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Von der Kinderleichtathletik zum Grundlagentraining

Seit der Jahrtausendwende verandert sich
das Bild der Nachwuchsleichtathletik in
Baden-Wirttemberg. Trotz wachsender
Erfolge in der Jugend- und inzwischen auch
in der Aktiven-Leichtathletik schrumpften
Uber Jahre die Teilnehmerzahlen bei den
Landes- und Verbandsmeisterschaften
betrachtlich, was mit geburtenschwacheren
Jahrgéngen und wachsender Konkurrenz,
insbesondere durch die Ballsportarten mit
ihren  Nachwuchsleistungszentren, be-
grundet sein mag.

Foto 1: Dezentrale Fortbildung in der Ulmer Messehalle

Dramatischer ist aber das Schwinden von Trainern und Vereinen im Bereich des
Grundlagentrainings. Bei den U16-Meisterschaften sind inzwischen 15 bis 20 Prozent weniger
Vereine an den Platzierungen oder Medaillen beteiligt als noch zur Jahrtausendwende. Die
Konzentration auf die groRen Vereine oder Leichtathletik-Gemeinschaften (LG) ist da nur ein
Grund. Die Trainerinnen und Trainer, die sich Uber die Altersklassen der Kinderleichtathletik
hinaus im U14- oder U16-Bereich engagieren werden weniger! In vielen Kreisen sind dort, wo das
Grundlagentraining beginnt, hdchstens noch die Halfte der Vereine im Wettkampfsport zu finden.
Im WLV-Kreis Ulm/Alb-Donau beispielsweise sind es von zwdlf bis 15 Vereinen, die an der
Kinderliga der U10/U12 teilnehmen und in der Regel einmal pro Woche Training anbieten, nur
funf, die in der U14 ihre Trainingsangebote hochfahren und auch an Meisterschaften teilnehmen,
wahrend ein paar andere das Ligasystem noch weiterverfolgen. In der U16 sind es dann schon
nur noch drei, maximal vier Vereine, die im Meisterschaftssystem verbleiben und entsprechend
mehr trainieren lassen. Darlber gibt es nur noch zwei Vereine.

Trainingshaufigkeit (Zahl der Vereine mit Trainingsangebot)
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Abb 1.: Trainingsh&ufigkeit und Wettkampftatigkeit im Kreis Ulm/Alb-Donau

Die Leichtathletik Baden-Wurttemberg versucht dem mit einem dezentralen Fortbildungskonzept
entgegenzuwirken, das Trainerinnen und Trainer motivieren will, sich mit ihren jungen Athleten
aus dem Kinderleichtathletik-Bereich heraus mit zu entwickeln. Wer es zeitlich nicht schafft, eine
komplette C-Trainer-Ausbildung zu absolvieren oder Teilbereiche daraus auffrischen will,
bekommt die Méglichkeit, dies in Modulen von drei Stunden (4 Lerneinheiten) zu tun, die an einem
Freitagnachmittag oder Samstagvormittag stattfinden kénnen. Lust zu machen, sich doch zu einer
C-Trainer-Ausbildung ,aufzuraffen®, ware ein erwiinschter Nebeneffekt.
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Acht ve:rschiedene Module haben die Landestrainer Nachwuchs erarbeitet, die — versehen mit
einem Ubungskatalog, kurzen Theorietexten und Lehrbildreihen sowie einer Interaktiven PDF —

auch von Stitzpunkttrainern oder anderen erfahrenen Trainern prasentiert werden kénnen.

Modul Teil 1 Teil 2 Erganzung
Sprint Sprint- und Lauf-ABC Staffel Start
Hirde Euh?égr:\:fglzes Laufen & Hirdensprint Start
Laufen (Gehen) Ausdauernd laufen — Lauf- und Geh-ABC Athletik
Ausdauer trainieren
. . Allgemeine Spriinge mit . .
Horizontale Spriinge entsprechendem Schwerpunkt Weitsprung Mehrfachspriinge
. . Allgemeine Spriinge mit
Vertikale Sprunge entsprechendem Schwerpunkt Hochsprung Turnen
. . Vorbereitende Ubungen mit
Springen mit dem Stab dem Stab & Stabweitsprung Stabhochsprung Turnen
Wurf-ABC & Technikmerkmale
StoRRen/Drehen der allgemeinen Wiirfe/StéRe Kugel Drehwurf
Wurf-ABC & Technikmerkmale
Gerader Wurf der allgemeinen Wiirfe Vom Ball zum Speer

Tab. 1: Ubersicht der verschiedenen Module, zu denen Interaktive PDF erstellt wurden

Die Module finden fast ausschlieBlich in der Praxis statt und bieten einen reichhaltigen Fundus an
Ubungen zur spezifischen Erwarmung und Mobilisation sowie zahlreiche Varianten der
Grundbewegungen, die Kinder zu den im Grundlagentraining ab der U14 geforderten
Zielbewegungen fihren. Das Lehrmaterial wird den Teilnehmern zur Verfligung gestellt, so dass
im Nachgang zu den Fortbildungen die Ubungen noch einmal auf den eigens gefertigten
Bildreihen und Videosequenzen nachvollzogen werden kdnnen.

Sechs der Module wurden im November 2017 auf dem mit Uber 70 Teilnehmern sehr erfolgreichen
1. WLV Kongress Jugend & Férderung in Stuttgart erstmals vorgestellt und im folgenden Winter
in einigen Kreisen mit guter Resonanz angeboten. Die fehlenden zwei sowie zwei Uberarbeitete
Module wurden auf dem 2. Kongress im November 2018 prasentiert, so dass jetzt alle acht Module
fur Fortbildungen in den Kreisen zur Verfigung stehen.

Einleitung zur Interaktiven PDF Lauf (Gehen)

Die leichtathletischen Ausdauer-Disziplinen haben
in Baden-Wirttemberg eine lange und vor allem
auch erfolgreiche Tradition. Waren es einst Athleten
wie Nico Motchebon oder Filmon Ghirmai, die bei
Welt- und Europameisterschaften oder sogar
Olympischen Spielen erfolgreich an den Start
gingen, sind es in den vergangenen Jahren auch
zwei Geher, die Deutschland international vertreten
durften: Nathaniel Seiler kam Uber die 50 Kilometer
| bei den Europameisterschaften 2018 in Berlin als
Achter ins Ziel; sein Tralnlngskamerad Carl Dohmann wurde sogar Flnfter und zuletzt bei der
Hitze-WM in Doha (Katar) sehr starker Siebter.

Timo Benitz setzte nicht nur mit seinem siebten Platz bei den kontinentalen Titelkampfen 2018
die Tradition erfolgreicher Laufer aus dem Schwarzwald fort; 2017 wurde er bereits
Studenten-Weltmeister tiber 1.500 Meter.
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Im Schwarzwald ausgebildet, in Karlsruhe zum Top-Laufer
geformt: bei der Heim-EM in Berlin war auch Mittelstreckler
Christoph Kessler am Start. Genauso wie Langstrecken-
laufer Marcel Fehr trugen beide Athleten in den vergangenen
Jahren mehrmals das Deutschland-Trikot bei verschiedenen
Groldereignissen.

Hanna Klein lief bereits 2017 als WM-Elfte von London in die
internationale Spitze vor. Der ehemalige Friedrichshafener
Richard Ringer stieg als Europacup-Sieger 2018 Uber die 25
Stadionrunden und einer persénlichen Bestzeit von 27:36,52
Minuten zum drittschnellsten Deutschen aller Zeiten auf.

Alina Reh bewies als EM-Vierte uber 10.000 Meter
wiederholt ihre Extraklasse — mit gerade einmal Anfang 20.
Ein Jahr spater gewann die fur den SSV Ulm startende
Lauferin bei der U23-EM gleich zwei Medaillen: Gold Uber
10.000 Meter und Silber Gber 5.000 Meter.

Uber die Mittel- und Langstrecken bis zum Marathon und Gehen; die Trainer in Baden-
Wirttemberg verstehen es, ihre Athleten auf den Punkt fit zu bekommen: Fabienne Amrhein war
in Berlin beste Deutsche mit Platz elf und zahlt seit Jahren zur nationalen Spitze lber 42,195
Kilometer. Sogar zur erweiterten internationalen Spitze gehdrt nach ihrem Auftritt in Berlin Elena
Burkhard: Platz sechs Uber 3.000 Meter Hindernis; in ihrer ersten Saison, in der sie Uber die
,Bocke“ antritt.

Das Modul zum Laufen (Gehen) soll an diese Tradition ankntpfen und ihr auf lange Sicht eine
solide Basis geben. Denn Grundstock fur die Erfolge im Erwachsenenbereich ist vor allem eine
gute und nachhaltige Schiler- und Jugendarbeit. Dazu soll das Modul Lauf (Gehen) seinen
Beitrag leisten!

Es ist in drei groRe Blocke eingeteilt. Neben
einer theoretischen Fundierung, aus der sich
Trainingstipps fur die Praxis ableiten, enthalt es
vor allem zwei groRe Bausteine mit Ubungen
aus dem Lauf- sowie dem Geh-ABC. Diese
bilden die Grundlage fiir einen Gkonomischen
und technisch sauberen Lauf- bzw. Gehschritt. =
Erganzt wird das Modul Laufen (Gehen) mit
Basis-Ubungen zur athletischen Ausbildung
junger Laufer und Geher.

Auch wenn es sich primar um das Modul zum ,Lauf‘ handelt, soll auch das Gehen eine
wesentliche Rolle darin einnehmen. Durch die Gehschule wird nicht nur das sportliche Gehen
vorbereitet; die Ansteuerung des Fules, der Beine, der Hifte und des Beckens sind durchaus
gewlnschte positive Nebeneffekte fir das leistungsorientierte Laufen. Die Koordinationstibungen
aus den Bereichen Laufen und Gehen sind somit fir Laufer und Geher relevant und sollten
regelmafig (mehrmals pro Woche) ins Training integriert werden.

Neben diesem ausflihrlich beschriebenen Praxisteil, in dem mittels Videos und schriftlichen
Erlauterungen die Ubungen detailliert erklart sind, beginnen die nun folgenden Ausfihrungen mit
einer theoretischen Hinfiihrung. In dieser werden vor allem Hintergrinde zum Training der
Ausdauer beschrieben; sie lassen sich problemlos in die verschiedenen Techniken —

dem leistungsorientierten Laufen und dem sportlichen Gehen — Gbertragen.
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Das Training der Ausdauer

In der Sportwissenschaft ist die Ausdauer als Ermidungswiderstandsfahigkeit definiert. In diesem
Sinne ermdglicht sie:

1. eine gewabhlte Intensitat moglichst lange aufrecht erhalten zu kénnen,

2. die Verluste an Intensitat so gering wie mdglich halten zu kénnen,

3. die sportliche Technik und das taktische Verhalten Uber langere Zeit
stabilisieren zu kdnnen.

Die Ausdauer ist direkt und indirekt leistungsbedeutsam, sie ist leistungs- und trainings-
begrenzend zugleich. Ein umfangreiches und intensives Training ist nur auf der Basis einer guten
Ausdauer moglich. Deshalb muss zusatzlich die zentrale Funktion der Ausdauer als
Regenerationsfahigkeit berlcksichtigt werden. Die (aerobe) Ausdauer bewirkt also auch, dass
man sich:

4. nach einer Belastung schnell(er) erholen kann. (Hohmann et la., 2007, S. 50)

Nach dieser Definition ist die Ausdauer fir alle Sportarten und Disziplinen wichtig. Die Einheit von
Belastung — Beanspruchung — Erholung liegt jedem Trainingsprozess zu Grunde; eine zigige
Regeneration nach koérperlicher Anstrengung ist wesentlich flr den Trainingserfolg und damit die
Vorbereitung auf den (nachsten) Wettkampf. Besondere Beachtung muss diese Einheit — die
gelegentlich auch als ,Superkompensation® beschrieben wird — natirlich im Training der Ausdauer
selbst finden.

Wenn wir vom Training der Ausdauer sprechen, dann ist der Komplex der Energiebereitstellung
elementar. Ausdauertraining heif3t, die Energiebereitstellung zu trainieren. Wir unterscheiden die
beiden Hauptformen der aeroben und der anaeroben Ausdauer.

Bei Ausdauerleistungen, die langer als zehn Minuten dauern, werden 80 Prozent und mehr der
Energie oxidativ (= mit ausreichend Sauerstoff) bereitgestellt. Man bezeichnet die zu Grunde
liegende Fahigkeit daher als aerobe Ausdauer. Von dieser unterscheidet sich die anaerobe
Ausdauer, die bis zu einer Belastungsdauer von zwei Minuten dominiert. Zwischen zwei und acht
Minuten finden sich aerob-anaerob gemischte Formen (aerob-anaerober Ubergangsbereich) der
Ausdauer. (Hohmann et la., 2007, S. 52) Ausdauer zu trainieren, meint somit vor allem immer die
aerobe (Grundlagen-) Ausdauer zu verbessern.

Im Allgemeinen werden vier Grundmethoden des Ausdauertrainings unterschieden:

die Dauermethode

die (extensive und die intensive) Intervallmethode

die Wiederholungsmethode

die Wettkampf- und Kontrollmethode (Hohmann et la., 2007, S. 63f)

S

In einem langfristigen-systematischen Trainingsprozess kommen im Nachwuchstraining haupt-
sachlich die Dauer- und die (extensive) Intervallmethode zum Einsatz. Sie sprechen vor allem die
aerobe Komponente der Ausdauer an. Zusatzlich finden auch alaktazide-anaerobe
Trainingsmethoden (z.B. Schnelligkeit/Schnelligkeitsausdauer) Anwendung. Um Ausdauer-
leistungen, wie sie im europaischen oder sogar auf Weltniveau gefordert werden, zu entwickeln,
braucht es im Durchschnitt acht bis zehn Jahre zielgerichtetes Training. In diesem
Trainingsprozess darf jedoch nicht ausschlieBlich nur die Ausdauer entwickelt werden, fur
Spitzenleistungen im Lauf sind auch Fahigkeiten aus den sportmotorischen Bereichen
der Schnelligkeit, der Kraft und sogar der Beweglichkeit erforderlich.
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Anforderungsprofil an einen Top-Athleten

Der Deutsche Leichtathletik-Verband (DLV) erfasst fur seine Top-Laufer im Spitzen- und
Nachwuchsbereich bei Lehrgangen und MalRnahmen eine Vielzahl von Leistungsparametern.
Diese sollen Riickschliisse darliber geben, welche individuellen Starken und Schwachen ein
Athlet mitbringt und ob er perspektivisch Uber seine Haupt-Wettkampfstrecke zu internationalen
Hoéchstleistungen fahig ist (= Talenterkennung).

Ein wichtiger Test ist natirlich die Ermittlung der aeroben Ausdauerleistungsfahigkeit. Hier wird
seit Jahren — und auch bei uns in Baden-Wirttemberg — ein Stufentest mit 2.000 Meter Lange
(Langstrecke auch mehr moglich) absolviert. Die gewonnen Daten geben Aufschluss Uber die
Geschwindigkeit an den Schwellen von zwei, drei und vier Millimol/Liter Laktat im Kapillarblut.
Daraus lassen sich wiederum einerseits Rlckschlisse auf die Energiebereitstellung
(aerob/anaerob) ziehen, andererseits Trainingsempfehlungen (orientiert vom VL3-Wert) fir das
Dauer- und Tempolauf-Training ableiten.

Wie bereits oben geschrieben, sind fir komplexe Wettkampfleistungen auf Spitzenniveau nicht
nur Ausdauerfahigkeiten notwendig. Deshalb werden auch Leistungsdaten aus den Bereichen
Kraft, Schnelligkeit und Beweglichkeit erhoben sowie eine sportmedizinische Untersuchung (mit
orthopadischer und internistischer Begutachtung) durchgeflihrt.

Beispiel Anforderungsniveau an einen Top-Athleten im Disziplinblock Lauf (Auswahl):

» Trainingshaufigkeit: ca. 10 bis 13 Mal pro Woche (im Durchschnitt)
Trainingskilometer: ca. 70 bis 150 pro Woche (im Durchschnitt)

VL3 mannlich: ca. 5,1 bis 5,8 Meter pro Sekunde (3:16 bis 2:52 Minuten pro Kilometer)
VL3 weiblich: ca. 4,5 bis 5,2 Meter pro Sekunde (3:42 bis 3:12 Minuten pro Kilometer)

Schnelligkeit (Manner): 100 Meter fliegend in ca. 10,5 bis 11,5 Sekunden
(ca. 2,95 bis 3,25 Sekunden auf 30 Meter fliegend)

Schnelligkeit (Frauen): 100 Meter fliegend in ca. 11,5 bis 13,0 Sekunden
(ca. 3,2 bis 3,5 Sekunden auf 30 Meter fliegend)

YV VV V
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» 10er Sprunglauf: ca. 25 bis 30 Meter bei Mannern, ca. 22 bis 26 Meter bei Frauen

Zum Vergleich Nachwuchsathleten der AK15 in Baden-Wurttemberg (Auswahl):

Trainingshaufigkeit: ca. 4 bis 5 Mal pro Woche (im Durchschnitt)
Trainingskilometer: ca. 20 bis 40 pro Woche (im Durchschnitt)

VL3 mannlich: ca. 3,7 bis 4,5 Meter pro Sekunde (4:30 bis 3:42 Minuten pro Kilometer)
VL3 weiblich: ca. 3,4 bis 4,1 Meter pro Sekunde (4:54 bis 4:03 Minuten pro Kilometer)

Schnelligkeit (Manner): ca. 3,7 Sekunden auf 30 Meter fliegend
Schnelligkeit (Frauen): ca. 4,1 Sekunden auf 30 Meter fliegend

V VV VY VY

10er Sprunglauf: ca. 22 Meter bei Mannern, ca. 20 Meter bei Frauen

Diese Tests erfassen naturlich immer die lauf-spezifische Erscheinungsform von Kraft (z.B.
Schnellkraft mittels Sprunglauf) oder Schnelligkeit (100 Meter fliegend; kein Tiefstart). Im Laufe
der Entwicklung des jugendlichen Nachwuchsathleten hin zum Top-Sportler im Aktivenbereich
andern sich teilweise die Tests bzw. vor allem naturlich die Testergebnisse. Diese werden mit
zunehmendem Trainingsalter immer besser. Die progressive Entwicklung in den verschiedenen
Testbereichen bzw. einhergehend damit in den verschiedenen Leistungsvoraussetzungen ist
ein Hauptkriterium fur die Erkennung und Beurteilung eines (Lauf-) Talents.
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Wo kommen wir her: Talenterkennung

Die Talenterkennung spielt fir die Spitzenleichtathletik eine wesentliche Rolle. Eine Vielzahl von
Modellen und Methoden beschreiben die Talentrekrutierung von der Sichtung Uber die Auswahl
bis hin zur Talententwicklung vom begeisterten Kind zum Olympiateilnehmer. Eins ist dabei allen
Talenten gemeinsam: Die Freude und der Spald an der Bewegung, der jeweiligen Sportart bzw.
in der jeweiligen Disziplin. Seit einigen Jahren gibt es in Deutschland das Wettkampfmodell der
LKinderleichtathletik".

Die Ausdauer-Disziplinen der Kinderleichtathletik fur die einzelnen Altersklassen:
» U8: Team-Biathlon (400 bis 600 Meter)

U10: Team-Biathlon (600 bis 800 Meter)

U12: Team-Verfolgung (6 mal 800 Meter)
U12: (Stadion-) Crosslauf (1.500 bis 2.000 Meter)
U12: 800 Meter (Einzel)

YV VYV V

Die Kinderleichtathletik grenzt sich damit stark von der Erwachsenen-Leichtathletik ab; ein
Nachwuchstraining mit Kindern und Jugendlichen darf nie einfach nur ein ,reduziertes
Erwachsenentraining® sein! Der kindliche bzw. jugendliche Organismus braucht flir eine optimale
Entwicklung und die Vorbereitung auf kunftige Spitzenleistungen andere, altersadaquate
Belastungen sowie ,Trainings-“ und Entwicklungsreize; vermittelt durch kindgemaRe Methoden
und Inhalte in der Bewegung und dem Sporttreiben.

Genau daran knupfen alle Disziplinen der Kinderleichtathletik an. Die Ausdauerdisziplinen in den
einzelnen Altersklassen geben einen wunderbaren Einblick in das Laufen. Sie holen die Kinder
spielerisch dort ab, wo sie sich gerade in ihrer kérperlich/psychologischen Entwicklung befinden,
und geben ihnen Raum und Méglichkeit, sich auch mit anderen Kindern/Jugendlichen zusammen
aktiv dem Sporttreiben bzw. dem Laufen (der Ausdauer) zu widmen. Zusammen in einer
Mannschaft ist Sporttreiben fir Kinder zudem doppelt motivierend.

In der U12 wird dann erstmals eine Einzeldisziplin eingefiihrt. Die 800 Meter sind dabei die
zentrale Wettkampfstrecke, die sich bis in den Erwachsenenbereich hochzieht. Ganz allgemein
kann aus der Trainer- und Trainingspraxis fur die Talenterkennung folgender Leitsatz zitiert
werden: ,Lasst alle Kinder und Jugendlichen 800 Meter laufen; die ersten drei sind die
talentiertesten!“ Ganz so einfach ist es dann doch nicht, aber bei vergleichbarem Training sind die
talentierten Kinder und Jugendlichen immer die, die beim Wettkampf oder in den Bestenlisten
(weiter) vorne stehen.

Beachtet werden muss dabei natirlich vor allem die korperliche Reife der Kinder und
Jugendlichen. Bekanntlich differiert das kalendarische vom biologischen Alter in Extremfallen bis
zu funf Jahre. Unter Vorbehalt dessen, hat der Trainerspruch aus der Praxis daher durchaus seine
Guiltigkeit. Mit den Voraussetzungen des annahernd gleichen Trainings und des gleichen ,Alters®
weist das Talent bessere Leistung in Training und Wettkampf auf. Das biologische Alter eines
Sportlers kénnen wir nicht beeinflussen, wohl aber das Training; gerade bei den Kindern und
Jugendlichen.

Wenn alle Kinder und Jugendlichen die in der Kinderleichtathletik vorgegebenen Inhalte und
Disziplinen in Training und Wettkampf Gben, dann haben wir ein sehr gutes Instrument in der
Hand, um Talente zu erkennen und Prognosen Uber ihre zukinftige Entwicklung zu geben. So
gesehen kdnnen wir die Talente frih erkennen und optimal auf ihrem Weg im (Nachwuchs-)
Leistungssport fordern.

IIIIL EICHTATHLETIK

=) BADEN-WURTTEMBERG



Was mussen wir alles trainieren und vor allem: Wie trainieren wir das?

Wie auf den vorangegangenen Seiten zu
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Hochleistungstraining (ab der U23)
Abb. 2.: Langfristiger Leistungsaufbau (Killing, 2010, S. 14)

Wahrend die Kinderleichtathletik vor allem zum Sporttreiben begeistern und flir die Leichtathletik
motivieren méchte, missen ab der Phase des Grundlagentrainings die Voraussetzungen flr
spatere Spitzenleistungen und Erfolge im Aktivenbereich gelegt werden. Bis ins Hoch-
leistungstraining hinein lassen sich funf grolRe Blocke ableiten, in denen ab den Altersklassen
13/14 zielgerichtet gearbeitet werden muss:

Grundlagenausdauer

Schnelligkeit bzw. Schnelligkeitsausdauer & Schnellkraft (Springe)
Technische Grundlagen

Kraft- und Kraftausdauer

Beweglichkeit und Dehnfahigkeit der gesamten Skelettmuskulatur

YV VVYY

Gerade in den Bereichen Schnelligkeit, Schnelligkeitsausdauer und auch Schnellkraft sowie bei
den technischen Grundlagen spielt die Koordination eine wesentliche Rolle. Koordinative
Grundlagen, auf denen im Entwicklungsverlauf mit immer komplexeren Ubungen aufgebaut
werden kann, sind demnach elementar wichtig. Koordinative Fahigkeiten sind auch fur die
Entwicklung einer dkonomischen Lauftechnik ausschlaggebend. Gerade in jungen Jahren
(U14/U16) kann nicht genug im koordinativen Bereich gearbeitet werden! Vielfaltig und
abwechslungsreich — und dabei immer schwieriger/lkomplexer lautet die Devise.
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Koordination, Schnelligkeit und Entwicklung der aeroben Ausdauer im langfristen Aufbau:

u14 +++ koordinative Grundlagen (& 6konomische Lauftechnik)
& +++ Schnelligkeit (z.B. Frequenzschnelligkeit)

u16 + Grundlagenausdauer

u1s ++ koordinative Grundlagen & 6konomische Lauftechnik
& +++ Schnelligkeit & Schnelligkeitsausdauer

u20 ++ Grundlagenausdauer

u23 + Okonomische Lauftechnik
& ++ Schnelligkeitsausdauer & WK-Ausdauer

Aktive +++ Grundlagenausdauer

In jeder Alters- und Entwicklungsstufe ist das Training der verschiedenen Fahig- und
Fertigkeitsbereichen wichtig; jedoch — und das sollen die Plus-Symbole verdeutlichen — ist es zum
Beispiel in der U14 und U16 viel wichtiger koordinative Grundlagen zu legen und an der
Grundschnelligkeit zu arbeiten, als die Ausdauer zu entwickeln. Die Bedeutung der Ausdauer-
entwicklung nimmt im Mehrjahresverlauf hingegen zu und bekommt immer mehr Prioritat im
gesamten Trainingsprozess!

Athletik und Kraft sind in jedem Ausbildungsabschnitt elementar wichtig:

u14 +++ allgemeine Athletik (auch als Kreistraining mdglich)
& +++ Turnen ()
u16 +++ Stabilisation/Mobilisation
u18 +++ allgemeine und spezielle Athletik (Kreis- oder Zirkeltraining)
& +++ Stabilisation/Mobilisation & Grundlagen Krafttraining
u20 ++ Kraftausdauer-/Schnellkrafttraining (speziell flr Laufer)
uz23 +++ allgemeine und spezielle Athletik (Kreis- oder Zirkeltraining)
& +++ Stabilisation/Mobilisation & spezielle Kraft (Langhantel-Training)
Aktive +++ Kraftausdauer-/Schnellkrafttraining (speziell flr Laufer)

Athletische Voraussetzung und Kraftfahigkeit sind in allen Altersklassen und Ausbildungs-
abschnitten zu entwickeln. Was sich im langfristigen Verlauf andert, sind die Herangehensweisen
sowie die Mittel und Methoden:

» In der U14 und U16 kénnen ganz hervorragend mit turnerischen Elementen Kraft-
fahigkeiten (und nicht nur Kraftfahigkeiten, sondern auch Beweglichkeit und Sensomotorik
bzw. Propriozeption) trainiert werden.

» Grundlagen zum Erlernen des Krafttrainings mit Gewichten sind in der U18 unbedingt
einzufihren. Nur auf eine saubere und korrekte technische Ausflihnrung der klassischen
Gewichthebertechniken (Kniebeuge, Umsetzen, Reifen, ...) kann im Hochleistungs-
bereich gesundheitsschonend mit mehr/viel Gewicht aufgebaut werden.

» Kreis- bzw. Zirkeltraining ist ein Klassiker der Trainingspraxis und sollte friih eingefiihrt und
gerade in den Herbst- und Wintermonaten regelmafRig (mindestens einmal pro Woche)
durchgefuhrt werden. Noch besser ist ein ganzjahriges Training dieser Art!

> Ubungen zur Mobilisation der Wirbelsdule und des Beckens sowie zur Stabilisation der
Gelenke sind mdglichst frih einzufihren und Uber alle Altersklassen beizubehalten
(siehe Interaktiver Leitfaden dazu von Leichtathletik Baden-Wirttemberg).
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Wie entwickeln wir im Grundlagentraining die Ausdauer?

» Laufspiele und Laufe Uber Hindernisse jeglicher Art

kurze Dauerlaufe im Gelande (10 - 15 - 20 - 25 - 30 Minuten)
verlangertes Ein- und Auslaufen (5 - 10 - 15 - 20 Minuten)
Fartlek (Dauerlauf mit wechselnden Geschwindigkeiten) im Wald
Teilnahme bei Stra3en- und vor allem Crosslaufen
semispezifische Belastungen durch andere Ausdauersportarten
(Fahrrad fahren, Skilanglauf, Schwimmen, ...)

» grofde Sportspiele (FuRball, Basketball, ...)

YV V VY

Ausdauerinhalte kdnnen sehr gut zu Beginn der Trainingseinheit als Erwarmung oder (trainings-
methodisch sinnvoller) zum Ende des Trainings durchgefuhrt werden. Dabei genugt oft schon ein
Zeitfenster von ca. 30 Minuten, um in diesem Alter die Ausdauerleistungsfahigkeit gezielt zu
entwickeln. (vgl. Killing, 2017, S. 295)

Exkurs: Training der Grundlagenausdauer — ein Blick in die Praxis

In der Praxis finden extensive Intervalllaufe schon mit Kindern und Jugendlichen immer wieder
Anwendung. Dies ist durchaus mdéglich und sinnvoll. Diese Laufe sollten — wenn — dann als kurze
GA2-Laufe durchgeflhrt werden. Trainingsbeispiele dazu:

> 2 x3/4 x200 Meter
» 6 x300 Meter
» 3 x(300 - 200 - 100 Meter)

Wichtig ist dabei zu beachten, dass mit kurzen bis maximal mittleren Streckenlangen gearbeitet
wird und langere Pausen von drei bis vier Minuten gemacht werden. Diese kurzen ,, Tempolaufe*
kénnen sehr gut als Techniklaufe durchgeflihrt werden. Bei den Laufen kénnen so zum Beispiel
verschiedene Aufgaben zur Laufgeschwindigkeit, FuRaufsatz, Armhaltung, ... vom Trainer oder
Ubungsleiter gegeben werden.

So ein Training sollte jedoch nur maximal einmal pro Woche durchgefiihrt werden!
Vorsicht: bei kurzen Streckenlangen neigen Kinder und Jugendliche dazu, viel zu schnell
zu laufen (anaerobes Training)!

Weitere Empfehlungen zum Training der aeroben Ausdauer im Kindes- und Jugendalter kénnen
im PDF vom Institut fir Angewandte Trainingswissenschaft nachgelesen werden (siehe
Literaturempfehlungen).

Wie entwickeln wir im Grundlagentraining die Schnelligkeit?

Lauf-Koordination in allen Varianten mit schneller und sauberer Ausfuhrung
Sprint- und Sprung-ABC erlernen
kleine und grol3e Spriinge erlernen
Sprung- und Sprintserien (zum Technikerwerb) durchflihren

z.B.: 4 bis 6 x 20 Meter fliegend

z.B.: Reaktionsstarts Uber verschiedene Streckenlangen (bis 40 Meter)
» Techniklaufe (ohne spezifische Startphase) Uber langere Strecken durchfihren
(40 - 50 - 60 Meter)

YV V VYV
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Welche Techniken entwickeln wir im Grundlagentraining?

» Sprinttechnik (schnelles Laufen)

Hurden- (und Hindernis-) Technik sowie Hirden-ABC

kleine und grofRe Spriinge

Techniken anderer Sportarten (Schwimmen, Skilanglauf, Fahrrad fahren, ...)
Techniken der Sportspiele Fuball, Basketball, Frisbee, ...

eine richtige Bewegungsausflihrung der allgemeinen und speziellen Kraftigung
sowie von turnerischen Elementen

YV V VY

Wie entwickeln wir im Grundlagentraining
Athletik bzw. Kraft?

» Turnerische Grundlagen legen

» bei jedem Training Kraftigungstibungen mit
einbauen: z.B. bei der Erwarmung oder zum
Abschluss der Trainingseinheit

» gezielt Kreis- bzw. Zirkeltraining (z.B. im
Herbst/Winter) durchflihren: Immer den ganzen
Korper kraftigen (Fulke, Beine, Rumpf, Arme)
sowie auf das Zusammenspiel von Agonisten
und Antagonisten achten

» bei muskularen Dysbalancen kann auch ein
Maschinentraining sinnvoll sein
(aber erst ab der U16)

Wie entwickeln wir im Grundlagentraining die Beweglichkeit?

Durch das Langenwachstum zwischen 13 und 16 Jahren verschlechtert sich die Beweglichkeit
der jungen Athleten teilweise dramatisch (vgl. Martin et al., 1999). Hier muss gezielt durch die
Unterstutzung des Trainers gegen gearbeitet werden:

» Turnerische Grundlagen legen!

» bei jedem Training Beweglichkeitsibungen mit einbauen:
z.B. bei der Erwarmung (Schwunggymnastik und dynamische Ubungen)
oder auch zum Abschluss der Trainingseinheit

» ganz wichtig: méglichst oft nach Dauerbelastungen ,nachbereiten®

,Nachbereitet werden“ kann auf sehr unterschiedliche Art und Weise. Gymnastische Ubungen,
auch Schwunggymnastik (dynamische Dehnung) oder das Ausrollen der beanspruchten
Muskulatur sollten dabei regelmafig praktiziert werden.

Ob die Beweglichkeitsibungen nun aktiv, passiv, statisch oder dynamisch ausgefuhrt werden
(oder in einer Kombination davon), ist erst einmal nicht entscheidend; viel wichtiger ist, dass
regelmaRig gedehnt wird und Ubungen in qualitativ hoher Ausfiihrung ins tégliche Training
integriert werden. (siehe dazu Spring et al., 2000)
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Ausbildungstand des Laufers NACH dem Grundlagentraining

Der Rahmentrainingsplan Lauf/Gehen fir die Phase
des Aufbautrainings gibt exemplarisch fir den
Mittelstreckenlauf als Eingangsvoraussetzungen zu
Beginn des Jugendtrainings (dieser Ausbildungs-
etappe) folgende Empfehlungen:

> ldealerweise hat der angehende
Mittelstreckenldufer im  Schdleralter eine
vielseitig koordinativ-technische Ausbildung
erfahren. Im Sprint und ausdauernden Laufen
hat er eine erste Feinform der Technik erarbeitet, und er beherrscht eine gute Technik bei
Start, Beschleunigung und Hbéchstgeschwindigkeit. Er hat einen ékonomischen Laufstil
entwickelt, kann die Hochstgeschwindigkeit tber eine angemessene Strecke/Zeit halten
und die Geschwindigkeit situativ variieren.

» Im Hulrdensprint und im Weitsprung beherrscht der Mittelstreckenlaufer zumindest die
Grobform sowie ein ansprechendes Leistungsniveau. Auch mit weiteren Sprungdisziplinen
und dem Mehrkampf sowie ausgewéhiten anderen Sportarten (Ballspiele, Turnen,
Gewichtheben) ist er vertraut.

» Die koordinativen Féhigkeiten des angehenden Mittelstreckenldufers sind bereits gut
entwickelt. In der konditionellen Ausbildung lag der Fokus auf der Schnelligkeit. Er kann
ahnliche Vortriebskrafte wie ein Sprinter entwickeln, hoch beschleunigen und eine hohe
Endgeschwindigkeit erzielen.

> Uber Dauerldufe hat der angehende Mittelstreckler eine erste Ausdauergrundlage
erarbeitet. Er verfugt Uber einen belastbaren Bewegungsapparat, insbesondere robuste
FiBe, Sprung- und Hiiftgelenke. Bei Wettkdmpfen in verschiedenen Disziplinen und
Sportarten hat er sein Durchsetzungsvermoégen erproben kénnen. (Killing, 2014, S. 100)

Dies gilt in weiten Teilen auch fur den Langstreckenlaufer:

» Da sich der Langstreckler in der Regel erst wahrend und nach der Jugend
herauskristallisiert, sind die Eingangsvoraussetzungen denen beim Mittelstreckenlauf
ahnlich: eine 6konomische Lauftechnik, variables Geschwindigkeitsverhalten sowie eine
hohe Belastungsvertrdglichkeit des Herz-Kreislaufsystems und des Bewegungsapparats,
insbesondere der unteren Extremitdt. Bei etwas geringeren Anforderungen an
Schnelligkeit und Koordination sollte eine Tendenz zu ausdauerndem Laufen vorhanden
sein bzw. durch jugendgemélies, abwechslungsreiches Training entwickelt werden.

» Manch jlingere Laufer haben bereits erste positive Wettkampferfahrungen beim Cross-
oder 2.000-Meter-Lauf gemacht. Gerade flir das umfangreiche Langstreckentraining
sollten die Sportler schon wahrend der Schulerzeit Trainingsflei3 und Durchhaltevermégen
an den Tag legen. Das ist in diesem Alter aber weniger an den gelaufenen Kilometern als
vielmehr an der Trainingshdufigkeit (bzw. der Trainingszeit; Anm. des Autors)
festzumachen. Diese muss beim kinftigen Langstreckler schon friih hoéher als bei
Sportlern anderer Disziplinen ausfallen.

» Die 15-jahrigen Sportler kbnnen bereits vier bis fiinf Trainingseinheiten pro Woche mit den
Schwerpunkten koordinativ-technische Ausbildung, Schnelligkeit und Laufkoordination,
allgemeine Athletik und Spiel, Dauerlauf sowie Ausdauertraining in anderen Sportarten
auf dem Plan haben. (Killing, 2014, S. 123)
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Koordination: Lauf-ABC

Koordinationsiibungen dienen im langfristigen Aufbau vor allem der Schulung der individuell
optimalen Lauftechnik. Egal, ob nun in der Mittelstrecke, bei der manchmal nur Zentimeter bzw.
wenige Zehntel Uber die Teilnahme an einer internationalen Meisterschaft oder dort dann dartiber
entscheiden, ob ein Sportler eine Runde weiterkommt, oder in der Langstrecke, bei der jeder der
vielen Schritte bis zum Ziel entscheidend ist. Eine dkonomische Lauftechnik ist ein Uberaus
wichtiger Bestandteil fiir schnelle Zeiten im Lauf!

Auf welche Technikmerkmale achten wir, wenn wir Lauf-ABC im Training durchfihren?

FuBaufsatz méglichst auf dem Mittelful bzw. dem Vorful®

FuRaufsatz moglichst nahe an vertikaler Projektion des Koérperschwerpunkts (KSP)
KSP bleibt in der Fortbewegung madglichst auf gedachter horizontaler Linie
gestreckte Hufte; aufrechter und ruhiger Oberkdrper (plus Kopf)

Ellbogen ca. 90 Grad gebeugt

Arme schwingen locker und aktiv neben dem Kdérper mit

UND: ein Lacheln im Gesicht ;-)

VVVYYYYVYVY

Im Folgenden sollen die wichtigsten Koordinationsiibungen fiir Laufer kurz vorgestellt werden. Bei
einem Klick auf den blauen Play-Button 6ffnet sich ein Fenster und ein Videoclip der Ubung startet.
Bei einem Klick auf den roten Play-Button wird derselbe Videoclip auf ,YouTube® gedffnet und
abgespielt (Achtung: Verlinkung ins Internet). Neben dem Foto zur jeweiligen Ubung aus dem
Lauf-ABC stehen Hinweise und Erlduterungen zur Ausfihrung. Zu den Ubungen sind Variationen
aufgeflihrt, die meistens ebenfalls mit einem Video unterlegt sind.

Viele der Ubungen lassen sich sehr gut auch durch Hitchen-Bahnen oder um/durch Reifen
ausfuhren. Zusatzliche Markierungen auf dem Boden und/oder durch Veranderung der
Bewegungsrichtung und der Armhaltung lassen die (einfache Grund-) Ubung komplex werden
und schaffen so einen weiteren Lernanreiz. Daneben wird die Motivation der (jungen) Sportler
durch ein sich immer wieder verandertes Setting hochgehalten.

FuRgelenksarbeit

Wichtig: Huftstreckung
Ellbogen 90 Grad gebeugt

Variationen: u n FuRBaufsatz mit flachem Ful} (1b)
u n FuRgelenksarbeit mit Wechsel der Armhaltung (1e)
u u FuRgelenksarbeit mit Drehung um die Kérperlangsachse (1f)

FuRgelenksarbeit mit ansteigender bzw. variierender Frequenz (ohne Video)
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https://youtu.be/tWDrpvWxc_E
https://youtu.be/ctKlXD2rQbs
https://youtu.be/buYyxkavD5c
https://youtu.be/n06pTVH0WLA













Seitgalopp

Wichtig: FulRspitzen in der Luft anziehen
Arme schwingen neben/vor dem Koérper

Seitgalopp mit Drehung um die Kérperlangsachse (2b)
Seitgalopp Armeinsatz bei jedem Sprung (2c)

Seitgalopp mit Klatschen oben und unten (2f)

Seitgalopp Arme in Seithalte und drehen der Handflachen (2h)

Kreuzlauf

Wichtig: FulRspitzen in der Luft anziehen
Arme/Schulterachse mit moglichst
wenig Bewegung

:: ””LEICHTAT 5 - Hinweis: Im Video wird die Variante mit flachem
S = 6 ADEN-WORTT : Knie gezeigt.

Kreuzlauf mit hohem (Schwungbein-) Knie (3¢e)

Kreuzlauf mit Armkreisen vorwarts (3f)

Kreuzlauf mit gegengleichem Armkreisen (39)

Wichtig: bewusstes Abrollen Uber die Ferse

Hinweis: Im Video wird die Variante mit kleinen
' Springen und geringem Vortrieb sowie
ohne Armeinsatz gezeigt.

Variationen: u Hopserlauf mit kleinen Spriingen und Armkreisen riickwarts (4b)

u Hopserlauf einseitig betont und auf Weite/Héhe (4e)
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https://youtu.be/i9cmdCmOols
https://youtu.be/eHqsvxyd_CI
https://youtu.be/vcXUPcJwty4
https://youtu.be/rxSfBjpJFvk
https://youtu.be/AfoYBmOhdo4
https://youtu.be/A2ozgbarAnI
https://youtu.be/F9BDLAScY_8
https://youtu.be/XuNcyUmxFJE
https://youtu.be/xP_3hplCDF4
https://youtu.be/dA9nLd-lf6g
https://youtu.be/JolASUOrHkw
https://youtu.be/cSOn_rq3_rU





































» 1 rampeltierchen”

Wichtig: Beine sind leicht gebeugt
Krafteinsatz kommt aus den Sprunggelenken
FuBspitzen in der Luft anziehen
flacher Ful}; FuBaufsatz auf dem Mittelful3
ohne Armeinsatz

Variation: u u Trampeltierchen mit Armeinsatz & Ellbogen 90 Grad gebeugt (5b)

Wechselspringe

Wichtig: FulRspitzen in der Luft anziehen
Armeinsatz unterstitzt die Sprungbewegung

Wechselspriinge mit immer gleichem Sprungbein (6b)

Wechselspriinge einseitig betont (6¢)

von kleinen zu grof3en Wechselspriingen (6d)

Wichtig: Fulspitzen in der Luft anziehen
Armeinsatz unterstitzt das
aktive nach-hinten-Ziehen des Beines

: _ Hinweis: Im Video wird die Variante mit
W CHTATHLETIK S _ mittlerer Amplitude der Beine gezeigt.

N-WURTTEMBERG

Variationen: u u Schlaglauf mit Wechsel der Armhaltung (7d)
u n von klein zu grof3 werdender Schlaglauf mit Rauslaufen (7f)
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https://youtu.be/CJbUBblWXGU
https://youtu.be/55-dR8d2mL4
https://youtu.be/KB0GamX2Vtc
https://youtu.be/DBs2g_eHdSw
https://youtu.be/vIxupELYzk4
https://youtu.be/o7labaGorjU
https://youtu.be/np2Rchlah2E
https://youtu.be/_MWlxxY8gA0
https://youtu.be/J2R5nHQR7WM




























Prellsprunge

Wichtig: FulRspitzen in der Luft anziehen
»1reffen® unter dem Koérperschwerpunkt
Bauch und Rumpf anspannen

 Hinweis: Sprung-ABC gehort zur technischen
Ausbildung eines Laufers!!

u u Prellspriinge mit unterschiedlichem FulRaufsatz (8c)

Variation:

Skipping (Kniehebelauf)

Hinweis: Bei Skipping sind die Oberschenkel
halbhoch; bei Kniehebelauf sind die
Oberschenkel waagerecht und somit
parallel zum Boden.

Variationen: u u Skipping mit zwei Kontakten des Standbeins (9b)
u u Skipping mit zwei Kontakten & unter dem Schwungbein
in die Hande klatschen (9c)

Sprunglauf

Wichtig: Fullspitzen in der Luft anziehen
»1reffen” unter dem Koérperschwerpunkt
Landung immer auf dem gesamten Fuf3!

. Hinweis: Sprung-ABC gehort zur technischen
Ausbildung eines Laufers!!

Variationen: Sprunglauf einseitig betont (ohne Video)
Sprunglauf mit verschiedener Schritt-/Sprunglange (ohne Video)
Sprunglauf durch verschiedene Markierungen (Hutchen, Reifen) (ohne Video)
Sprunglauf Uber verschiedene Hindernisse (z.B. Mini-Hlrden) (ohne Video)
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https://youtu.be/2v_T4_R9hNM
https://youtu.be/k12-25mr4PY
https://youtu.be/CXBP0iZzfRo
https://youtu.be/HS9Uyg0rhsY
https://youtu.be/4GhlMhqN9NE
https://youtu.be/t_mlrjNShF4



















Unterfersen

Wichtig: flacher FuRaufsatz

Hinweis: Beim Unterfersen schlagt die Ferse ans
Gesal; der Oberschenkel bzw. das Knie
gehen nach oben.

Variationen: u u Unterfersen mit Armkreisen riickwarts (11c)

Anfersen

Wichtig: flacher FuRaufsatz

Hinweis: Beim Anfersen schlagt die Ferse ans
GesalR; der Oberschenkel bzw. das Knie
gehen nach hinten (Knie unter dem Becken).

Variationen: u u Anfersen mit Armen am Kérper (12b)

n Anfersen mit Wechsel der Armhaltung (12d)

Kombination(en)

Hinweis: Einige der Ubungen lassen sich sehr gut
kombinieren bzw. als einseitige
Ubungen ausfiihren.

Wichtig: Dem Athleten genau bewusst machen,
welche Ubung er machen soll!

Variationen: u u Trampeltierchen (links) und Skipping (rechts) (13a)

u u Skipping (rechts) und Armkreisen (links) (13b)

u u Unterfersen im Wechsel rechts & links (13e)
Schlaglauf (links) und Trampeltierchen (rechts) (ohne Video)

Skipping (rechts) und Anfersen (links) (ohne Video)
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https://youtu.be/6NZDmbMiTm8
https://youtu.be/zY27l1dEh_E
https://youtu.be/iwJZX3A3_Vs
https://youtu.be/fiHRqbN8cA4
https://youtu.be/Vj2R5cUJO2M
https://youtu.be/cWAppyr5mLg
https://youtu.be/vNhCQM029M0
https://youtu.be/Dn10KCmIwI4

























	Das Training der Ausdauer
	Koordination: Lauf-ABC

