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VORWORT DES HERAUSGEBERS

Der Deutsche Leichtathletik-Verband (DLV) und der Philippka-Sport-
verlag haben von 2002 bis 2015 insgesamt acht Rahmentrainings-
plane veroffentlicht. Begonnen hat die Reihe mit dem Buch ,Kinder-
leichtathletik” bis hin zur ,Jugendleichtathletik MEHRKAMPF". Ziel
war, Grundlagen fiir die Aus- und Fortbildung von C- und B-Trainern
Leistungssport im DLV zu schaffen. In allen Banden beschreiben die
Autoren praxisnah sowie mit klarem Adressatenbezug und eindeu-
tiger Zielorientierung das Training von Kindern und Jugendlichen.

Die Arbeiten an den B&anden haben an unterschiedlichen Schnitt-
stellen immer wieder gezeigt, wie wichtig Verflechtungen von der
Kinder- zur Jugendleichtathletik sind. Dieser vorliegende neue Band
»~Jugendleichtathletik GRUNDLAGENTRAINING” entstand aus den
Uberlegungen heraus, dass die bisherigen Ubergédnge zu den neuen
Jugendklassen U18 und U20 nicht immer passgenau waren. Neue
Erkenntnis- und Erfahrungsfortschritte zum Grundlagentraining so-
wie die 2015 eingefiihrten nationalen U16-Titelkdmpfe und deren
Evaluierung haben die Herausgeber zusétzlich veranlasst, das Buch
,Schilerleichtathletik” nicht nur zu uUberarbeiten, sondern mit
,~Jugendleichtathletik GRUNDLAGENTRAINING" ein komplett neuen
Rahmentrainingsplan fiir die Altersklassen U12 bis U16 zu erstellen.

Entwickelt hat sich dieses Standardwerk, das auf eine deutlich ho-
here Aus- und Fortbildungsqualitdt fiir C-Trainer abzielt, mit dem
wichtigen Anspruch eines nahtlosen Ubergangs zur B-Trainer-Aus-
bildung in den Landesverbanden und dem DLV. Dies ist notwendig,
um den gestiegenen und weiter steigenden Anforderungen des Auf-
bautrainings und spéater auch des Anschluss- und Hochleistungs-
trainings in der A-Trainerausbildung gerecht zu werden. Aus diesem
Grund beschreibt und begriindet der Rahmentrainingsplan fiir das
Grundlagentraining ein alters- bzw. entwicklungsgeméafes Fun-
dament fiir die 11- bis 15-jahrigen Sportler — im Sinne eines langfris-
tigen Leistungsaufbaus auf dem Weg zu Spitzenleistungen.

Ausgangspunkt des hier vorliegenden Rahmentrainingsplans
,~Jugendleichtathletik GRUNDLAGENTRAINING" ist nach einer kurzen
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Einflihrung mit Hinweisen zu den Trainingsetappen die biologische
und psycho-soziale Entwicklung der Jugendlichen, die den Schwer-
punkt des Buches auf den Erwerb der elementaren Techniken ver-
deutlichen. Auf mehr als 200 Seiten finden Sie Informationen zum
motorischen Lernen, Beschreibungen der Techniken mit vielen Bild-
reihen, Ubungsformen und Trainingsinhalten sowie Hinweise zur
Systematik des Technikerwerbs. Daran anschlieRend werden die
altersgemaRe Entwicklung der Kondition und die Gestaltung der Trai-
ningsbelastung mit ausgewahlten Wochentrainingsplénen fir die
wichtigsten Etappen im Jahresverlauf beschrieben. Hinweise zur
Bedeutung von Wettkdmpfen und zu der Rolle des Trainers schlieBen
die Ausfiihrungen ab.

Dem praxisorientierten Ubungsleiter und Trainer liefert dieses Buch
eine ergiebige Fundgrube fachlichen Wissens und eine gezielte Anlei-
tung zum padagogischen und trainingsmethodischen Handeln im
Grundlagentraining, das die Herausgeber als mehrkampforientiertes
und vielseitiges Training verstehen. Dabei ist der Begriff Rahmen-
trainingsplan durchaus wortlich zu nehmen, sollen die vielféltigen
Materialien doch weniger als Pflichtaufgaben verstanden werden, die
es abzuarbeiten gilt. Vielmehr soll der RTP als Orientierung fiir den
Trainer verstanden werden, sein Training variabel, unter Berticksich-
tigung der Gegebenheiten im Heimatverein und vor allem der Beson-
derheiten seiner Trainingsgruppe auszurichten.

Dieser Band ist unter Mitwirkung der verantwortlichen Bundestrainer,
der Mitarbeiter der DLV-Akademie und der Fachredakteure des
Philippka-Sportverlages zustande gekommen. Die Inhalte spiegeln
ihre Fachkompetenz fiir ihre Disziplinen wider. An dieser Stelle sei
ihnen ganz herzlich fir ihre Mitarbeit gedankt.

Fred Eberle
DLV-Vizeprésident Bildung und Wissenschaft

Jugendleichtathletik GRUNDLAGENTRAINING



EINLEITUNG UND PHILOSOPHIE

1. EINLEITUNG UND PHILOSOPHIE

1.1 EINFUHRUNG

1.1.1 Historie der Rahmentrainingsplane

Der Band Jugendleichtathletik GRUNDLAGENTRAINING steht in einer
langen Tradition von Lehrbiichern des Deutschen Leichtathletik-Ver-
bands (DLV). Mit diesen sogenannten Rahmentrainingsplanen (RTP), die
durch eine Differenzierung in Bezug auf die jeweiligen Disziplinbereiche
sowie die mehrjahrigen Trainingsetappen gekennzeichnet sind (s. Abb.
1.1 auf Seite 12), mochte der DLV einerseits eine altersgemale, freudbe-
tonte Leichtathletik vermitteln, die junge, leistungsorientierte Jugendli-
che an unsere Sportart bindet. Dariiber hinaus sollen sie Trainern helfen,
den langfristigen Aufbau bis zur sportlichen Hochstleistung fiir ihre jun-
gen Athleten — bei entsprechender Eignung und Motivation — zu gestalten.
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EINLEITUNG UND PHILOSOPHIE

1.1 EINFUHRUNG

Der langfristige Leistungsaufbau’

Topleistung beim int. Quer- und

Tl Wettkampfhdhepunkt Spéteinsteiger
disziplin- Hochleistungs- disziplin-
spezifisch training spezifisch
21 bis 22 * Topleistung < * Topleistung S~------ 23J.22J. 22J.
Jahre zu einem i\ zueinem 1 A A
definierten i definierten !
Zeitpunkt i Zeitpunkt :
disziplinspezi- disziplinspezi-
fisches Training Anschlusstraining fisches Training
(evtl. Kopplungen)
. 18bis19 /,-m/ehrere\: .................. ﬁe\ <e- 200,194,194,
Jahre : Einzelleistungen ! Einzelleistungen A A
: im Disziplinblock im Disziplinblock
block- und disziplin-
2. Phase spezifisches
Basistraining
.. 16bis18 | /\ --Aufbautraining - )
Jahre :  blockspezifisches ! je nach
Basistraining Ausbildungsstand
1. Phase
* Lerntraining * Lerntraining
"""""""" + Talenterkennung * Talenterkennung - 17J.16J. 16J.
« Wettkampfe + Wettkdmpfe A
LA-orientiert
(Erlernen aller LA-Techniken), Gf“"‘,"?ge"' je nach Ausbildungsstand
aber auch andere Sportarten A
ORI | N s - 16J. 15J. 14J.

Kinderleichtathletik

Training in anderen
Sportarten

und Training in i Grund-
anderen Sportarten : ausbildung

"Modell des langfristigen Leistungsaufbaus — Grundlage der DLV-Rahmentrainingsplane
der Jahre 2004 bis 2015 —, das in den Ausbildungsetappen weiterhin Giltigkeit hat, aber
zukiinftig in den Ubergangsphasen eine groBere Flexibilitat bzgl. des Alters aufweist
(s. Abb. 1.4 auf S. 16).
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Unter dem Sammelbegriff der Rahmentrai-
ningspléane erschien erstmals 1987 ein
Band Grundlagentraining, damals noch in
Ringbuchform und begrenzter Auflage, die
aber durch privates Kopieren eine grof3e
Verbreitung fand. Die zweite, liberarbeitete
Ausgabe erschien 1991, unter Einbezie-
hung west- und ostdeutscher Materialien
(u. a. von Lohmann/Thiess?), mit dem Titel
Rahmentrainingsplan fir das Grundlagen-
training als Teil einer Lehrbuchserie. Da-
mals zielte das Buch noch gleichermalien
auf das Training mit Kindern und friihen
Jugendlichen, differenzierte aber schon in
,Grundschulung” (Kinderleichtathletik) und
JZielorientiertes Uben und Trainieren”
(Grundlagentraining) mit jeweils entspre-
chenden Inhalten.

1.1.2 Konzept der Buchserie

Nach 1991 wurde die Kinderleichtathletik
aus dem Bereich des Grundlagentrainings
herausgeldst. Heute bestehen fiir die bei-

1

den Altersgruppen nicht nur jeweils eigene
Trainingsgruppen in den Vereinen, sondern
auch separate Wettkampfsysteme, eine
differenzierte Trainerausbildung sowie ent-
sprechende Ausbildungsmaterialien. Dies
Trennung wurde nicht nur in Deutschland
vollzogen, sondern auch in zahlreichen
anderen Léndern, z. B. in GroRbritannien,
wo der Bereich der Kinderleichtathletik
heute unter dem Titel ,Kids in Athletics”
firmiert (s. auch Abb. 1.2: kanadisches
Modell des ,Long Term Athlete Develop-
ment"). Diese Entwicklung fiihrte dazu, dass
in der dritten Bearbeitungsstaffel der Rah-
mentrainingspldane Anfang des neuen Jahr-
tausends die Kinderleichtathletik (2002) als
eigenes Lehrbuch erschien, sodass die
Schiilerleichtathletik (2004) sich auf die
Altersgruppe der 11- bis 14-Jahrigen kon-
zentrieren und im RTP fiir das Grundlagen-
training die Ausbildung in den verschiede-
nen leichtathletischen Disziplinen in den
Vordergrund geriickt werden konnte.

Long Term Athlete Development (nach LTAD, Canadian Sport for Life Society, 2016)

Learn to

Males 9-12
6-9 Females

Females 8-12
6-8

Train to
FUN- Train Train

damentals Males EICS Males Win
12-16
Females
11-15

Train to

Compete Train to

Active for
16 =19 +/- \VE

Females 19 +/- I!"fe
15-18+/- | Females nter

18+/- at
any age

2Bereits Anfang der 1980er Jahre gab es im DVfL (dem Deutschen Verband fiir Leichtath-
letik der DDR) einen Rahmentrainingsplan fir das Grundlagentraining (unveroffentlicht).

Jugendleichtathletik GRUNDLAGENTRAINING
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ENTWICKLUNG IM FRUHEN JUGENDALTER

2.4 SPORTLICHE UND GESELLSCHAFTLICHE RAHMENBEDINGUNGEN

36

Nachlassende Bewegungsaktivitaten von Kindern und Jugendlichen seit 1950

Ursache

Abnahme der

FuBwegstrecken

weniger Bewegung
wahrend der Schulzeit

weniger frei verfligbare Zeit fiir
Spiel und Sport

steigender Anteil passiver Freizeit

Jahrgange ausrichten. Dabei ist ein vielsei-
tiges, teamorientiertes Wettkampfpro-
gramm am ehesten geeignet, Sportler im
Grundlagentraining zu leistungsorientier-
tem Training anzuspornen und weiter an
die Sportart zu binden und sie nicht an an-
dere Sportarten zu ,verlieren”. Wie schwie-
rig die Entscheidung fiir das ,richtige” Wett-
kampfprogramm ist, zeigt die bereits seit
Uber einem Jahrzehnt anhaltende Diskus-
sion um nationale Einzel- oder Blockmehr-
kampf-Meisterschaften.

2.4 SPORTLICHE UND
GESELLSCHAFTLICHE
RAHMENBEDINGUNGEN

Bei der langfristigen Betrachtung des Be-

wegungsverhaltens der Bevolkerung, insbe-

sondere von Kindern und Jugendlichen, ist
ein fortgesetzter Bewegungsriickgang zu

Jugendleichtathletik GRUNDLAGENTRAINING

Einschrankung

bewegungsaktive Zeit
1950

VZO‘IS

beobachten (s. Abb. 2.5). Das hat zahlrei-

che Ursachen:
Aufgrund der starken Motorisierung der
Gesellschaft werden viele Wege nicht
mehr zu Ful}, sondern im Auto bzw. in 6f-
fentlichen Verkehrsmitteln zuriickgelegt.
Statt eine ,bewegte Kindheit" zu erleben,
werden Kinder bewegt.
Die Ausdehnung der Schulzeit auf den
Nachmittag, die Zunahme von Verkehr
und die Abnahme freier (6ffentlicher) Fla-
chen haben eine Einschrankung von Zeit
und Raum fiir Spiel und Sport zur Folge;
die ,freie Natur” ist fiir viele Kinder nicht
mehr erreichbar.
Der Vernachldssigung des Unterrichts-
fachs Sport, der immense Ausfall von
Sportunterricht an den Schulen und der
riicklaufige Anteil von Grundsportarten
wie Leichtathletik sorgen insgesamt fiir



Ursachen fiir den Riickgang von Bewegungsgelegenheiten (nach Weineck, 2007)

psychische
Hemmungszustande

(z. B. Angstlichkeit)
A}

Unselbststéandigkeit,
Overprotection S

Motivationsmangel >

soziale Isolation 7

eine weitere, deutliche Reduzierung von
Bewegungsgelegenheiten (s. Abb. 2.6).
Der Riickgang ausgebildeter Sportlehrer
an den Schulen, sodass Sport oft fach-
fremd unterrichtet wird.
Das ganztagige Angebot, mithin die ,Ver-
pflichtung” zur ,verinselten” Teilnahme an
medialer Unterhaltung in Fernsehen, In-
ternet, sozialen Netzwerken, durch die die
zur Verfligung stehende Freizeit zusatz-
lich verknappt wird (s. Abb. 2.7 auf Seite
38).
In der Folge zunehmendes Korperge-
wicht, zum Teil auch Ubergewicht bereits
bei Kindern und Jugendlichen, das zu-
satzlich von spielerischen, selbstinitiier-
ten Bewegungsaktivitdaten abhalt.

Die beschriebenen Entwicklungen und die

daraus resultierenden Probleme wurden

zwar von der Gesellschaft bzw. ihren Akteu-

Selbstunsicherheit

Adipositas mit

zunehmender
Belastungsabneigung
Hypoaktivitatszwange

(z. B. Sitzzwang

L 3 in der Schule)

mangelndes
€ Bewegungsangebot

passive
[ N Freizeitbeschaftigung
(z. B. Fernsehen)

ren erkannt, nehmen aber dennoch stetig
zu. Sie stellen sich insofern als gesell-
schaftliche Herausforderungen dar, die
vom einzelnen Trainer nicht verandert oder
gar Uberwunden werden konnen.

Jeder Trainer kann aber in seinem eigenen
Umfeld und mit seiner Trainingsgruppe als
positives Beispiel vorangehen und eine Be-
wegungskultur vorleben. Wird diese von
Eltern und Lehrern und nicht zuletzt von
den jungen Sportlern selbst als erstrebens-
bzw. unterstiitzenswert angesehen und er-
lebt, so wird der Trainer nicht nur ausrei-
chend Zulauf fiir seine eigenen Gruppen
erhalten, sondern diesen Effekt — wie es
viele Beispiele belegen - auch auf andere
Bereiche ausdehnen kdnnen und z. B. neue
Partner (als Multiplikatoren) gewinnen oder
in Schulen fiir Nachmittags-Sportkurse an-
gefragt werden.

Jugendleichtathletik GRUNDLAGENTRAINING
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TECHNIKERWERB

3.2 MOTORISCHES LERNEN

™
<t

54

Unterschiedliche Formen der Hilfestellung und Erleichterung

Zurlickhalten der linken Hand
beim Angleiten im Kugelstol3en

Hirdenabstéande bzw. niedrigere Hirden
auch im normalen Techniktraining eine ho-
he Bedeutung. So kann z. B. bei einer be-
reits beherrschten Technik der Schnellig-
keitsaspekt bei der Bewegungsausfiihrung
betont werden, um neue Reize zu setzen.

Je nach Zieltechnik und Vorlieben des Trai-

ners bzw. des Sportlers eignen sich hierbei

unterschiedliche MalRnahmen:

» Langsame Bewegungsausfiihrung: Die
verlangsamte Ausfiihrung des Bewe-
gungsablaufs - bis hin zur Imitation der
Bewegung in Zeitlupengeschwindigkeit —
ist eine der wichtigsten MaRnahmen zur
bewussten  Auseinandersetzung  mit
einer Bewegungstechnik. Dabei kann der
Trainer sowohl begleitend (synchron)
durch verbale Korrektur oder durch zeit-

Erhéhter Absprung zur Verlange-
rung der Flugbahn

gleiches Vor- und Nachmachen als auch
tiber taktile Hilfen oder das Fiihren der
Bewegung (s. Abb. 3.1, Bild 1) korrigie-
rend eingreifen. Sobald der Sportler die
Bewegungsabfolge verinnerlicht hat,
kann die Ausfiihrungsgeschwindigkeit
allmahlich gesteigert werden.

Absprungerhohung: In den Sprungdiszip-
linen hat eine Absprungerhéhung (z. B.
von einem Kastendeckel, s. Abb. 3.1, Bild
2) eine dhnliche Wirkung wie die zeitwei-
se Verlangsamung der Bewegung. Auf-
grund der verldngerten Flugzeit hat der
Sportler mehr Zeit fir die Ausfiihrung ein-
zelner Bewegungen in der Luft und kann
diese daher vollsténdig ausfiihren. So hat
er beispielsweise bei der Hangsprung-
technik Zeit, erst das Schwungbein im

THilfestellungen sind in der Regel mit Kdrperkontakt verbunden. Der Trainer muss seine
Sportler vorher darauf aufmerksam machen, verdeutlichen, an welchen Kérperstellen er
sie aus welchem Grund unterstutzend bertihren wird, und ihr Einverstandnis einholen

(s. Kap.9).

Jugendleichtathletik GRUNDLAGENTRAINING
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Ziehen des Stabs bei
Pendeliibung vom Kasten

Leichtere Gewichte in den Wurf-
disziplinen

Erleichterte Bedingungen durch
Mini-Hirden

Take-off energisch nach vorne-oben zu
fihren, dann in der Luft die Beine und
Arme nach hinten bzw. die Hiifte nach
vorne zu liberstrecken, um schlieflich die
Beine und Arme in die Klappmesserstel-
lung zur Landevorbereitung vorzubringen
(analog im Laufsprung). Sobald die Be-
wegung von der Absprungerhéhung be-
herrscht wird, kann sie auch schneller
ausgefihrt werden. Danach wird die Er-
héhung nach und nach wieder reduziert.
Hilfestellung': Um schwierige oder noch
nicht gekonnte Bewegungen zu sichern
und so die Ausfiihrung zu erleichtern,
kann der Trainer Uber eine aktive Hilfe-
stellung unterstiitzend eingreifen. Dies
eignet sich nicht nur bei turnerischen Be-
wegungen (z. B. Felgumschwung, Briicke

oder Handstand, s. Abb. 3.1, Bild 3), son-
dern auch zur Bewegungskontrolle bei
Griffen (z. B. beim Stabhochsprung, Ku-
gelstoBen oder Speerwerfen). Dabei kon-
nen vor allem ,kritische” Bewegungen ge-
fihrt werden (z. B. das Aufrichten des
Stabs beim Stabhochsprung nach dem
Einstich, indem der Trainer den Stab nach
vorne zieht, s. Abb. 3.1, Bild 4, oder den
Athleten von hinten anschiebt). Auch das
zeitweise Flhren des Korpers (z. B. bei
der Innenlage beim Hochsprung), eines
Beins (z. B. Nachziehbein an der Hirde)
oder Arms (z. B. Zuriickhalten der freien
Hand beim Angleiten, s. Abb. 3.1, Bild 1)
kann (iber eine entsprechende Bewe-
gungsunterstiitzung durch den Trainer
verdeutlicht werden.

Das gegenseitige Helfen der Sportler untereinander ist zumeist unproblematisch und sollte
- sofern es die Sicherheit der Trainierenden nicht gefahrdet — auch aus padagogischen

Griinden angestrebt werden.
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TRAINING DER ELEMENTAREN DISZIPLINEN

4.1 SPRINTDISZIPLINEN

die Geschwindigkeit steigern kdénnen, so-
dass kein Zwangslauf entsteht (s. Bild
oben-links). Die Schrittldnge im Sprint (und
Lauf) kann durch flache schnelle Sprung-
ldufe verbessert werden.

Maximale Sprints

Um das neuromuskuldre Zusammenspiel
bei hochsten Intensitdten zu entwickeln,
miissen die jungen Sportler auch maximale
Sprints durchfiihren. Aufgrund der auf vier
bis sechs Sekunden maximalintensiver Kon-
traktionen ausgelegten ATP-/Kreatin-Phos-
phat-Speicher sollten maximale Beschleu-
nigungsldufe bei 30 Meter, zum Ende der

Sprints Uber Bodenmarkierungen mit grél3er
werdenden Abstanden
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Trainingsbausteine fiir den Kurzsprint (Dauer jeweils 20 bis 30 min)

- Fangspiel 10 min
~ - Reaktionen und kurze Antritte 6x10m 2 min
5 - Staffel als Nummernspiel 5x15m 2 min
Start - Sprint-ABC 8x20m Gehpause
- submaximale Steigerungslaufe 3x40-60m 2 min
- Starts aus verschiedenen Positionen 8 x 10 m maximal 2 min
- Startblockeinstellung, Probestarts 3bis4 1,5 min
« Starts aus dem Block 4x10m 3 -4 min
O
_3 Beschleu- - Sprint-ABC 8x20m Gehpause
S nigung + submaximale Steigerungslaufe 3x40-60m 2 —3min
g - Beschleunigungsldufe aus Hochstart 3x20m,2x30m 3,5 min
fliegende - Sprint-ABC 8x20m Gehpause
Sprints - submaximale Steigerungslaufe 3x40-60m 3 min

- fliegende Laufe submaximal
- fliegende Laufe maximal

2x10/20m+ Anl. 4 min
2x10/20m + Anl. 6 min

U14 nur jeweils kirzere Streckenangaben

Legende: Anl. = Anlauf

U16 bei 40 Meter enden. Bei fliegenden Lau-
fen sollten nur 20 Meter mit hochster Inten-
sitat gelaufen werden. AnschlieRend ist auf
ausreichend lange Pausen bis zur vollen Er-
holung zu achten. Bei zehn Meter langen
maximalen Beschleunigungslaufen ist eine

einminiitige Pause ausreichend, fiir die
zweiten zehn Meter kommen ca. zwei Mi-
nuten dazu (2 bis 3 min Pause nach einem
20-m-Sprint), fiir die dritten zehn Meter bis
zu drei Minuten (5 bis 6 min Pause nach ei-
nem 30-m-Sprint) usw. (s. auch Tab. 4.2).
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TRAINING DER ELEMENTAREN DISZIPLINEN

4.2 HURDENDISZIPLINEN

106

KURZHURDENTECHNIK

Im vorletzten Schritt vor der Hiirde ist der
Sportler noch in der vollen Sprintbewegung
(Bild 1). Im vorletzten Stiitz senkt er durch
die Beugung von Knie- und Hiiftgelenk den
Korperschwerpunkt (KSP) etwas ab (Bild
2), um sich dann energisch nach vorne
abzudriicken (Bild 3). Die kurz gefiihrten
Arme unterstiitzen die Bewegung. Circa
zwei Meter vor der Hiirde setzt der Sportler
das Abdruck- bzw. spétere Nachziehbein
aktiv auf dem FuBballen auf, um ein Ab-
bremsen zu vermeiden (Bild 4).

Das Abdruckbein wird nur wenig gebeugt,
um den Korperschwerpunkt hoch zu halten
(Bild 5). Das Schwungbein wird stark ange-
ferst nach vorne-oben gefiihrt, bis der Ober-

Jugendleichtathletik GRUNDLAGENTRAINING

schenkel die Waagerechte erreicht, der
Oberkdrper nimmt dabei eine leichte Vorla-
ge ein und unterstiitzt einen flachen Abflug-
winkel (Bilder 4 bis 6).

Wahrend und nachdem sich das Stiitzbein
vom Boden |6st, wird der Unterschenkel
des Schwungbeins nach vorne ausgekickt
(Bild 7), bei Sportlerinnen anatomisch be-
dingt (weibliche X-Bein-Stellung) haufig mit
einer leichten AuBenrotation (s. Bildreihe
4.8). Durch den Gegenarmeinsatz (in Bild 7
etwas untypisch diagonal (ber die Brust)
wird diese Bewegung zugleich unterstiitzt
und stabilisiert (Bilder 6 bis 8).

Wenn der Schwungbeinfull die Hiirde er-
reicht, ist das Schwungbein bzw. -knie an-
nahernd gestreckt (Bild 8). Das Abdruck-
bein wird nach dem Ldsen vom Boden an-



gezogen und abgewinkelt (Bilder 7 und 8).
Schulter- und Beckenachse sind parallel
(nicht verwrungen), der hintere Arm wird
dabei seitlich méglichst kérpernah gefiihrt
(Bild 8).

Sobald sich der Unterschenkel des
Schwungbeins jenseits der Hiirde befindet,
beginnt ein energisches Beinabsenken
bzw. eine Streckung der Hiifte (Bilder 9 bis
11). Zugleich wird das Nachziehbein in
Knie- und FuRRgelenk stark angewinkelt, ab-
gespreizt und seitlich angehoben, sodass
es flach und schnell liber die Hiirde nach
vorne gefiihrt werden kann (Bilder 8 bis 10).
Das Schwungbein arbeitet weiter nach hin-
ten-unten und wird etwa einen Meter hinter
der Hiirde auf dem FuBballen aufgesetzt,
entsprechend richtet sich der Oberkorper

wieder auf (Bilder 11 und 12). Das Verhalt-
nis von Abstand vor zu hinter der Hiirde be-
tragt etwa 2:1.

Bei der Landung geben Fuf3- und Kniege-
lenk moglichst wenig nach (Bild 11). Das
Nachziehbein wird aus der seitlich abge-
spreizten Position energisch in die senk-
rechte Lage gebracht und geht in die
Schwungbeinbewegung iber (Bilder 11
und 12). Die kurz gefiihrten, schnell agie-
renden Arme unterstlitzen diese Bewe-
gung. Immer noch sind Schulter- oder Be-
ckenachse parallel, sodass der folgende
Schritt geradlinig und sprintgemal ausge-
fihrt werden kann. Das kurz gefiihrte
Schwungbein wird energisch vorgebracht,
der Korper nimmt wieder die vorige leichte
Sprintvorlage ein (Bild 12).
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TRAINING DER ELEMENTAREN DISZIPLINEN

4.3 LAUFDISZIPLINEN UND GEHEN

Trainingsbausteine fiir die Langstrecke (Dauer jeweils 20 bis 40 min)

U12 - Ausdauerspiel
+ Gymnastik

U1l4 - Lauf-ABC

« Ubergénge Lauf-ABC in die Steigerung
+ Hindernislauf in der Halle (2 Hi. pro Runde)

« ruhiger Dauerlauf

Ule - Fartlek
+ Gymnastik
+ Steigerungslaufe

Laufe Uber Hindernisse sind ebenfalls gut
geeignet zur Auflockerung und fiir neue bzw.
hohere Anforderungen im Ausdauertraining
und bereiten den Hindernislauf vor:
in der Halle: Hiirden oder niedrige Késten
als Hindernisse (s. Bildreihe 4.17) und
zwei- bis dreiteilige Kasten mit einem
Weichboden oder einer Turnmatte dahin-

Hindernislauf in der Halle

15 min 20 min

10x25m
4x20+50m
3 x 3 Runden
20 min

25 min
10 min
3x60m

40 min

40 min

ter zur Simulation der Wassergraben-
liberquerung (eben auch zur Vorberei-
tung des Hindernislaufs)

auf der Bahn: Laufe lber Langhiirden zur
Entwicklung der Laufschnelligkeit, aber
auch der Kraftausdauer (alternativ auch
mit Hiirden an den Positionen der Hinder-
nisse und des Wassergrabens)
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Sprungiibungen fiir lauforientierte Jugendliche

Hopserlauf

Sprunglauf iiber die Mattenbahn

Jugendleichtathletik GRUNDLAGENTRAINING 133



TRAINING DER ELEMENTAREN DISZIPLINEN

4.5 WURFDISZIPLINEN

Wurfschule mit Medizinballwiirfen

Einwurf

StoRen mit rechts StoRen mit links
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seitliches Zuwerfen im Sitzen Einwurf im Sitzen zum Partner
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ATHLETISCHE ENTWICKLUNG

6.2 ALTERSGEMASSE ENTWICKLUNG ZENTRALER KONDITIONELLER FAHIGKEITEN

Trainingsbausteine fiir die Schnellkraftentwicklung (Dauer 15 — 20 min)

ui2 Starts als Weglaufspiel 8x10 2 min
ui4 Medizinballtibungen (verschiedene Wiirfe) 10x10 1 min
u16é Mehrfachspriinge (diverse Ubungen) 10 x 7er 2 -3 min

Diese reaktiven Ubungsformen (s. auch
Tab. 6.7) dienen sowohl dem Training der
kontraktilen Elemente der Muskulatur als
auch der elastischen, bindegewebigen
Strukturen wie Muskelhillen und Sehnen

sowie der Béander und Gelenkkapseln.
Wahrend diese Strukturen im reinen Kraft-
training durch die geringe Bewegungs-
geschwindigkeit geschont werden, sind sie
bei reaktiven Ubungen besonders gefor-

Belastungskennziffern eines Dehnprogramms zur Kréftigung der kollagenen

Sehnenstrukturen (Mersmann u. a., 2016)

5 Serien mit jeweils 1 — 2 Minuten Pause

Kraft -
repetitive Belastung (4 Wdh.)

90
(O]
1=
e
=
(2]
o)~
S
5~
g
T > > > >

0 Zeit
3s 3s 3s 3s 3s 3s 3s 3s

Mindestbelastungsdauer (~3 s)

Einsatz im Training: mindestens 3 Monate
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dert. Da sie schlechter durchblutet sind, ist
- bei entsprechend hoher Belastung —
auch die Regenerationszeit im Vergleich
zur Muskulatur erhoht. Zusétzlich sollten
die elastischen Bindegewebsstrukturen
durch intensive Dehnungsreize aktiviert
werden (s. Abb. 6.9).

6.2.4 Ausdauer
Training der aeroben Ausdauer
Die aerobe Ausdauerleistungsfahigkeit ist
abhéngig von der Kapazitat des (Lunge-)
Herz-Kreislauf-Systems, vom (hohen) An-
teil ausdauernder Muskelfasern mit einem
hohen Anteil von Mitochondrien und ent-
sprechendem Enzymbesatz zur Verarbei-
tung der Energietrager Kohlenhydrate und
Fette sowie vom Last-Kraftverhéltnis und
der intermuskuldaren Koordination. Ein
regelméaBiges Ausdauertraining zieht fir
zahlreiche positive Effekte nach sich:
héhere Ausdauerleistungsfahigkeit
niedrigerer Ruhepuls, groReres Herz-
schlagvolumen, mehr Blut
niedrigerer Belastungspuls bei gleicher
Belastung
starkere Fettverbrennung, Abnahme des
Korpergewichts
Okonomisierung der Laufbewegung
weniger Energie fiir gleiche Leistung bzw.
mehr Leistung mit derselben Energie
groRere Energiespeicher
schnellere Wiederherstellung bzw. Erho-
lung, hohere Belastbarkeit

Léangeres Ein- und Auslaufen schafft eine
erste aerobe Grundlage.

- W

o
".t‘h
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GESTALTUNG DER TRAININGSBELASTUNG

7.2 MIKROZYKLUS

- — -

Spiele am Ende der Trainingseinheit bringen noch einmal alle Sportler in Bewegung.

310

Ein kurzes spezielles Aufwarmen bzw.
Vorbereiten sollte vor jedem weiteren Bau-
stein durchgefiihrt werden. Dabei sollte vor
dem néachsten Trainingsbaustein jeweils
eine kleine Pause eingelegt werden, z. B.
um die Schuhe zu wechseln, etwas zu trin-
ken oder sich einfach nur auszuruhen.
Diese Pausen dienen dabei nicht nur der
Regeneration und Einstellung auf die
nachste sportliche Aufgabe, sie haben
auch eine besondere Bedeutung fiir die
Gruppendynamik und die Kommunikation
der Sportler untereinander.

Auslaufen, Ausklang

Ebenso wie die Erwdrmung zu Beginn der
Trainingseinheit hat auch das Auslaufen

Jugendleichtathletik GRUNDLAGENTRAINING

oder Abwarmen am Ende (s. auch Bild
oben) eine sozialhygienische Funktion,
z. B. indem man kollektiv tiber das anstren-
gende Training ,stéhnen” oder sich fir Akti-
vitdten nach dem Training verabreden
kann. Sportphysiologisch ist ein intensives
Auslaufen bis zum erneuten Schwitzen
durchaus umestritten, da ein Teil der durch
vorangehendes Schnellkrafttraining aufge-
bauten Muskelspannung verlorengehen
kann. Ahnliche Argumente werden gegen
ein intensives Dehnen zum Ausklang des
Trainings ins Feld gefiihrt, es wiirde den
Muskeltonus unnétig senken.

Da sowohl das Auslaufen als auch das Deh-
nen einen Wert fiir die allgemeine athle-
tische Ausbildung haben, wird fiir das



Trainingswoche zu Beginn des Grundlagentrainings (M/W 12)

vielseitiges, frei vielseitiges, frei vielseitiges, frei frei
technikorien- technikorien- technikorien-
tiertes Training tiertes Training tiertes Training
(mittlere + Sprint-ABC (mittlere
Intensitat) + Weitsprung Intensitat)
« Sprint + Turnen + Hiirden
+ Medizinball + Springe
+ Schlagball
allgemeine allgemeine allgemeine
Athletik Ausdauer Athletik
S— g
Ermidung Erholung Ermidung Erholung Ermidung volle Erholung

Grundlagentraining ein moderates und fle-
xibles Abwarmen empfohlen.

7.2 MIKROZYKLUS

Wahrend in der Kinderleichtathletik bei
zwei Trainingseinheiten pro Woche (z. B.
montags und donnerstags) jeweils eine
vollstéandige Erholung vor dem né&chsten
Training erfolgt und die Einheiten damit iso-
liert betrachtet werden konnen, miissen die
Inhalte bei steigender Trainingshaufigkeit
im Grundlagentraining aufeinander abge-
stimmt werden (s. Tab. 7.2).

Von besonderer Bedeutung sind dabei die
durchschnittlichen Erholungszeiten nach
bestimmten Trainingsbelastungen, da in
der Zwischenzeit gleiche oder &hnliche Be-
lastungen vermieden werden sollten. So

benotigen die Athleten nach einem inten-
siven, reaktiven Training (mit einer hohen
Zahl kurzer Muskeldehnungs-/-verkiirzungs-
zyklen, z. B. Sprints, Hirdensprints oder
Spriinge) etwa 48 bis 72 Stunden Pause,
bis die Muskulatur und das neuromuskula-
re Gesamtsystem wieder die volle Leis-
tungsfahigkeit erreicht haben.

Aufgrund der im Grundlagentraining ohne-
hin bevorzugten Vielseitigkeit in der Aus-
bildung kann der Trainer relativ leicht ein
abwechslungsreiches Programm zusam-
menstellen, bei dem im Wochenzyklus -
fir einzelne Ubungen aber auch im Zwei-
wochenrhythmus — unterschiedliche Aus-
bildungsziele so miteinander verbunden
werden, dass eine sinnvolle Gesamtbelas-
tung gegeben ist.
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Der neue Rahmentrainingsplan des Deut-
schen Leichtathletik-Verbandes prasentiert
ein alters- bzw. entwicklungsgemaRes Trai-
ning fiir 11- bis 15-jahrige Sportler. Im Sin-
ne eines langfristigen Leistungsaufbaus
bildet dieses das stabile Fundament fir
das spatere Training jugendlicher Athleten
in den U18- bzw. U20-Altersklassen auf
dem Weg zu sportlichen Spitzenleistungen.
Dabei knipft er auf der Basis neuer
wissenschaftlicher Erkenntnisse und Er-
fahrungen an die Trainingsinhalte der Kin-
derleichtathletik an und liefert zunachst
den notwendigen theoretischen Hinter-
grund, um anschlieRend alle elementaren
Techniken ausfiihrlich und mit vielen Bild-
reihen zu beschreiben, Trainingsiibungen
und -inhalte vorzustellen sowie begleitend
Hinweise zum motorischen Lernen und zur
Systematik des Technikerwerbs und zur
Trainingsgestaltung zu geben.

Dieses Standardwerk ist fiir jeden Ubungs-
leiter und Trainer eine reichhaltige Fund-
grube fachlichen Wissens, angereichert mit
vielen praktischen Anregungen fiir das Trai-
ning und eine gezielte Anleitung zu einem
padagogischen und trainingsmethodischen
Handeln im Grundlagentraining.

V In seiner Mediathek Leichtathletik prasentiert der Deutsche Leichtathletik-Verband
:) praxisorientierte Leitlinien fiir den langfristigen Trainingsaufbau sowie Lehrmodule

DEUTSCHER LEICHTATHLETIK VERBAND fiir Ubungsleiter, Trainer und Sportlehrer.
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