Zentralkurs Turnen, Magglingen 20.02.05 Y Kraft aufbauen in der Leichtathletik Y’ Isidor Fuchser, Kt. LA-Chefexperte Bern

Langfristiger Aufbau im leichtathletischen Krafttraining

Alter | 7 [ 8 [ 9 [0 T 11 [ 12 ] 13 [ 14 | [ [ | e 20 |
Unterstufe Oberstufe Aufbau-LA Leistungs-LA
Probleme Haltung, Spannung, Ballenlauf-, Wurf-, Dysbalancen und erhéhte Verletzungs- Letzte Wachstumsschube (v.a. Knaben!) Ev. korperl. "Vergangenheits -Bewéltigung"
Sprungkraft meist nicht gentugend anfalligkeit (Knie, Rucken, Fussgelenke) | bedeuten beschrankte Belastungsfahigkeit! . . " e
Kdrper noch nicht gentigend vorbereitet fiir
Griinde: Sitz- und Fernsehgesellschaft, Griinde: Wachstumsschube, damit Individuelle Defizite aufgrund der kdrper- noch intensivere Technikiibungen
eingeschréankter Bewegungsraum verbundene veranderte korperliche lichen Entwicklung und Training . . .
Gegebenheiten, Gesteigerte Belastungen _— ) Kraftpotenzial noch nicht ausgeschopft
Kraftpotenzial nicht ausgeschopft
Ziele - Belastungsvertraglichkeit erhéhen fiir "Ausgleichen" der durchs Wachstum Erhéhen der Belastungsvertraglichkeit Erh6hen der Belastungsvertraglichkeit
Ermudungswiderstandsfahigkeit und veranderten Belastungsvertraglichkeit - wegen veranderten korperlichen Vor- - vor Einfuhrung noch intensiverer
zur Verletzungsprophylaxe. des Halte-, Stiitz- und Bewegungs - aussetzungen _ ] Technikibungen »
- Schaffen der notwendigen kérperlichen | apparates - vor Einflhrung intensiverer Technik- - Aufb_au der fur die Disziplin benétigten
Voraussetzungen fiirs Erlernen der tbungen. » speziellen Kraft/Muskeln
Technik (=Zubringer-Leistung). Funktionelle Kraft erhéhen, damit die i Qﬂ;blfelf SrEEZIeerlll/&igokteL(i’IE:{ten - .
- Funktionelle Kraft erh6hen damit eine vorgesehene Technikform verfeinert arupp Von der AIIgemem-ZeIgenchteten Kraft
. : : . . - zur Speziell-Zielgerichteten Kraft
grossere Leistung resultiert. \r/;irlﬂteigrlgann und eine grossere Leistung | ajigemein-Zielgerichtete Kraft Extensiv - Intensiv - Explosiv
Thematik = Kdrperspannung / Haltung = Gelenk-Stabilisation, Ruckenschule = Gelenk-Stabilisation, Riickenschule = Technik-orientierte Ubungen
allgemein = Ballenlauf = Allgemeine Kraft (u.a. Bauch) = Technik-orientierte Kraftiibungen = Hantel: erweiterte Ubungsauswabhl
= Belastungsvertraglichkeit = Funktionelle Kraft via Technik = Hantel: Strecker-Ketten (mehrgelenkige/eingelenkige) sowie
= Wurf-/Sprung-/Laufkraft erh6hte Umfénge/Intensitat
Thematik - Turnen (Kérperspannung) - Stabilisation (Fussgelenke, Knie, Hiufte) | - Wirfe/Stésse mit schwereren Gewichten | - Intensive Spriinge: Plyometrisch
speziell - Seilspringen, Hipfspiele - Riicken-Schule (Wirbelsaule!) - Sprung: Sprung-Bahnen, Aufspriinge - Intensive Wurfformen: Hohe Gewichte
- Barfuss-Formen - Mehrfachspriinge - Stabilisation (Fussgelenke, Knie, Hfte) - Lauf: Widerstands -Laufe
- Uber hohe Umfange im Techniktraining | - Medizinball-Training - Hantel: Mehrgelenkige Ueb.; Strecker - Hantel: Von allgemein zielgerichteten zu
speziell zielgerichteten Ubungen
Methodik - Spielerisch (Wettkampfli) - Regelmassig (kurz, in jedem Training) - Regelmassig (evt. eigenes Training) - Regelmadssig (eigenes Training)
- Regelmassig - Motivierend, Paar-Formen - Technik-orientiert - Technik-orientiert
- Dynamisch - Bewegungsqualitat - Sorgféltiges Einfuhren in Arbeit mit - Zielgerichtet-Individualisiert
- mit eigenem Korper Krafttrainings -Geraten (Qualitat!) - Kontrollierte, zweckmassige
- z2.B. als Kraft-Koordinatios -Circuit - Auch als Kraftcircuits organisiert Steigerung der Belastung
Beispiele - Technik-Training mit vielen Wiederh. - Wurf: Medizinball-Ubungen - Wurf: Wirfe mit variierten Gewichten - Disziplin-Spezifische Ubungen

- Hupfwettkampfli wie Hahnenkampf

- Einbein-Hupfstafetten

- Kletterstangen-Ubungen

- Ubungen an Langbénken, Barren

- Trampolin, Minitramp (Ganzkdrperstr.)
- Bodenturnen (Ganzkorper-/Huftstreck.)
- Reck/Barren/Ringe: Beugen-Strecken
- Kampf-/Raufspiele

- Erganzend: Richtiges Heben erlernen
(z.B. Langbénkli, Kastenteile...)

- Sprung: Mehrfachspriinge, Sprung-ABC
- Lauf: Beschleunigungen, Dauerlauf

- Seilspringen (z.b. auf Langbank)

- "Spinne" mit Beinheben

- Seitliches Huftheben

- Rumpfbeuge (Ball zw. Beinen eingekl.)
- Liegestutzen (ev. Arme erhéht abgest.)
- Fussbrettli/Thera-Kissen

- Thera-Ball

- Kraft-Circuits (auch Kraft/Koord.-Circuit)

- Sprung: Mehrfachspriinge, Aufspriinge
- Lauf: Beschleunigungen, Fahrtspiele

- Medizinball-Ubungen

- Aufrichten am Schwedenkasten

- Komplexere Trainings -Formen mit
eigenem Kdorpergewicht

- Kraft-Zirkel-Trainings

- Hantel: Reissen (nur Stange; ohne Gew.)

- Einbeinige und plyometrische Spriinge

- Wirfe/Stésse mit schwereren Gewichten

- Lauf: Gegenstande ziehen, Laufe mit
Gewichtsweste

- Gezielte Vorermiidung

- Intermittierendes Training

- Medizinball-Ubungen
- Zielgerichtetes Hanteltraining
- Ubungen an Kraft-Maschine




