärmung beendet sein, der Athlet ruhiger werden und sich gedanklich noch einmal mit den Anforderungen der einzelnen Bahnen beschäftigen (Tunnelblick). Wichtig ist dazu aber, dass ich die Anforderungen kenne und sie mir vorher bei anderen Spielern angesehen habe. Der Startkegler muss sich da natürlich auf die Hinweise von außen verlassen. Jugendliche sehen sich die Bahnen selten vorher an, dazu muss man sie bringen in dem man die Wichtigkeit erklärt. Je nach Leistungsstand können sie aber Bahnen auch noch nicht in vollem Umfang lesen. Trotzdem sollten sie eigene Vorstellungen entwickeln, die mit dem Trainer vorher noch einmal abgesprochen werden. Der Trainer sollte hinweisen, auf was besonders zu achten ist. Das sollten immer die Schwachpunkte des Athleten sein, ohne ihm zu sagen, dass es seine Schwächen sind. Vor dem Wettkampf immer eine positive Ansprache. .Ein gewisses Maß an innerer Unruhe vor dem Wettkampf muss sein, damit genug Adrenalin fließt Biss da ist und eine volle Konzentration möglich sein kann. Wichtig ist wie viel Unruhe vorhanden ist, zu viel kann auch der beim Kegeln notwendigen Lockerheit schaden. Das ist eine Gradwanderung.'

‑Coachen im Wettkampf .Im Gegensatz zum Training sollte wenig gesprochen werden. Wie viel hängt auch vom Sportler ab, einen stört es, den anderen nicht. Da vorher alles abgesprochen sein sollte, geht es nur noch um kurze knappe Hinweise zu den Anforderungen der Bahn. Diese Hinweise müssen auch abgestimmt sein, der Athlet muss sofort wissen was gemeint ist. Je höher das Leistungsvermögen, desto weniger muss wahrscheinlich gesprochen werden. Ist der Trainer nicht direkt auf der Bahn (hinter Scheibe) ist auch eine abgestimmte Zeichensprache möglich. Wichtig ist, das der Trainer von Anfang bis Ende bei der Sache ist. Der Athlet darf nie das Gefühl bekommen, bei Problemen keine Hilfe in Anspruch nehmen zu können. Der Trainer sollte selbst bei eigener Nervosität immer Ruhe ausstrahlen. Athleten mit hohem Leistungsvermögen können auch mal gepuscht werden. Die Ansprache des Trainers muss immer positiv sein.

positiv: Setze mal höher auf. 

negativ: Du machst immer den gleichen Fehler. Ich habe Dir doch schon dauernd gesagt, Du sollst höher aufsetzen. 

Eine Rolle spielen auch die äußeren Einflüsse, Trennwand oder nicht, wie laut ist es, wird angefeuert. Ein guter Spieler lässt sich nicht stören und von außen negativ beeinflussen. Das muss natürlich erst gelernt werden. Das Coachen wird beeinflusst vom Wettkampfverlauf" Vorsprung oder Rückstand, Risiko oder Sicherheit. Ob man mehr auf Sicherheit spielt oder mehr Risiko geht hängt außerdem von den Fallergebnissen der Bahn ab. Bei hohen Fallergebnissen ist mehr Risiko möglich. Hinzu kommt, liegen dem Spieler die technischen Anforderungen dieser Bahn oder eher weniger. Da gilt es zwischen Spieler und Coach Entscheidungen zu treffen. Wenn sie falsch sind, darf man sich keine gegenseitigen Vorwürfe machen. Es muss erlaubt sein Fehler zu machen. Alles andere führt zu Ängstlichkeit und Unsicherheit. 

Ein Spieler, darf innerhalb eines Wettkampfes nur von einer Person betreut werden. Das ist ein Problem bei den Erwachsenen. Entweder ist keiner da oder mehrere reden dazwischen. 

· Nach dem Wettkampf am gleichen Tag, muss der Wettkampf mit der Mannschaft und jedem einzelnen Athleten ausgewertet werden. Wurden die Ziele erreicht oder nicht? Gegebenenfalls, warum wurden die Ziele nicht erreicht? Was muss im Training geändert werden, wurde das Leistungsvermögen abgerufen oder nicht? Was war spieltechnisch gut oder auch nicht? Stimmte die Einstellung? Was war mit der Psyche? Waren die Athleten ruhig oder nervös, locker oder verkrampft, unsicher oder kämpferisch, steigerungsfähig? Wichtig ist zu sagen, woran weiter gearbeitet werden muss (wir schaffen das), um einen positiven Ausblick zu schaffen. Im Falle eines Erfolges, wenn notwendig auch relativieren.

Thema: 
Sportartspezifisches Training zur Entwicklung der Beweglichkeit, Ausdauer, Kraft und Koordination in der Sportart Kegeln

Alle vier Komponenten werden immer im Komplex trainiert, wobei eine Aufgabe immer im Vordergrund steht. Wenn Ausdauer trainiert wird, so wird je nach Trainingselement auch immer bis zu einem bestimmten Punkt Kraft, Koordination und Beweglichkeit mit trainiert. Gleiches gilt im umgekehrten Sinn. Beim Kegeln sind die Ansprüche an die körperlichen Fähigkeiten auch sehr Komplex.

Entwicklung der Beweglichkeit

Beweglichkeit ist die Fähigkeit, die Bewegungsmöglichkeiten der Gelenke nach all en Seiten möglichst voll auszunutzen. Die Voraussetzungen für die Entwicklung der Beweglichkeit sind bei den Menschen unterschiedlich, hängen von der Form der Gelenkflächen, der Länge und Dehnbarkeit der Muskeln. Sehnen und Bänder ab. Dicke, kurze Muskeln bedeuten meist eine bestimmte Unbeweglichkeit, die nur mit viel Mühe zu beseitigen ist. Andererseits gibt es Menschen, die ohne viel Übung über eine gute Beweglichkeit verfügen. Wichtig ist die in der jeweiligen Sportart benötigte spezielle Beweglichkeit. Beim Kegeln ist ein gewisses Maß an Beweglichkeit notwendig, das aber im Gegensatz zu vielen anderen Sportarten deutlich herabgesetzt ist. Wichtig beim Kegeln ist, das es Körperteilen (Arme, Beine) möglich ist, bei Schwung‑ und Ausholbewegungen den günstigsten weg zur Realisierung einer optimalen Technik zu gehen. Die Beweglichkeit schützt vor vielen Verletzungen (Zerrungen, Rissen). Sie ist Voraussetzung für eine optimale MuskeIarbeit und koordinativ anspruchsvolle Bewegungen. Sie zögert die Muskelermüdung hinaus. Beim Kegeln trainiert sich die Beweglichkeit am besten bei der gleichzeitigen Erwärmung vor dem Training/Wettkampf bzw. dem Abwärmen. Dem Abwärmen nach dem Spiel wird zu wenig Beachtung geschenkt. Die relativ statischen, ausdauernden und kraftfordernden Bewegungen führen zu Verkürzungen in Muskeln, Bändern und Sehnen. Deshalb ist eine Dehnung von 15‑20 min nach dem Kegelspiel wichtig, um dem entgegenzuwirken. Auch wird die Regeneration dadurch gefördert und Überlastungserscheinungen (Muskelkater) werden relativiert. Die Gymnastik/Dehnung zur Erhöhung der Beweglichkeit sollte den gesamten Körper umfassen und 20 Min. optimal eigentlich 30 min in Anspruch nehmen. Nicht nur vor bzw. nach dem Kegeln, auch bei allg. Training gehören diese Übungen immer zum Programm. Mindestens zwei. besser dreimal wöchentlich sollten die Übungen auf dem Programm stehen.
Übungen: 
· Armkreisen neben dem Körper vorrangig in Richtung Kegelbewegung, Gegenkreisen, Mühlkreisen, beidarmiges Kreisen, vor den Körper, 

· Schulterrollen vorwärts und rückwärts, 

· Dehnung der Schulter, aktiv und passiv in alle Richtungen 
günstig ist dabei ein fixieren der Armen z.B. an Wänden, um den notwendigen Zug herstellen zu können, Schulter ist wichtig für lockere Schwünge, 

· Dehnung Unterarm, 90 Grad Winkel Hand/Unterarm, 
Diese Dehnung beugt Problemen an den Ansätzen im Ellenbogen vor, die Beweglichkeit von Ellenbogen Handgelenk ist im Kegeln wichtig 

· Dehnung Finger, Fingerspitzen aneinander. Finger ineinander und Drücken, Liegestütz auf Fingern, Einzeldehnung jedes Fingers mit Hilfe der anderen Hand, Faust ballen und öffnen. 

· Dehnung Rumpf, Seitbeugen. Kopf an Knie und halten, Handflächen auf Boden, diese Übungen gehen auch im Sitzen, Körper verwringen re/li (vorsichtig wegen WS, 

· Dehnung Beine, Dehnung Waden vordere und hintere Oberschenkelmuskulatur,
wichtig beim Kegeln! 
gleichzeitig auch Beweglichkeit der Hüft‑ Knie und Fußgelenke trainieren, Hürdensitz, Hürdengymnastik

Neben der der Gymnastik/Dehnung gibt es weitere allg. Körperübungen die durchaus zur Erhaltung der Beweglichkeit beitragen, die Koordination mit entwickeln, sehr einfach und von jedermann auch in der Erwärmung angewandt werden können. 

· Gehen auf dem Ballen und der Ferse 

· Abrollen über den ganzen Fuß 

· Federnde Bewegung im Gehen

· Gehen in der Hocke (Kniewinkel nur bis 90 Grad) 

· Laufen mit verschiedenen Schrittlängen 

· Fußgelenkarbeit 

· Hopserlauf 

· Kniehebelauf 

· Anfersen 

· verschiedene Fußstrecksprünge 

· Ausfallschritt mit Federn, auch in der vollen Bewegung 

· Überkreuzlaufen 

· Seitwärtslaufen 

· Wechselhüpfen im Liegestütz

Bei der Dehnung sollte die Dauerdehnung bevorzugt werden. Jede Übung 2-3 x und 20‑30 s in der Dehnung halten. Es kann noch variiert werden.

Passive und aktive Dehnung im Wechsel ohne die Dehnung zu lösen. Dabei sollte der Druck nach jedem Wechsel erhöht werden. Dauerdehnungen vor den Wettkampf sind nicht optimal. Dehnung nur bis 10 s da sonst der Muskeltonus zu sehr abgesenkt wird, was die Ermüdung der Muskulatur beschleunigt.

Entwicklung der Ausdauer

Die spezifische Ausdauer im Kegeln ist vorrangig durch hohe Wurfzahlen im Kegelspiel zu entwickeln. Im Jahr sollten 15000 Wurf (ohne Wettkämpfe) absolviert werden. Die Wurfzahl im Training ist immer abhängig von den Wurfzahlen, die im Wettkampf zu absolvieren sind. Notwendig sind im Training Überdistanzen, um die Distanz im Wettkampf mühelos zu absolvieren. Aber auch durch häufigeres Training im Unterdistanzbereich kann ich die Ausdauer entwickeln. Dann darf es zwischen den Trainingseinheiten aber zu keiner vollständigen Regeneration kommen. Die Pause darf 72 Stunden nicht überschreiten. Das heißt 3 x Kegeln je Woche (mit Wettkampf). Im Distanz bzw. Überdistanzbereich reichen 2 x wöchentlich spezielles Training, wenn außerdem noch allg. Training absolviert wird.

Die weiteren Möglichkeiten des Ausdauertrainings entwickeln nur teilweise die ganz speziellen Erfordernisse im Kegeln. 
Ein Läufer oder Radsportler bekommt Muskelkater vom Kegeln. Trotzdem ist für die Arbeitsweise des Herz‑Kreislaufsystems und der Muskeln, Bänder. Sehnen eine allg. Konditionierung, die das spezielle Training unterstützt, notwendig. 
Eine höhere Kondition erhöht die Konzentration und damit das Leistungsniveau. Mit sinkender Kondition sieht es genau umgekehrt aus. 
Möglichkeiten der Ausdauer: 

Schwimmen, Radfahren, Laufen, Laufen auf Laufband, Steppermaschine, Dabei muss jeder von seinen örtlichen und körperlichen Voraussetzungen ausgehen. Laufen ist nicht die schonendste, aber wirkungsvollste Möglichkeit. 
Von der Ausgangssituation, seinem bestehenden Niveau ausgehend, ist langsam das Pensum zu steigern. Ziel beim Schwimmen 20‑30 min, Rad mind. 1 Stunde, Laufen 30‑40 min jeweils ohne Pause. Für das Kegeln ist ein gleichmäßiges Tempo ausreichend, verschiedene mögliche Varianten sind. nicht notwendig. Der Puls sollte sich je nach Alter zwischen mind. 130 bis hin zu 180 bewegen. Auch ein Intervalltraining ist möglich im Bereich Kurz‑, Mittel- und Langzeitausdauer. Das heißt Ausdauertraining mit Pausengestaltung. Dabei ist trotzdem ein gleichmäßiges Tempo zu bevorzugen. Die Intensität in der Bewegung muss größer sein, auch die Pulswerte sind höher. Das ist etwas für jüngere Sportler. 
Eine weitere Möglichkeit der Konditionierung ist der Kreis/Stationsbetrieb. Hier wird über acht bis zehn Übungen (Stationen) trainiert. Variabel möglich die Gestaltung der Durchgangspausen und der Pausen zwischen den Übungen. Zwei bis vier Durchgänge mit 3‑5 min Durchgangspause sollten absolviert wer​den. Im Durchgang wechseln sich 30 s Üben und 30 s Pause ab. Tests und Maximalprogramme sind für Kegler nicht notwendig.

Übungen aus der Erwärmung, dem Krafttraining, der Koordination sollten mit Verwendung finden. Der ganze Körper sollte beansprucht werden.

Der Kreis muss abwechslungsreich sein (Belastung Arme, Beine. Rumpf, Oberkörper). Bei Keglern sollten die Bewegungen nicht statisch sein. Es sollten schwungvolle auch koordinativ anspruchsvolle Übungen sein. Bei diesem

Training werden auch gleich Kraft, Beweglichkeit und Koordination mittrai​niert.

So wird beim Krafttraining bei 20 Wdh. in einer Übung auch Ausdauer trai​niert.

Entwicklung der Koordination

Ein allgemein gutes koordinatives Vermögen ist gut für das Erlernen der spezifisch notwendigen Koordination. Sportler aus Ballspielsportarten sind im Kegeln sehr lernfähig. Deshalb ist neben der Entwicklung der Koordination auf der Kegelbahn auch die kegelnahe Entwicklung der Koordination außerhalb der Anlage mit ähnlichen Übungen von Vorteil. 

Entwicklung der Koordination auf der Kegelbahn: 
Diese Entwicklung erfolgt im Zuge des Techniktrainings, der stufenweisen Ausprägung der spezifischen die Möglichkeiten des Einzelnen berücksichtigende Technik. 

Zunächst wird der Bewegungsablauf in Teile zerlegt und im Detail trainiert. 

· Ausgangsstellung, erster Schritt.
· Ausgangsstellung Schritt eins und zwei. 
· Ausgangsstellung, drei Schritte ohne Abwurf, 
· Gesamtbewegung 
Training des geraden Anlaufs, 

· Training der Armbewegunq 

Training der Oberkörperbewegung

· Training des Arm‑Bein‑Oberkörpereinsatzes und deren Haltung in einzelnen Phasen und dann auch in der Gesamtbewegung 

· Training der zeitlich und räumlich richtigen Abstimmung (Bewegung) zwischen Armen, Beinen und Oberkörper 

· Festlegen und trainieren der richtigen Anlauflänge 

· trainieren der optimalen Anfangsgeschwindigkeit und des Anlaufrhythmus 

Diese Dinge können zunächst in Zeitlupenbewegung bis hin zur Zielbewegung ausgeführt werden. Koordination muss erst durch den Kopf. Der Sportler muss wissen wie die optimale Bewegung aussieht und was notwendig ist sie zu erreichen. Danach in der Praxis muss er jedes Element der Bewegung erfühlen. Dann kann er Fehler spüren und sie letztendlich beseitigen. 

Wichtig sind Hilfsmittel. Kameras. Anlaufmarkierungen usw. 

Die Koordination der Abwurfgestaltung wird durch die verschiedenen technischen Anforderungen der Bahnen geprägt. Hier werden die verschiedenen möglichen Wurftechniken trainiert. je besser das koordinative Vermögen, desto größer die Umstellungsfähigkeit des Sportlers auf den Bahnen. Auch beim Training der Wurftechniken muss zunächst die Bewegungsvorstellung im Kopf vorhanden sein. Auch die Anlaufgestaltung muss variabel den Bahnanforderungen entsprechend gestaltet werden können. 

Koordination außerhalb der Kegelanlage: 
· Anläufe auf Linien, für den geraden Anlauf. Das ist auch mit verbundenen Augen möglich, um die Aufmerksamkeitssteuerung zu erhöhen. Das ist auch auf der Bahn möglich. Anläufe auf der Turnbank, langsam im Gehen und mit Anlaufgeschwindigkeit. Diese Anläufe mit Bällen oder kleinen Kugeln (nicht Spielkugeln). 

· Überkreuzläufe und Rückwärtsläufe auf der Linie. ebenfalls für den geraden Anlauf. 

· Zielwürfe mit Bällen vertikal, als auch horizontal, mit Bällen und leichten Medizinbällen, Keulen, Stäben, Kugeln. Dabei gilt es einen andren Gegenstand zu treffen, in ein abgestecktes Zielgebiet zu werfen oder durch bzw. über einen Gegenstand zu werfen. Da gibt es viele Variationen, die nach den bestehenden Möglichkeiten genutzt werden können 

· Für junge Sportler sind einfache Übungen aus dem Bodenturnen zu empfehlen, wie Rollen, Räder, Kopf‑ und Handstand, auch in Übungsverbindung. Wenn möglich, sind auch andere Turngeräte nutzbar. 

· Seilspringen, verschiedene Sprungarten und Kombinationen aus der Leichtathletik

Entwicklung spezieller Kraft

Kraft ist die Fähigkeit, einen bestimmten Widerstand zu überwinden, oder ihm durch Muskelanspannung entgegenzuwirken. Erscheinungsformen der Kraft sind Maximalkraft, Schnellkraft, Kraftausdauer. Für die Sportart Kegeln ist nur die Kraftausdauer interessant. Die Entwicklung der Kraftausdauer ist auch abhängig von den individuellen Voraussetzungen. Die tonischen Muskelfasern haben eine längere Kontraktionszeit und ermüden nicht so schnell. Ihre Entwicklung ist für Kegler wichtig, vor allen wenn von den Voraussetzungen bedingt die phasischen Muskelfasern überwiegen. Durch das beschriebene Ausdauertraining als auch durch das spezielle Training auf der Bahn wird Kraft entwickelt. Eine noch speziellere Entwicklung ist durch ein Training möglich, bei dem das eigene Körpergewicht überwunden wird bzw. durch Hanteltraining. Die Übungsmöglichkeiten sind sehr umfassend. Nachfolgend sollten nur Übungen benannt werden, die zur Entwicklung von Muskeln wichtig sind, die beim Kegeln beansprucht werden. Bei diesem Training sollte es nicht unbe​dingt zu einer Gewichtszunahme kommen, die in einer Sportart wie dem Kegeln

nicht förderlich ist.

Trainiert wird 2‑ 3 x wöchentlich ca. 1,5 h.

Je Trainingseinheit sollten 400 Gesamtwiederho​lungen erreicht werden.

Je Übung werden 4‑5 Sätze a 20‑25 Wiederholungen absolviert.

Vorrangig zu trainierende Muskeln sind

· vordere und hintere Oberschenkelmuskulatur

· Bauch- und Rückenmuskulatur (vorrangig unterer Rücken).

· Schultermuskulatur, vorrangig Übungen zum Heben der Schultern und vordere Schulter

· Bizeps, Unterarm und Fingerkraft,

Dabei sollten Hauptübungen aus dem Kraftbereich genutzt werden, die Ausprägung der großen Muskeln mit komplexen Übungen steht im Vordergrund, nicht kleine Muskeln ausprägen (Bodybuilding). 

Das Training der Brustmuskulatur sollte nicht ganz vernachlässigt werden, ist aber untergeordnet.

Beine:

· Beincurls für vordere und hintere Oberschenkelmuskulatur

· Fußgelenkstrecker zur Stärkung Fußgelenke und Waden

· halbe Kniebeuge (bis 90 Grad Kniewinkel) ohne, ggf. mit Hantel

· Ausfallschritt (wie letzter Schritt beim Kegeln) ohne bzw. mit Zusatzgewicht

· Treppensteigen bzw. Treppenspringen (jüngere Sportler als WechseIsprünge an der Treppenstufe oder Turnbank 

Bauch:

· Sit Ups in der Rücken/Seitenlage für die seitliche und vordere Bauchmuskulatur. Die Beine dabei in verschiedenen Positionen (gestreckt‑gehockt). Die Übungen sind auch mit Zusatzlast (Medizinball) zwischen den Händen oder Beinen möglich. 

Rücken:

· Ohne Gewichte in der Bauchlage, Oberkörper anheben, auch mit Zusatzaufgabe Arme/Beine kreuzen und Schwimmbewegungen bzw. mit leichter Hantel Kreise hinter dem Körper zeichnen.

· Mit Gewichten steht die untere Rückenmuskulatur im Vordergrund. Hier sind Anzüge in der Bauchlage oder im Sitzen sehr wirksam. Dabei wird das Gewicht In Hüfthöhe und 90 Grad zum Körper gezogen.

· Bei Problemen mit der oberen Rückenmuskulatur sind Latissimuszüge zu empfehlen. Dabei wird das Gewicht von Überkopf bis in den Nacken gezogen.

Schulter:

· Zum Heben der Schulter, Frontheben bei dem das Gewicht von der Hüfte gerade am Körper hoch bis zum Kinn (beidarmig) gezogen wird. Ellenbogen zeigen nach außen. 
Bei einer anderen Übung (Kurzhantel) hängen die Gewichte neben den Beinen am Körper gerade herunter. Die Gewichte werden mit fast gestreckten Armen kreisförmig bis in Schulterhöhe gehoben (Viertelkreis).

· Frontheben zur Entwicklung der vorderen Schulter (Abwurfbewegung wie beim Kegeln). Die Gewichte hängen neben an Beinen (beidarmig) gerade am Körper herunter. Jetzt kommt eine abwurfähnliche Bewegung. Die Handflächen zeigen nach oben (wie beim Kegeln). Das Gewicht wird leicht nach hinten geführt und dann nach vorn oben bis Schulterhöhe. Immer linker und rechter Arm im Wechsel. Langsame Bewegungen sind wichtig.

Bizeps:

· Durch Bizepscurls im Stehen, Handflächen nach oben. Alle anderen Arten sind für Kegler nicht wichtig.

Unterarm:

· Wird bei Bizeps und anderen Übungen mit beansprucht.

· Spezielle Übung, ein Gewicht hängt an einen Seil. Das Seil wird aufgewickelt. Dabei gibt es die Möglichkeit, die Handflächen nach oben als auch nach unten zu drehen. Dadurch wird der Griff gefestigt. 

Fingerkraft:

· wird durch alle genannten Übungen gestärkt.

· Spezielle Übungen, Greifübungen mit speziellen federnden Geräten. Bällen, Liegestütz auf Fingerspitzen. Übungen mit dem Medizinball

Für die allgemeine Physis, als umfassende (aber relativ geringe Last)

Körperbelastung sind Übungen mit Medizinbällen 2‑4 kg zu empfehlen.

· Schocken aus halber Hocke vorwärts, Schocken von der Brust, Schocken rückwärts, Einwürfe über den Kopf, Stoßen einarmig rechts/links, beidarmig nach oben stoßen und wieder auffangen.

Jugendarbeit

· Der Kegelsport verliert immer mehr Mitglieder, weil aus dem Nachwuchs zu wenig nachkommt. Mit der Einführung der Jugendkonzeption, um die uns viele Verbände beneiden, hatten wir 2002 einen großen Aufschwung bei der Jugend, da viele Vereine plötzlich mussten und es ging. Da hatten wir doppelt soviel Jugendliche wie jetzt. Das war zwar immer noch nicht mit den DDR Zeiten oder der Zeit nach der Wende zu vergleichen, aber ein Lichtblick. Danach wurde nicht mehr getan als notwendig. Es wurde mit der B‑Jugend angefangen und vielfach erst wieder in der Neugewinnung etwas getan, wenn diese die A‑Jugend verlassen hatten. Wenn es dann mit der Neugewinnung nicht auf Anhieb klappte, wurde gejammert. Aktionen zur Neugewinnung muss es permanent jedes Jahr geben. Es gibt natürlich immer weniger Trainer, die bereit sind, etwas zu tun. Einige wollen nicht, andere können aus Arbeitsgründen nicht, schon gar nicht am Nachmittag. Diese Situation gab es aber schon, als wir noch mehr Jugendliche hatten. Das alleine kann es nicht sein. Wir haben weniger Jugendliche, weniger Schulen Vorort. Trotz allem müssen wir weiter das Möglichste versuchen und wenn am Ende nur wenige bis zum Erwachsenenbereich bleiben. Manche Erwachsenenmannschaft würde es auch bei der jetzigen Situation ohne Jugendarbeit schon nicht mehr geben. Wichtig ist es, die Jugendlichen mit Beginn der Lehre/Studium zu halten. Das ist natürlich nur bedingt möglich, aber hier gibt es keine Anstrengungen. Man findet sich zu schnell damit ab, dass sie weg sind. Wenn es am neuen Wohnort, der nicht zu weit weg ist, Möglichkeiten des Trainings gibt, sollten diese genutzt und für den jungen Sportler organisiert werden. Er selbst wird es kaum tun. Dazu kann man mit den ortsansässigen Vereinen in Verbindung treten. Ob die jungen Sportler es dann tun und ihrem Heimatverein treu bleiben, hängt auch davon ab, wie stark die Bindung zum Heimatverein und Kegelsport ist. Diese muss im Jugendbereich aufgebaut werden. Es muss bei allen Problemen weiter gehen, weniger Jugend ist besser als keine Jugend.

· Mit der Jugendarbeit muss frühzeitig begonnen werden, sonst sind die Kinder alle schon an andere Sportarten vergeben. Problem dabei, dass in anderen Sportarten früher begonnen werden kann. Im Kegeln geht es erst, wenn bestimmte physische Voraussetzungen gegeben sind. Mit neun Jahren kann begonnen werden, bei achtjährigen geht es nur, wenn die Physis schon vorhanden ist. Die motorischen Fähigkeiten sind in dem Alter noch nicht so ausgeprägt. Ein Training selbst der Grundelemente ist schwierig. Hier geht es zunächst nur darum sie zu gewinnen und durch Spaß zu halten. Ab 10 Jahre ist ein konkreteres Training der Grundelemente möglich. Ab 11 Jahre ist ein umfassendes Techniktraining möglich. Grundvoraussetzung des Techniktrainings ist, das die Kinder in der Theorie erfahren, wie welche Teilbewegung aussehen und ablaufen soll. Dann können Theorie und Praxis verknüpft werden. Technische Feinheiten erst ab dem zweiten A‑Jugendjahr möglich. Aber es gibt immer Ausnahmen.

· Gewinnung von Jugendlichen über Zusammenarbeit mit Schulen, dabei Kontakt nicht nur zu Lehrern, sondern auch zu Schulsozialarbeitern. Durchführen von Freizeitchampionaten und Schnuppertagen für die Schulen zur Sichtung sind wichtig. Hier gibt es keine anderen Möglichkeiten, aber das Fahrrad muss auch nicht noch einmal erfunden werden. Werbung über vorhandene Jugendspieler (jeder bringt neue mit), Kinder von Erwachsenen Spielern. Problem ist oft auch nicht, Jugendliche für ein erstes Schnuppertraining zu gewinnen. Die Frage ist, wie lange sie bleiben. Sie würden am Liebsten jeden Tag etwas Neues machen, es fehlt das Durchhaltevermögen. Wichtig sind die Zusammenarbeit und der Kontakt zu den Eltern. Wichtig ist auch der Umgang mit den Jugendlichen. Die Kommunikation darf sich nicht nur auf das Kegeln beschränken. Trainer müssen sich auch für die schulischen und privaten Dinge interessieren und informieren. Dann ist es auch möglich Stimmungs‑ und Leistungsschwankungen, Probleme des Nachwuchses besser einzuschätzen, darauf einzugehen und bei der Lösung zu helfen. Ist der Trainer eine Bezugsperson, verbessert sich die Bindung zum Verein, der Sportart und so können wir sie besser halten. Wenn die Leistung nicht stimmt, muss es andere Gründe geben zu bleiben. Hier gibt es große Reserven. Wir dürfen auch bei Neueinsteigern nicht gleich zu erfolgsorientiert trainieren. Sie wollen Spaß haben und nicht gegängelt werden. Der Ehrgeiz kommt von alleine. Jugendarbeit bringt Lobby und am Schnellsten neue Sponsoren. Die Jugendlichen haben zu wenige Wettkämpfe, die Guten zu wenige, bei denen sie gefordert werden. Wir könnten mehr Jugendmannschaften haben. Es gibt viele auch gute Einzelspieler, die keine Mannschaft haben. Durch Delegierungen und Zusammenschlüsse kann da noch einiges getan werden. Es gibt einige positive Beispiele, aber das sind noch Ausnahmen. Mit den neuen Großkreisen ändert sich da hoffentlich etwas. Die neuen Kreisverbände sind da in der Pflicht zu steuern. Jeder Großkreis sollte in der Lage sein, in jeder Altersklasse eine Mannschaft zu stellen. Wichtig wäre es auch, reine weibliche und männliche Mannschaften zu bilden und nur im Notfall gemischte Mannschaften.

Stellung des Sports in der Gesellschaft

· Sportvereine sind die größte Bürgerinitiative Deutschlands. 

· Sie wächst im Gegensatz zu anderen gesellschaftlichen Kräften weiter, wenn auch nur noch geringfügig. 

· Der Sport verfügt über hohe Bindungskräfte, Bewegung ist unverzichtbarer Bestandteil eines sozial aktiven Lebens und Voraussetzung für ein gesundes Älterwerden. 

· Stellung des Sports ist auch ersichtlich in den Bedingungen der Aufnahmeordnung des DOSB (Seite 1) 

· Der Sport wird als Leistungs‑ und Breitensport ausgeübt (Kegeln = Breitensport) 

· Es gibt inzwischen auch viele Menschen die Sport treiben ohne im Verein zu sein. Sie trainieren oft intensiver, wollen unabhängig sein. Sie können Trainingszeiten selbst bestimmen, wollen keine Wettkämpfe machen. Teilweise werden sie auch durch Arbeitszeiten‑ und -orte an einer Vereinsbindung gehindert. Bsp. Kegeln, Laufen, Skaten, Fitness, Kurse aller Art. Nachteil, im nichtorganisierten Sport ist die Beständigkeit. Das macht man nicht ewig, im Verein eher. Man zwingt sich in der Gruppe auch mehr, will die Anderen nicht im Stich lassen. Im Einzelsport ist es einfacher, Ausreden für ein ausgelassenes Training zu finden. Die Gesellschaft macht Individualisten, der Sport kann dem entgegenwirken, aber nur der Vereinssport. 

· Mitgliedergewinne vorrangig in allgemeine Sportgruppen, nicht in Wettkampfsportverbänden. Fokus liegt in der Öffentlichkeit zu sehr auf den olympischen Verbänden. 

· Kegeln fehlt die Masse an Mitgliedern, die Lobby, auch weil Medien über Öffentlichkeitswirksamkeit entscheiden. Wir können nur in unserem begrenzten Territorium wirksam werden, in dem die gesellschaftliche Stellung unserer Vereine vor Ort gestärkt wird. Das geht durch Öffentlichkeitsarbeit, möglichst viele Mitglieder und Jugendarbeit. So ist es durch eine verbesserte Wahrnehmung auch möglich, Sponsoren zu finden und auch Jugendliche zu gewinnen. Das ist beim Kegeln im ländlichen Raum noch eher möglich als in den Städten, wo viele und größere Sportarten in der Konkurrenz stehen. 

· Wenn wir im Erwachsenenbereich Mitglieder gewinnen wollen, geht es am Besten über die Freizeitgruppen. Dabei darf man nicht gleich mit der Wettkampfteilnahme kommen. Das beste Argument ist das Geld. Sie müssen im Verein weniger zahlen, als wenn sie privat mit ihrer Gruppe Kegeln gehen.  Da muss aber der Bahnbetreiber mitspielen. Die Bahnmiete im Verein+ Beitrag müssen geringer sein, als die Bahnmiete ohne Mitgliedschaft. Der Eine oder Andere ist dann vielleicht doch irgendwann für Wettkämpfe zu gewinnen.

Anhang

Der Kegelsatz

[image: image1.jpg]



Optimale Falleigenschaften:

Gewichtsdifferenzen der Kegel zueinander:

Der Kegel Nr. 1 (Vordereck) soll zu den Kegeln Nr. 2 und 3 (vordere Damen) eine größtmögliche Gewichtsdifferenz aufweisen. Im Sportkegelbereich jedoch nicht mehr als 60 g Differenz. Das Gewicht der vorderen Damen soll identisch sein. Beispiel: Kegel Nr. 1 = 11.720 g, Kegel Nr. 2 u~ 3 = 1.780 g. Je geringer die Gewichtsdiffernz, umso schwieriger wird der Kegelfall. Je größer die Gewichtsdifferenz, umso leichter wird der Kegelfall. Beispiel: Kegel 2 und 3 = 1.780 g, Kegel Nr. 1 = 1.660 g. Mit dem Gewicht von 1.660 g verlassen wir jedoch die Norm des DKB bzw. NPA. Die Norm beträgt 1.720 ‑ 1.780 g. Untergewichtige Kegel werden häufig auf Freizeitbahnen oder auch beim BKSA‑Kegeln eingesetzt.

Die Kegel Nr. 4 und 6 (Bauern) sollen so leicht wie möglich sein, mindestens unter dem Gewicht der Kegel Nr. 2 u. 3. Die Gewichte der Bauern sollen ebenfalls identisch sein. Es können auch alte, deformierte Kegel verwendet werden, da diese nicht durch direkten Kugelschlag getroffen werden.

Die Kegel Nr. 7 und 8 (hintere Damen) sollen 10 bis 30 g unter dem Gewicht der Kegel Nr. 2 u. 3 (vordere Damen) liegen. Die Gewichte von Kegel Nr. 7 u. 8. sollen ebenfalls identisch sein. Falls eine Kegelsatzlieferung diese Zusammenstellung nicht ermöglicht, kann bei den Kegeln Nr. 7 u. 8 eine geringe Gewichtsdiffernz zueinander vorhanden sein.

 Der Kegel Nr. 9 (Hintereck) kann im Rahmen der zulässigen Gewichtstoleranz liegen. 1.720 bis 1.780 g

Der Kegel Nr. 5 (König) soll ein Gewicht zwischen 1.750 bis 1.810 g aufweisen. Bleibt bei einem Wurf in die Idealgasse bei Rechts‑ oder Linksansatz der Kegel Nr. 7 oder 8 (hintere Dame) stehen, so schert die Kugel aus der Idealgasse aus, dann ist das Gewicht des Königs ist zu ändern.

Ein so ausgewogener, zusammengestellter Kegelsatz hat eine optimale Falleigenschaft.

Psychologischer Leistungstest

	1. Ich sehe mich im Wettkampf eher  als Verlierer denn als Gewinner
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Ich werde während des Wettkamp​fes wütend und frustriert
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Ich lasse mich während des Wettkampfs ablenken und verliere meine Konzentration
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Vor einem Wettkampf stelle ich mir vor, wie hervorragend ich bin
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Ich bin höchst motiviert, mein  Bestes zu geben
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Ich bin in der Lage, während des Wettkampfs starke positive Gefühle fließen zu lassen
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Ich denke positiv während des  Wettkampfs
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Ich glaube an mich als Wettkämpfer
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Ich werde im Wettkampf nervös  oder ängstlich
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. Ich habe das Gefühl, als rasen mei​ne Gedanken in kritischen Augen​blicken des Wettkampfs 180 km pro Stunde
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11. Ich übe meine physischen Fertigkeiten mental
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12. Die Ziele, die ich mir selbst als Wett​kämpfer gesetzt habe, spornen mich zu hartem Trai​ning an
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13. Ich kann mich am Wettkampf erfreuen, auch wenn ich mich einer Menge schwieriger Probleme gegenübergestellt sehe
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14. Meine Selbstgespräche während des Wettkampfs sind negativ
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15. Ich verliere sehr schnell  mein Selbstvertrauen
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie


	16. Fehler lassen mich negativ  fühlen und denken
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17. Ich kann störende Emotionen rasch erklären und meinen Fokus zurückgewinnen
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18. Über meine Disziplin in Bildern zu denken fällt mir leicht
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19. Ich muss nicht angetrieben werden, um hart zu spielen oder zu trainie​ren. Ich bin mein eigener bester Trainer
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20. Ich neige dazu, die Lust zu verlieren, wenn sich die Dinge während des Wettkampfs gegen mich wenden
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21. Ich gebe 100% während eines Wettkampfs, ganz gleich, was geschieht
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22. Ich bin imstande, Leistung bis an die obere Grenze meines Talents und meiner Fertigkeiten zu erbringen
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23. Meine Muskeln werden während des Wettkampfs übermäßig angespannt
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24. Ich werde leicht benommen während des Wettkampfes
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25. Vor dem Wettkampf stelle ich mir vor, wie ich mich durch unange​nehme Situationen hindurch arbeite
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26. Ich bin bereit, alles zu geben, um mein ganzes Potential auszu​schöpfen
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27. Ich trainiere mit hoher positiver Energie
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28. Ich kann negative Stimmungen in positive umwandeln, indem ich mein Denken kontrolliere
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29. Ich bin ein starker mentaler  Wettkämpfer
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30. Unkontrollierte Ereignisse wie schlechte Fallwirkung, Glückswürfe des Gegners oder ein schlechter Schiedsrichter bringen mich ziemlich aus der Fassung
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie


	31. Ich entdecke mich dabei, wie ich während des Wettkampfs über ver​gangene Fehler oder verpasste Ge​legenheiten nachdenke
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	32. Ich benutze während des Wettkampfs Vorstellungsbilder, die mir helfen, besser zu sein
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	33. Ich langweile mich und fühle mich wie ausgebrannt
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	34. In schwierigen Situationen fühle ich mich herausgefordert und inspiriert
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	35. Meine Trainer würden sagen, dass  ich eine gute Einstellung habe
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	36. Ich verhalte mich gegenüber der Umwelt wie ein selbstbewusster Kämpfer
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	37. Ich kann gelassen bleiben während des Wettkampfs, auch wenn mich Probleme verwirren
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	38. Meine Konzentration lässt sich  leicht unterbrechen
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	39. Wenn ich mir vorstelle, wie ich mich während des Wettkampfs verhalte, kann ich alles klar sehen und fühlen
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	40. Ich wache morgens auf und freue mich riesig auf den Wettkampf und das Training
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	41. Diesen Sport zu treiben gibt mir ein echtes Gefühl der Freude und der Erfüllung
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	42. Ich kann aus einer Krise eine Chance für mich machen
	5
	
	4
	
	3
	
	2
	
	1

	
	fast immer
	
	oft
	
	manch​mal
	
	selten
	
	fast nie


Auswertung: 
Jeweils 6 Fragen zu den Punkten Selbstvertrauen, negative Energie, Aufmerksamkeitssteuerung, Visualisierung und Vorstellungssteuerung, Motivationsstärke, positive Energie und Einstellungskontrolle. 

26
-
30 
Punkte:
hervorragend


20
-
25
Punkte:
verbesserungswürdig


6
-
19
Punkte:
bedarf besonderer Aufmerksamkeit

Beobachtungsbogen
Name: _________________      Vorname: __________________
Datum: _____________
 FORMCHECKBOX 
 Rechtshänder(in)
 FORMCHECKBOX 
 Linkshänder(in)
 FORMCHECKBOX 
 Spiel in die linke Gasse
 FORMCHECKBOX 
 Spiel in die rechte Gasse

Kugelentnahme:
 FORMCHECKBOX 
 korrekt
 FORMCHECKBOX 
 nicht korrekt

Grundstellung:
Körperhaltung 
 FORMCHECKBOX 
 aufrecht
 FORMCHECKBOX 
 angebeugt
 FORMCHECKBOX 
 gebeugt
 FORMCHECKBOX 
 hockend


Schulterlinie
 FORMCHECKBOX 
 waagerecht
 FORMCHECKBOX 
 hängt nach re
 FORMCHECKBOX 
 hängt nach li



 FORMCHECKBOX 
 rechte
 FORMCHECKBOX 
 linke Schulter vor


Kugelhalte
 FORMCHECKBOX 
 seitlich vor
 FORMCHECKBOX 
 mittig vor
 FORMCHECKBOX 
neben dem Körper



 FORMCHECKBOX 
 gestreckter
 FORMCHECKBOX 
 angewinkelter Arm



 FORMCHECKBOX 
 einhändig (unterstützt)
 FORMCHECKBOX 
 einhändig (nicht unterstützt)



 FORMCHECKBOX 
 beidhändig


Startposition
 FORMCHECKBOX 
 der Spielbahn angemessen



 FORMCHECKBOX 
 zu weit links

 FORMCHECKBOX 
 zu weit rechts



 FORMCHECKBOX 
 wird nie verändert
 FORMCHECKBOX 
 wechselt gezielt (gewollt)



 FORMCHECKBOX 
 streut


Fixierpunkt
 FORMCHECKBOX 
 Auflagepunkt
 FORMCHECKBOX 
 vor der Laufbohle


 FORMCHECKBOX 
 auf der Laufbohle
 FORMCHECKBOX 
 Umkehrpunkt(Wechselpunkt)


 FORMCHECKBOX 
 Kegelstand

Auftakt:

 FORMCHECKBOX 
 angedeutet
 FORMCHECKBOX 
 klar vorhanden
 FORMCHECKBOX 
 korrekt
 FORMCHECKBOX 
 nicht korrekt



 FORMCHECKBOX 
 nicht vorhanden

Anlauf:
1. Schritt
 FORMCHECKBOX 
 sehr klein
 FORMCHECKBOX 
 klein
 FORMCHECKBOX 
 mittel
 FORMCHECKBOX 
 groß



 FORMCHECKBOX 
 sehr groß
 FORMCHECKBOX 
 geradeaus
 FORMCHECKBOX 
 nach links
 FORMCHECKBOX 
 nach rechts


2. Schritt
 FORMCHECKBOX 
 sehr klein
 FORMCHECKBOX 
 klein
 FORMCHECKBOX 
 mittel
 FORMCHECKBOX 
 groß



 FORMCHECKBOX 
 sehr groß
 FORMCHECKBOX 
 geradeaus
 FORMCHECKBOX 
 nach links
 FORMCHECKBOX 
 nach rechts

3. Schritt
 FORMCHECKBOX 
 sehr klein
 FORMCHECKBOX 
 klein
 FORMCHECKBOX 
 mittel
 FORMCHECKBOX 
 groß



 FORMCHECKBOX 
 sehr groß
 FORMCHECKBOX 
 geradeaus
 FORMCHECKBOX 
 nach links
 FORMCHECKBOX 
 nach rechts


Übertreten
 FORMCHECKBOX 
 nie
 FORMCHECKBOX 
 manchmal
 FORMCHECKBOX 
 oft
 FORMCHECKBOX 
 immer


Anlauflinie
 FORMCHECKBOX 
 in Laufrichtung
 FORMCHECKBOX 
 gerade
 FORMCHECKBOX 
 schräg n. li


 FORMCHECKBOX 
 schräg n. re
 FORMCHECKBOX 
 Linkskurve
 FORMCHECKBOX 
 Rechtskurve


Spielarmhalte
 FORMCHECKBOX 
 durchgestreckt
 FORMCHECKBOX 
 angebeugt



hinterer Umschwungpunkt:



 FORMCHECKBOX 
 hinter dem Körper
 FORMCHECKBOX 
 in der Pendelebene


 FORMCHECKBOX 
 zu weit außen


Schulterlinie
 FORMCHECKBOX 
 bleibt waagerecht      FORMCHECKBOX 
 wird schräg (v. Kugelgew. nach unten gez.)



 FORMCHECKBOX 
 bleibt senkrecht zur Laufrichtung
 FORMCHECKBOX 
 dreht


Handhalte
 FORMCHECKBOX 
 gerade
 FORMCHECKBOX 
 dreht z. Körper
 FORMCHECKBOX 
 dreht vom Körper weg


Nichtspielarm
 FORMCHECKBOX 
 ohne Führg
 FORMCHECKBOX 
 gestreckt (aber „rudert“)
 FORMCHECKBOX 
 „Flieger“


Oberkörper
 FORMCHECKBOX 
 zu schnell
 FORMCHECKBOX 
 zu langsam
 FORMCHECKBOX 
 zu weit
 FORMCHECKBOX 
 zu wenig




vorgebeugt


 FORMCHECKBOX 
 Hohlkreuz


Timing
 FORMCHECKBOX 
 gleichmäßig
 FORMCHECKBOX 
 gut
 FORMCHECKBOX 
 zu schnell
 FORMCHECKBOX 
 zu langsam


Blickrichtung
 FORMCHECKBOX 
 bleibt konstant bis Kugel mit Augen erfasst wird



 FORMCHECKBOX 
 wandert mit Beginn des Anlaufs

Kugelabgabe:
Auflagepunkt
 FORMCHECKBOX 
 wird gehalten


streut
 FORMCHECKBOX 
 selten
 FORMCHECKBOX 
 häufig
 FORMCHECKBOX 
 ständig




 FORMCHECKBOX 
 mit geringer
 FORMCHECKBOX 
 mit großer Abweichung


Spielhand
 FORMCHECKBOX 
 Hand ist geöffnet (Daumen außen) 
 FORMCHECKBOX 
 Daumen oben



 FORMCHECKBOX 
 Hand hält Kugek fest



Kugel 
 FORMCHECKBOX 
 gleitet      FORMCHECKBOX 
 fällt aus Hand   FORMCHECKBOX 
 Hand hält Kugel fest



Abgabe erfolgt 
 FORMCHECKBOX 
 aus zu großer Höhe   FORMCHECKBOX 
 richtig
 FORMCHECKBOX 
 zu tief



 FORMCHECKBOX 
 zu früh
 FORMCHECKBOX 
 richtig
 FORMCHECKBOX 
 zu spät


Schulterlinie
 FORMCHECKBOX 
 waagerecht
 FORMCHECKBOX 
 schräg
 FORMCHECKBOX 
 senkrecht zur Laufrichtung




 FORMCHECKBOX 
 Spielarmschulter vorn


Oberkörper
 FORMCHECKBOX 
 gerade
 FORMCHECKBOX 
 Winkel
 FORMCHECKBOX 
 zu weit
 FORMCHECKBOX 
 zu wenig gebeugt



 FORMCHECKBOX 
 bereits aufgerichtet
 FORMCHECKBOX 
 Hohlkreuz


Nichtspielarm
 FORMCHECKBOX 
 hängt      FORMCHECKBOX 
 gestreckt nach vorn    FORMCHECKBOX 
 gestreckt nach hinten (oben)



 FORMCHECKBOX 
 „Flieger“
 FORMCHECKBOX 
 auf dem Knie

nach Kugelabgabe: Handhalte
 FORMCHECKBOX 
 Hand bleibt geöffnet
 FORMCHECKBOX 
 Hand entspannt zu früh

Spielarm führt nach Kugelabgabe weiter




 FORMCHECKBOX 
 nicht
 FORMCHECKBOX 
 geradeaus
 FORMCHECKBOX 
 nach links
 FORMCHECKBOX 
 nach rechts


Kugellauf
 FORMCHECKBOX 
 wird verfolgt
 FORMCHECKBOX 
 nicht verfolgt



Verhalten
 FORMCHECKBOX 
 Spieler(in) „tanzt“
 FORMCHECKBOX 
 Spieler(in) bleibt ruhig



Oberkörper
 FORMCHECKBOX 
 zu früh
 FORMCHECKBOX 
 korrekt
 FORMCHECKBOX 
 zu spät aufgerichtet



 FORMCHECKBOX 
 Hohlkreuz


Blickrichtung
insgesamt
 FORMCHECKBOX 
 bewusst
 FORMCHECKBOX 
 unbewusst
 FORMCHECKBOX 
 kontrolliert
 FORMCHECKBOX 
 unkontrolliert

Timing des Zyklus
 FORMCHECKBOX 
 gleichmäßig
 FORMCHECKBOX 
 ungleichmäßig
 FORMCHECKBOX 
 gut
 FORMCHECKBOX 
 zu schnell



 FORMCHECKBOX 
 zu langsam

Gesamteindruck
 FORMCHECKBOX 
 sehr konzentriert
 FORMCHECKBOX 
 unkonzentriert



 FORMCHECKBOX 
 leicht
 FORMCHECKBOX 
 nicht leicht
 FORMCHECKBOX 
 nicht abzulenken

weitere Bemerkungen:________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
Quelle: Trainer-Team LLZ Berlin Sportkegeln Bohle
So sehe ich meinen Trainer

	1. Der Treiner kann die Erfolgsquoten seiner Sportler ziemlich genau voraussagen
	ja
	nein

	2. Ich vertrage micht schlecht mit dem Trainer
	ja
	nein

	3. Der Trainer bereitet mich klug auf die Spiele vor
	ja
	nein

	4. Dem Trainer mangelt es an Feingefühl in den zwischen​mensch​lichen Beziehungen
	ja
	nein

	5. Der Trainer plant die Trainingsinhalte sorgfältig mit mir zusammen
	ja
	nein

	6. Ich bin mit meinem Trainer völlig zufrieden
	ja
	nein

	7. Der Trainer stellt zu wenig Ansprüche an mich
	ja
	nein

	8. Ich vertraue dem Trainer vollkommen
	ja
	nein

	9. Der Trainer arbeitet im Wesentlichen nach Schablone
	ja
	nein

	10. Der Trainer schenkt mir wenig Aufmerksamkeit
	ja
	nein

	11. Der Trainer kennt meine starken und schwachen Seiten gut
	ja
	nein

	12. Der Trainer erfasst meine jeweilige Stimmung schlecht
	ja
	nein

	13. Ich habe Zweifen an der Richtigkeit der Mittel und Methoden, die der Trainer anwendet
	ja
	nein

	14. Der Trainer möchte stets auch meine Meinung hören
	ja
	nein


Bemessung der Schrittlängen beim Anlauf
Muss nicht genau eingehalten werden aber gute Orientierung.

BL=Beinlänge vom Beckenknochen bis Knöchel messen.
	Beinlänge
	Schrittlänge [cm]

	
	Schritt 1
	Schritt 2
	Schritt 3

	 [cm]
	BL x 0.91
	BL x 1.08
	BL x 1.42

	0.70
	0.64
	0.69
	0.98

	0.71
	0.65
	0.70
	0.99

	0.72
	0.66
	0.71
	1.00

	0.73
	0.66
	0.72
	1.02

	0.74
	0.67
	0.73
	1.03

	0.75
	0.68
	0.74
	1.05

	0.76
	0.69
	0.75
	1.06

	0.77
	0.70
	0.76
	1.07

	0.78
	0.71
	0.77
	1.09

	0.79
	0.72
	0.78
	1.10

	0.80
	0.73
	0.79
	1.12

	0.81
	0.74
	0.80
	1.13

	0.82
	0.75
	0.81
	1.14

	0.83
	0.76
	0.82
	1.16

	0.84
	0.76
	0.83
	1.17

	0.85
	0.77
	0.84
	1.19

	0.86
	0.78
	0.85
	1.20

	0.87
	0.79
	0.86
	1.21

	0.88
	0.80
	0.86
	1.23

	0.89
	0.81
	0.87
	1.24

	0.90
	0.82
	0.88
	1.26

	0.91
	0.83
	0.89
	1.27

	0.92
	0.84
	0.90
	1.28

	0.93
	0.85
	0.91
	1.30

	0.94
	0.86
	0.92
	1.31

	0.95
	0.86
	0.93
	1.33

	0.96
	0.87
	0.94
	1.34

	0.97
	0.88
	0.95
	1.35

	0.98
	0.89
	0.96
	1.37

	0.99
	0.90
	0.97
	1.38

	1.00
	0.91
	0.98
	1.40

	1.01
	0.92
	0.99
	1.41

	1.02
	0.93
	1.00
	1.42

	1.03
	0.94
	1.01
	1.44

	1.04
	0.95
	1.02
	1.45

	1.05
	0.96
	1.03
	1.47

	1.06
	0.96
	1.04
	1.48

	1.07
	0.97
	1.05
	1.49

	1.08
	0.98
	1.06
	1.51

	1.09
	0.99
	1.07
	1.52

	1.10
	1.00
	1.08
	1.54

	1.11
	1.01
	1.09
	1.55

	1.12
	1.02
	1.10
	1.56

	1.13
	1.03
	1.11
	1.58

	1.14
	1.04
	1.12
	1.59

	1.15
	1.05
	1.13
	1.60
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