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Mittelstreckentraining der Jugendlichen

Karl Borgula

Mittelstreckentraining der Jugend war
das eine Thema des IV. Kongresses des
Europaischen  Leichtathletik-Lehrer-
Verbandes (ELLV) vom 14.-17. April
1966 in Obertraun. Wer die Referate
und Diskussionen dieses Kongresses,
die in einer Broschire zusammenge-
fasst sind, aufmerksam studiert, dem
wird einmal mehr mit aller Deutlichkeit
bewusst, welch ungeheure Entwick-

lung Trainings- und Wettkampflei-
stungen von Jugendlichen in den letz-
ten Jahren genommen haben, seit die
Auffassung sich als unhaltbar erwiesen
hatte, dass «das Laufen auf Mittel- und
Langstrecken als nicht adaquat und
nicht empfehlenswert fir Jugendliche
ist», wie dies auf einem sportarztlichen
Kongress liber Jugendsportanno 1958
noch festgestellt wurde.

Der neunzehnjahrige Jim Ryun lief am 18. Juli des vergangenen Jahres in Berkeley (Kalifornien)

die Meile in neuer Weltrekordzeit von 3:51,3

Der Wahrheit zuliebe mussen wir fest-
halten, dass Weltklasseleistungen von
Jugendlichen in den Mittelstrecken
nicht nur eine Erscheinung der letzten
Jahre war, aber friher waren es Einzel-
erscheinungen, wie z.B. der Weltre-
kord von James Meredith iber 800 m
anno 1912 im Alter von 18 Jahren,
wahrend das Vordringen von Jugend-
lichen in den Bereich der Weltspitze
auch in den Mittelstrecken in der letz-
ten Zeit immer haufiger wurde. Dr.
Manfred Reiss, der ostdeutsche Refe-
rent an diesem Kongress, fihrt diese
Erscheinung mit Recht darauf zuriick,
dass die Vorbereitungszeit fur hohe
Leistungen, ohne sich zu verkirzen,
sich weiter nach vorn vorschiebt und
ihren Beginn bereits im Kindesalter hat.
Wenn wir aus der Sicht der schweize-
rischen Verhaltnisse verblifft sind
liber die Leistungen der Jugendlichen,
wenn wir schockiert sind von deren
Trainingsaufwand, so mussen wir diese
Leistungen unbedingt in Beziehung
bringen mitden langjahrigen Trainings-
phasen, die solchen Leistungen voran-
gehen.

Die Referenten Dr. August Kirsch, Paul
Schmidt, Dr. Manfred Reiss u.a. waren
sich einig, dass fiir das Training der
Jugendlichen ein langsamer, systema-
tischer Aufbau erforderlich ist. Dieser
Aufbau mit den dazugehodrigen Trai-
ningsformen ist der folgende:

1. Grundlagentraining

Ziele:

— Breitgestreute allgemeine kérperli-
che Entwicklung (Prinzip der Viel-
seitigkeit)

— Schaffung der Leistungsgrundlagen

— Erwerb der allgemeinen Kondition

— Forderung des Bewegungsgefiihles

Trainingsformen:

— Gymnastik (spez. Wirbelsaule,
Stiitz- und Bindegewebe)

— Gerate, Circuit

— Spiele, Stafetten und Hindernislaufe

— Bewegungsschulung

— Dauerlaufe (ca.15 Min., 3000 m
ohne Zeitkontrolle)

— Fahrtspiel (ohne Tempo und Hiigel-
laufe)

— Sprintlaufen (bis 100 m)



— Kraftschulung mit jugendgemassen
Gewichten (Medizinball, Kugelhan-
tel usw.)

— Mehrkampfe

Altersstufe: 8.—13. Lebensjahr

2. Aufbautraining

Ziele:

— Systematischer Leistungsaufbau
— Erwerb der speziellen Kondition

Trainingsformen:

— Gymnastik, Spiele, Circuit usw. wie
im Grundlagentraining

— Vertiefung der Bewegungsschulung

— Dauerlaufe (20-25 Min. oder 4000—
5000 m)

— Fahrtspiel mit ersten Tempolaufen
bis 100 m

— Intervallaufe in moglichst gemisch-
ten abwechslungsreichen Formen

— Sprintlaufe bis 200 m.

Altersstufe: 14.—17. Lebensjahr

3. Hochstleistungstraining

Ziel: Erreichen der individuellen
Hochstleistung

Trainingsformen:

— Dauerlaufe bis zu 1 Stunde

— Intervallaufe

— Tempoldufe zur Gewinnung der
Schnelligkeitsausdauer  (Stehver-
maogen)

— Hugellaufe
In allen Trainingsformen wird eine
sukzessive Anpassung an das Trai-
ning der Erwachsenen angestrebt.

Altersstufe: ab dem 18.Lebensjahr,
aber nur, wenn ein Grundlagen-
und Aufbautraining von 4—-8 Jahren
vorangegangen ist.

Parallel zum Training der korperlichen
Grundlagen sollen die Charaktereigen-
schaften gefordert werden, die fir eine

Erreichung der Leistungsgrenze un-

bedingt erforderlich sind:

— Leistungsfordernde sportliche Le-
bensfihrung: Verzicht auf Alkohol
und Nikotin. Ausreichender Schlaf.

— Erziehung zum regelmassigen Trai-
ning, auch bei widrigen Bedingun-
gen.

— Kameradschaft und sportliche Ein-
stellung auch im Wettkampf.

— Kampfgeist und Leistungswille im
Wettkampf.

Als Grundlage fir den Beginn des

Hochstleistungstrainings fordert z.B.

Dr. Manfred Reiss:

1. ein hohes Niveau der allgemeinen
Ausdauer.

2. ein hohes Niveau der Grundschnel-
ligkeit auf den Strecken 100—400 m.

3. ein guter Zustand des Stitz- und
Bindegewebeapparats.

4. ein gutes Niveau der spezifischen
Charakter- und Willenseigenschaf-
ten.

Was wir fiir unsere schweizerischen
Verhaltnisse aus diesen Ausfiihrungen
Ubernehmen wollen, sind nichtin erster
Linie die Trainingsbelastungen, son-
dern das Ausmass der Vorberei-
tung, das notwendig ist, bevor mit
dem Hochstleistungstraining begon-
nen wird. Die Voraussetzung fiir die Er-
reichung der individuellen Hochstlei-
stung ist, dass wir das Maximum des
langfristigen Trainingsaufbaues dann
erreichen, wenn wir im Optimum der
physischen Leistungsfahigkeit sind.
Wenn wir dementsprechend z.B. mit
22-24 Jahren die hochste Leistung er-
reichen wollen, gentgt es nicht, wenn
wir mit 16—18 Jahren mit dem Grund-
lagentraining beginnen. In diesem
Punkt liegt die Reserve fir eine Lei-
stungsforderung des schweizerischen
Spitzensportes, indem wir mit dem
systematischen Trainingsaufbau we-
sentlich friher beginnen sollten. Die
verschiedenen Referenten stellten sich
kritisch die Frage, ob die Erzielung von
tUberdurchschnittlichen Leistungen,
wie sie Jugendliche bei diesem Trai-
ningsaufbau in relativ frihen Jahren
automatisch erreichen, fir die weitere
Entwicklung in der Aktivzeit nicht
hemmend seien. Sie waren sich einig
in der Antwort, dass, wenn solche Lei-
stungen das Resultat eines langjahri-
gen, jugendmassigen Trainingsaufbau-
es sind, diese nur positiv zu bewerten
seien.

Die Ergebnisse dieses Kongresses be-
zliglich  Mittelstreckentraining  der
Jugend sind sicher von allgemeinem
Interesse, weshalb sie hier in gekirzter
Form wiedergegeben werden sollen:

1. Zur Schaffung der fir eine hohe
Leistung erforderlichen Grundlage
ist eine langjahrige Aufbauperiode
notwendig, die bereits im Schiiler-
alter beginnen soll. Dem Stand des
Trainingsaufbaues kommt vielfach

grossere Bedeutung zu als dem ka-
lendarischen Alter.

2. Die Trainingsmittel der Aktiven ha-
ben sich, in einer jugendgemaéssen
Form angewendet, auch fur das
Training der Jugendlichen bewahrt.
Besondere Vorsicht erfordert das
Training des Stehvermogens
(Schnelligkeitsausdauer), da der ju-
gendliche Organismus weniger da-
zu geeignet ist, Sauerstoffschulden
einzugehen. Die dazu geeigneten
Trainingsmittel, wie Tempolaufe,
Intervallsprints, Hiigellaufe u.a. sol-
len deshalb erst am Ende des Auf-
bautrainings eingesetzt werden.

3. Der Wettkampf hat beim Trainings-
aufbau der Jugendlichen eine noch
grossere Bedeutung als bei den Er-
wachsenen, weil der Wettkampf
Ziel und Stimulans des Trainings
sein soll.

4. Um bei der starkern Belastung Seh-
nen-, Bander- und Gelenkverletzun-
gen zu vermeiden, ist das Stiitz- und
Bindegewebe durch entsprechende
kraftigende Ubungen méglichst gut
vorzubereiten.

5. Die psychologisch richtige Fiihrung
der Jugendlichen ist eine wichtige
Voraussetzung fur den Erfolg des
Trainings.

6. Beim Jugendlichen muss mit gros-
seren Schwankungen in den Lei-
stungen gerechnet werden. Bei ei-
nem Leistungsabfall soll entweder
eine Trainingspause eingeschaltet
oder eine Anderung der Trainings-
formen vorgenommen werden. Das
Bedurfnis nach Vielseitigkeit ist bei
den Jugendlichen grosser als bei
den Aktiven.

Eine wichtige Erkenntnis, die nicht nur
fur das Training von Jugendlichen,
sondern ganz allgemein Giiltigkeit be-
sitzt, ist, dass fir die Erreichung von
Spitzenleistungen Talent nur ein Teil
ist und kein «erfolggarantierendes
Wundertraining» existiert, sondern
dass vielmehr Hochstleistungen einzig
und allein das Ergebnis eines syste-
matischen, zielgerichteten, uner-
miidlichen und harten Trainings
sind!

Der Bericht iiber den IV. Kongress der ELLV
wurde herausgegeben von: Studwestdeutsche
Verlagsdruckerei G. Hornberger,

6757 Waldfischbach (Pfalz)
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