DEUTSCHE BOWLING UNION

RAHMENTRAININGSPLAN

Quelle: DBU-Trainerrat, September 2012

GRUNDAUSBILDUNG (GA)
1. Ausbildungsstufe
D1-Kader

1-

2 Jahre

GRUNDLAGENTRAINING (GLT)
2. Ausbildungsstufe

D2-Kader

2 Jahre

AUFBAUTRAINING (AT)
3. Ausbildungsstufe
D3-Kader

2 - 3 Jahre

LEISTUNGSTRAINING (LT)
4. Ausbildungsstufe
D4-Kader und D/C-Kader

Trainingszeit
2 x wochentlich je 2 TE

Trainingszeit
2 - 3 x wochentlich je 2 TE

Trainingszeit
3 x wochentlich je 2 - 3 TE

Trainingszeit
3 -4 x wochentlichje2-3 TE

SPIELTECHNIK

SPIELTECHNIK

SPIELTECHNIK

SPIELTECHNIK

» Vertraut machen mit dem Bowling-

ball

» Gewicht, Bohrvarianten

(Konventionell oder Fingertip dem
Alter und Wachstum anpassen
Schwerpunkte (SP) im Bewegungs-
ablauf (Technik Leitbild)
4-Schrittanlauf (Anlauflange und
SchrittgroRen festlegen)
Pendellibung - frei und flieRend
Timing Arm- und Beinbewegung
Nullstellung - Stabilisierung der Auf-
taktbewegung

Festlegung Aufstellpunkt und Ziel-
punkt (Augen bleiben konsequent
auf dem Zielpunkt)

Endstellung: Stehenbleiben in der im
Knie gebeugten Endstellung, bis Ball
Zielpunkt Gberquert

Handgelenk und Fingerposition indi-
viduell festlegen und fixieren (Opti-
mum Hand und Finger befinden sich
hinter dem Ball)
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Gewicht des Bowlingballes an das
Wachstum anpassen (Bohrvariante
Fingertip)

Spielmaterial: ein Anspiel- und ein
Raumball

SP im Bewegungsablauf
SchrittgroRen und Anlauflange ord-
nen evtl. 5-Schritt-Anlauf

Nullstellung mit bewufter Kontrolle
des Aufstellpunktes, der Handpositi-
on und des Zielpunktes (Augen blei-
ben von der Nullstellung bis zur Ab-
gabe auf dem Zielpunkt - Kontrolle!)
einschlielich Atemtechnik
Auftaktbewegung und Oberkorperpo-
sition stabilisieren

Pendel frei und flieRend

Endstellung: fester Stand im gebeug-
ten Knie mit stabilisierter Oberkor-
perposition

Abgabetraining mit Vervollkommnung
einer Anspiel- und einer Raumspiel-
handposition

>
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Gewicht und Bohrung des Bowling-
balles an das Wachstum anpassen
(Bohrvariante Fingertip)

Erweiterung des Spielmaterials ent-
sprechend des technischen und takti-
schen Vermodgens auf 2 - 3 Anspiel-
balle und einen Raumball

SP im Bewegungsablauf (Bewe-
gungspunkte)

1.- 5.entsprechend GLT mit besonderer

6.

Beachtung der Punkte 2. und 5.
Abgabetraining - Erhéhung des
Spins mit einer Optimierung des
Spieltempos (Dynamik) unter dem
Grundsatz

"Hohes Tempo - hohe Spinzahlen -
hohe Genauigkeit"

Erarbeitung einer zweiten Abgabeva-
riante im Anspiel

Wiederholbarkeit

>
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3.

Gewicht des Bowlingballes an das
Wachstum anpassen (Bohrvariante
Fingertip)

Erweiterung und Vervollkommnung
des Spielmaterials entsprechend der
technischen und taktischen Fertigkei-
ten

Stabilisieren der Feinform, Festigen
des personlichen Stils

SP im Bewegungsablauf

Standige Kontrolle der Bewegung in
einen festen Stand

Erweitern des technischen Kénnens
im Bereich der Abgabevarianten
(Veranderung Spinzahlen und Spiel-
tempo)

Optimierung der Wiederholbarkeit




SPIELTAKTIK SPIELTAKTIK SPIELTAKTIK SPIELTAKTIK
» Entwickeln einfacher Zielsysteme » Entfernung des Aufstellpunktes von » Bahnlesen vervollkommnen » Ballsortiment sinnvoll zusammenstel-
1. Aufstellpunkt und Zielpunkt fir den der Foullinie dem Wachstum anpas- | 1. Ballreaktion deuten len bzw. erganzen
Anwurf festlegen sen 2. Pinfall deuten » Inhaltes des AT weiterentwickeln
2. Abmessungen der Bahn lernen » Zweite Strikelinie erlernen » Erlernen der Grundséatze beim Auf- » Bahnlesen vervollkommnen
3. Aufstellpunkte und Zielpunkte fiir das | » Festlegen der Aufstell- und Zielpunk- bau eines Ballsortiments » Berechnung der Anspiellinien und
Raumspiel auf Einzelpins festlegen te fir Raumspiel auf Pingruppen mit | > Erlernen spieltaktischer Varianten Breakbereiche bzw. -zonen vervoll-
Anspielball 1. Anwendung verschiedener Anspiel- kommnen
» Grundsatze des sportlichen Ver- » Ballaufmuster erlernen und verstehen balle » Auspragung und Stabilisierung indivi-
haltens auf der Bahn erlernen » Erlernen und Anwenden einfacher 2. Veranderung der Abwurfvarianten dueller Variationsmdglichkeiten ent-
(Vorfahrtsregel) Zielsysteme, in Form einfacher Be- » Raumspiel vervollkommnen und sta- sprechend der technischen und ma-
» Regeln der Wurfvorbereitung rechnungen fur Veranderungen in der bilisieren (Raumspiel entsprechend teriellen (Ballsortiment) Vorausset-
erlernen Spiel- bzw. Rdumlinie (2-1-3; 5-4-3) Bahnbedingungen variieren lernen) zungen
» Grundsatze des Bahnlesens erlernen | » Schulung in der Flihrung von Wett-
» Wettkampfverhalten schulen kampfen und Wettkampfsituationen
» Bahnstandard einschatzen lernen
PERSONLICHKEIT PERSONLICHKEIT PERSONLICHKEIT PERSONLICHKEIT
» Sinnvolles Verhalten auf und hinter » Inhalte der GA weiterentwickeln » Inhalte des GLT weiterentwickeln » Vervollkommnung der leistungssport-
der Bahn erlernen » Vorbildfunktion schaffen und entwi- » Wettkampfharte, Risikobereitschaft lichen Einstellung
» Entwickeln von Selbstdisziplin fir das ckeln und "Killerinstinkt" gegen zunehmend | » Wettkampfharte und Risikobereit-
Training » Siegeswillen im Wettkampftraining starkere Gegner entwickeln schaft vervollkommnen gegen:
» Entwickeln von Mannschaftsgeist und und in den Wettkdmpfen selbst ent- » Entwickeln von einfachen psychore- | 1. bestmdgliche Gegner
Verantwortung in der wickeln gulativen Fertigkeiten (Atemulbungen, | 2. fremde Bahnen und Bahnverhaltnisse
Trainingsgruppe » "Killerinstinkt" und Strikefeeling ent- mentales Training) 3. unbestimmte Rahmenbedingungen
» Spielfreude und Selbstvertrauen wickeln » Beachtung des familar- schulischen/ | > Erweiterung der psychoregulativen
durch kleine Erfolgserlebnisse » Erlernen des mentalen Trainings im beruflichen Umfeldes Fertigkeiten zum Standard
schaffen und entwickeln Bereich des Vorstellens des Bewe- > eigene Vorbildfunktion einschatzen »  Wettkampf- und Wurfvorbereitung
» Vermitteln von positivem Denken gungsablaufes bis hin zur Ballfreiga- lernen werden ritualmafig standardisiert
be » Entwicklung und Vervollkommnung » Vervollkommnung im Umgang mit der
» Erlernen der objektiven Einschatzung der leistungssportlichen Einstellung in eigenen Vorbildfunktion
des eigenen Leistungsvermogens der Vorbereitung und Durchfiihrung » Komplexe Beachtung des leistungs-
» Beachtung des familar-schulischen von Training und Wettkampf sportlichen Umfeldes (Familie, Beruf,

Umfeldes

Sponsoren ...)




DEUTSCHE BOWLING UNION

KORPERLICHE FERTIGKEITEN

KORPERLICHE FERTIGKEITEN

KORPERLICHE FERTIGKEITEN

KORPERLICHE FERTIGKEITEN

» Allgemeine Kdrperbildung durch viel-
seitige Bewegungs- und Spielformen

» Ausbildung von koordinativen Fahig-
keiten und von Beweglichkeit

» keine ernsten Wettkampfe, nur
Spielformen

>
>

Inhalte entsprechend GA

Gezielte Auspragung der Grundla-
genausdauer Laufen - Schwimmen
oder Radfahren mit Uberpriifung
(Coopertest)

Beginn der Ausbildung der wett-
kampfspezifischen Ausdauer in Vor-
bereitung von Wettkampfhdhepunk-
ten in Form des gezielten Trainings in
Uberdistanzen

>

>

Inhaltliche SP des GLT weiterentwi-
ckeln

Erlernen individueller Programme zur
Trainings- und Wettkampfvor- bzw.
nachbereitung

Beginn der gezielten Kraftausdauer-
schulung mit und ohne Gewicht Auf-
bau gezielter Trainingsprogramme
Erlernen des Zusammenhanges von
Trainings- bzw. Wettkampfbelastung,
Ermudung und sinnvoller Regenera-
tion

>

>

Inhaltliche SP des AT weiterentwi-
ckeln

Programme als "Ritual" der korperli-
chen und geistigen Wettkampfvorbe-
reitung vervollkommnen

individuelle Gestaltung der Trainings-
programme zur Auspragung der Aus-
dauer, Kraftausdauer und der wett-
kampfspezifischen Ausdauer
Erlernen der Zusammenhange von
Belastung und leistungsorientierter
Erndhrung in Vorbereitung und wah-
rend der Wettkdmpfe

Definition: 1 TE = 45 Minuten




