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Das Anforderungsprofil in der Leichtathletik

beobachten

hmeh Witterungsbedingungen (Wind, Regen, usw) rhythmisieren
wa r?? [r1nen Leichtathletikanlage, Wettkampfregeln reagieren
ﬁgfﬁgnzﬂ Ausristung (Schuhe, Wurfgerat, Stabhochsprungstab) Gleichgewicht halten
: Gegner orientieren
entscheiden _ : :
umsetzen Umweltbezogene Rahmenbedingungen differenzieren
Kognitive / l Koordinative /
Taktische \ / Technische
Kompetenz Kompetenz
laufen, springen, werfen Technik

schnell, Uber Hindernisse, ausdauernd laufen
weit, hoch, mit dem Stab springen
weit stossen, schleudern, werfen

Psychische / I \ Konditionelle

Kompetenz

o Kompetenz
Motivation . . S
Emotionen Personale und soziale Rahmenbedingungen Schnelligkeit

Konzentration Personliche Voraussetzungen (Grosse, Gewicht, usw) Au};(rjzter
Selbstvertrauen Personliche Fahigkeiten (Belastbarkeit, Trainierbarkeit, usw) Bewealichkeit
Gedankenkontrolle Soziales Umfeld, wie z. B. Eltern oder g
Positives Denken die Zusammensetzung der Gruppe

Quelle: Broschire J+S )
,Leichtathletik verstehen und unterrichten® DisM
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Entwicklungsstufen
Frihes Spates Pubertat Pubertat
Schulkind- Schulkind- 1. Puberale 2. Puberale
alter alter Phase Phase
Pubeszenz Adoleszenz
Méadchen und Méadchen und
Knaben Knaben Madchen: Madchen:
6-9 Jahre 9-12 Jahre 11-14 Jahre 13-18 Jahre
Knaben: Knaben:
12-15 Jahre 14-19 Jahre
Wettkampfkategorien
ohne Lizenz R mit Lizenz .
uil2 Ul4 Ul6 Uls8 u20
(Schiler B) (Schuler A) (Jugend B) (Jugend A) (Junioren/innen)
10-11 Jahre 12-13 Jahre 14-15 Jahre 16-17 Jahre 18-19 Jahre
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Sensitive Phasen
Alter /1819110111213 |14 |15
Orientierung
' ' .
Differenzierung
S ' ' .
'% Gleichgewicht
5 i I
2 Reaktion .-
S isi e
X | Rhythmisierung
| | |
Ausdauer
S | Kraft U —
=
S | Schnelligkeit IR N A
X
I |
Beweglichkeit [
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Sensitive Phasen

,Goldenes”
Lernalter

Alter

10|11 {12313 |14 |15

Orientierung

Differenzierung

C

-% Gleichgewicht

C

T Reaktion

S

2 Rhythmisierung
Ausdauer

c

2 Kraft

.-5 . .

S | Schnelligkeit

V4

Beweglichkeit
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Belastbarkeit von Kindern und Jugendlichen 5
A

O Kleinkindalter/ Frihes Schuliilter/ : Pubertit Adoleszenz Erwachsenenalter
V4 Vorschulalter : Vorpubertat : :
2 ;
=
C =
O
D <
C ©
5 0O
7
Q8
Qo
Sm
<

ge)
L =
ge
= >
)
2
&) : . :
‘N : : : >
N 7-12 : weiblich 14-18 Alter

8-12 {  mannlich 15-19 '
Nervensystem Herz Kreislauf System = =— = Psyche
Muskulatur = Knochen DisM
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Der langfristige Aufbau in der Leichtathletik

= 4 Zeitaufwand (Std/Woche inkl. oblig. Sportunterricht)
= 2 4 6etiieg 10 12 14 16 18 20 22 24
24 : Hochleistungs-
: Training “\\Jeao
22 | ‘ w“g%
! Leistungs- \e¥®
& ' Training Spez. Ausdauertraining
18 Au}‘bau- | Spezielles Krafttraining
T Le:chtathletlk Spezielles Techniktraining
Jugend- I Allgemeine Ausdauer
14 Leichtathletik ! Allgemeine Kréaftigung
[ Kinder- _ N~ Schnelligkeit
*2 | Leichtathletik__~"Grundtechniken
10 Allgemeine Koordination
08

Trainingsschwerpunkte / Spezialisierung
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Belastbarkeit — Kennzeichen von Belastungen

Umfang
-wie lang?

-wie oft? —

-wie viel?

Belastungsvertraglichkeit

~~—

Belastung

Intensitat
-wie schnell?

-wie stark?
— .
-wie schwer?

Aktueller Zustand

/

Individuelle Belastung

/

Trainingsmittel

|

Externe Faktoren

™~

Trainingsmethoden
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Das Verhéltnis von Intensitat, Umfang und Erholung

Belastung

Intensitat

Umfang

Erholung

Grafik: nach WEBER R. 2003

» Zeitaufwand
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Das Verhéltnis von Intensitat, Umfang und Erholung

Intensitat

Belastung

Zeltaufwand

Achtung: Die Dreiecke Intensitat und Erholung stehen Kopf!
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Das Verhéltnis von Intensitat, Umfang und Erholung

B Hohe Intensitat erlaubt nur wenig Umfang und verlangt viel Erholung

»

Intensitat Erholung

Umfang

B Tiefe Intensitat erlaubt hohen Umfang und verlangt weniger Erholung
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Erholung

Intensitat
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