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Agility Based Exercise Training: Die Umsetzung

Im ABET-Trainingsalltag ist es wichtig, auf die individuellen Fahigkeiten der einzelnen Teilnehmenden Riicksicht
zu nehmen. Es ist ratsam, sich bei der Planung des Trainings bereits verschiedene Progressionsmoglichkeiten zu
Uberlegen.

Kategorisierung mit der ABET-Spinne

Ein Mittel zum Ubungsdesign und zur Einschatzung des Schwierigkeitsgrades ist die ABET-Spinne. Hier
kann auf jeder Einzeldimension die Schwierigkeit abgeschatzt werden, die Komplexitat ergibt sich letztlich
aus der Grosse der Flache, welche die Grafik abdeckt. Folgend drei Beispiele flir eine geringe, mittlere und
hohe Komplexitat.

Explosivitat Explosivitat Explosivitat

Gering Mittel Hoch

Gedachtnis Gleichgewicht Gedachtnis Gleichgewicht Gedachtnis

Entscheidungen Wahrnehmung Entscheidungen ‘Wahrnehmung Entscheidungen Wahrnehmung

Gleichgewicht

Der Schwierigkeitsgrad der Ubung wird vor dem Hintergrund der Teilnehmenden bewertet. Fiir eine Person kann die gleiche
Ubung sehr schwer sein, wahrend sie flr eine andere Person sehr einfach ist.

In einem Gruppensetting kann es schwierig sein, stets auf die Bed(rfnisse der einzelnen Teilnehmenden
einzugehen. Bewahrt hat sich die Methode, Ubungen mit unterschiedlichen Progressionsmdglichkeiten zu
{iberlegen und die Teilnehmenden alle Stufen durchschreiten zu lassen, bis sie an eine Ubung kommen, die sie
angemessen fordert, um sie dann diese Variante tGben zu lassen.

Esist auch moglich, einzelne Komponenten individuell zu erschweren. Eine Person mit sehr gutem Gleichgewicht
kann z.B. eine schwierigere Standbedingung oder eine instabile Unterlage benutzen, wahrend eine Person, deren
Starke vielleicht in der Explosivitat liegt, die Ubung schneller ausfiihrt, aber eine einfachere Standbedingung
daflir benutzt. Gerade bei den kognitiven Fahigkeiten sind teils grosse Unterschiede zu beobachten: So kann
jemand besser kombinieren, wahrend ein/e andere/r starker in der Wahrnehmung ist.

Flexible ABET-Lektionen planen

Aufgrund der Vielfalt an moglichen Kombinationen und Progressionsformen und dem Versuch, das Training
moglichst individuell zu gestalten, ist die Trainingsplanung im ABET sehr flexibel. Fir eine Lektion von 60
Minuten hat sich eine Planung von drei bis finf Grundibungen durchgesetzt. In Abhangigkeit von den
Vorerfahrungen der Teilnehmenden wird ein gut erreichbares Einstiegsniveau gewahlt und die mdglichen
Progressions- und Variationsformen skizziert. Dies sollte ebenfalls Variationen beinhalten, welche die
Teilnehmenden mdglicherweise nicht schaffen.

In der Trainingseinheit startet man mit dem Einstiegsniveau und erhéht die Komplexitat oder Schwierigkeit
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sofort, wenn man feststellt, dass das aktuelle Niveau zu einfach ist. Ein haufiges Wiederholen einer zu einfachen
Ubung sollte vermieden werden.

Eine gute Variante einer Ubung zeichnet sich ungefahr durch eine Erfolgswahrscheinlichkeit von 70% aus. Wenn
der Teilnehmende also eine Ubung drei von vier Mal erfolgreich absolviert, kann von einer angemessenen
Schwierigkeit ausgegangen werden. In einer 60-miniitigen Trainingseinheit wird dann bei jeder Ubung 10 bis 20
Minuten trainiert, je nach moglicher Variationsvielfalt.

Die ABET-Prinzipien sind immer einsetzbar

Man kann ABET-Anteile und Prinzipien in jedes Training integrieren, auch wenn kein direktes ABET im Fokus
steht. Sollte eine Ubung anspruchsvoll fiir die Ausdauer sein und die Teilnehmer ausser Atem kommen lassen,
werden die Ubungen durchmischt.

Man absolviert also eine Wiederholung von Ubung 1und dann eine Wiederholung von Ubung 2, bevor man mit
einer Progression oder Variante von Ubung 1fortfahrt. Jede Ubung wird 45 Sekunden bis eine Minute
durchgefuhrt, gefolgt von einer kleinen Pause. Ist das Niveau zu gering, wird eine Progression oder Variation
eingebaut. Je nach Ubung und benétigter Pausenzeit muss die Dauer angepasst werden. 5 bis 8 Wiederholungen
einer Ubung bieten sich an. Da haufig kognitive Teilaspekte in den Ubungen sind, sollten die Pausen nicht so kurz
gemacht werden, dass die Teilnehmer erschopfen und die Konzentration darunter leidet.
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Abb. 1: Schematisches Beispiel, wenn man bei nur einer Ubung bleiben méchte.
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Abb. 2: Dieses Beispiel zeigt einen Postenlauf,
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bei dem man die Ubung jedes Mal wechselt.
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