C-Trainer-Ausbildung 2013

Samstag, 9. November 2013
INS 8.30-11.45

Bereich Lauf - Schwerpunkt

Ausdauer
Das ,,Grundlagentraining” in den Laufdisziplinen

Quellen:

DLV, Trainerakademie Koln; Association des Entraineurs
Francais d’Athlétisme; ,, Grundlagen der Leichtathletik ,,
-Bauersfeld & Schroter ; ,Kinderleichtathletik“ von Hans
Katzenbogner; , Leichtathletiktraining*, Philippka
Sportveriag.
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Programmablauf

Basiswissen zum Grundlagentraining
Basiswissen - Ausdauer

Lauftraining

Trainingsbeispiele - Gruppenarbeit
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Zum Thema

Was ist Grundlagentraining?
Was ist Ausdauer?

Wie trainiere ich Ausdauer?
Wie trainiere ich altersgerecht?

Tipps zum Grundlagentraining im Bereich
Ausdauer
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Was ist Grundlagentraining?
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Begriffserklarung

Im Rahmen dieses Lehrganges

wird der Begriff
»Grundlagentraining” verstanden
als eine Trainingsetappe auf dem

Weg zum Leistungstraining.

\
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Das Grundlagentraining

ist die erste einer Reihe von Trainingsstufen. Hier
legt man die Grundlagen fur den ausgewahlten
Sport.

Zielsetzung

Das Grundlagentraining soll eine breite Basis des
Fertigkeit- und Bewegungsniveaus schaffen sowie eine
Verbesserung der konditionellen Fahigkeiten bewirken.

Beginn
Moglichst fruh, aber:
« das Grundlagentraining ist kein Kindertraining

* und der Beginn des Grundlagentrainings ist nicht der
Beginn einer regelmaligen Wettkampftatigkeit!

6
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Der Hauptinhalt ist die Entwicklung der
Belastungsvertraglichkeit sowie eine Forderung der
Bewegungsfertigkeiten.

Es muss zudem ein kontinuierlicher Trainingsaufbau mit
einem ganzjahrigen Training angestrebt werden.

Die Entwicklung des allgemeinen Trainingsniveaus spielt
eine wichtige Rolle.

Grundsatz
Im Grundlagentraining sollte noch keine wirkliche
Spezialisierung erfolgen, da sich eine breite

Generalisierung fur eine spatere Spezialisierung nur
positiv auswirkt.
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Sportliche Ausblldung im

('.I'RAININGSGESTALTUN

TRAININGSBEREICHE

TRAININGSZIELE

-Korperhaltung -
Lauftempi -Anpassung an
den Untergrund )

G
Technik Laufen/Sprinten Lernen
(Bewegungen lernen, (z.B. Allgemeine (Technik
stabilisieren, verbessern) Laufschulung - Laufstil - | erlernen-stabilisieren-verbe
FuBaufsatz- ssern)

Talente erkennen

Koordination
(Gelerntes unter
verschiedenen Bedingungen
anwenden)

Laufen/Sprinten
(z. B. Schrittlange und
Schrittfrequenz-
Armeinsatz)

Koordination
verbessern
(Bewegungsablaufe
variieren, kombinieren,
anpassen , umstellen)

Kondition
(Belastungen
erfahren,
Belastungsfahigkeiten
verbessern,
ausgewabhlte
Leistungsfaktoren wie
Intensitat, Umfang,
Dauer, Pausen
systematisch

Schnelligkeit und
Grundlagenausdaue
r
(Aufbauen und
verbessern)
(Vorbeugendes Kraft- und
Schnellkrafttraining
beginnen -Gymnastik -
Circuittraining -
Laufsprungtraining)

varbaccarn)

Vorbereitung auf das

Aufbautraining
(Erwerb einer guten
allgemeinen Belastbarkeit
bei Ausdauerbelastungen -
Vorbereitung der speziellen
Ausdauerleistungsfahigkeit
en)

Talente erkennen
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Sportliche Ausbildung im

stabilisieren,
verbessern. Mit Lauf
ABC beginnen.
Unterschied zwischen
kurzem Sprint und
langerem Lauf begreifen
lernen

Laufschulung
intensivieren. Laufstil,
FuBaufsatz,
Korperhaltung
verbessern.
Verschiedene Lauftempi
und Anpassung an den
Untergrund Uben

> HE - L] L] | -
TRAININGSZIELE | TRAININGSZIELE | TRAININGSZIELE | TRAININGSZIELE
Scolaires 1/12 Scolaires 2 /13 Minimes 1 /14 Minimes 2/15
Jahre Jahre Jahre Jahre
(1-3 x pro Woche) | (2-3 x pro Woche) | (3 x pro Woche) ( 3-4 x pro
Woche)
Ziele Ziele Ziele Ziele
Laufen/Sprinten | Laufen/Sprinten | Laufen/Sprinten Laufen/Sprinten
Bewegungen lernen, Allgemeine Unterschiedliche Tempi | Alle Strecken laufen,
Leistungsentwicklung

fur kurze Sprints und
langere Laufe
beherrschen. Taktische
Varianten lernen.

muss harmonisch sein.
Vorbereitung auf
das Aufbautraining
beginnen.

Talente erkennen

Koordination
Gelerntes unter
verschiedenen

Koordination

Schrittlange und

Schrittfrequenz,
Armeinsatz und Laufen

Koordination
Bewegungsablaufe
variieren, kombinieren,
anpassen und alters-

Koordination
Bewegungsablaufe
anpassen und alters-
und wachstumsgerecht

Allgemeine Ausdauer
spielerisch aufbauen
und verbessern.
Reaktions- und
Bewegungsschnelligkeit

Grundlagenausdauer
und Schnelligkeit
vorsichtig und
spielerisch aufbauen

Bedingungen anwenden.
in der Gruppe Uben. |und wachstumsgerecht umstellen.
Altersanpassungen umstellen.
beachten.
Kondition Kondition Kondition Kondition
Aerobe Aerobe Spezielle Ausdauer

Grundlagenausdauer
weiter ausbauen.
Leistungsfaktoren wie

fordern. Anaerobes

Training beginnen.

Vorbeugendes Kraft-
und

Intensitat, Umfang,

fordern.

und verbessern.

Dairiar Pairicean waoitar

Schnellkrafttrainina
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Weitere Inhalte des
Grundlagentrainings

- Den Korper an ein
regelmaldiges Dbis tagliches
Training gewohnen.
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Dauer des Grundlagentrainings

Mindestens bis die
Grundvoraussetzungen fur ein
geregeltes Training geschaffen sind.

Ubergang zur nachfolgenden
Trainingsphase kann flieBend sein.

Quereinsteiger nach Bedarf behandeln.

o =



C-Trainer-Ausbildung 2013

Was ist Ausdauer ?
Basisbegriffe zur Ausdauer
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Energiebereitstellungsformen

Es gibt mehrere Formen der Energiebereitstellung

* Sie sind jeweils spezialisiert auf eine bestimmte
Anforderungssituation

* Ein erstes Unterscheidungsmerkmal: aerob oder anaerob
= Energiebereitstellung mit oder ohne Sauerstoffverbrauch

* Weiteres Unterscheidungsmerkmal bei ,,anaerob®:
* laktizid oder alaktizid

= mit oder ohne Laktat (=Milchsé&ure) als Stoffwechselprodukt
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Ausdauer

( = die Fahigkeit eine Arbeit niedriger bis mittlerer Intensitat
uber eine lange Zeit durchzufuhren)

Kreislaufausdauer Muskulare Ausdauer
Allgemeine Ausdauer Spezifische (lokale) Ausdauer

Ausdauer trainiert man mit langen Belastungen mit niedriger
bis mittlerer Intensitat

Ausdauertraining fuhrt zu
einer Anpassung des
Herzens (Vergrolserung
des Herzens mit normaler Durchblutung und

Wandstarke) Anpassung der
09/11/2013 Muskelfasern)

Ausdauertraining fuhrt zu
einer Anpassung der
Muskulatur (bessere
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Schnelligkeitsausdauer

( = die Fahigkeit eine Arbeit hoher bis sehr hoher
Intensitat uber eine beschrankt lange Zeit durchzufihren

(ca. 30“ - 30'2/ \

Energiekreislaufausdauer Muskulare
Ausdauer
.Spezielle Ausdauer (SA)* Spe2|ﬁsche (lokale) Ausdauer

SA trainiert man mit kurz eren Belastungen mit
hoher Intensitat

Training der SA flhrt zu

Training der SA (anaerobes einer Anpassung der
Training) fuhrt zu einer Muskulatur (Anpassung
Anpassung des Herzens der Enzymaktivitat und

(Verdickung der Wandstarke) Anpassung der

Muskelfasern)
15
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Grundlagenausdauer - oder
a"geme-ZiJﬂEAAm&l%ZIn sich in der zentralen

Herz-Kreislauf-Leistung und in den
Trainingsmethoden

* Sie unterscheiden sich in den lokalen Anpassungen in der
Muskulatur und im Einflussfaktor Technik

In der Leichtathletik wird Grundlagenausdauer
trainiert mit Laufen / Gehen / Walking!

Die allgemeine Ausdauer trainieren wir mit anderen
Bewegungsformen (Schwimmen, Biken, Skaten, Spielen)!
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Die Arten der Energiebereitstellung

Bereitstellu

Flussra

Vorrat

Starteigenscha

Maximale

ng der te ften’ Einsatzdauer
Energie
Anaerob und| Sehr Sehr Sehr schneller ATP: bis 2-3 Sek.
bl sl uoch e bis schneller KrP bis ca. 10
bis bis Anstieg Sek.
hoch niedrig
Anaerob und| mittel mittel Langsamer Bis 45 - 90 Sek
Laktizid Anstieg (Abbau von
Glucose bis zu
Pyruvat / Laktat)
aerob niedrig hoch Langsamer 45 bis 90 Min
Anstieg (Kohlenhydrat-ve
rbrennung)
aerob Sehr Sehr Langsamer Mehrere Stunden
niedrig hoch Anstieg (Fettverbrennung

)
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Verlauf der Energiebereitstellung bei maximalen
Wettkampfbelastungen

100% 7

SO |
80% I
0% B Anteil asrob (Fett)
_ Antel asrch (ghyc.)
S0%s . .
m anteil anasrocb-laktazid
40% Antei anaerch-alaktazic
20%
2050
10560
0% : : : : : —

O-4" 4-10" 10-30" 30- 15 15-60 1-3h =3h
1507

Konsequenzen fur das Training.

Die einzelnen Energiebereitstellungsformen werden nur dann ausgebildet, wenn genau
diese auch durch die passende altersgerechteTrainingsbelastung in Umfang, Intensitat
und Pausengestaltung gefordert sind!

09/11/2013

E— - ] e



C-Trainer-Ausbildung 2013 - Basiswissen Lauf

Entwicklungsaspekte der ,,Aeroben Ausdauer”

" Anpassungen und Trainierbarkeit bei Kindern,
Jugendlichen und Erwachsenen sind vergleichbar.

" Aber! Einseitige Laufbelastungen = Belastung auch fur
Psyche sowie Binde- und Stutzgewebe

o Deshalb zum Belastungswechsel auch allgemeines
Ausdauertraining berucksichtigen!

> Praktikable Kontrollmoglichkeiten:
> Pulsmessung - Ja /Aber
> Geschwindigkeit - Ja /Aber
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Entwicklungsaspekte der ,,Anaeroben

A’%rqg Hu%g' rt‘é‘it:

* ungunstige Bedingungen fur laktizide Belastungen,
* geringe Trainierbarkeit

* Verbesserung erst mit der Pubertat

Es wird angenommen, dass haufige
anaerob - laktizide Ausbelastungen vor Ende
des Grundlagentrainings langfristig die
Entwicklung von Schnelligkeit, Explosiv- und
Reaktivkraft beeintrachtigen konnen
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Wie trainiere ich Ausdauer?
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Methoden im Ausdauertraining

AN A A
5 g I3
= = =
=> => =>
Zeit Zeit Zeit
[ Dauermethode L {Intervcllmeihoden
\\ extensiv ‘ ‘ intensiv ‘
N v
L aerob [Unoerobw

Noch einmal:
Die Trainingswirkung erfolgt immer in der jeweils
beanspruchten Energiebereitstellungsform!

09/11/2013 —

E— - ] 22



C-Trainer-Ausbildung 2013 - Basiswissen Lauf

Zusammenhange im Training

. Ausdauer ]\

c

S

x
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o
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Schnelligkeit [ - >€""¢!Kraf *

09/11/2013 e 23
i 1



C-Trainer-Ausbildung 2013 - Basiswissen Lauf

Wie trainiere ich altersgerecht?
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Kindertraining
Alter 7-11 Spielformen - vielseitig - alaktizid - aerob - 1 bis 2x pro Woche
Grundlagentraining

Alter 12-14/15 im Normalfall
vielseitig - alaktizid - aerob - gelegentlich anaerob
2-3x pro Woche wenigstens

Aufbautraining
Alter ab 14/15-18
Leistungsnachweis -
immer spezifischer- progressiv alle Trainingsformen
min. 3-4x pro Woche

Leistungstraining Hochleistungstraining
Alter ab 19 Als Steigerung des
Leistungsnachweis Leistungstrainings ab Alter 19
spezifisch - alle Trainingsformen Leistungsnachweis
im Prinzip taglich spezifisch - alle Trainingsformen -

mehr als 1x pro Tag

09/11/2013 25
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Biologische Phasen

Kinder Frihes 1-3 Schuljahr Alter 7-10
Schulkindalter
Spates 3-5/6 Schuljahr Alter 10-12
Schulkindalter Madchen
3-6/7 Schuljahr Alter 10-13
Jungen
Jugendliche 1. + 2. Puberale Pubertat 11-14
Phase Jahr/17-18
Madchen
12-15
Jahr/18-19
Jungen

Altersangaben sind nur Hinweise.

Tatsachliche Entwicklung kann individuell abweichen vom Modell.
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Trainingsschwerpunkte in den Kinderjahren

Kinderjahre Alter 7-11

Motorische
Grundmuster

Vererbung-Konstitution, biologisches Alter-Umfeld-Freizeit/
Schulsport-Entwicklung

Lernmethoden

visuelle - verbale

Koordination und
Beweglichkeit

Motorische Fertigkeiten

ausbilden-entwickeln-vielsei

tige Laufschulung /
vielseitige
Bewegungsmuster
entwickeln -und
stabilisieren-spielerische
Elemente stark nutzen

einfache und gekonnte Bewegungen,
Techniken und Fertigkeiten unter neuen
und erschwerten Bedingungen
weiterentwickeln und stabilisieren - evtl.
muskulare Dysbalancen beachten,
ausgleichen

Ausdauer, aerobe
Belastungen

optimale altersgerechte
Entwicklung

im ,steady state” arbeiten, 40%-50% der
maximalen Belastungsfahigkeit,
Dauermethode und extensive
Intervallmethode nutzen, haufiger
Einsatz von Wettkampf-und
Wiederholungslaufen sind zu
vermeiden

Schnelligkeit,
alaktazide
Belastungen

optimale altersgerechte
Entwicklung, Fortschritte
sind zum grofRen Teil auch
altersbedingt (verbesserte
Kraftwerte) .

Training der Reaktionsschnelligkeit auf
akustische und visuelle Reize, kurze
Belastungen bis zu 5"-6" nutzen ,
spielerische Elemente einsetzen,

Stehvermogen,

optimale altersgerechte

Systematisches Training in diesem
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Trainingsschwerpunkte in den Jugendjahren

Jugendjahre Alter 12-17/18

Motorische
Grundmuster

Vererbung-Konstitution, biologisches
Alter-Umfeld-Freizeit/Schulsport

Lernmethoden

visuelle - verbale

Koordination und
Beweglichkeit

Motorische Fertigkeiten
ausbilden-entwickeln-vielseiti
ge Laufschulung / vielseitige
Bewegungsmuster entwickeln
und stabilisieren -
spielerische Elemente nutzen

einfache und gekonnte Bewegungen,

Techniken und Fertigkeiten unter neuen

und erschwerten Bedingungen

weiterentwickeln und stabilisieren - evtl.

muskulare Dysbalancen beachten,
ausgleichen

Ausdauer, aerobe
Belastungen

optimale altersgerechte
Entwicklung

im steady state arbeiten, 40%-50% der
maximalen Belastungsfahigkeit,
Dauermethode und extensive
Intervallmethode nutzen, Wettkampf-und
Wiederholungslaufe sind progressiv
anwendbar

Schnelligkeit,
alaktazide
Belastungen

optimale altersgerechte

Entwicklung, Fortschritte sind
zum grofRen Teil auch

altersbedingt (verbesserte

Training der Reaktionsschnelligkeit auf
akustische und visuelle Reize, kurze
Belastungen bis zu 5"-6" nutzen,

laktazide Belastungen

Kraftwerte) .
Stehvermogen, optimale altersgerechte Systematisches Training in diesem
Entwicklung Bereich ist progressiv in

Trainingsgestaltung einzubinden

Kraft

optimale altersgerechte
Entwicklung; Muskelbalance

Zirkeltraining (1:2) und progressiver
Einsatz von Krafttraining mit eigenem
Korneraewicht und aefiithrtren

aewahrleicten
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Beispiel aus der Praxis: Alter und Leistung im Vergleich

_S0m |  80m |  1000m [  1500m
Athlet F | Athlet S
R N N T N
o1 [ losoe6 [  fsarral
0§ ozer |11 1303
BRI 77 I I N EYTXEN
4577
IEEN 72 I N N YT
4l 1 11 lo%s |
5 ] 1 lrseor ] ] 22088 [ 25892 | 40760
16 2.26.41()

17 2.24.89(i) 04:12,5
18 21961 04:035
19 8 [l 4560 | 15091 | | 22815 04008
20 14563 | 14875 | 22212() | 22238 | 339.98 | 034670
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Mittelwerte nach Oemis

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Madch Junge
en n
Alter | Grosse |Gewich | Brustumf |Gross Gewic Brustumf
in cm t ang e ht ang
in kg incm in kg
7,5 125,0 24,9 60,5 125,6 25,1 61,6
8,5 129.2 26,8 62,3 130.0 26,9 63,0
9,5 135,0 30,1 64,9 135,6 30 68,8
10,5 139,8 32,9 66,9 140,2 32,9 67,6
11,5 146,7 | 38,2 71,3 145,7 36,9 70,2
159,2* 43*
54,5%
12,5 152,6 | 42,8 74,9 150,7 |169,3**| 40,5 5 72,5
50%*
167,1*
52,2*
13,5 158,0 | 48,8 80,2 158,1169,3**| 46,7 & 76,6

56,6*
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Schatzung: ,,Ausdauerleistungen”

nj jungen Meter in 15 Minuten Zeit pro 1000m
Alter Gut Nicht Gut Nicht ausreichend
ausreichend

9 3000 2400 00:05:0 00:06:15
0

10 3200 2600 00:04:4 00:05:46
1

11 3300 2700 00:04:3 00:05:33
3

12 3400 2800 00:04:2 00:05:21
5

13 3500 2900 00:04:1 00:05:10
7

14 3600 3000 00:04:1 00:05:00
0

15 3700 3100 00:04:0 00:04:50
3

Madche Meter in 15 Minuten Zeit pro 1000m

n
Alter Gut Nicht Gut Nicht ausreichend
ausreichend
9 2700 2400 00:95:3 00:06:15
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Tipps zum
Grundlagentraining

im Bereich Ausdauer
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Sportliche Grundlagen: Ausbildung Lauf

Basis einer guten Ausdauerleistung

» okonomische Lauftechnik und Korperhaltung
» gute Grundlagenausdauer
> Strecken- und Tempogefiihl

» Willensqualititen und
Durchhaltevermogen

09/11/2013 e 33
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Ziele der Ausdauerschulung im

Allgemeine Ziele fur Alle

Weiterfuhrende Ziele fur
Interessierte und

Ausdauerbelastungen
- gute Erholungsfahigkeit

- Fahigkeit zu mindestens
30 - A5minutigem
Dauerlauf mit selbst
gewahltem Tempo

Begabte
« gute allgemeine Vorbereitung der
Belastbarkeit bei speziellen

Ausdauerleistungsfahigkei
t

Schnelligkeitsaspekte wie
Sprintschnelligkeit und
Frequenzlauf pflegen

Umgang mit
Tempowechseln

Langsames Heranfuhren
an mehr Training

o =
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»Leitlinien” fur das Ausdauertraining im Grundlagentraining

Zuerst ,langsam ,, laufen lernen Tempo einschatzen lernen , um 5-10°-
15" in einem Stuck laufen zu lernen
Danach Dauerlaufen mit Aufgaben Vorgegebene Strecken laufen und
vorgegebene Zeit einhalten,
Langsam anlaufen und Endabschnitt
steigern
Extensive Intervallarbeit nutzen Abschnitte von 100 bis 400m mit
niedriger bis mittlerer Intensitat
Fahrtspiele in Training einbauen mit Aufgaben oder offen - Dauer bis 30

Nach etwa 2 Jahren /Alter ca. 15
Tempolauftraining beginnen mit Strecken von 80 bis 200m
beginnen, ca. 80%
Spezifische Ausdauer trainieren Rasenrunden mit Tempowechsel
* Laufe im Gelande oder Bahn (200m -600m)
mit Temposteigerung auf den letzten 100 bis
200m
* Einzelne langere Tempolaufe oder verkurzte
schnelle Dauerlaufe
e 12'-15 Testlaufe

o =
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Elemente der Wettkampftechnik im
Mittel- und Langstreckenlauf

Lauftechnik und Korperhaltung

Wettkampftechnik Mittel-/Langstreckenlauf-Einfuhrung in die
Renntaktik

Strecken- und Tempogefuhl

Start- und Spurtkompetenzen

09/11/2013 e 36
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Lauftechnik, Korperhaltung und Laufokonomie:

09/11/2013 37
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Lauftechnik, Korperhaltung und
Laufokonomie ;.. iadennecnr

als beim Sprint

* Schulterachse ruhig
und rechtwinklig zur
Laufrichtung

* leichter
wechselseitiger
Armeinsatz aus dem
Schultergelenk heraus

* Fullaufsatz eher
mittelsohlig

Kompetenzen
* aus dem Hochstart zugig ablaufen kdnnen

* gewisses Mal} an Robustheit und Durchsetzungsvermaogen erforderlich
* nach dem Finden der richtigen Position leichte Temporeduktion, falls notig

38
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TlppSBélualhé.na aﬂeﬁ'i‘.gd#ec“ |E|!)eeachten, evtl.
Tra'@é?]g%nrtﬂ?(ﬁ'ﬁomgleren

* Bei fehlerhafter Korperhaltung und
Schrittgestaltung genaue Ursache ergrunden
und beheben

z.B. auch mangelnde Kraft oder
Beweglichkeit
sonst drohen bei spaterer
Belastungssteigerung Probleme.

* Startverhalten passend trainieren: in
Gruppen, in Bahnen mit spaterem
Einschwenken usw.

o =
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Strecken- und Tempogefuhl

* Die Fahigkeit zur Einschatzung und Wahrnehmung der eigenen
Leistungsfahigkeit im Verhaltnis zur Laufstrecke ist die Basis
* fur die angemessene Belastungsdosierung in Training und Wettkampf
* fur das taktische Verhalten

* Dies gilt fur alle Leichtathleten im Grundlagentraining, nicht nur fur die
interessierten Laufer!

Leitfragen fiir die Entwicklung

Wie schnell kann ich angehen?
Wie schnell darf ich laufen, um durchzuhalten?

Welche Zeit/Strecke ist bei welchem Lauftempo vergangen?

Wie fuhlt sich der Puls bei unterschiedlichen Geschwindigkeiten an?
Wie verkrafte ich Tempo- oder Gelandewechsel?

Habe ich noch Leistungsreserven?
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Strecken- und Tempogefuhl:

Tipps fur die Trainingspraxis betr. Lauftempo
Vorbereitung durch unterschiedliche, wechselnde Trainingsmittel

Entwicklung der Grundlagenausdauer ist unverzichtbare Basis zur
Umsetzung der technischen und taktischen Elemente

Trainingsfortschritt durch systematische Verlangerung der
Belastungsdauer!

* Beispiele: kontinuierliche Dauerlaufe in Wald oder Gelande,
Pyramidenlaufe, Minutenlaufe, Pulskontrolllaufe...
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Braucht es fur alle Laufdisziplinen
Ausdauer?
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C-Trainer-Ausbildung 2013 - Lauftraining

Ausdauer ist grundlegend fur jedes Training.

Ausdauerschulung gehort in jedes Schuler- und Jugendtraining.

Waldlaufe, Fahrtspiele und variantenreiche Formen sollten

mindestens 1x pro Woche durchgefuhrt werden.

Auch in der Halle gibt es attraktive Trainingsformen fur die

Ausdauer.

Technikkorrekturen begleiten dauerhaft das Ausdauertraining.

o =
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DO nots“ im

Grundlagenausdauertraining
» Systematische anaerob - laktizide Ausbelastungen

» Vorwegnahme von Trainingsformen spéaterer
Trainingsetappen

> Spezialisierung vor Abschluss des
Grundlagentrainings

» Dominanz spielleichtathletischer Elemente

> Hohe Kraftbelastungen des passiven
Bewegungsapparates
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