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Vorführender
Präsentationsnotizen
Liebe Trainerinnen und Trainer, liebe Gäste
es freut mich hier etwas zu diesem rege diskutiertem Thema sagen zu dürfen.
Mein Auftrag war: einleitend zur anstehenden Diskussion, 
aus Sicht der TW, einen groben Überblick über das Thema zu geben. 
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Karriereeinstieg (6-12 Jahre) – wie? 
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•“Deliberate play” 
 

• Spielformen  
 

• Spass 
 

• informell 
 

• motiviert spontan 
 

• Coté, 2003 
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•“Deliberate practice” 
 

• zielgerichtetes Üben 
 

• Leistungsoptimierung 
 

• strukturiert 
 
 
 

• Ericsson, 1993 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Zentrale Frage: wie soll der Karriereeinstieg gestaltet werden? 
Ein Blick in die TW Lit zeigt es gibt 2 klare Positionen 
Auf der einen Seite  : die frühe Spez. mit nur 1 Sportart und dem Ansatz der „del. Practice“…
Und auf der anderern die frühe Viels. , mit mehreren Sportarten und dem Anssatz des „del. Play“
Unter del. Play versteht sich ein Ansatz, welcher auf Spielformen, wie z.B. Streetball, kleine Spieleund Fangspiele basiert. Bereitet sofortigen Spass und motiviert Kinder spontan.

Was bringt es nun mit sich und was sind die Auswirkungen der beiden Ansätze
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Sieht in etwa so aus: Aktivitäteten die sofortigen Spass bereiten, für die Kinder intrinsisch motiviert sind
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Mögliche Auswirkungen –  
frühe Vielseitigkeit 

 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Nun, was sind die Auswirkungen, wenn man den einen oder anderen Weg beschreitet?

Was bringt es mit sich?
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Erfolg auf internationaler Ebene
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Ganz zentral ist hier:
Kompetenztransfer 
Motorisch   physiologisch    kognitif (Wahrnehmung, Antizipation)



7  
Bundesamt für Sport 

Eidg. Hochschule für Sport Magglingen 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Wichtig auch :
Lebenslanges sporttreiben
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Mögliche Auswirkungen – 
 frühe Spezialisierung 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Auch hier : Erfolg aufint. Ebene 
aber…
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Eininge negative Effekte :
Drop out, Burnout, soziale Isolation
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Verletzungen durch Überlastungen,
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Mögliche Auswirkungen 
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• Erfolg (int.) im 

Spitzensport 
 

• Lebenslanger Sport 
 

• Kompetenztransfer, 
Kreativität 
 

• Gesundheit 
 

• Selbstkompetenz, 
Motivation 
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•  Erfolg (int.) im 
Spitzensport 
 

•  Drop-out ! 
 

•  Verletzungen ! 
 

• Burnout  ! 
 

•  Soziale Isolation, 
Abhängigkeiten, 
Manipulationen ! 
 
 

(Malina, 2010; Vaeyens, 2009, Hoffmann, 2011, Côté, 2007) 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Zusammengefasst Auswirkungen,
 in fett die wissenschaftlich evidenteren Auswirkungen
Bei den anderen Risiken  Evidenz nicht sehr gross: keine Quantifikation der Risiken

Aber Gefahrenpotential besteht
Deshalb LTAD Empfehlung
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Long-Term-Athlete-Developement 

Canadian Sport for Life: LTAD Ressource Paper, 2009 

Empfehlung: erst ab 12-15 Jahren 

Vielseitigkeit Spezialisierung 

Vorführender
Präsentationsnotizen
International und nat. breite Anwendung
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Sportartenperspektive: 3 Wege zum Erfolg 
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• Rudern 
• Triathlon 
• Leichtathletik 
• Rad 
• Ski nordisch… 

 
• „Deliberate 

play“ 
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• Fussball 
• Tennis 
• Hockey 
• Ringen 
• Ski alpin… 
 

• „Deliberate 
play“ 
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• Kutu 
• RG 
• Eiskunstlauf… 
 
 
 

•„Deliberate 
practice“ 
 
 
 
 
 
 
 Moesch, 2010;  Güllich, 2008; Coté, 2009; Marconi, 2009; Ford, 2009; Baker, 2003; Conzelmann, 2011; 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Wenn man das Ganze aus Sportartenperspektive betrachtet ergibt sich ein anderes Bild:
1. Erfolgreiche Athleten spezialisieren früh in einer ganzen Reihe von Sportarten
2. Ein „3. Weg“ durch die Mitte mit früher Spezialisierung aber del.play zeichnet ab für einige Sportarten

Mögliche Kategorisierung nach Leistungsanforderung
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• Rudern 
• Triathlon 
• Leichtathletik 
• Rad 
• Ski nordisch… 

 
• „Deliberate 

play“ 
 
 

 
• Kondition 
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• Fussball 
• Tennis 
• Hockey 
• Ringen 
• Ski alpin… 
 

• „Deliberate 
play“ 
 
 
 
• Technik / Taktik 
 
 

•  
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• Kutu 
• RG 
• Eiskunstlauf… 
 
 
 

•„Deliberate 
practice“ 
 
 
 

• Technik 
 
 
 
 
 

Moesch, 2010;  Güllich, 2008; Coté, 2009; Marconi, 2009; Ford, 2009; Baker, 2003; Conzelmann, 2011; 

Sportartenperspektive: 3 Wege zum Erfolg 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Leistungsanforderungen  
Leistungsdichte 
Höchstleistungsalter 
Kultur, Geographie, Kosten, Jahreszeit, …
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Empfehlungen für Trainer   

To-do-Liste Karriereeinstieg 
 
 Frühe, variantenreiche 

Grundausbildung 
 Deliberate practice and play 
 Kindgerechte Wettkämpfe 
 Chancengleichheit sichern 
 Freude im Zentrum 
 Persönlichkeitsentwicklung 

fördern 
 … 

 
 

Ericsson 2008, Coté, 2007; Baker, 2009; Williams, 2007; Vaeyens 2009 

 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Nun was sind die trainingswissenschaftlichen Empfehlungen für Trainer auf dieser Alterstufe 6-12J.
Ganze Liste von Dingen die von Trainern erwartet werden (hohe komplexe Anforderungen) 
Nicht im Detail


Chancengleichheit: relatives Alter, biologische Entwicklung
Persönlichkeitsentwicklung fördern: Kompetenzerleben, Selbstkompetenz
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Reicht „optimales Training“ aus? 

Fundament Talent Elite Master 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Wir wissen, das es nicht reicht, sondern noch andere Faktoren sehr wichtig sind:
Hier eine Weiterentwicklung des LTAD aus AUS (andere erfolgreiche Nationen ähnlich)
Transitionen, Deliberate Programming (Expertenteams um Nachwuchsathleten, Coaches, Sportwissenschafter..)
Und Nature, also auch genetische Voraussetzungen ein wichtiger Faktor!
Aber 


1. – Fundament
Komplexes System
Viele Aspekte wichtig  (Transitions, Del. Programming und Nature und Nurture – Diskussion)

Del. Programming: team of expert coaches, sport scientists, medical stuff, optimal training environment
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Gene und Leistung (Hagberg, 2010; Puthucheary, 2011) 

• Forschung in den „Kinderschuhen“ 
• komplex  
• 25.000 Gene, 3 Milliarden Basenpaare, 

Epigenetik 
 

• ACTN3-Gen? 
• Genvariationen! 

 
• Gene  Ausdauer / Sprint ? 

• Trainingsadaptation : 50% 
• Muskelmasse: 50% 

• Untrainierte Probanden  

(Hagberg, 2010; Puthucheary, 2011) 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Wie ist da der Erkenntnisstand in der Literatur?
Man muss sagen nicht besonders aufschlussreich!
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Fazit 

 
1. Frühe Spezialisierung scheint notwendig in 

technisch anspruchsvollen Sportarten 
 

2. Trainer spielt wesentliche Rolle 
 
 

3. Einfluss der Gene wissenschaftlich (noch) nicht 
evident 
 
 

 
 

Vorführender
Präsentationsnotizen
führt in technisch/taktisch anspruchsvollen Sportarten eher zum Erfolg
3. Weg zum Erfolg über frühe Spezialisierung und deliberate play
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Vielen Dank! 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Kann man aus einem Vogel eine Schildkröte machen
Aus Esel - Rennpferde
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PISTE 

Beurteilungskriterien der PISTE (Prognostische, integrative, 
systematische Trainer-Einschätzung) Fuchslocher, 2011 
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Talentselektion ? 

Optimales Fördersystem 
 kompetente Trainer 

 

 
„alle Motivierten“ 

(Ericsson) 

 
„viele Geeignete“ 
(PISTE, FTEM) 

„nur die Besten“ 

keine Selektion dynamisch 
multifaktoriell statisch 

Ressourcen! Schwellen-
bestimmung? 

Frühe 
Deselektion! 



23  
Bundesamt für Sport 

Eidg. Hochschule für Sport Magglingen 

Fazit 

• Talentselektion 
• nur Mosaikstein in langfristiger 

Leistungsentwicklung 
• Einschluss von möglichst vielen 

Talenten 
• Leistungsentwicklung im Vordergrund 
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Zwei Wege zum Erfolg (adaptiert nach Côté, 2007) 

Alter Erfolg Erfolg 
 

17 
 
 
 
 
 
 

12 
 
 
 
 
 
 

6 

Investition 
„Deliberate practice“ 

 

 
 
 
 
 
 
 

Frühe 
Spezialisierung 
„Deliberate Practice“ 

Spezialisierung 
„Deliberate Play und 

Practice“ 

Frühe 
Vielseitigkeit 
„Deliberate Play“ 

 

Eintritt in den Sport                                   

Vorführender
Präsentationsnotizen
hier das klassiches Modell von Coté beschreibt 2 Wege zum Erfolg 
Der eine Weg über V mit mehreren Sportarten, der andere…
V eher freudvoll von Athleten erlebt,
S strukturiert 

(von unten nach oben)
Aber was sind nun die Auswirkungen/ Folgen der beiden Ansätze? Was bringt der ein oder andere Weg mit sich?
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Deliberate 
Programming 

Talent-
selektion 

Selbstkompetenz 

Umfeld 

Trainer 
 

Gene, Begabung 

Wettkampf-
system 

Transitions-
management 

Deliberate Practice 

Motivation  

2. Langfristige Leistungsentwicklung 

Gulbin, 2011; Bullock, 2009; Gould, 2009, Gagné, 2004  

Vorführender
Präsentationsnotizen
Psycho-social-environmental factors and include awareness, motivation, persons (e.g. coach), provisions (e.g. athlete development pathways, deliberate programming) and milieu (e.g. culture, social), and the developmental process (formal and informal learning). Non-modifiable factors, such as chance, genetic endowment, or culture have to be taken into consideration in talent selection. Modifiable factors influencing the development of sport performance are of special interest. In addition to the factors mentioned, the competition system, a multidisciplinary talent identification without early (de-)selection, and transition management (Abbott et al., 2004; Wylleman et al., 2004) should be considered in Switzerland. Some of these modifiable factors are discussed in short hereafter

(als Liste – Gene , Bagabung highlighten) Glück noch dazu und Autoren (Gould, 2009, Gagné?, Bullock, 2009 …)
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Nature and Nurture 

Gene Proteine Zellen Eigenschaften 

Umwelteinflüsse 
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3. Gene und Spitzensport (Hagberg, 2010; Puthucheary, 2011) 

• Ausdauer oder Sprint – Gen? 
• ACTN3-Gen? 
• Single gene vs. Genvariationen 

• Genvariationen (SNP: Single nucleotide 
polymorphism) entscheidend  

• Muskel 
• 50-80% Trainingsadaptation und 

Muskelmasse 
• Hormonelle Faktoren: Muskelfunktion und- 

wachstum 
• Initialer Muskelfasertyp 

• Ausdauer 
•  50% Trainingsadaptation  

• Zunahme 1l/min VO2 max vs. 100ml/min 
• assoziiert mit  Genvariationen  
• high responders mit 19 von 21 SNPs 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Puthucheary Z, 2010
Genetic factors account for approximately 50-80% of inter-individual variation in lean body mass, with impacts detected on both 'training-naive' muscle mass and its growth response.

Genotype-associated differences in endocrine function, necessary for normal skeletal muscle growth and function, 

Muscle fibre type determination is complex. Whilst initial composition is likely to be strongly influenced by genetic factors
genes been implicated in motivational behaviour and maintenance of exercise

progress is being made but that high-quality research designs and replication studies with large sample sizes are urgently needed.
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