Die Grundlagen der Leistung
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e Agenda

« Die Leistungsfaktoren der Leichtathletik
* Die 9 Trainingsprinzipien
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e Ziele

* Du kennst die leistungsbestimmenden Faktoren der
Leichtathletik (Erscheinungsformen, Entwicklungsdimensionen
Entwicklungsfaktoren).

* Du kennst die neun Trainingsprinzipien und kannst zu jedem
Prinzip Beispiele fur dein Training nennen.
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¢ Wohin fiihrt unser Training und wie erreichen wir unsere Ziele?
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Leistungsbestimmende Faktoren der Leichtathletik

Da die Leichtathletik aus vielen verschiedenen Disziplinen besteht versuchen wir

anhand der Erscheinungsformen die gemeinsamen Beobachtungspunkte festzulegen:

disziplinspezifische Anforderungen

Erscheinungsformen

maximal
schnell

optimal
beschleunigen

zielgerichtet
rhythmisieren

maximal
reaktiv

stabilisieren

vollstandig
strecken

ausdauernd
leisten
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Leistungsbestimmende Faktoren der Leichtathletik

Hinter diesen sichtbaren Handlungen verstecken sich verschiedene
wichtige Entwicklungsdimensionen. Diese helfen uns, die Handlungen in sinnvolle
Teilbereiche zu gliedern, um darin jeweils gezielt Veranderungen anzustreben.

disziplinspezifische Anforderungen

Erscheinungsformen

maximal optimal zielgerichtet maximal stabilisieren vollstandig || ausdauernd
schnell beschleunigen || rhythmisieren reaktiv strecken leisten
Entwicklungsdimensionen
Athletik Technik Taktik Kooperation Psyche
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Leistungsbestimmende Faktoren der Leichtathletik

Wie bauen wir nun zum Beispiel die Athletik ins Training mit unseren Athlet/innen

ein? Daflir bendtigen wir die Entwicklungsfaktoren:

Swiss Athletics

disziplinspezifische Anforderungen

Erscheinungsformen

maximal
schnell

beschleunigen

Zielgerichtet
rhythmisieren

optimal

maximal
reaktiv

stabilisieren

vollstandig
strecken

ausdauernd
leisten

Entwicklungsdimensionen

Athletik

Technik

Taktik

Kooperation

Psyche

}
Entwicklungsfaktoren

Schnelligkeit

Kraft Explosivitat

Stabilitat

Mobilitat

Ausdauer
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s8 DBelastungen in der Leichtathletik
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q%m Swiss Athletics

Wie bauen wir nachhaltige Leistung,
ohne zu hohe oder schadliche
Belastungen fur den Korper, auf?
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Die 9 Trainingsprinzipien

—

. Prinzip der Individualitat und Altersgemassheit

Prinzip der optimalen Belastungsfolge

Prinzip des optimalen/wirksamen Belastungsreizes

Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung
Prinzip der progressiven Belastungssteigerung

Prinzip der Variation der Trainingsbelastung

Prinzip der Wiederholung und Kontinuitat

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung
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Prinzip der unterschiedlichen Adaptionszeiten

Swiss Athletics
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«3 Workshop

« Lest den euch zugeteilten Text bezuglich der Trainingsprinzipien.
» Diskutiert die Fragen dazu.

 Erstellt ein Flipchart mit den wichtigsten Informationen zu eurem
Trainingsprinzip fur die anderen Teilnehmenden.

* Prasentiert euer Flipchart.

 |hr habt fur die Vorbereitung .... Min. Zeit.
« Fur die Prasentation stehen euch .... Min. zur Verfugung.
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8 Workshop — Fragen?

q%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 12



	Folie 1: Die Grundlagen der Leistung
	Folie 2: Agenda
	Folie 3: Ziele
	Folie 4: Wohin führt unser Training und wie erreichen wir unsere Ziele?
	Folie 5: Leistungsbestimmende Faktoren der Leichtathletik
	Folie 6: Leistungsbestimmende Faktoren der Leichtathletik
	Folie 7: Leistungsbestimmende Faktoren der Leichtathletik
	Folie 8: Belastungen in der Leichtathletik
	Folie 9
	Folie 10: Die 9 Trainingsprinzipien 
	Folie 11: Workshop
	Folie 12: Workshop – Fragen?

