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Nach der Bekanntgabe der Deputa-
te für das kommende Schuljahr stand 
für mich auf Grund der guten Erfahrun-
gen mit dem Kurs 2003 schnell fest, 
dass ich auch mit diesem Kurs gleich 
zu Beginn des Schuljahres wieder in 
die Sportschule Schöneck fahren woll-
te. Noch vor Beginn der Sommerferien 
waren die Schüler schnell überzeugt, 
dass die drei Kompakttage die richtige 
Gelegenheit für eine Standortbestim-
mung in den einzelnen Disziplinen sein 
würden, außerdem konnte man sich 
so schnell besser kennen lernen, auch 
wenn die Teilnehmerzahl     (6 Mädchen 
– 4 Jungen) grundsätzlich überschaubar 
war.
Wie schon vor zwei Jahren sollte der 
Kurs im Theorieteil  mit den Inhalten 
und Zielen der Trainingslehre in Ver-
knüpfung mit praktischen Beispielen 
vertraut gemacht werden, auch sollten 
schon beispielhafte Aufgaben mit Hil-
fe des Lehrbuchs gelöst werden kön-
nen. In der Praxis galt es, eine Stand-
ortbestimmung sowohl in den Individu-
al- als auch in den Mannschaftssportar-
ten durchzuführen. (Wegen fehlender 
Außenanlagen in Schöneck ist hier die 
Leichtathletik ausgenommen).

Nun aber zum eigentlichen Ablauf:
Gemäß den Prinzipien der optima-
len Relation von Belastung und Erho-
lung (konnte nicht immer eingehalten 
werden)  und der wechselnden Belas-
tung, wurde ein Programm zusammen-
gestellt, in dem sich Theorie, Mann-
schafts- und Individualsportarten stän-
dig abwechselten. 
Gleich nach der Ankunft am Montag-
morgen wurde zunächst einmal geklärt, 
mit welchen Erwartungen die Schüle-
rinnen und Schüler angereist waren: 
hier wurde neben Stärkung des Team-
geistes und Spaß an den Sportspielen 
auch die Erwartung geäußert, Konditi-
on und Technik zu verbessern. Einige 
formulierten auch Ängste vor der Er-
kenntnis, nicht mithalten zu können. 
(Hier war vor allem das Schwimmen 
gemeint, da am PPG in der Unter- und 
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Mittelstufe aus organisatorischen Grün-
den kein Schwimmunterricht erteilt 
werden kann.)
In den anschließenden Volleyballeinhei-
ten bestätigten sich diese Ängste nicht. 
Motiviert und instruiert von einer Mit-
schülerin, die in der badischen Auswahl 
spielt, kam man hier übereinstimmend 
zu der Erkenntnis, dass in technischer 
Hinsicht zwar noch einige Mängel be-
stehen, dass diese aber durch den gro-
ßen kämpferischen Einsatz aller Mit-
spieler kompensiert wurden.
Etwas zurückhaltender wurden die ei-
genen Leistungen im Schwimmen be-
urteilt. Hier wurde überdeutlich, dass 
an unserer Schule bis Klasse 12 prak-
tisch kein Schwimmunterricht stattfin-
det, überrascht waren die Schüler aber 
von den relativ großen Fortschritten, die 
sie in technischer Hinsicht schon nach 
zwei Stunden gemacht hatten. 
Nach einer weiteren Theoriestunde, in 
der die Ergebnisse der Gruppenarbeit 
zum Thema „Gesetze und Prinzipien“ 
gesichert wurden, klang der Abend mit 
dem „Wunder von Bern“ aus, und fast 
alle waren froh, als sie ins Bett gehen 
„durften“.
Am zweiten Tag standen im theoreti-
schen Bereich „Kraftfähigkeiten“ und 
„Methoden des Krafttrainings“ im Vor-
dergrund. Verknüpft mit der Praxis wur-
de dieses Thema, indem zwei Schüler-
gruppen die Aufgabe erhielten, je ein 
exemplarisches Kraftausdauer- und Ma-
ximalkrafttraining im Kreis bzw. an Sta-
tionen zu organisieren. Ausgewählte 
Aufgaben zu diesem Themenbereich 
wurden mit Hilfe des Lehrbuchs und ei-
nes „Antwortpuzzles“ gelöst. Spätes-
tens hier wurde den Schülerinnen und 
Schülern bewusst, dass es in Zukunft 
galt, die Inhalte des Lehrbuchs so zu 
„verinnerlichen“, dass die Aufgaben al-
leine gelöst werden können.
Begonnen wurde der Vormittag jedoch 
mit einer Einheit „Rhythmische Gym-
nastik und Bodenturnen“, bei der jeder 
Einzelne seinen „Ist-Zustand“ überprü-
fen konnte. Hier fiel das Ergebnis zu-
gunsten der Mädchen aus, die Defizite 

bei den Jungen sind eindeutig auf die 
fehlende Körperspannung zurückzufüh-
ren.
Letzte praktische Einheit am Nachmit-
tag war die zweite Schwimmstunde, 
in der die Atemtechnik beim Brust-
schwimmen sowie Startsprung und 
Wende im Vordergrund standen.
Abends hatten wir viel Spaß in der Ke-
gelbahn, vor allem weil die Lehrerin 
nicht mit konstanten Leistungen über-
zeugen konnte.
Überraschenderweise waren die Schü-
lerinnen und Schüler auch noch am drit-
ten Tag stark motiviert, so dass das Pro-
gramm bis zur Abreise am frühen Nach-
mittag noch in vollem Umfang durch-
gezogen werden konnte. Neben einer 
Einheit Basketball stand eine Theorie/
Praxisverknüpfung im Fitnessraum im 
Vordergrund. Die Schüler erhielten ei-
nen „Muskelguide“, auf dem die ent-
sprechenden Muskelgruppen, die bei 
den einzelnen Übungen beansprucht 
werden, nicht nur benannt, sondern 
auch sichtbar sind. Auf den einzelnen 
Blättern wurde nun ein Belastungsge-
füge erstellt, das in den folgenden Mo-
naten individuell dem Trainingszustand 
angepasst und im schuleigenen Kraft-
raum auf freiwilliger Basis weiterge-
führt  werden kann. Zu Hause haben 
sich  inzwischen Trainingsgruppen ge-
bildet, die ihre Freistunden zum Mus-
kelaufbautraining nutzen, auch werden 
bereits Verabredungen zum Schwimm-
training getroffen.
 Diese innerhalb kürzester Zeit entstan-
dene Eigeninitiative bestätigt, dass die 
Kompakttage ein voller Erfolg waren, 
der Kurs denkt gerne an die „anstren-
gende, aber tolle Zeit auf Schöneck“ 
zurück und möchte unbedingt noch ein-
mal dorthin „....wenn es nicht anders 
möglich ist, auch in den Ferien“.

A
U

S
 D

E
N

 S
C

H
U

LE
N




