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N\
_g THEORIE UND PRAXIS

Beispiel Leichtathletik:

Rahmentrainingsplanung Mehrkampf

im Jugendbereich

Hansruedi Kunz, Trainer Mehrkampfkader

Die heutige Leistungsgesellschaft erwartet auch von den Sportlern immer bes-
sere Leistungen. Ob diese Tendenz positiv oder negativ zu werten ist, sei dahin-
gestellt. Falls man sich aber als Sportler fir den Leistungssport entscheidet, soll-
ten die Voraussetzungen dafir glinstig und das Training den neusten Erkenntnis-
sen entsprechend aufgebaut sein. Neben den kérperlichen und geistigen Voraus-
setzungen, den Umwelteinfliissen, der Trainingsdurchfiihrung usw. hat auch die
Trainingsplanung eine grosse Bedeutung. Viele Talente sind dem Sport schon
verlorengegangen, weil ihr Training nicht langfristig geplant und dementspre-
chend nicht optimal durchgefiihrt wurde. Viele Athleten haben bei grossen Wett-
kampfen versagt, weil sie das Training falsch geplant und zu bestimmten Zeit-
punkten unglinstige Trainingsmassnahmen gewaéhlt haben. Viele Sportler haben
aus diesen Griinden ihr Selbstvertrauen verloren und sind deshalb zu Versagern
geworden. Die nachfolgenden Rahmentrainingsplédne sollen den Trainern und
Sportlern den «roten Faden» aufzeigen, nach dem sie ihr Training planen und
gestalten kénnen. Auswahl und Gewichtung der einzelnen Trainingsarten und
Ubungen basieren auf theoretischen Erkenntnissen, vor allem aber auf langjahri-
gen praktischen Erfahrungen.

Altersbereiche

dacht: (gemass Trainingsstruktur SLV)

Jugend B/ Médchen B:

Rahmenplanung Mehrkampf

(3 bis 5 Stunden/Woche)
(Grundlagentraining fiir alle Disziplinen)

Jugend A/Méadchen A:
Rahmenplanung Disziplingruppen
(5 bis 8 Stunden/Woche)
Junioren/innen, Aktive:

Rahmenplanung Disziplinen
(Gber 8 Stunden/Woche)

Die Rahmentrainingsplane sind fir fol-
gende Alters- und Leistungsbereiche ge-

Das Schulertraining beinhaltet zum gros-
sen Teil Gewandtheitstraining und muss
nicht detailliert geplant werden.

Die Rahmenplanungen im Bereich Ju-
gend B/Méadchen B und Jugend A/Mad-
chen A sind noch wenig leistungsorien-
tiert. Die Trainingsplanung fir die einzel-
nen Disziplinen sind fiir Leistungssport-
ler gedacht (ab Junioren-/innenalter)
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Inhalt der
Rahmentrainingsplanung

In einer Planung miissen jene Trainings-
massnahmen detailliert enthalten sein,
die sich im Verlaufe einer Karriere oder,
Uber das Trainingsjahr gesehen, dndern.
Darunter fallen die Trainings der Kondi-
tionsfaktoren Kraft, Schnelligkeit und
Ausdauer und das Training der Technik.
Die Massnahmen zur Verbesserung der
Gewandtheit und der Beweglichkeit
mussen nicht in die detaillierte Rahmen-
planung miteinbezogen werden, weil sie
sich im Verlaufe einer Leichtathletiklauf-
bahn kaum andern.

In der Abbildung 1 sind die Konditions-
faktoren aufgelistet und systematisch ge-
gliedert. Die Darstellung gibt auch Auf-
schluss uber ihre Bedeutung bei den ein-
zelnen Disziplingruppen. Die verwende-
ten Begriffe sind gleichzeitig als Trai-
ningsziele zu verstehen.

Kraft-, Schnelligkeits-, Ausdauer-
und Techniktraining

Die zeitlichen Anteile zur Verbesserung
der Kraft, der Schnelligkeit, der Ausdauer
und der Technik und die empfohlenen
Trainingsmassnahmen sind der dreistufi-
gen Rahmenplanung zu entnehmen.

Trainingsplidne der Kader
des Schweizerischen
Leichtathletikverbandes
(SLV)

Mit dem Ziel, den Trainingsstoff bes-
ser Uber die Zeit zu verteilen, haben
die Nationaltrainer und Disziplinen-
chefs des SLV Arbeitsdokumente fiir
die verschiedenen Disziplinengrup-
pen erarbeitet. Die Dokumentation
betreffen Mehrkampf (unser Beispiel
umfasst nur den Jugendbereich),
Laufe und Wirfe wurde im Trainer-
bulletin des SLV publiziert (Nr. 8, 9
und 10 1987). Sie kann bezogen wer-
den bei:

SLV, Postfach 2233

3001 Bern zum Preis von Fr. 5.—.
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Gewandtheitstraining

Zum Training der Gewandtheit gehort
das Training anderer Disziplinen und
Sportarten und dabei vor allem das Spie-
len. Dieses Training hat zum Ziel, durch
das Lernen moglichst vieler Bewegungs-
muster, die Lern- und Umlernfahigkeit
beim Training der Spezialdisziplin zu ver-
bessern. Der langfristige und kurzfristige
zeitliche Anteil des Gewandtheitstrai-
nings ist den Sdulendiagrammen zu ent-
nehmen.

Beweglichkeitstraining

Das Training der Beweglichkeit beinhal-
tet die Gymnastikformen Stretching,
Schwunggymnastik und Zweckgymna-
stik. Die Ziele des Beweglichkeitstrai-
nings sind einerseits die Dehnfahigkeit
der Muskulatur und andererseits die Ge-
lenkigkeit (vor allem Bander) zu verbes-
sern. Alle Gymnastikformen haben ihre
Bedeutung. Das Stretching kann einge-
setzt werden, um muskuldre Verspan-
nungen zu lésen und vor allem die Mus-
kulatur nach harten Trainings wieder auf
ihre urspriingliche Lange aufzudehnen.
Bei der Schwunggymnastik wird neben
der Beweglichkeitssteigerung eine opti-
male Bewegungskoordination ange-
strebt (Spannung, Entspannung). Die
Zweckgymnastik ist die gymnastische
Vorbereitung auf eine Disziplin mit der
Zielsetzung, die bewegungsumfangmas-
sigen Voraussetzungen zu schaffen.
(Kombination zwischen Stretching und
Schwunggymnastik.) Das Training der
Beweglichkeit sollte sowohl beim Ju-
gendlichen als auch beim Spitzenathle-
ten etwa 15 Prozent des gesamten zeitli-
chen Trainingsumfanges betragen.

Rahmentrainingsplanung Kondition und Technik
Bedeutung Konditions- und Technikfaktoren
X X x x x x Intramuskuldre Koordination :
. Maximalkraft
X X x x x x Muskelquerschnitt
x x Allgemeine Wurfkraft
x x Spezielle Wurfkraft
i Kraft
x x x x x x Allgemeine Sprungkraft
; Schnellkraft
x x Spezielle Sprungkraft
X X X X x  Allgemeine Laufkraft
X X X X x Spezielle Laufkraft
X X x  Akustische Reaktionsschnelligkeit .
. : . i ] Reaktions-
X X Visuelle Reaktionsschnelligkeit l schnelliakeit
x x x x Taktile Reaktionsschnelligkeit 9 Schnellig-
< Goi .
b3 Wurfschnelllgk.elt . Aktions- keit
x X x Sprungschnelligkeit schnelliakeit
x x x x x x Laufschnelligkeit ¢
X La.ngzeit.ausdauer Aerobe
X X X X x Mittelzeitausdauer
) Ausdauer
x x x x x x Kurzzeitausdauer
X X X X x Maximalkraftausdauer
X Waurfkraftausdauer Anaerobe Ausdauer
% x  Sprungkraftausdauer Kraftausdauer
X X X X x Laufkraftausdauer
Waurfschnelligkeitsausdauer Anaerobe
X Sprungschnelligkeitsausdauer } Schnelligkeits-
X X X X x Laufschnelligkeitsausdauer ausdauer
x x x x x x Gelenkigkeit, Dehnféhigkeit } Beweglichkeit
X X X x x x Bewegungsvielfalt }Gewandtheit
x x x x x x Optimale Bewegungskoordination }Technik
= G
8 co 0§
E3E5c3
2SS 2 &2 =

Abbildung 1: Konditions- und Technikfaktoren und ihre Bedeutung bei den Disziplingruppen.

Anwendung der
Rahmentrainingsplanung

Die Saulendiagramme (Seite 4) bei den
einzelnen Rahmenplanungen zeigen auf,
wie gross der prozentuale zeitliche Auf-
wand der Trainingsarten am Gesamt-
training sein soll. So bedeuten 10 Pro-
zent Ausdauertraining beim Jugendli-
chen mit einer Trainingsbelastung von 5
Stunden:- pro Woche 30 Minuten Arbeit
im aeroben Bereich, dagegen bei einem
Spitzenmehrkdmpfer mit 20 Wochen-
stunden Trainingszeit 2 Stunden Aus-
dauerarbeit.

Die Trainingsplanung muss mit zuneh-
mendem Alter immer detaillierter wer-
den. Bei jugendlichen Sportlern (zum
Beispiel Jugend B) kénnen alle Lauf-,
Sprung- und Wurfkraftiibungen unter
dem Begriff Steigerung der Schnellkraft
zusammengefasst werden. Beim er-
wachsenen Leistungssportler sollten die
entsprechenden Zielsetzungen unterteilt
werden in Verbesserung der allgemeinen
und der speziellen Lauf-, Sprung- und
Waurfkraft.

Waéhrend beim allgemeinen Schnellkraft-
training kein unmittelbarer Zusammen-
hang zur Wettkampfdisziplin besteht,

3

wird mit dem Begriff «speziell» immer
die enge Beziehung zum Bewegungsab-
lauf der Wettkampfdisziplin ausgedruickt.
Dies bedeutet, dass ein spezielles Lauf-,
Sprung- und Wurfkrafttraining immer
auch eine Schulung der Technik ist. Die
Situation ist bei der Schulung der Ak-
tionsschnelligkeit ahnlich.

Die langfristige Entwicklung des Kondi-
tions- und des Techniktrainings kann aus
der Gegenliberstellung der 3 S&ulendia-
gramme und der Trainingsmassnahmen
abgeleitet werden.

Die kurzfristige Planung kann den einzel-
nen Sdaulendiagrammen entnommen
werden. Die 2 beziehungsweise 3 unter-
schiedlich markierten Saulen geben Auf-
schluss Uber den zeitlichen Anteil der
einzelnen Trainingsarten in der Vorberei-
tungs-, Vorwettkampf- und Wettkampf-
periode (auch extensive, intensive und
explosive Phase genannt). Diese Peri-
oden sollen je nach den geplanten Wett-
kdmpfen in kleinere Perioden mit unter-
schiedlichem Belastungsumfang und un-
terschiedlicher Belastungsintensitat un-
terteilt werden.

Im Jugendalter gentigt es, das Trainings-
jahr in eine Vorbereitungs- und eine
Wettkampfperiode zu unterteilen.
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Mehrkampf Jugend B / Médchen B
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B Vorbereitungsperiode (VP)

Gewandtheit

Das Training der Gewandtheit wird im
Jugend A-/Mé&dchen A-Alter zugunsten
des Trainings der Konditionsfaktoren et-
was reduziert. Die Ubungen bleiben teil-
weise dhnlich wie im Jugend B-Alter, ge-
legentlich miissen sie aber den verénder-
ten Bedlrfnissen der Jugendlichen ange-
passt werden. Man beachte, dass die ju-
gendlichen Mehrkdmpferinnen und Mehr-
kampfer noch nicht die gleichen Bediirf-
nisse wie die erwachsenen Leistungs-
sportler haben.

Technik

Das Techniktraining bleibt ein wichtiger
Bestandteil des Trainings. Die Zielset-
zung im Jugend A-/Maéadchen A-Alter ist
die Verfeinerung der Grundformen. Es
konnen bereits Trainingsmassnahmen
aus dem Erwachsenentraining durchge-
fihrt werden. Die bewahrten Spielfor-
men sollen aber deswegen nicht aus
dem Programm gestrichen werden. Das
Techniktraining muss bereits detaillierter
geplant und durchgefiuhrt werden. In der
Vorbereitungsperiode sind gezielte Schu-
lungs- und Korrekturiibungen sinnvoll, in

O Wettkampfperiode (WP)

der Wettkampfperiode muss vor allem
die Wettkampfbewegung ganzheitlich
geschult werden.

Mehrkampf Jugend A / Madchen A

Gewandtheit

Das Training der Gewandtheit hat auf der
Stufe Jugend B/Madchen B eine grosse
Bedeutung. Die Zielsetzungen sind, mdg-
lichst viele unterschiedliche Bewegun-
gen zu lernen, den Koérper vielseitig und
umfassend auszubilden und nicht zuletzt
die Freude am Sport zu wecken und zu
erhalten. Diese Ziele konnen durch Spie-
le irgendwelcher Art, durch ein Training
anderer Sportarten, durch eigentliche
Geschicklichkeits- und Gewandtheits-
Ubungen (zum Beispiel Hindernislaufe),
aber auch durch ein unterschiedliches
Bewadltigen einer Bewegungsaufgabe bei
leichtathletischen Disziplinen erreicht
werden (zum Beispiel Hochspringen mit
der Flop-, der Straddle-, der Seitroller-
technik, Springen mit dem anderen Bein,
beidbeiniges Hochspringen usw.).

Technik

Weil das Jugendalter das beste Lernalter
ist, hat das Training der Technik in die-
sem Zeitabschnitt Prioritdt gegeniber
den anderen Trainingsarten. Die Trai-
ningsformen sind aber nicht dieselben
wie beim Training der Spitzenathleten.
Die Jugendlichen sollen mit spieleri-
schen Ubungsformen in die Leichtathle-
tik eingefiihrt werden. Die Zielsetzung
auf dieser Stufe ist das Erarbeiten einer
guten Grundform aller Leichtathletikdis-
ziplinen. Dabei sollen vor allem in der
Vorbereitungsperiode  unterschiedliche
Hilfsmittel wie Tau (Stabhochsprung),
Wurfringe (Diskuswerfen), Medizinbélle
(Kugelstossen) usw. eingesetzt werden.
In der Wettkampfperiode soll vermehrt
wettkampf- und disziplinorientiert trai-
niert werden, ohne aber ganz von den
spielerischen Formen abzuweichen.

F= & = & 5 = =] X
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H Vorbereitungsperiode [ Vorwettkampfperiode (VWP) [ Wettkampfperiode
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Rahmentrainingsplanung Mehrkampf Jugend B / Mddchen B

Grundsatz: Das Training im Jugend B-/ Mddchen B-Alter ist kein reduziertes Erwachsenentraining. Wenn immer méglich sollte
spielerisch trainiert werden.

Zielsetzungen | Trainingsmassnahmen | Widerstand | Umfang Intensitit Pausen Bemerkungen
Kraft Kraftiibbungen an Geraten | eigenes Kor- mittel-hoch 1-2 Min. - Ubungen kénnen innherhalb

— Tau- und Stangenklet- | pergewicht 2-3x eines Circuittrainings durchge-

tern fahrt werden

- Klimmzige mit 2-3x8 W - Arbeitszeiten —20 Sek.

Anspringen - 6-10 Ubungen

- Liegestitze 2-3x10-20 - Die Ubungen sind dem Niveau
der Jugendlichen anzupassen

- Einrollen (Ringe, Reck) 2-3x5-10

— Bauch- und Riicken- 2-3x10 - Es miissen Ubungen fiir den gan-

muskeliibungen zen Kérper enthalten sein

- Geréateturnen 20-30 Min. - Barren, Ringe, Reck

Kraftibungen mit Partner | Partnerwider- | 15-30 Min. mittel-hoch kurz

- Laufen mit Partner auf | stand — verschiedene Varianten, auch Sta-

dem Riicken fetten

- Kampfspiele - zu zweit

- Liegestutzwettkampf — Hande des Partners berlhren

— Schubkarrenlaufen — verschiedene Wettkampfformen

— Tauziehen - verschiedene Regeln und Aus-
gangsstellungen

Sprungkrafttraining eigenes Kor- | 100-200 mittel-hoch kurz — allgemeines Sprungkrafttraining:

— einbeinig, beidbeinig pergewicht Springe barfuss auf weicher Unterlage, in

seitwarts, in die Hohe, der WP auch mit Schuhen auf har-
in die Weite, Uber Hin- ter Unterlage

dernisse, auf Treppe, - spielerische Formen bevorzugen
usw.

Waurfkrafttraining Med.-Bélle 100-150 mittel-hoch kurz - allgemeine und spezielle Wurf-

— Werfen und Stossenin | 1-3 kg Wiirfe libungen kombinieren

allen moglichen Varia- | Kugeln - spielerische Formen bevorzugen
tionen 1-5 kg (Wurfspiele mit Med.-Ball)

Laufkrafttraining eigenes Kor- | 10-15 Serien | mittel-hoch kurz-mittel - Schulung der Abdruckphase

- Huigelsprints, Treppen- | pergewicht - auf weicher Unterlage auch bar-

laufe, Sprunglaufen fuss moglich
usw.
Schnelligkeit
Reaktions- - Reaktionsspiele 5-10 Min. hoch - beim Einlaufen sinnvoll
schnelligkeit - Reaktionsiibungen mit | leichte 5-10 Min. hoch kurz - Bélle, Stébe, Ringe usw.
Gegenstanden Gegenstande
- Startibungen zu zweit 5-10x hoch kurz - Distanz 10-15 m, unterschiedliche
(sich einfangen) Ausgangsstellungen
Aktions- - Laufschule je 3-6x mittel kurz - Knieheben, Anfersen usw.
schnelligkeit - Ins und Outs 3-5x hoch mittel - bis 150 m, entspannt laufen

- Steigerungslaufe 3-5x hoch mittel —50-100 m, auch am Ende des Ein-
laufens

- Bergablaufe 3-6x hoch mittel - spielerische Formen, schnelles
Knieheben

- kurze Sprints 4-6x hoch mittel —20-60 m, locker laufen

- Stafetten hoch - verschiedene Wettkampfformen

— Wurf- und Stoss- leichte Bélle | 30—-60 Wiirfe | hoch kurz - unterschiedliche Formen, auch

tibungen und Kugeln, Wettkampfe, mehrheitlich diszi-
Steine plinspezifisch
- Sprunglbungen eigenes Kor- | 50-100 hoch mittel - Ubliche Sprungformen, Schnellig-
pergewicht Spriinge keit nicht Weite betonen
Ausdauer - Dauerlauf 15-30 Min. mittel — auch Laufstil beachten
- Fahrtspiel 15-30 Min. mittel traben - gunstig far den Laufrhythmus
- Langlauf, Fahrradfah- 30-120 Min. | gering-mittel - geringe Intensitat = Erholungsfor-
ren, Schwimmen derung, mittlere Intensitét = For-
Orientierungslauf derung der aeroben Ausdauer

- Intervalltraining 10-15x gering-mittel | kurz (-60 s) - Distanzen und Pausen haufig

extensiv 100-200 m wechseln, Laufstil beachten

- Intervalltraining inten- 4-6x mittel-hoch mittel - Die anaerobe Ausdauer soll in

siv 100-150 m (2—-4 Min.) diesem Alter nicht extrem gefor-
dert werden (Distanzen!)

- Laufspiele mittel - Fussball, Handball, Basketball,
Schlagball, Schnitzeljagd usw.

- Wettkampfformen mittel-hoch - Stafetten, Gelandelaufe uber lan-
gere Distanzen (2-5 km), gele-
gentlich Bahnldufe -3 km

Beweglichkeit | — Stretching, Zweck- und 10-15 Min. gering - Schwung- und Zweckgymnastik
Schwunggymnastik sind stufengerechter
5
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Rahmentrainingsplanung Mehrkampf Jugend A / Madchen A

Grundsatz: Das Training im Jugend A-/ Mddchen A-Alter enthélt Elemente aus dem Jugend B-Bereich (Spielformen) und typi-
sche Schulungsformen aus dem Erwachsenentraining

Scheibenhantel

- Lernen der Bewe-
gungsablaufe Kniebeu-
gen, Bankdricken,
Reissen, Umsetzen,
Stossen

tel 30-50%

Zielsetzungen | Trainingsmassnahmen | Widerstand | Umfang Intensitéat Pausen Bemerkungen
Maximalkraft | Kraftibungen an Geréten | eigenes Kor- mittel-hoch 1-2 Min. - Circuitform ist geeignet

— Tau- u. Stangenhangeln | pergewicht 3-4x - an schrager Stange einfacher
auch ohne Beineinsatz

- Knickstutze (Barren) 3-4x 10 - vw und rw schwingen

- Klimmztige (Reck) 3-4x8-10 — auch mit anspringen

- Einrollen an Reck, Rin- 3-4x 8-10 - Einrollen an der Sprossenwand
gen, Sprossenwand am anspruchsvollsten

- Bauch- und Ricken- 3-4x 10 — Ganzkorperibungen und gezielte
muskeliibungen Bauchmuskellibungen

- Gerateturnen 20-30 Min. - Barren, Ringe, Reck

Kraftibungen mit Partner | Partnerwider- | 20—-30 Min. mittel-hoch 1-2 Min. - einzelne Ubungen abschliessen

- Kniebeugen an Spros- | stand 2-3x10 - beide Partner halten sich an
senwand, Partner auf Sprossenwand
Schultern

- Hiftstrecken und Knie- 2-3x10 - Partner leistet Widerstand an der
beugen aus Bauchlage Ferse, Knie nicht absinken lassen
auf Schwedenkasten

— Knieheben im Stand an 2-3x 10 - Partner leistet Widerstand am
Sprossenwand Fuss

— Oberkorper rw heben + evtl. 2-3x 10 — Partner fixiert Unterschenkel
Bauchlage auf Kasten Med.-Ball

— Adduktoren und 2-3x10 - Partner arbeiten gleichzeitig ent-
Abduktorentibung gegengesetzt
(Sitzen)

- Ruckenlage, Beine sw 2-3% 10 — Scheibenwischer, Partner fixiert
senken und heben Ellbogen

Kraftibungen mit Kugel- | Kugelhantel |2-3x10-15 mittel 1-2 Min. - Circuitform ist geeignet

hanteln 5-15 kg

- Kraftgymnastik fir den | 5-15 kg — Bewegungen in allen mdglichen
Oberkorper Ebenen, Belastungen anpassen

Kraftibungen mit der Scheibenhan- | 2-3x 10 gering-mittel | 2—-3 Min. - kein eigentliches Maximalkraft-

training, wichtig ist der richtige
Bewegungsablauf

Die 4 zur Auswahl stehenden Maximalkrafttrainings sind abwechselnd ins Programm zu integrieren. (2x pro Woche)
Schnellkraft
Sprungkraft - Seilspringen eigenes Kor- | 150-200 mittel-hoch kurz — Training der Wadenmuskulatur
- Weichmattenspriinge pergewicht Springe VP/ - barfuss springen, Fusstraining
versch. Varianten VWP
- hohe und tiefe Frosch- 100-150 hoch mittel — Hauptwirkung auf Oberschenkel-
hiipfe (in der Weite, Spriinge WP muskulatur, auch barfuss auf wei-
Hiirden, Treppe) cher Unterlage
- Einbeinspriinge - Training der Waden- und Ober-
(Treppe, Hurden) schenkelmuskulatur
- Laufspriinge (in die — auch Training der Technik, harte
Weite, Hiirden) Unterlage beim Absprung
Wurfkraft - Kugel schocken vw 3-7 kg 50-100 Wiirfe | hoch kurz — Schnellkraft und Koordinations-
- Kugel schocken rw 3-7 kg training
— Med.-Ball werfen in 2-3 kg VPNWP — auch Training
versch. Varianten der Rumpfmuskulatur
- Kugelhanteln stossen 4-8 kg 30-50 Wiirfe | hoch-sehr mittel - gleichzeitig Training der Technik,
— Drehwiirfe mit Schleu- | 1-3 kg WP hoch vor allem auf korrekte Beinarbeit
derball und Ringen achten
— Wirfe mit Kugelnund | 0,6-1,5 kg
Béllen
Laufkraft — Sprunglaufen auf den eigenes Kor- | 3—-6x hoch mittel - schnelle und weite Spriinge aus
Fussballen pergewicht 30-40 m Startstellung
- Treppenlaufe 3-6x 10 Sek. - schnelles und hohes Knieheben
— Hugellaufe 3-6x 6 Sek.
— Laufen gegen Wider- 3-6x - Training der Abstossphase
stand (Partner) 30-40 m
Schnelligkeit
Reaktions- - Reaktionsiibungen als | verschiedene | 10-20 Ubun- | hoch kurz — mit Partner und unterschiedlichen
schnelligkeit Spielformen Gerate gen Hilfsmitteln
- Stafetten eigenes Kor- - Formen mit Reaktionsaufgaben
- Startlibungen aus pergewicht - akustische, visuelle und taktile
versch. Ausgangslagen Signale
6
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Zielsetzungen | Trainingsmassnahmen | Widerstand | Umfang Intensitit Pausen Bemerkungen
Schnelligkeit
Aktionsschnel- | - Steigerungslaufe je 3—-4 Laufe | hoch-sehr mittel - Temposteigerung bis Maximum
ligkeit —Ins und Outs hoch — immer locker laufen
— Startablédufe — Training der
Hoch- und Tiefstart Beschleunigungsphase
- Staffeltraining — ideales Sprinttraining flir diese
Alterskategorie
- bergab oder mit Zug- - bringt Abwechslung in den
maschine laufen Trainingsbetrieb
— Sprungiibungen mit eigenes Kor- | 10-20 Serien | hoch-sehr mittel - Absprungbewegungen maoglichst
Zeitmessung pergewicht hoch schnell ausfiihren
— Werfen und Stossen 3-5 kg (Ku) 30-50 Wiirfe | hoch-sehr mittel - Bewegungsgeschwindigkeit und
mit leichten Geraten 1-1,5 kg (Di) hoch Technik sollen gemeinsam trai-
(Med.-Ball, Bélle, 80-600 g (Sp) niert werden
Steine
Aerobe - Dauerlauf 20-30 Min. mittel-hoch — Aerobe Ausdauer hat in dieser
Ausdauer — Fahrtspiel 20-30 Min. mittel-hoch traben Phase grosse Bedeutung
- extensives Intervall- 8-10x 200 m | mittel 30-60 Sek. - Laufe im Gelénde sinnvoller (auch
training Finnenbahn)
- Laufspiele mittel — Fussball, Handball usw.
- Langlauf, Fahrradfah- 1-2 Std. mittel - sehr gutes Grundlagentraining
ren, Schwimmen, OL gute Abwechslung
- Wettkampfformen mittel-hoch - Stafetten, Geléndelaufe,
12 Min.-Lauf
Anaerobe - Circuittraining eigenes Kor- | 2x mittel-hoch 30-60 Sek. - darf nicht extrem sein, Ubungen
Ausdauer pergewicht (10x 30 Sek.) dem Kdnnen anpassen
- Hugellaufe +kl Zusatzge- | 4—6x 30 Sek. | mittel-hoch 2-5 Min. - nurin der Vorbereitungsperiode
wichte
- intensives Intervall- 4-6x mittel-hoch 4-6 Min. - nurin der VWP und WP Laufe auf
training 150-200 m der Bahn und im Gelénde
Beweglichkeit | — Stretching, Zweck- und 10-15 Min. gering — je nach Zielsetzung sind alle
Schwunggymnastik 3 Formen geeignet

Organisation der
Trainingsstunde

Innerhalb des Trainings sind in bezug auf
die Reihenfolge folgende Grundsétze zu
beachten:

— zuerst Technik- dann Konditionstrai-
ning

— beim Techniktraining sind die Diszipli-
nen in der Reihenfolge: Schnelligkeit
(Lauf), Schnellkraft (Sprung) und Kraft
(Wurf) zu kombinieren

— beim Konditionstraining ist die sinn-
volle Reihenfolge: Schnellkraft-, Maxi-
malkraft-, anaerobes und aerobes

Ausdauertraining

— beim Mehrkampftraining sollten die
Disziplinen in der Wettkampfreihenfol-
ge trainiert werden

Jedes Training soll durch Warmlaufen
begonnen und durch Auslaufen (mit
Gymnastik) abgeschlossen werden.

Trainingskontrolle und
Trainingsauswertung

Unter Trainingskontrollen versteht man
Tests (zum Beispiel Konditionstests) und
Vorbereitungswettkdmpfe. Sie sind wich-
tig als Standortbestimmung. Die Testre-
sultate mussen bei der kurzfristigen Pla-
nung mitberlicksichtigt werden.

Es ist sinnvoll ein Trainingstagebuch zu
fihren. Im Jugendtraining gentigt es,
wenn der Trainer ein Tagebuch flihrt, ab
dem Juniorenalter sollte dies auch jeder
Athlet tun. Trainingstageblicher kénnen
eine grosse Hilfe fur die nachste Planung
sein.

Literatur

In einer Rahmentrainingsplanung kénnen

nicht alle fur die Gestaltung des Trainings

wichtigen Punkte erwédhnt werden. Es wird

deshalb auf folgende vom SLV als empfeh-

lenswert taxierte Blicher verwiesen.

— J+S-Leiterhandbuch Leichtathletik (Egger)

— Grundlagen der Leichtathletik
(Bauersfeld/Schroter)

— Zielgerichtetes Krafttraining
(Trainerbulletin Nr. 6) (Kunz/Unold)

— Optimales Training (Weineck)

— Dehn- und Kréftigungsgymnastik
(Spring u.a.)

- Leichtathletik in der Schule (Murer)

— 1003 Spiel- und Ubungsformen
Leichtathletik (Murer)

in der
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