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Wichtige Adressen im BLV und WLV

ArGe Baden-Wiirttembergischer Leichtathletikverbande

Geschaftsstelle
Heike Mader

Fritz-Walter-Weg 19, D-70372 Stuttgart
0711/ 28077-720

Tel:
E-mail:

0711/ 28077-701, Fax:
info@bwleichtathletik.de

Teamleiter Nachwuchs
Christian Hummel

Fritz-Walter-Weg 19

70372 Stuttgart

Tel: 0711/ 28077-710

E-mail: hummel@bwleichtathletik.de

LT Nachwuchs Siidbaden
Christoph Geissler

Schiitzenstr. 12

79540 Lorrach

Tel: 07621/ 9159632

E-mail: geissler@bwleichtathletik.de

LT Nachwuchs Mittelbaden
Volker Zahn

Hoélzelstr. 1

77866 Rheinau-Linx

Tel: 0170 / 2426139

E-mail: zahn@bwleichtathletik.de

WLV-Jugendwart
Oliver Krebs

Stuttgart
Mobil: 0177/ 4392829
E-mail: oli.krebs@web.de

Wirttembergischer Leichathletik-Verband
Geschaftsstelle

Fritz-Walter-Weg 19

70372 Stuttgart

Tel: 0711 - 28077-700
E-Mail: info@wlv-sport.de
Internet: www.wlv-sport.de

Leistungssportdirektor
Sven Rees

Fritz-Walter-Weg 19

70372 Stuttgart

Tel: 0711/ 28077-709

E-mail: rees@bwleichtathletik.de

LT Nachwuchs Nordbaden
Cathleen Tschirch, c¢/o MTG Mannheim
Im Pfeiffersworth 19

68169 Mannheim

E-mail: tschirch@bwleichtathletik.de

LT Nachwuchs Sprung

Jennifer Hartmann

Mercedesstr. 83,

70372 Stuttgart

Tel: 0711 / 28077 733

E-mail: hartmann@bwleichtathletik.de

BLV-Jugendwart
Michael Schlicksupp
Baden-Baden

Tel:
E-mail:

07223/ 8018655
jugendwart@blv-online.de

Badischer Leichtathletik-Verband
Geschaftsstelle

Am Facherbad 5

76131 Karlsruhe

Tel: 0721 - 18385-0
E-Mail: gs@blv-online.de
Internet: www.blv-online.de




Liebe Schiilerinnen und Schiiler,

die erste Stufe auf der
Talentleiter habt ihr
genommen und seid
jetzt Mitglieder im F-
Kader Baden-
Wirttemberg. Dazu
gratulieren wir euch
ganz herzlich. Durch
die Trainingseinheiten

bei den Lehrgangen
und an den
Stitzpunkten  wollen

wir euch und euren
Trainern Impulse und
zusatzliche Motiviation
geben, damit ihr euch
ein Stiuck
weiterentwickelt vom
sTalent zum
Topathleten™. Als
Hilfestellung erhaltet
ihr fliir das kommende
Jahr dieses Trainings-
tagebuch. Darin sollt
ihr protokollieren, was
ihr im Training macht.
Wie ihr das machen
sollt, findet ihr auf
einer der nachsten
Seiten. Wir Trainer
erwarten von euch,

dass ihr dieses
Trainingstagebuch
gewissenhaft fiihrt und
es uns bei allen
Lehrgéngen mitbringt,
damit wir - aber auch
eure Trainer -
beurteilen kénnen, ob
euch dieses Training
auf dem gewiinschten
Weg vorwarts bringt.

Daneben findet ihr im
Trainingstagebuch viele
weitere nitzliche
Informationen, zum
Beispiel Ubungsformen
aus den Lehrgangen,

die ihr zuhause im
Training vertiefen
solltet, damit

Vereinstraining,
Stltzpunkttraining und
Lehrgdnge ineinander
greifen und die
gréBtmdgliche Wirkung
erzielen kénnen.

Wir winschen euch
viel SpaB3 beim Training
und beim Arbeiten mit
eurem neuen

Trainingstagebuch!!!

KADER-MITGLIEDER
SIND VORBILDER:

Ein Mensch weif3 noch
aus Kindertagen
Vom Glanz der alten
Heldensagen.

Nur Siegfried hat er
nicht gemocht,
Von kleinauf, weil der
unfair focht.

Und immer hat ihn
schon erziirnt,
DaB er getarnt war und
gehiirnt.

Sich solcher Finten zu
erdreisten
Dirft heut kein
Kampfer sich mehr
leisten.

Er wiirde disqualifiziert
in jedem Sport
Und alle Blatter wiirden
melden
Die Schande solch
entlarvter Helden
Den Vorteil hat die
Gegenwart:

Die Gleichberechtigung
beim Start.
Obwohl der Mensch so
oft ertappt
Beim Wunsch er ware
tarnbekappt,

Sah er moralisch sich
verpflichtet,

DaB er auf solche Tricks
verzichtet.

Eugen Roth

FAIR GEHT VOR !



Das Trainerteam der Forderstufe IV

Mehrkampf Sprint/ Sprung Wurf

Christoph Geissler Cathleen Tschirch Lutz Klemm
klemm@bwleichtathletik.de

Volker Zahn Jennifer Hartmann Angela Wondratschek
schurr.wondratschek@t-online.de

. Lauf
;ﬁtzegﬁlgguib de Christoph Thirkow ﬁ\ggggbovﬁgfmatmeﬁk de
’ thuerkow@bwileichtathletik.de ’

-~
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/ Brachin wieh! €2
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Stundenplan 1. Halbjahr

Std. | Zeit | Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag

a

10
11
12

Stundenplan 2. Halbjahr
Std. | Zeit | Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag

a

10

11
12




Meine Trainingszeiten Hallensaison

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Meine Trainingszeiten Sommersaison

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag




Handhabung des Trainingstagebuchs

Je weiter ihr in eurem
Entwicklungs— und
Trainingsprozess
kommt, desto wichtiger
wird es, was und wann
ihr trainiert habt. Die
Informationen dazu
sammelt oft euer
Trainer, doch der
wechselt in aller Regel
wahrend eurer
Sportkarriere mal, zum
Teil sogar mehrfach.
Damit Trainer, die sich
mit eurer Entwicklung
befassen, wissen, was
ihr im Training macht
und wie man euch noch
verbessern kann, ist es
wichtig, dass ihr
regelmafig die

Trainingsinhalte und —
ergebnisse notiert.

Timo Benitz

Die vorgedruckten
Tagebuchseiten sollen
euch die Trainings-
dokumentation
erleichtern. Die

Eintrdge sollten so
deutlich  geschrieben
sein, dass auch euer
Trainer bzw. eure

Trainerin das
Geschriebene entziffern
kann. Es missen keine
~Romane" geschrieben
werden, jedoch sollten
die Eintrage so
ausflhrlich sein, dass
ihr  auch im Mai
nachvollziehen  kdnnt,
was ihr im Januar

trainiert habt.

Martina Schultze

Bitte fangt nicht erst
kurz vor dem nachsten
F-Kader-Lehrgang an,
euer Training zu
protokollieren.  Wenn
ihr euch nicht mehr
erinnern  kénnt  und
dann irgendetwas
eintragt, ist damit
niemand geholfen!

Die Eintragung unter
der Rubrik ,Be-
merkungen® ist
ebenfalls wichtig. Hier
tragt ihr Wettkampf-

ergebnisse, Trainings-
zeiten, Testergebnisse,
aber auch Arztbesuche,
Physiotherapietermine
und/oder eure
Einschatzungen  zum
Erfolg des
Trainingstages ein.

Das Trainings-
tagebuch ist in
ordentlichem und
aktuellen Zustand zu
jedem F-Kader-
Lehrgang mit-
zubringen!

Nur so kdnnen wir mit
euren Trainern ins

Gesprach kommen, wie
man euer Training evtl.
noch verbessern kann,
so dass ihr langfristig
den groBtmdaglichen
Erfolg aus eurem Talent
machen kénnt.

Lena Urbaniak



Wettkampfergebnisse 2017




Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte

Bemerkungen

Datum: 26 . 01 . 2017

Trainingsort:

(] Bildungszentrum West

L]
[
] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager

20 Minuten Einlaufen

15 Minuten Gymnastik
Sprungkoordination

3 Steigerungen 80 m

6 Anlaufkontrollen

12 Take off’s

6 Spriinge aus halben Anlauf
Sprints 6 x 30 m

20 Minuten Basketball

Anlauf 25,80 m

Lief heute nicht so gut
Leichte Erkaltung

Datum: 28 . 01 . 2017

Trainingsort:

] Glaspalast Sifi

O

O
DTaIentzentraIIehrgang

DSchUIerIager

Hallenwettkampf

Weitsprung
50 m

Super zwei Bestlei-
tungen aufgestellt

50mVL7,05s
50mEL7,01s

Weit 1. ungultig
2.511m
3.4,84m
4. Unglltig
5.5,05m
6.5,10m

Anlauf: 29,30 m

Datum: 30 . 01 . 2017

Trainingsort:

(m] Bildungszentrum West

L]
L]
DTaIentzentraIlehrgang

DSChUIerIager

10 Minuten Einlaufen

15 Minuten Gymnastik
Allgemeine Koordination
4 Steigerungen 80 m

100 Medizinballwiirfe
—> Schwerpunkt Stof3en

5 x 30 m Sprunglaufe
30 Min Stabilisationstraining

10 Minuten Auslaufen

Physiotherapie
—> alles in Ordnung

Beim AusstoRen muf}
ich den Ellenbogen
mehr hinter den Ball
bekommen. Das hin-
tere Bein soll nach
dem Ausstol3en Bo-
denkontakt haben.




10 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

[l Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

Ul Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

L] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp




Trainingsprotokoll 1

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

DTaIentzentraIIehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

[l Schilerlager
Talentiadecamp




12 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen
Datum: __ . __ . 2017
Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp




Trainingsprotokoll 13

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

[l Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

Ul Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

L] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp




14 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen
Datum: __ . __ . 2017
Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp




Trainingsprotokoll 15

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

DTaIentzentraIIehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

[l Schilerlager
Talentiadecamp




16 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp




Trainingsprotokoll 17

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

DTaIentzentraIIehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

[l Schilerlager
Talentiadecamp




18 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp




Trainingsprotokoll 19

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

DTaIentzentraIIehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

[l Schilerlager
Talentiadecamp




20 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp




Trainingsprotokoll 21

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

DTaIentzentraIIehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

[l Schilerlager
Talentiadecamp




22 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp




Trainingsprotokoll 23

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

DTaIentzentraIIehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

[l Schilerlager
Talentiadecamp




24 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp




Trainingsprotokoll 25

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp




26 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp




Trainingsprotokoll 27

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp




28 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp




Trainingsprotokoll 29

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp




30 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp




Trainingsprotokoll 31

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp




32 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp




Trainingsprotokoll 33

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp




34 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp




Trainingsprotokoll 35

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp




36 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp




Trainingsprotokoll 37

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp




38 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp




Trainingsprotokoll 39

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp




62 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp




68 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]
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O Schilerlager
Talentiadecamp




Trainingsprotokoll 71

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp




72 Trainingsprotokoll

Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:
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(]
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O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:

Trainingsort:

(]

O Talentzentrallehrgang

O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang
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Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:
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O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:
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O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:
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(]
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O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang
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Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:
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O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:
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(]
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O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

O Talentzentrallehrgang
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Talentiadecamp

Datum: __ . . 2017

Wochentag:
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O Schilerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ .2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:
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O

O Talentzentrallehrgang

O Schiulerlager
Talentiadecamp

Datum: __ . .2017

Wochentag:
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(]
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O Schdlerlager
Talentiadecamp
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O

] Talentzentrallehrgang

O Schiilerlager
Talentiadecamp

Datum: . . 2017

Wochentag:
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O

O Talentzentrallehrgang
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Datum: __ . . 2017
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Trainingsort:
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Datum: __ . __ .2017

Wochentag:
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O
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O Schilerlager
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O
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Datum: __ . .2017
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:

Trainingsort:

O
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O Schiilerlager
Talentiadecamp
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O
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Trainingsinhalte Bemerkungen

Datum: __ . __ . 2017

Wochentag:
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O
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O
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Grundlagentraining fiir Schiiler

Seit Jahren zdhlen
deutsche Jugend- und
Juniorennationalmanns
chaften zu den erfolg-
reichsten in Europa und
der Welt. Zu be-
obachten ist allerdings
auch, dass nur wenige
der erfolgreichen

Trainings. Doch
Aufgabe des Grund-
lagentrainings  fir
Schiiler ist es gerade
nicht, durch nicht
altersgemdBe Trai-
ningsinhalte und eine
einseitige  Ausbildung
die Leistungs-

Man bringt das Gras nicht schneller zum
Wachsen, indem man an den Halmen zieht.

Indianicche Weick

Coduld T

it, die zur

Athleten sich dann
noch entscheidend
weiterentwickeln  und
an diese Erfolge auch

im Aktivenalter noch
anschlieBen  koénnen.
Grund far die

Leistungsstagnation
und viele verletzungs-
bedingte Ausfélle sind
haufig die Uberwertung
friher Erfolge und die
damit  einhergehende
Spe-
und
des

frihzeitige
zialisierung
Intensivierung

entwicklung zu
beschleunigen.

Training im Wett-
kampfsport ist das
Bemiihen, durch

gezielte MaBnahmen
auf den Organismus
einzuwirken und so
die individuelle Leis-
tungsfahigkeit  zu
steigern.

Dabei sollte sich euer
Training durch vier
Merkmale auszeichnen:

@ langfristig:

Ziel eures Trainings
sollte nie nur der
nachste Wettkampf
sein, sondern eine
langfristige Ent-
wicklung, die es euch
erlaubt, im Erwach-
senenalter noch gesund
Leichtathletik auf
eurem hdchstmdglichen
Niveau zu betreiben.

® planmagig:

Hinter eurem Training
sollte ein Plan stehen,
wann was gemacht und
was damit erreicht
werden soll.

® regelmaBig:

Training  wirkt  nur
dann richtig, wenn der
Abstand zwischen

Belastung und Pausen
stimmt. Eure Aufgabe
ist es, die angebotenen
Trainingseinheiten nach
Mdglichkeit immer zu
nutzen.

® sachorientiert:

Das Grundlagentraining
fir Schiiler hat andere
Aufgaben als die
Kinderleichtathletik,
aber auch als die
folgenden
Trainingsabschnitte.

Die Aufgaben des
Grundlagentrainings
sind:




1. Entwickeln eines
stabilen und breiten
Niveaus konditioneller
und koordinativer
Fahigkeiten mit
Schwerpunkt auf der
Schnelligkeit und
Schnellkraft

2. Entwickeln einer
hohen Belastbarkeit mit
den Schwerpunkten
Grundlagenausdauer
und Athletik/

Stabilisation

3. Erlernen der
grundlegenden leicht-
athletischen Techniken
(Sprint, Hirde, Staffel,
Hoch— und Weitsprung,

StoBen, Dreh— und
Schlagwurf) als
Voraussetzung einer
erfolgreichen  Wett-

kampfteilnahme

.8

4.  Entwickeln
positiven  Einstellung
zum regelmdBigen
Training

einer

5. Bestimmen der
Eignung fir eine
Disziplingruppe als

Voraussetzung fiir das
anschlieBende  block-
spezifische
Aufbautraining

Ein wichtiges Merkmal
eures Trainings sollte
die Vielseitigkeit sein.
Das ist nicht mit
Beliebigkeit (,Heute
kdnnten wir eigentlich
mal xy machen.
Obwohl: Ich hab doch
mehr Lust auf abc!™) zu
verwechseln.

Vielseitigkeit  bezieht

sich auf die

- variable Gestaltung
der leichtathletik-
spezifischen
Bewegungsablaufe und
deren koordinativer und
neuromuskularer
Anforderungen

die
semi-
Trainings-
und den Einsatz

- aber auch

Verwendung
spezifischer
mittel

anderer Sportarten
(Sportspiele, Rad-
fahren, Schwimmen,
Turnen ..). Insofern
spricht (Uberhaupt
nichts dagegen, wenn
ihr noch eine Weile eine
Zweitsportart betreibt,

die konditionell ahnliche
Anforderungen stellt.

Ein vielseitiges,
koordinativ anspruchs-
volles  Training hilft,
euch besser auf die
meist einseitigen
Belastungen in den
Leichtathletik-
Disziplinen vor-
zubereiten, Ver-
letzungen zu vermeiden
und die Basis fur
spatere sportliche

Hochstleistungen  zu
legen.

Wenn ihr euch mal
einen Trainings-
mittelplan  anschaut,

seht ihr, aus wie vielen
kleinen Bausteinen euer
Training besteht. Die
Basisiibungen auf den
nachsten Seiten sind
ein kleiner, aber eben
grundlegender Teil
davon. Die Ubungen
werdet ihr in Albstadt
und an den
Talentstitzpunkten
immer wieder machen
diirfen. Damit sie aber
wirklich sitzen, sollten
sie auch Eingang ins
Vereinstraining finden.

Viel SpaB beim Aus-
probieren und Lernen.
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Hausaufgabenprogramm FiiBe - Rumpf

Schritt fur Schritt gehen
wir durchs Leben. Leider
vergessen wir oftmals,
dass es unsere FiiBe sind,
die uns dabei tragen und
deshalb fit sein missen.

Wahrend der Wachstums-
phase passt sich der FuB
jeglicher neuen Belastung
an. Leider ist er den
Belastungen oftmals nicht
ausreichend ,,gewachsen".

Durch nicht passendes
Schuhwerk wird dies
zusatzlich  unterstitzt.

Fehlstellungen wie Platt-
und/ oder SenkfiiBe sind
haufig die Folge. Um dem
entgegen zu wirken, kann
man die kleinen
FuBmuskeln trainieren und
somit die FiBe wieder
belastbarer machen.

Aufgabe FiiRe

FuB: barfuB

- Zehen hochziehen,

- Zehen spreizen,

- Zehen gespreizt ablegen,

- Zehen ,ansaugen" an
den Boden,

- Ballen der GroB— und der
Kleinzehe sowie Ferse
auf den Boden driicken
und eine ,Briicke" bauen

,Briicke" bauen

Beweglichkeit

Wahrend der Pubertdt ver-
andert sich der Korper in
jeglicher Art und Weise.
Die Beweglichkeit aus Kin-
dertagen lasst dabei nach.
Deshalb sollten neben den
reinen Dehnungsiibungen
auch Beweglichkeits-
Ubungen ins  Trainings-
programm  eingebaut
werden, die man in aller
Ruhe zuhause machen
kann.

~Schaukelpferd"

Rickenlage, jede Hand
umfasst das seitengleiche
Knie:

Schaukelnd Uber den
Riicken rollen

,Froschdrehen"

Bauchlage, Arme sind in U
-Halte und bleiben liegen,
Fersen sind zusammen,
Knie sind auseinander:
Beine aus dieser Position
im Wechsel nach rechts
und links drehen

,Knie vor Knie"

VierfiiBlerstand:
ein Knie wird vor das
andere gesetzt

»Michelleschraube"
aus der ,Dachstellung"
sich in die
,Briickenposition™ drehen

Rumpfstabilitat

Da mit zunehmenden Alter
auch die Trainings-
haufigkeit und -intensitat
steigen soll, ist es wichtig,
dass der Rumpf den neuen
Belastungen
entgegenwirken kann.

Ein dynamischer
Belastungsreiz  entspricht
dabei den tatsachlichen

Beanspruchungen eher als
reine Haltetibungen.

~Rockclimber"

Stand

Hénde beriihren Boden
Liegestiitzstellung

Fersen abwechseln neben
die Hande setzen
Liegestitzstellung

Stand

,Ball rollen"

Liegestitzstellung:

Ball wird mit einer Hand
unter dem Korper zum
gegeniiberliegenden FuB
gerollt und zuriick

,Medizinball Balance"

Riickenlage, beide Fiie
auf dem Medizinball:
GesaB abheben

im Wechseln einen FuB
vom Medizinball abheben
GesaB ablegen
Steigerung: beide Hande
gestreckt zur Decke

+Knieschub"

VierfliBlerstand:

Knie vom Boden abheben
im Wechseln die Knie zum
Boden schieben und dabei
die Bewegungsamplitude

dabei variieren
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Dehnen: Muss das sein?

»Schon mal einen Hund gesehen, der sich dehnt,
bevor er die Katze jagt?«

»Nein. Aber er tut jeden Tag etwas fiir seine Be-
' weglichkeit!«

~ Jede Form des Trainings ist nur sinnvoll, wenn sie Zzielgerichtet ist.

>\ = Gerade im Bereich der Dehnung gehen die Meinungen dariiber, was
] notwendig und was schadlich ist, weit auseinander. Hier eine kurze
DAE Uberischt {iber den aktuellen Stand der Diskussion :

1. Muskelerwdarmung und Verletzungsvorbeugung

Zu Beginn eines jeden Trainings muB der gesamte Organismus durch leichtes Herz-
Kreislauftraining, wie Einlaufen oder Spiele, 15 bis 20 Minuten auf “Betriebstemperatur”
gebracht werden (Puls 130 - leichtes Schwitzen). Um mdglichen muskularen
Verletzungen vorzubeugen und den Muskel optimal auf Belastungen vorzubereiten, ist es
notwendig, die Spannung in der zu beanspruchenden Muskulatur zu erhéhen.

Dies erreicht man am besten, indem man in der Endposition der entsprechenden
Dehniibung 5 - 6 x weich hineinfedert. Wir greifen hier also wieder auf die lange Zeit
verponte aktiv-dynamische Dehnmethode zuriick. Das Hineinfedern in die Muskulatur
bewirkt nach neueren sportwissenschaftlichen Erkenntnissen eine optimale Ansprache
der Spannungrezeptoren im Muskel. Diese erhohen bei federnden Bewegungen die
Spannung in der Muskulatur und bereiten damit die Skelettmuskulatur optimal auf
Trainingsbelastungen vor. Das sogenannte “Streching”, also das langere Halten in der
Endposition gibt diesen Rezeptoren eher eine entspannende Information. Ein
entspannter Muskel jedoch neigt eher zu Verletzungen. Auch wird vermutet, dass die
unnétige Verldngerung des Muskels die Kraftentfaltung negativ beeinflusst. Der Hund
macht also instinktiv das Richtige, wenn er gleich losrennt ;-)

2. Vorbeugen einer Verkiirzung der Muskulatur

Einige Muskeln neigen aufgrund ihrer Struktur zur Verkirzung (z.B. die Beinriickseite)
Daher sollte man diese Muskelgruppen nach hoher Beanspruchung, wie Tempoldufe,
Krafttraining oder Wettkampfbelastungen, ausdehnen. Das bewusste, ruhige Dehnen
hilft mittels der Willkiirmotorik die Muskelspannung zu senken. Die anhaltende nicht-
intensive Arbeit des Muskels hilft auch dabei, einen erhéhten Laktat-Spiegel zu senken.

3. Verkiirzte Muskulatur wieder in physiologische Normalldnge bringen

Wenn bestimmte Muskeln bzw. Muskelgruppen bereits verkirzt sind, ist es notwendig,
diese wieder auf ihre Ursprungslange zuriickzufiihren, da es sonst langfristig zu
vorzeitigem GelenkverschleiB oder sogar zu Verletzungen kommen kann. Um der
Verkiirzung entgegenzuwirken, muss die entsprechende Dehniibung allerdings
mindestens zwei bis drei Mal am Tag 20 - 30 Sekunden in der Endposition gehalten
werden. Dies ldsst sich kaum in den normalen Trainingsprozess integrieren, sondern
muss zusatzlich in “Heimarbeit” erfolgen.

Ausreichende Ruhephasen sorgen ebenfalls fiir eine Entspannung der Skelettmuskulatur.
Deshalb gibt es unter anderem eine feste und ausreichend lange Nachtruhe !!!
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Sprint-ABC: Rasante Wechsel zwischen An- und Entspannung

Neben einem hohen MaB an Streckkraft und einer technisch sauberen Startphase kommt
es im Sprint vor allem auf die ,rasanten Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung
an®, um die nervalen Prozesse in hochstmdglicher Geschwindigkeit zu unterstitzen. Dazu
braucht es eine saubere Sprinttechnik und vielfaltige koordinative Aufgaben, die diese

Wechsel vorbereiten und anbahnen. Einige Beispiele:

Freie Sprintkoordination

F1  FuBgelenksarbeit mit langem Abdruck (,Schuhsohle sehen™)

F2  schlagende FuBgelenksarbeit, gestrecktes Knie

F3  wie F2 mit leichtem Kniehub auf einer Seite

F4  Wechsel 4x F1, 4x F2 etc.

F5  Schnellbein: aus F2 schnelles Anfersen und Greifen links/ rechts

F6  Roller fahren: eine Seite F2, andere Seite standig Schnellbein

F7  Skipping (Huftstreckung, leichter Kniehub, FuBaufsatz auf dem Ballen)
F8 ,High Knees": Kniehebehiipfen mit schnellem aktiven Stiitz

F9  Wechsel 3x F8, 4x F7

Blockx-Sprintkoordination (Abstédnde in FiiBen)
B1  Skipping frequenzorientiert, 2 Kontakte (4 ft)
B2  Skipping mit Rhythmuswechsel (2-3-2-...)
B3  betontes Knieheben auf einer Seite, Anfersen auf der anderen (4 ft.)
B4  Sprintgalopp (zwei kurz aufeinander folgende Kontakte, FuBspitze vorge
spannt) (7-10 ft)
B5  Wechsel Skipping-Sprintgalopp (6ft)
B6  Sprintgalopp, Schritt, Sprintgalopp (Beinwechsel) (6ft)
B7  Ablauf mit Blockx (7 Blockx: Abstandsteigerung von 2,5 bis 5 ft um 0,5
pro Schritt)
Samtliche Trainingsformen kdnnen und sollen mit verschiedenen Arten der Armhaltung
oder —arbeit durchgefiihrt werden. Den koordinativen Zusatzaufgaben, so die Vorstufe
bewaltigt wurde, sind keine Grenzen gesetzt. Je mehr unterschiedliche Anforderungen,
desto besser.

Trainingsformen zur Schnelligkeitsentwicklung sollten immer maximal schnell
ausgefiihrt werden und sollten nur vier bis sechs Sekunden dauern, damit die richtige
Energiebereitstellung angesprochen wird. Die Pausen zwischen den Belastungen sollte
mindestens 1 Minute betragen: Gut geeignet dafiir sind auch

Sprintspiele (Sie fordern Anspannung und Intensitat!)

Gl  Schwarz-Weif

G2  Risikosprint (in vorgegebener Zeit Ziel auswahlen und Startlinie wieder
erreichen, als Mannschaftswettbewerb)

G3  Keulenklau (Mannschaften nummeriert einander gegeniiber, aufgerufene Nummer
lauft zur Mitte und versucht die Keule in der Mitte zu nehmen und Uber die eigene
Grundlinie zuriickzutragen. Gegenspieler versucht den Keulenbesitzer noch vor der
Linie abzuschlagen)

G4  jegliche Art von Staffelwettbewerben und Fangspielen mit kurzen Distanzen und
schnell wechselnden Aufgaben (,Wer eine Minute lang den Fanger machen muss,
trainiert keine Schnelligkeit™)
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Startphase: Verena Sailer, Sommer 2015

Erster Schritt: Startposition:

Arm explosiv gestreckt nach hinten Schulter iber oder sogar vor Startlinie
Abdruckbein: Knie- und Hiftstreckung Kopf-Hals-Wirbelsdule eine gerade Linie
Schwungbein: Knie- und Huftwinkel <90° Unterschenkel parallel

SB-FuB flach nach vorn fiihren Fuss vollstandig am Block

Zweiter Schritt: Zweiter Schritt:
Hinterer Arm maximal nach hinten Gesicht zum Boden gerichtet
Vorderes Bein Huftwinkel <90°, Knie- FuBspitze flach tiber den Boden

beugung etwa 90°
Hinteres Bein Knie— und Hiftstreckung

Dritter Schritt: Dritter Schritt:
Wie zweiter Schritt Beinzug nach vorn ohne Anfersen
Mit dem dritten Bodenkontakt beginnt der FuB flach nach vorn

greifende FuBaufsatz
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~vogel fliegt, Fisch schwimmt, Mensch lauft."
Emil Zatopek

Im Grundlagentraining hat die Auspragung der allgemeinen Ausdauer auch in Verbindung
mit anderen Disziplinen eine tibergeordnete Bedeutung fiir alle Athleten:

e Athleten aller Disziplingruppen sollten eine hohe Grundlagenausdauer (GA) entwickeln,
was sich positiv auf die allgemeine Belastbarkeit sowie die Erholungsfahigkeit nach erschdp-
fenden Beanspruchungen auswirkt. Uber mehrere Stufen sollten im Verlauf des Grundlagen-
trainings alle Athleten zu einem 30-minitigen Dauerlauf in selbstgewahltem Tempo in der
Lage sein.

e Fiir die am Mittel- und Langstreckenlauf Interessierten und Begabten sollte die spezielle
Ausdauerleistungsfahigkeit vorbereitet werden. Neben dem reinen Ausdaueraspekt diirfen
aber Technik- und Schnelligkeitsaspekte nicht vernachldssigt werden.

Ziele im U16-Bereich:

e Stabilisierung und Verbesserung der Grundlagen, wie
Dauerlaufniveau, Grundschnelligkeit, Lauftechnik und
Beweglichkeit

o regelmaBige Kraftigung mit Schwerpunkt Rumpf und
FiBe

e Einstieg in regelmaBiges, disziplinspezifisches Tempo-
training

e vier bis funf Trainingseinheiten pro Woche als Standard
(auch unter Einbezug anderer Sportarten mit ahnlicher
Belastungsstruktur)

e Erarbeitung eines breiten Streckenprofils (100, 300,
800, 2.000/ 3.000, 5 km StraBe, Cross) und Verbesse-
rung der personlichen Bestzeiten auf allen Strecken

Wie konnte eine Trainingswoche mit fiinf Einheiten aussehen:

Montag: allgemeines LA-Training inklusive Rumpf- und FuBkraftigung
Dienstag: Lauftechnik und -koordination plus Schnelligkeit und/ oder Sprungkraft
Mittwoch: frei

Donnerstag: Tempoldufe individuell (bevorzugt im Geldnde)

Freitag: allgemeines LA-Training (z. B. am Talentstiitzpunkt)
Samstag: frei
Sonntag: Dauerlauf 40 bis 60 Minuten in ruhigem Tempo mit abschlieBenden Steige-

rungsldufen (z. B. 3 bis 5 x 60 m) plus Beweglichkeitstraining und Mobilisation

Altersgerechtes, spezifisches Lauftraining:

e Streckenldange bei Tempoldufen maximal 1.000 m, Schwerpunkt eher auf kiirzeren Ab-
schnitten (150 bis 300 m) mit entsprechend verkiirzten Pausen und dadurch héherer Quali-
tat. Grundlagenausdauer-Dauerldufe bis maximal 60 Minuten.

e Variieren von Streckenldngen und Geschwindigkeiten innerhalb einer Einheit

o Laufe mit Lauftechnik-Elementen oder Zusatzaufgaben (Hindernisse, Querfeldein)
e Schulung des Tempogefiihls (Zeitschatzlaufe, Fahrtspiel)

e Abwechslung durch Laufspiele (Biathlon-, Endlosstaffel, Sechstagerennen)




Exemplarische altersgerechte Trainingseinheiten: v

o GA-TL kurz: 2x 5x 200 m mit 90 Sekunden Pause (P) und 4 §
bis 5 Minuten Serienpause (SP)

e GA-TL lang: 4x 1.000 m mit 3 Minuten Trabpause

o Schnelligkeit: 2x 4x 30m fliegend oder 5x20m Hochstart

e Schnelligkeitsausdauer: 1-2 x 6x 80 m Rasendiagonale mit
Gehpause entlang der Torauslinie

e GA-Dauerlauf kurz: 30 bis 45 Minuten oder ruhiger
GA-DL 1 lang: 45 bis 60 Minuten

e Alternativtraining: 30 bis 45 Minuten Aqua-Jogging oder
Schwimmen (Freistil) oder
60 bis 120 Minuten Inline-Skaten, Radfahren oder
Skilanglauf (klassisch oder Skating)

Gedanken zur Planung von Training und Wettkampf

+Wunderkinder" gibt es vor allem im Laufbereich immer wieder. Mit ordentlich viel Bega-
bung, gepaart mit viel Flei und begleitet von Trainern, die schon in friihen Jahren den
Schwerpunkt fast ausschlieBlich aufs Lauftraining legen, lassen sich Erfolge wie am FlieBband
erzielen und Erwachsene bei Volkslaufen beeindrucken. Bei aller Euphorie (ber solch
»unglaubliche"™ Leistungsfahigkeit schon in friihen Jahren sollten Athleten und Trainer aber
einiges bedenken:

4| Hohe Trainingsumfange im Schileralter brin-
gen zwar oftmals kurzfristig und schnell Leis-
tungssteigerungen und damit auch Erfolge,
¢ aber sie vermindern auch die Chancen und
1 Moglichkeiten, im Jugend- und Aktivenalter
noch zulegen zu kénnen.

Oft folgt daraus eine Leistungsstagnation
ausgerechnet im kritischen Alter (Pubertat).
Die gewohnten Erfolge bleiben aus, weil die
"anderen" auf- und zum Teil Uberholen. In
einer entscheidenden Phase geht die Lust am
Sport verloren, die Rate der Aussteiger nimmt zu.

Vor allem, wenn Athleten mit groBem Talent alles mehr oder weniger in den SchoB fallt, birgt
dies eine groBe Gefahr in sich.

Schon sehr friih, meistens leider zu friih, kann eine Wettkampfmiidigkeit entstehen, die die
Lust am Sport stark einschrankt. Man ist irgendwann nicht mehr ,heiB" auf ein Rennen. Ist
es zur Gewohnheit geworden, dass man alle Rennen (berlegen nach Hause bringt, wird der
Frust um so groBer, wenn die Konkurrenz plotzlich mit- oder sogar vorbeilduft.

imo Benitz /
Martin Sperlich 3 ‘

Hier ist Geduld und dosierter, langfristiger Trainingsaufbau mit langsamerer, aber regelmaBi-
gerer Leistungssteigerung gefragt. Kein Trainer soll sein Talent in dessen Leistungsentwick-
lung bremsen, aber es sollte nicht in jungen Jahren ,ausgebeutet" werden. Auch wenn das
in voller Ubereinstimmung mit dem Athleten wire, der natiirlich gern und so oft wie méglich
gewinnt.

Es muss nicht jeder Wettkampf mitgenommen, nicht jede Meisterschaft gewonnen und nicht
jeder Rekord mit Gewalt gebrochen werden.

Talent geht dabei nicht verloren, es kommt nur ein bisschen spater zum vollen Glanz!

Ulrich Bockle, Johannes Eisele und Christoph Thiirkow
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GroBe Satze mit kleinen Spriingen

Kleine Spriinge sind unverzichtbarer Bestandteil jeder springerischen Grundausbildung fiir
alle Disziplinen. Sie bilden die Basis fiir ein Heranfiihren an die Technik der horizontalen
Spriinge. Neben ihrem Effekt fiir die Sprungkraft dienen sie vor allem der FuBkraftigung und
damit der Verbesserung der Belastungsvertraglichkeit. Ohne diese Belastungsvertraglichkeit
des sich im Wachstum befindlichen FuBes und die korrekte technische Ausfilhrung der
+Kleinen Spriinge" ist das Einfiihren von horizontalen Sprungformen nicht ratsam.

Die ,kleinen Spriinge" - auch Sprungschule genannt - setzen sich aus einfachen Sprungfor-
men und gleichmaBigen Sprungfolgen mit geringen Geschwindigkeiten, dosierten Kraftsto-
Ben und geringem Raumgewinn zusammen. Sie sollten federnd und prellend ausgefihrt
werden. Wenn die beidbeinigen Formen der ,Kleinen Spriinge™ beherrscht werden, sollten
zunehmend einbeinige Formen zum Einsatz kommen. Auch Zusatzaufgaben bei den Spriin-
gen helfen die Koordination zu verbessern.

Technikmerkmale der kleinen Spriinge:

® aktiver FuBaufsatz
Der aktive FuBaufsatz bewirkt, dass mdglichst wenig gebremst wird und moglichst
stark in die jeweilige Richtung beschleunigt wird. Dies erreicht der Springer durch
ein Hochziehen der FuBspitze in der Flugphase was eine Vorspannung in der Wa-
denmuskulatur bewirkt.
» Bei den ,kleinen Spriingen": VorderfuBaufsatz.
=» Bei allen groBeren Spriingen: Aufsatz auf der ganzen Sohle!

® stabiler, aufrechter Korper
Wichtige Voraussetzung um den KSP zu treffen und die Energie zu tbertragen, ist
ein stabiler Rumpf und eine aufrechte Kérperhaltung, wie sie bei allen Sprungdis-
ziplinen typisch ist.
® Weiter Grundelemente der Schwungbewegung sind die Parallelstellung der Beine, Aushol-
bewegungen, Schwungelementeeinsatz sowie die Landung.

Beispiele:
pro TE etwa 5 Formen a 3x 10 Spriinge (ca. 150 Spriinge)

Beidbeinige Prellspriinge vorwarts

Beidbeinige Prellspriinge riickwarts

dto. mit nach oben gestreckten Armen

dto. auf jeden dritten Sprung mit maximaler Hohe
dto. mit 1/2 Drehung auf jeden dritten Sprung

dto. seitwarts

Beidbeinige Prellspriinge als Auf- und Abspriinge auf
eine Bank oder Kastenoberteil

Hopsersteps

Prellende, wechselseitige FuBgelenksspriinge
Spriinge als leichte Schritthiipfer mit wenig Raumgewinn von Bein zu Bein

Wechselhiipfer auf einem Bein mit Doppel-/ Dreifachrhythmus re-re-li-li-re-re...
Wechselhiipfer wie oben, aber Distanz durch Schaumstoffteile vorgeben und z.B. im Drei-
sprungrhythmus anbieten re-re-li-re-re-li oder li-li-re-li-li-re

Fortlaufende Hipfer auf einem Bein ohne viel Raumgewinn

Spriinge auf einem Bein mit Zusatzaufgaben z.B. Sprungbein von Sprung zu Sprung leicht
durchfersen oder freies Bein im Sprung anziehen etc.

Hopserldufe

Hopserldufe mit Auspendeln des Unterschenkels

4333333

" Isabella
Marten

433383

'y 33
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Wichtig:
® Werden die Sprungformen auf weichen Béden (Turnmatten, Turnfilzbdden etc. ) durchgefiihrt,
verlangert sich der disziplinspezifische Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus. Die Spriinge dienen dann
eher der FuBkraftigung als der Ausbildung des angestrebten Technik-Programms.
® ,Kleine Spriinge" sind zusammen mit Koordination und der Kraftigung moglicher Schwachstellen
(z.B.: Sprunggelenk & Lendenwirbelsdule) wichtige Voraussetzung fiir ein allgemeines
Sprungkrafttraining.

Allgemeines Sprungkrafttraining

Grundformen des Sprungkrafttrainings:
- Standspriinge
- Hopserlaufe
- Beidbeinige Serienspriinge
- Sprunglaufe
- Einbeinwechselspriinge
- Steigespriinge

Grundregeln des Sprungkrafttrainings:
- Keine hohen Wiederholungszahlen und
Umfange

- Maximal mittlere Intensitdt 4 Lisa
- Bewegungsqualitat ist entscheidend =g | Steinkamp
- Bewusste Bewegungsausfiihrung

- Vielfaltig
- Intensive Beobachtung durch Trainer

Trainingsgestaltung:
®» 1 bis 2 Grundformen in verschiedenen Variationen innerhalb eines Trainings.
» Mindestens 2, besser 3 Tage Pause zwischen intensiven Sprungbelastungen!
» Nach dem Aufwarmen und vorbereitenden Ubungen (z.B. Sprungkoordination) im
Hauptteil des Trainings, wenn die Athleten konzentriert, motiviert und fit sind.
» Nicht nach Kraft oder Ausdauerbelastungen.

Praxisbeispiele:

Seilspriinge, Strecksprung, Hock-Streck-Sprung, Schrittsprung,
Tscherbaki, Kastenspriinge (z.B.: Ubersteiger, Wechselspriinge),
Treppenspriinge (z.B.: Beidbeinige Spriinge auf Kastentreppe),
Spriinge im Sand,...

Ungeeignetes Sprungkrafttraining
fiir Nachwuchssportler:

- Hantelspriinge
- Tiefspriinge/ Nieder-Hoch-Spriinge  Fabian
aus groBen Héhen (> 40 cm) Heinle

Literatur:

Killing, W. (2010). Jugend-Leichtathletik: Rahmentrainingsplan des DLV fiir die diszipliniiber-
greifenden Grundlagen im Aufbautraining. Minster: Philippka-Sportverlag.

Killing, W. (2008). Jugend-Leichtathletik: Rahmentrainingsplan des DLV fiir die Sprungdiszipli-
nen im Aufbautraining. Minster: Philippka-Sportverlag.

Killing, W. (2008). Leistungsreserve Springen. Handbuch des Sprungkrafttrainings fir alle
Sportarten Minster: Philippka-Sportverlag




Bunidg Jaulesysepue]

|9}IaH uayals

Ad ANVIIIA
DALLITHIVIHOIA)
JdIHOSsIava

aynispey | ¥102'90°€Z Ja[z}s|\ opn :isurel L
welL‘s aynusjiey| uoibey 97 | pJemoH uelnp

usjey abue| uoilisod-JO-oxe L |uolisodbunidsqy o)40aJ}seb

' 1
—

i91U0S 9zUEeb) Zjesnegn4 Jopuaaib JaAlxe

i

bunjieseqionbunidsqy | JI9)DIPUIMYISSS) 81eqJsl||0Juoy 8YoH




95

Stabilisationstraining

Stabilisationsiibungen helfen euch, euren Korper stabiler zu machen, indem sie
fir ein optimales Zusammenspiel der wichtigsten Muskelgruppen sorgen
(Intermuskulare Koordination). Hier steht nicht die Kraftigung des einzelnen
Muskels im Vordergrund, sondern die Kraftigung des gesamten Korpers.

Das nachfolgend beschriebene Trainingsprogramm ist die Basis fiir ein ganzjah-
rig verletzungsfreies und gesundes leistungsorientiertes Training.

Folgende Ubungen sind die Grundlage des ,Stabitrainings":

Bauchlage - Unterarmstiitz - Anheben des Rumpf-
bereichs unter maximaler Anspannung der Bauch-

( muskulatur - kein Durchhdngen des Rumpfes
Anfangs 15 Sekunden halten, dann langsam
Ausbauen bis auf 1 Minute

Ruckenlage - Unterarmstitz - Anheben des
Rumpfbereichs unter maximaler Anspannung der
Bauch- und Riickenmuskulatur - kein Durchhan-
gen des Rumpfes

Anfangs 15 Sekunden halten, dann langsam
Ausbauen bis auf 1 Minute

Seitlage - Unterarmstiitz - Anheben des Rumpf-
bereichs - der freie Arm ruht auf dem Oberkdrper
- die obere Schulter wird leicht nach hinten gezo-
gen - der Korper bildet eine Ebene

Anfangs 15 Sekunden halten, dann langsam
Ausbauen bis auf 1 Minute - jede Seite !!

Wir empfehlen euch dringend, diese Ubungen regelm&Big und engagiert durch-
zufiihren. Durch die verbesserte intermuskulare Koordination und einen stabilen
Korper schafft ihr erst die Voraussetzung fiir gute Leistungen in den leichtathle-
tischen Disziplinen. Vor allem beugt ihr dadurch muskuldren Ungleichgewichten
und damit mittelfristig Verletzungen vor.

Zweimal in der Woche solltet ihr eine halbe Stunde fiir diese Ubungen investie-
ren. Innerhalb von vier bis sechs Wochen solltet ihr die angestrebte Minute er-
reichen. Dabei wiinschen wir euch viel Erfolg.

Ohne FleiB kein Preis!!



% \'ariationen fir die Riickenmuskulatyr

¢

Schultern liegen lassen - Ferse aufsetzen
Rumpf langsam heben und
Senken (3 x 10 Wiederholungen)

Rumpf anheben - ein Bein entlang des Ober-
Schenkels des Stiitzbeins strecken und ge-
streckt zum Boden fiihren bis die Ferse

den Boden beriihrt (2 x 8 Wh je Bein)

Bauchlage - ein Bein gebeugt ne-
ben den Korper legen - beide
Arme strecken und den Oberk&rper
leicht anheben

( Jede Seite 2 x 10 - 20 sec. halten)

e

Diagonal aus der Beugung in die
Streckung und zuriick bewegen
(2 x 8 - 10 Wh jede Seite)

Abwechselndes Anheben des gestreckten Beines und
halten / 3 - 4 mal 5 - 10 Sekunden

Oberschenkel anheben und halten

15 - 30 Sekunden 2 - 3 mal

In dieser Position Heben und Senken des Rumpfes
Jede Seite 5 - 10 mal
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Variationen filr die B CthSkU‘atur
Gerade Bauchmuskulatur Schrage Bauchmuskulatur

Grundposition  wie Grundposition wie ge-

gezeigt einnehmen zeigt einnehmen - Ellen-

und die Arme am bogen diagonal zum
Boden entlang vor gegen-uberliegenden
und zurlickbewegen, so dass sich der |Knie bewegen - dabei den Oberkérper
Oberkorper hebt und senkt. ( 3 x 10 - 15| jeweils leicht anheben (3 x 5 Wh je Seite)

Grundposition |- Grundposition einneh-
einnehmen - men - Rumpf fixieren
Rumpf  fixieren und abwechselnd
und abwechselnd diagonal ein Bein und

ein Bein anheben ein Arm anheben und
und halten. (2 x 10 - 20 sec. je Bein) halten. (2 x 10 - 20 sec. je Bein)

\ariationen fir die seitiche Rumpfmuskulatur

Grundposition einnehmen (zunachst im Unterarmstiitz wie auf Seite
76 beschrieben / spater auf dem langen Arm) - den Rumpf langsam
in sparsamen Bewegungen auf und ab bewegen.

(je Seite 2 x 10 -15 Wiederholungen [Wh.])

Grundposition einnehmen (zundchst im Unterarmstiitz wie auf
Seite 76 beschrieben / spéter auf dem langen Arm) - das obere
Bein abheben und halten

(je Seite 2 x 10 -15 sec.)

’ Grundposition einnehmen (zunachst im Unterarmstiitz wie

auf Seite 76 beschrieben / spater auf dem langen Arm) -
das untere Bein hinter den Korper fiihren und langsam auf
und ab bewegen. (je Seite 2 x 10 -15 Wh.)
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Hiirdensprint - Eine Schliisseldisziplin

I.Grundsdtzliche Uberlegungen

Der Kurzhirdensprint gehdrt zu den komplexesten Disziplinen der Leichtathletik und stellt
hohe Anspriiche hinsichtlich Schnelligkeit, Athletik, Kraft und technomotorischen

Fertigkeiten. Die Schiiler/innen missen die fiir I
die Uberquerung der Hirden notwendige
Technik bei maximalenil -

Bewegungsgeschwindigkeiten ausfiihren und im
Rahmen der durch das Regelwerk vorgegebenen
Abstdnde zwischen den Hirden und den
vorgegebenen Hiirdenhohen bewadltigen lernen.
Der Hirdensprint ist ein “Zwangslauf”, also kein
freier Sprint. Die Hurdensprinter/-innen haben W

il
dementsprechend Schrittzahl, Schrittlange und -\QopmaomF
4
. !

Schrittrhythmus den o0.a. vorgeschriebenen

MaBen anzupassen. Insofern ist jedes Training

des Hiirdensprints immer auch ein gutes Training fiir Schnelligkeit, Rhythmisierungs— und
Differenzierungsfahigkeit in anderen Disziplinen und spielt so eine Schlisselrolle im Grund-
lagentraining.

Im Schilerbereich sollte der Abstand zwischen dem letzten Kontakt vor der Hiirde und der
Hirde im Durchschnitt 1,80 m bis 2,00 m betragen. In der Regel setzen die Schiiler/innen
dann hinter der Hirde nach ca. 0,80 m bis 1,00 auf. Damit entsteht eine Flugphase von
2,60m bis 3,00. Fiir die drei Schritte des Zwischenhirdensprints steht den Schiilern/innen
somit lediglich ein enger begrenzter Raum zur Verfiigung. Die prozentuale Verteilung des
Hurdenschrittes teilt sich auf in 60% vor der Hiirde und 40% nach der Hirde in bezug auf
die mit diesem Hirdenschritt zuriickgelegte Gesamtdistanz. Dies stellt an die Schiiler/
innen sehr hohe Anspriiche hinsichtlich ihrer koordinativen Fahigkeiten.

Dariiber hinaus in ein stéandiger Wechsel von maximalen sowie maximal schnellen
Krafteinsatzen (Zwischenhiirdensprint und Hiirdenattacke) und eher “ruhenden” Phasen
(Hurdentiberquerung) zu realisieren.

II. Trainingsmittel und Training des Hiirdensprint

Ubungsauswahl zur Rhythmisierung

- Uberlaufen von z.B. Schaumstoffteilchen mit betont schnell nacheinander erfolgendem
Bodenkontakt von Schwungbein und Nachziehbein.

- Ziel: Optimierung der Schwungbein-/Nachziehbeinkoordination / ... des
“Weglaufverhaltens”

- Uberlaufen von Schaumstoffteilchen mit unterschiedlichen Héhen und Abstinden in

unterschiedlichen Geschwindigkeiten

- Ziel: Heranfiihren an einen standigen Wechsel von maximalen sowie maximal schnellen
Krafteinsatzen (Zwischenhiirdensprint und Hiirdenattacke) und eher “ruhenden” Phasen
(Hurdenuberquerung) unter vereinfachten Bedingungen / Entwicklung der Raum-
orientierung und des Distanzverhaltens

- Dribblings tiber Schaumstoffteilchen
- Ziel: Rhythmisierung / Aktive Streckung des gesamten Bewegungsapparates als Hin-
fihrung zu einer optimalen “Weglaufposition” hinter der Hiirde
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- Zughopserldufe liber Schaumstoffteilchen mit unterschiedlichen Héhen und Absténden

[Variation der Armarbeit]

- Ziel: Optimierung des Schwungbeineinsatzes sowie des aktiven Nach-hinten-unten-
Setzens des Schwungbeins

- Div. Rhythmustibungen am und im “Hirdenwald”

- Ziel: Disziplinspezifische Stabilisation des Bewegungsapparates / Optimierung des
Schwungbeineinsatzes sowie des Einsatzes von Becken und Rumpf bei der
“Hurdenattacke”

- Uberlaufen von niedrigeren Hiirden (Bananenkisten etc.) im

1’er/3er /5 er / 7 er-Rhythmus

- Heranfiihren an unterschiedliche Schrittzahlen im Zwischenhiirdensprint
Rhythmisierung / Optimierung des Stiitzverhaltens hinter der Hiirde (1 er Rhythmus)

Entwicklung des “Zwangssprints” durch die Huirden
- Reduzierung der Hirdenabstdande

- Ziel: Verkiirzung der Schrittldngen, Erhdhung der Schrittfrequenz, Finden der optimalen
Abdruckdistanz vor der Hiirde

1 1 1 i [

7,80 m 7,50 m 7,20 m 7,00 m 6,80 m

- “Wilde Abstdnde” zwischen den Hirden
- Ziel: Mischen von Schrittldnge und Schrittfrequenz

[ 1

0 0 0
7,80 m 7,00 m 7,20 m 7,80 m 7,50 m

- Variation der Hirdenhohe (z.B. 84/ 91/ 78/ 84/ 91 cm)
- Ziel: GroB in die Hiirde hineinlaufen / Die Aktion des Korpers auf die Hirdenhdhe und
Distanz abstimmen

-Variation der Hirdenrhythmen
- Ziel: Umgestaltung des Zwischenhiirdensprints und Erhéhung der Geschwindigkeit
durch das VergroBern der Abstande

d d d d d

ler-Rhythmus ler-Rhythmus 3er-Rhythmus ler-Rhythmus 3er-Rhythmus
- 3,00 - 3,00 -

-7,00m- -7,00m-
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Schnelle FiiBe fiir groBe Wiirfe

Die leichtathletischen Wurf- und StoBdisziplinen bestehen aus einer Vor— und einer
Hauptbeschleunigungsphase. Da die wesentlichen Merkmale der Hauptbeschleunigung mit
Ausnahme der spezifischen Armbewegung in ihrer Grundform vergleichbar sind, kann im
Grundlagentraining bei der (blichen Zeitnot mit einer allgemeinen Wurf- und StoBschule
diszipliniibergreifend eine gute technische Basis fiir die Hauptbeschleunigungsphase erar-
beitet werden.

Gemeinsame Technikmerkmale der StoBe/ Wiirfe:

® Der Ubergang von der Vor— zur Hauptbeschleunigungsphase erfolgt iiber eine Wurf-/
StoBauslage, d.h. das Kérpergewicht liegt auf dem hintern Bein, die Gegenseite bleibt
»geschlossen".

® Das Druckbein arbeitet mit einer aktiven Dreh— und Druckbewegung nach vorn gegen
das Stemmbein, das mdglichst lang nicht nachgeben sollte, also gestreckt aufgesetzt
werden muss. Durch langes Zuriickhalten des StoB-/ Wurfarmes wird in der beteiligten
Muskulatur eine groBe Vorspannung erzeugt, die zur Endbeschleunigung des Gerates
genutzt wird.

® Der Abschluss erfolgt durch die spezifische Armbewegung bei gleichzeitigem Halten
des Stemmbeins und Abbremsen der vorderen Korperseite. Dadurch wird die Energie
aus dem zuvor beschleunigten ,Athlet-Gerat-System™ voll auf das Gerdt (ibertragen.

Entscheidenden Einfluss auf die Ubertragung der Energie aus der StoBauslage in den
StoBB/ Wurf hat die Geschwindigkeit, mit der die FliBe des Werfers arbeiten. Deshalb soll-
ten die folgenden Basistibungen zur Beinarbeit bei den Wiirfen das ,normale™ Wurf-/
StoBtraining regelmaBig begleiten:

Artur Hoppe

Andreas Hofmann Michael Salzer

= FuBgelenkdrehspriinge geradeaus (Ein— und Ausdrehen der FiiBe beim Springen vw.)
= FuBgelenkdrehspriinge mit Kérperdrehung links und rechts

= FuBgelenkdrehspriinge mit Kérperdrehung und Arm/Handaufgabe links und rechts
= synchrones FuBwandern: Drehung erfolg wechselnd uber beide Ballen oder Fersen
= asynchrones FuBwandern/ Twist: wechselnd zeigen Spitzen oder Fersen zueinander
= Linienlauf mit Drehspriingen und anschlieBendem Weiterlaufen (beide Richtungen)
= Hopserlauf drehend links und rechts herum

= Rhythmusdrehumspriinge riickwarts links und rechts

= Drehumspriinge links und rechts herum

= Seitgalopp: Arme auf jeden Sprung hoch dann wieder runter

= Seitgalopp mit Speerhaltung (Hand uber Schulter und eingedreht)

= Speer-Hopserlauf (beide Seiten mal voraus!)

= Speer-Hopserlauf mit Fiihrschulter vorn (Schulter unter Kinn/ Oberkorper verdreht)
= 3er-Rhythmen frontal mit ,Sitz" auf dem Druckbein
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Wurf-ABC - allgemeine Wurf— und StoBkraftiibungen

hwne=

Verschiedene Ausfiihrungsformen:  beid- und einarmig, rechts und links
Verschiedene Gerateformen: Bélle, Kugeln, Sandsacke usw.
Verschiedene Ausgangsstellungen: Liegen, Sitzen, Knien, Stehen
. Verschiedene Abwurfarten: Schlagwurf, StoB, Schockwurf
| schlagwurt | [  stos | | Schockwurf |

A
e 2 df]
N X e ntf
ey [T 477
AL eI g
AN e Tl i

W et sdh
187 e

© Peter Ogiolda (WLV), Peter Salzer (OSP) I
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H
L
H
s Erndhrung in der
Trainingsphase
H
Zu einem guten Training

L gehort auch eine sinnvolle
k Erndhrung. Mit einer bewuss-
ten Ernahrung konnt ihr nicht
H nur leichter euer Wettkampf-
gewicht halten, sondern ihr
L unterstiitzt damit die Stoff-
- wechselprozesse, die durch
Training in Gang gesetzt wer-
den und erhoht damit die

g Effekte des Trainings.

L Eure Ernahrung sollte also:

5 ® kohlenhydratbewusst .

S . fettbewusst

k ® biologisch hochwertig
° vitamin- und

K mineralstoffreich

L sein.

Als ein erster Schritt solltet
ihr den Anteil von Einfach-
Zuckern (SuBigkeiten, Cola)
K und geharteten Fetten
' (Chips, Pommes frites) ver-

K in der Ernahrung steigern.

T Dariiber hinaus miisst ihr fiir
eine ausreichende Fliissig-

K keitszufuhr sorgen:

s 2 bis 3 Liter taglich

Und vor allem wahrend des
K Trainings, bevor der groBe
Durst auftritt.

S Viele kleinere Mahlzeiten, auf

den Tag Vverteilt, sind
L sinnvoller, als sich einmal am
Tag den Bauch vollzu-
T schlagen.

L

ringern und die EiweiBmenge _.

ffsi

ira; "
Erndhrung vor
dem Wettkampf

» 11 Fir die Ernahrung vor dem
Wettkampf gelten folgende
Regeln:

A m WK-Tag
kohlenhydratreich
frihstlicken, aber
nichts, was zu lang
zur  Verdauung im
Magen bleibt
(fettarm).
Nicht mit
Hunger-
Vollegefiihl
Start gehen.

Letzte groBe Mahlzeit
zwei bis drei Stunden
vor dem Wettkampf
einnehmen

30 Minuten vor dem
Start letzte kleine
Nahrungs- und
Flissigkeitsaufnah-
me. Wahrend des
Wettkampfs nur noch
Kleinigkeiten  essen,
die den Blutzucker-
spiegel nicht absinken
lassen.

Nur gewohnte
Lebensmittel zu sich
nehmen - keine
Erndahrungs-
experimente am WK-
Tag.

Wahrend des WK-
Tages regelmaBig,
aber nicht zuviel auf
einmal trinken. Auf
»Zuckrige®  Getranke
verzichten, da der
Korper zu deren Ver-
diinnung noch mehr
Fliissigkeit abgeben
muss.

use¢

einem
oder
an den

act

Zig
]
eg
(]
g

er

str

ler/

Erndhrung nach
nar  dem Wettkampf
el Nach dem Wettkampf,:

insbesondere nach Mittel-
und Langstrecken oder WK-
Tagen mit mehreren
Disziplinen, wie z.B. DSMM '
oder Mehrkampf, sollte auf

folgendes geachtet
J€r werden:
nes Die  Flissigkeitsverluste
missen wieder ausge-
glichen werden.
rt Fir den ersten Hunger
direkt nach dem WK
"M reichen belegte Brote, ;
Obst, Misli, Frucht-

schnitten, Obstkuchen oder

kohlenhydratreiche
1ses Getranke. |
Erst zwei bis drei Stunden
nach dem WK erfolgt dann
eine aufbauende Mahlzeit.
Diese Mahlzeit sollte viele
komplexe Kohlenhydrate,
hochwertige EiweiBe, Mine-
ralien und Vitamine enthal-
ten.

sler

act

d" vorschlag:  gemischter |
Salat, Nudeln oder Reis,
Fleisch, Fisch oder Huhn,

8N joghurt, Obst und siiBe

Nachspeise.

erc
Die Glykogendepots
missen so schnell wie

mdoglich wieder aufgeladen
inb werden. Faustformel: 1 g:
KH pro kg Kérpergewicht.

Das entspricht bei 75 kg
ise« Koérpergewicht etwa: 75 g
Dextrose, 150 g Brot, 150 g
alb; Misliriegel, 170 g Kekse,
200 g Obstkuchen, 350 g
aar Banane, 380 g gekochter
Reis, 410 g Nudeln, 480 g
Kartoffeln oder 600 g Apfel.
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Leitsatze fiir das Mehrkampftraining

Als Mehrkdampfer oder
Mehrkampferin  solltet
ihr vielseitig sein, da
der Mehrkampf eine
Vielfalt von Bewegungs
-mustern und
Bewegungsrhythmen
fordert. Schnell
sprinten, weit und hoch
springen, ausdauernd
laufen, weit werfen/
stoBen... all dies (und
noch viel mehr)
verlangt der Mehrkampf
von euch.

Trainingseinheit
beschaftigen solltet, um
entscheidende  Fort-
schritte in der Technik-
verbesserung zu
realisieren. Wenn ihr
zwei Disziplinen in einer
Trainingseinheit
absolvieren  mochtet,
bieten sich folgende
Kombinationen an:

Diese  Kombinationen
sind sinnvoll, weil:

Sie belasten zum Teil
die gleichen Anteile der
Muskulatur und des

Diskus/ Speer
Sprint/ Lauf
Hoch/ Weit
Speer/ Kugel
Hirden/ Stab

sWeniger ist mehr!“
Robert Browning

Dementsprechend
sollte euer Training
ebenfalls vielfaltig und
abwechslungsreich
sein. Aber ACHTUNG:
zu vielseitig und zu
abwechslungsreich
kann auch ineffektiv
sein. Was die Anzahl
der Disziplinen wahrend
einer  Trainingseinheit
angeht, gilt deshalb:
~Weniger ist mehr."
Was ist damit gemeint?
Gemeint ist, dass ihr
euch auch mal im
Detail mit einer (oder
zwei)  Technikdisziplin
(en) wahrend einer

Hirden, Sprint oder Sprung
und
Wurf

Sprung oder Wurf

und

Lauf
- die Disziplinen im
Mehrkampf oft auch in
dieser Reihenfolge
drankommen

- eine dieser Disziplinen
hohe Belastung fiir die
Beinmuskulatur  dar-
stellt, und die jeweils
andere Disziplin eher
weniger fiir die Beine
intensiv sein kann. So
konnt ihr die Gefahr
einer Uberbelastung
verringern.
Eher ,nicht so
glicklich® sind die
Kombinationen:

Stitzapparates (z.B.
Hoch & Weit = 2x
Sprungbein // Speer &
Diskus = 2x Wurfarm).
Hurden & Stab ist eine
Kombination, die ihr

euch nicht fir eine
Trainingseinheit  vor-
nehmen solltet, weil

beiden Disziplinen sehr
hohe Anforderungen an
euer Nervensystem
stellen. Bei nicht
ausgeruhtem  neuro-
nalen Zustand sind
technische Fehler
wahrend des Trainings
wahrscheinlicher, was
bei so schwierigen/
gefahrlichen Disziplinen
zu einem erhohtem
Verletzungsrisiko
fiihren kann.

Wie sieht das in der
Wochenpraxis aus?
Unten sind zwei unter-
schiedliche  Wochen-
planungen aufgefiihrt.
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Diese sollen euch
deutlich machen, dass
die Vielseitigkeit eures
Trainings nicht darin
besteht, moglichst viele
Disziplinen in eine

langfristig  verstehen,
als standig zwischen
mehreren Dingen hin
und her zu wechseln.
Wie schwer es ist, allein
die Techniken, die die

einer  ausreichenden
Traininingshaufigkeit!
Beachten solltet ihr
auch, dass die
allgemeinen Trainings-
inhalte (Kraft, Beweg-

eher ungliickliche Trainingsgestaltung

Montag Dienstag

20’ Kugel 20’ Sprint

+ +
20’ Weit 20’ Hoch

+

+
15' Dauerlauf || 20" Weit

Trainingseinheit  zu
packen, damit sie sich
moglichst oft wieder-
holen. Es geht
vielmehr darum, so
effektiv wie mdglich zu
trainieren, um den

Mittwoch Donnerstag

20’ Hiirden
+
trainingsfrei 20’ Speer

+
20" Kugel

Jungs alle brauchen, in
einer Woche mit 4
Einheiten unter-
zubringen, seht ihr
selbst an der
»gelungeneren Gestalt-

ung". Damit das kein

Freitag Samstag

20’ Sprint
+
trainingfrei 20’ Weit

+
20" Diskus

lichkeit) nach Riickkehr
auf die Bahn nicht
véllig unter den
Teppich fallen. Ohne
wirkt  namlich die
schénste Technik nicht
und die Verletzungs-

gelungenere Trainingsgestaltung

Dienstag

30" Sprint
(Koordination
und Starts)

30" Weit
(mit Technik
Sprunglauf)

+ 2 i

30' Kugel 30' Hoch

(Ubungen und

StandstoBe) und Standflops)

groBtmoglichen  Lern-
erfolg zu erzielen.

Lieber mal konzentriert
an einem Detail
arbeiten/ trainieren und

dieses dann auch

(inkl. Bogenlaufe

Mittwoch Donnerstag

40' Hiirden
( Koordination
und diverse
Abstande)

trainingsfrei

(15' Dauerlauf
selbststandig +
intensiv Gym-
nastik)

+
20" allg.
Spriinge
(Rhythmus- und
Sprungschule)

volliges Durcheinander
wird, braucht es neben
neben der Konzen-
tration auf die
wichtigsten Dinge
(Blocksetzung) auch

Freitag Samstag

15" allg.Wiirfe
(Hutchen,
Wurfstabe,
Balle, etc.)
+
30" Diskus
oder Speer
Stabhoch und +
Turnen Tempoladufe
(fiir Langsprint
oder Mittelstre-
cke)

Trainingfrei

oder 14-tagig

anfilligkeit steigt!

Christopher Hallmann

Men-
del,
Maxi



Regeln fiir die
Erndhrung im

Ausland
Auf die besonderen klima-
tischen oder hygienischen
Bedingungen bei Reisen
ins Ausland (v.a. Afrika,
Asien, Lateinamerika)
muss bei der Erndhrung
besonders Ricksicht ge-
nommen werden:

- Gewohnte kohlenhydrat-
reiche Lebensmittel, wie
Miisli, Vollkornbrot, Kna-
ckebrot, Kekse, sollten
mitgenommen  werden.
Evtl. muss auch eine Mi-
neralsalzmischung mitge-
fiihrt werden.

- Fette Speisen, wie
Pommes frites, Calamares
etc., sollten vermieden
werden, da haufig unge-
wohnte Fette zur Zuberei-
tung verwendet werden.

- Das ortliche Trinkwasser
sollte nicht verwendet
werden. Weder zum Trin-
ken noch zum Zahneput-
zen. Da drohen Ubelkeit
und Durchfall!! Mineral-
wasser ist in sidlichen
Landern sehr preiswert im
Lebensmittelhandel zu
beziehen. Als Getranke
verwendbar sind u.a.:
Mineralwasser, sterilisierte
Milch und alle Getranke
aus verschlossenen Fla-
schen.

- Rohes Gemiise und
Salate sollten vermieden
werden, da diese mit dem
Ortlichen Wasser vorher
gereinigt werden. Gemiise
sollte nur in gekochter
Form verzehrt werden.

- Fleisch, Fisch und Gefli-
gel darf nur im gebrate-
nen Zustand verzehrt
werden.

- Speiseeis, insbesondere
Softeis sollte nicht ver-
zehrt werden, da in den
sehr warmen Landern
haufig die Kuhlfahrzeuge
untauglich sind und so
das Eis mehrfach gekihit
in den Handel kommt. Da
drohen Salmonellen.

- Die Speisen immer gut
salzen und saure Zitrus-
getranke trinken, um den
Mineralsalzverlust bei
starkem Schwitzen aus-
zugleichen.

Wenn es zu Magen-Darm-
Erkrankungen gekommen
ist: Abgekochter schwar-
zer Tee, leicht gestBt und
eine Prise Kochsalz; dazu
Zwieback oder Knéacke-
brot. Kohletabletten geho-
ren in jede Reiseapothe-
ke!!

Aufgrund des hdoheren
SchweiBverlustes bei ho-
hen  AuBentemperaturen
miissen wahrend des
gesamten  Aufenthaltes
deutlich mehr getrunken
werden, um muskulare
Verletzungen oder Kramp-
fe zu vermeiden. In der
Regel sollte vor einem
Auslandsaufenthalt die
groBere  Fliissigkeitsauf-
nahme trainiert werden,
den der Korper muss sich
an 2 1/2 bis 3 Liter taglich
erst gewohnen.
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Trainingskleidung

Als vorbeugende MaBnahme
gegen Verletzungen wird eine

angemessene Trainings-
bekleidung meist unter-
schatzt.

Die notwendige Schuhwahl
ist ein gutes Beispiel hierfir.
Die Liebe mancher Athleten
zu ihren sicher bequemen,
aber oft bereits abge-
laufenen Schuhen birgt groBe
Gefahren in sich. Erwdhnt
seien hier die Knochen-
hautentziindung an der
Schienbeininnenkante,
Achillessehnenbeschwerden,
akute Verletzungen, wie
Banderrisse durch Um-
knicken, Muskelverletzungen
(Zerrungen, Faserrisse) in
Folge einer Uberlastung der

Skelettmuskulatur durch
fehlende Dampfung des
Schuhwerks bei hohen

Trainingsumfangen.
Die Sportbekleidung muss

der Witterung angepasst
sein. Lieber etwas zu warm
angezogen sein, als die

Gefahr eines Auskiihlens der
Muskulatur  wahrend des
Trainingsprozesses in Kauf zu
nehmen. Neben grippalen
Infekten kann dies auch
Muskelverletzungen pro-
vozieren. Regenbekleidung
und das T-Shirt bzw. Sweat-
Shirt zum wechseln gehdren

in jede gut sortierte
Sportlertasche.
Das Duschen nach dem

Training muss insbesondere
in den Wintermonaten zur
Pflichtlibung werden.

Dr. Siegfried Wentz
in Leichtathletiktraining 5+6/97
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F-Kader vorbei - Wie geht's jetzt weiter?

Mit dem Ende eurer F-
Kader-Zeit ist die Unter-
stiitzung durch den Ver-
band natiirlich nicht vorbei.
Entsprechenden Erfolg
vorausgesetzt warten zahl-
reiche MaBnahmen auf
euch:

BW-Schiilercamp 2017:
Anfang September findet in
Steinbach das BW-Schiller-
camp statt. Etwa 60 Schu-
ler/innen beider Jahrgdange
kdnnen an diesem fiinftagi-
gen Trainings— und Frei-
zeitcamp mitmachen, das
im wesentlichen wieder
von unseren F-Kader-
Trainern durchgefiihrt,

aber auch von Landestrai-
nern in den Disziplinen
unterstiitzt wird. Auswahl-
kriterium ist in der Regel
das Erringen einer Landes-
meisterschaft bei entspre-
chendem Leistungsniveau
in der betreffenden Diszip-
lin.
U16-Vergleichskdampfe:

Jedes Jahr finden zwei
Vergleichskdmpfe statt:
Anfang Marz trifft Baden
auf die Pfalz, das ElsaB und

Baden-wiirttembergisches Schiilercamp 2012 in Albstadt

das Saarland, Mitte Sep-
tember Wiirttemberg auf
Hessen und Bayern. Nomi-
niert werden in der Regel
die zwei besten Athlet/
innen pro Disziplin, egal
welcher Jahrgangsklasse
sie angehdren.

Ubergang zum D-Kader:

Fir die Aufnahme in den D
-Kader ist in der Regel das
Erreichen einer der auf der
ndchsten Seite aufgefiihr-
ten Normen Vorausset-
zung. Die qualifzierten
Athlet/innen werden dann
im Oktober zu einer D-
Kader-Sichtung eingeladen,
die block— oder disziplin-
weise durchge-
fuihrt wird. Dort
werden zum Teil
Tests aus dem F-
Kader wieder-
holt, um die
Fortschritte beur-
teilen zu kdnnen.
Wer zu weiteren
Lehrgangen und
zum Stiitzpunkt-
training bei den
Landestrainern eingeladen
wird, hangt von den Wett-
kampfergebnissen und den
Eindriicken bei der Sich-
tung ab. Weiterhin genutzt
werden kann auf jeden Fall

das Talentstlitzpunkttrai-
ning.

BW- AK 15-Schiiler-
trainingslager in Tenero
Ein Highlight fir die 15-
jahrigen Schiiler ist das
Trainingslager in Tenero
am Lago Maggiore. Das
sechstdgige Trainingslager
ist fur die besten 30 be-
stimmt, wofiir in der Regel
ein Leistungsniveau ,DLV
Top 10" erreicht worden
sein muss. Vor einer
traumhaften Kulisse wird
unter Anleitung durch die
Landestrainer eine Woche
hart trainiert, wofiir meist

die kommenden Erfolge
und das tolle Umfeld auf
dem Geldnde des Centro
Sportivo mehr als entscha-
digen.



D-Kaderrichtwerte in Baden-Wiirttemberg
[Altersklassen 14 + 15]

Fir die Nominierung in einen der Landeskader (D-Kader) der Ar-
beitsgemeinschaft Baden-Wirttembergischer Leichtathletikver-
bdnde wird vorausgesetzt, dass eine der nachfolgend genannten
Normen erreicht wurde. Das Erreichen der Norm flihrt aber nicht automatisch
zur Aufnahme in den D-Kader. Die Berufung erfolgt nach den D-Kader-
Sichtungen auf Vorschlag der Disziplinteamleiter sowie des Teamleiters Nach-
wuchs. Die endgiiltige Entscheidung obliegt dem Landesausschuss Leistungs-

sport der ARGE BWLV.
Richtwerte (Stand: Juli 2016)

mannlich weiblich
14 15 14 15
100 m 11,95 11,60 12,80 12,60
300/ 400 m 37,60 41,80
80/ 110 m H 11,70 11,10 12,35 12,00
300/ 400 m H 42,00 46,50
800 m 2:10,00 | 2:04,00 2:22,00 2:19,00
2.000/3.000m | 10:10,00 | 9:40,00 7:05,00 om0
3/5/ 10 km Gehen | 17:00 15:30 18:00 17:00
Hoch 1,74 1,84 1,63 1,66
Stabhoch 3,50 3,90 3,10 3,30
Weit 5,85 6,25 5,30 545
Drei - 12,50 10,70
Kugel 13,25 (4) | 15,00 (4) 11,50 (3) | 12,50 (3)
Diskus 40,00 (1) | 48,00 (1) 30,00 (1) | 34,00 (1)
Hammer 40,00 (4) | 46,00 (4) 33,00 (3) | 38,00 (3)
Speer 46,00 (600) | 51,00 (600) 36,50 39,00
Neun-/ Sieben- | 74 5.100 3.550 3.700
kampf
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Terminplan 2017

Datum  |Veranstaltung Oort
WLV U16-Hallenmeisterschaften Teil II

22.01. (Lauf/ Staffel/ 5er-Sprung) Sindelfingen

28.01. WLV U16-Hallenmeisterschaften Teil I Uim

11.02. BaWii Crossmeisterschaften n.n.

12.02. BLV U16-Hallenmeisterschaften mit Winterwurf Mannheim
04./ 05.03. |WLV Hallen-Mehrkampfmeisterschaften U16 Uim

25.03. WLV Winterwurf-Meisterschaften U16 Igersheim

29.04. BW Langsteckenmeisterschaften Leinfelden-Echterdingen

25.05. BLV-/ WLV-Staffel-Meisterschaften U16 Balingen
27./28.05. [BLV U16-Meisterschaften Block und Mehrkampf n.n.

25.06. WLV U16-Meisterschaften Neckarsulm
01./ 02.07. |Deutsche Meisterschaften Blockwettkémpfe U16 Lage /| WE
15./16.07. WLV Mehrkampf-Meisterschaften U16 Weingarten

16.07. BLV U16-Meisterschaften Zell a. H.
29./30.07. |siidd. Meisterschaften U16 Ingolstadt / BY
26./27.08. |Deutsche Meisterschaften Mehrkampf U16 Bernhausen

23.09. WLV Team-Endkampfe Schwabisch Gmiind
23./24.09. |BLV Team Endkidmpfe Langensteinbach

04.11. BaWi Waldlauf-Meisterschaften Otigheim

Landerkampfe
Schiilervergleichskampf:
xX.03x Baden-Pfalz-Saarland-ElsaBB Luxemburg
U16-Vergleichskampf:
16.09. \Wiirttemberg-Hessen-Bayern Erding / BY
Verbandstrainingslager
04.-08.09. |BW-Schiilercamp Steinbach
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VOM TALENT

TOPATHLETEN



