Ziele und Aufgaben des Aufbautrainings im Block Lauf/Gehen KAPITEL 1

11 Enflhrung ......... .. 12

1.2 Zielsetzung: dasbessere Training ................ 15

1.3 Einbindung in das langfristige Trainingskonzept . .. .15

1.3.1 Bezug zur Schilerleichtathietik . . .................. 17
1.3.2 Bezug zu Jugendleichtathletik BASICS -
den Grundprinzipien des Aufbautrainings . .. ........ 19
1.4. Inhalte und Aufbau diesesBuches ............... 20
Grundlagen von Laufen und Gehen
2.1 Einfihrung: Laufen und Gehen - wasistdas? ...... 24

2.2 Leistungsvoraussetzungen im Laufen und Gehen . .24

221 AuSAAUEr ... i 25
2.2.2 Schnelligkeit und Schnelligkeitsausdauer ......... 34
2.2.3 Koordination, Lauftechnik, Laufdkonomie . ........ 40
224 Korperliche Fitness ... ..o vv i i i i i 46
2.2.5 Psychische Eignung ............. ... 49
2.2.6 Renngestalungund Taktik ..................... 50
2.2.7 Trainingslager/Hohentraining ............... ..., 83
2.2.8 Rahmenbedingungen und Ausristung . .......... 54
2.3 Das Training von Léufenund Gehemn ............ 55
2.3.1 Trainingsverfahren zur Entwicklung der Ausdauer . . . .. 57
2.3.2 Training von Koordination und Schnelligkelt ......... 68
2.3.3 Training von Schnelligkeits- und Kraftausdauer .. ... .. 80
2.3.4 Die dligemein-athletische Ausbildung . ............. 84
2.4 Bedeutung von Ernéihrung und Regeneration . . . . .. 87
2.5 Individuelle Leistungsdiagnostik ................. 90

|
. , ; E HE
Bibliografische Informationen digitalisiert durch PI NAL
http://d-nb.info/1060873230 BLIOTHE


http://d-nb.info/1060873230

4 JUGEND leichtathletik

Inhaltsverzeichnis

INHALT

KAPITEL 3

KAPITEL 4

Mitteistreckenlauf
3.1 KleineEinfllhrung ..............c.ccivuvninnnn. 100
3.2 Grundiagen des Mitteistreckenlaufs ............ 101

3.2.1 Grundschnelligkeit und Unterdistanzleistung als
limitierende Faktoren ..............cooiiiii i 101

3.2.2 Differenzierung gemdB der Eingangsvoraussetzungen . .102

3.3 Haupttrainingsmittel des jugendlichen

Mittelstrecklers .................... ..o 107
3.3.1 Schnelligkeits- und Kraftausdauer . .............. 107
3.3.2 Schnelligkeit . .......... . ot 108
3.3.3 Athletikund Kraft . ...... ... i 10
334 AUSAQUET ... 112
3.4 Wettkampfverhalten, Renneinteilung und Taktik ..112
340 AURWAIMEN ... i e e 112
3.4.2 Rennverlaufund Taktik . .......... ..ot 113
3.5 Mittelstreckenstaffeln ......................... 116
3.6 Weiterfiihrende Trainingsmittel im

Anschlusstraining .................... ..o .t 116
Langstreckenlauf
4.1 KleineEinfiihrung .................ccovnienns. 122
4.2 Grundiagen des Langstreckenlaufs ............. 122
4.3 Haupttrainingsmittel des jugendlichen

Langstrecklers ......... ... ... i 128
431 AUSAQUET .. .o e e 128
4.3.2 Schnelligkeitsausdauer .. ............. .. ..o v s 134
4.3.3 Schnelligkeit und Laufékonomie ................ 134
434 Athletikund Kraft . ... i 135
44 Wettkampfverhalten ......................... 136
441 AUTWAIMEN .. . i e 136
4.4.2 Wettkampfgestaltung ........................ 137
4.5 Besonderheiten im StraBen- und Crosslauf ... ... .. 138
451 Crosslauf . ... e 138
452 StraBenlauf . . ... .. 138

4.6 Weiterfilhrende Trainingsmittel im
Anschlusstraining ................. ..o 139



JUGEND leichtathletik 5

Inhaltsverzeichnis

Hindernislauf

KAPITEL 5

5.1 KleineEinfihrung ............................
5.1.1 Grundlagentraining ............ ... o s
5.2 Grundiagen des Hindermislaufs ... ..............
5.2.1 Anforderungen an den Hindermnislédufer ..........
822 Techniken .........cciv it

5.3 Haupttrainingsmittel fiir den jugendlichen
Hindemislaufer ................ccciiviininnn..

83.1 Techniktraining ........... .. ... oo,
5.3.2 EntwicklungderAusdauer .....................
533 Kraftausdauer .......... ... oo,
5.3.4 Schnelligkeitsausdauer . .......................

5.3.5 Verbesserung der allgemein-athletischen
Voraussefzungen ........... ... i,

5.4 Wettkampfgestaltung im Hindemislauf ..........

5.5 Weitergehende Trainingsmittel im
Anschlusstraining .............. ... ..o,

Gehen

KAPITEL 6

6.1 KleineEinflhrung ............................
6.2 GrundiagendesGehens ......................
6.2.1 Leistungsbestimmende Einflussfaktoren ..........

6.2.2 Technik und Ausfihrungsbestimmungen
desGehens ..........co it e

6.3 Haupttrainingsmittel fiirdasGehen .............
6.3.1 Gehausdauer .......... ...
6.3.2 Gehtechnik und -schnelligkeit . .................
6.3.3 AthletiktrainingdesGehers ....................
6.4 Wettkampfverhalten .........................

6.5 Weitergehende Trainingsmittel im
Anschlusstraining .................... .. o .s




Inhaltsverzeichnis

KAPITEL 7

Trainingsplanung und -periodisierung

KAPITEL 8

7.1 Aligemeine Hinweise ......................... 210
7.1.1 Training als Steuerungs- und Regelungsprozess .. .211

7.1.2 Nachwuchstraining ist Voraussetzungstraining . .. .212

7.2 Grundsatze der Trainingsplanung . .............. 214
7.2.1 Der langfristige Leistungsaufbau . ............... 216
7.2.2 Das mehrjd@hrige Aufbautraining .. .............. 216

7.2.3 Periodisierung im Jahresaufbau bzw. Makrozykius . .219
7.2.4 Exemplarische Jahresplanung und Tempotabellen .225

7.2.5 Belastungsmodulation im Mesozyklus . ... ........ 238
7.3 Exemplarische Wochentrainingspléne der

Disziplinen .......... ... . ittt 239
7.3.1 Wochentrainingspléne Mittelstrecke U18 ... ..... 240
7.3.2 Wochentrainingspléine Mittelstrecke U20 .. ...... 242
7.3.3 Wochentrainingspldne Langstrecke U18 ......... 246
7.3.4 Wochentrainingspléne Langstrecke U20 . ........ 248
7.3.5 Wochentrainingspléine Hindernislauf U18 ........ 252
7.3.6 Wochentrainingspléne Hindernislauf U20 .. ...... 254
7.3.7 Wochentrainingspléne Gehen U18 ............. 258
7.3.8 Wochentrainingspléne GehenU20 ............. 260
7.4 Wettkampflehre ................ ... ... ..., 264

Protokollierung des Trainings

KAPITEL 9

8.1 Systematische Protokollierung ................. 270
8.2 Trainingstagebuch ............... ... ... ... 273

Kennziffern bzw. Zubringerleistungen

9.1 Kennziffern............c.ciiiiiiiinnnnennnnnns 276

Zur Umsetzung des Rahmentrainingsplans

_eereis
s
_emeiio |

10.1 DuadleKarriere .............ccoiiiiviinennn 280
10.2 Der Trainer, ein Paddagoge! .................... 280
10.3 Coachingim Wettkampf ...................... 282
10.4 Trainieren mit Visionen ........................ 283
GlOSSAN .ottt e e 284

Literatur . . ... i i e e 286




