Rennlaufentwicklungsplan

Hier geht’s zum
Alpinen Vereinsservice.

Athletik

ZIELE SCHWER- HINWEISE UMFANGE/UMFELD BEISPIELE FUR GESUNDHEITLICHE
PUNKTE (Angaben in Stunden) TRAININGSINHALTE ASPEKTE
— Vielseitige B?wegungs_erfghrung durch AUSDAUER 0 Eltern Verein Freunde | Natiirliche kindgemafle Bewegungsmuster erlernen:
Bewegungsférderung in kindgerechten laufen, springen, werfen, fangen, klettern, wandern ... )
Lebensraumen KRAFT * — Die Wachstumsfugen
— Koordination und — Grundlegende Fertigkeiten erlernen: schwimmen, Knochenwachstum) sind
AKTIVER START 3.-7. — Erlernen von motorischen Basisfahigkeiten el J 9 ( i i : i
Lebens- SCHNELLIGKEIT * * K Schnelligkeit stehen Rad fahren ... sehr aktiv. Um diese nicht
. —5 Beginnende Entwicklung der sport- im Vordergrund Nutzen der Freizeit zur sportlichen . L e . - . zu schéadigen, ist auf eine
FUNDAMENT jahr mo?orischen Eigenschasf;ten = (Bewegungs-ABC 1.0) Betatigung mit Familie und Freunden ~ Allgemeine koordinative Fahigkeiten erleben: spielerische achsgerechte Belastung und
KOORDINATION * K * Kk koordinative bzw. schnelligkeitsorientierte Inhalte, auf geringe Scherbelastungen
— Erkennen der personlichen Eignung fur éusnutzen dgr Naéu:z_urrd ;\/Iotorikparks sowie koordinativen (,Drehbelastungen z. B. in
gewisse Sportarten BEWEGLICHKEIT * [ROT RN WS & 2 EE EIE Wirbelsaule oder Knie)
zu achten.
. o AUSDAUER * % Eltern Verein Freunde | > Motorische Grundlagen: laufen, springen, werfen, fangen, — Wichtig ist die saubere
— Verbessern der motorischen Basisfahigkeiten klettern, schwimmen, Rad fahren, wandern ... Bewegungsdurchfiihrung.
— Entwickeln der sportmotorischen KRAFT * % —> Koordination und Schnelligkeit: Reaktionsspiele, ium BgispieIVSei Sprfﬁggen
Eigenschaften . Koordination und Gleichgewichtstibungen, Gewandtheitstibungen, wZ?c?k?e Zﬁgdefr:t(?ﬁer gise
TRAINIEREN K8 — Erlernen turnefrisck?er und leichtathletischer SCHNELLIGKEIT &K .Scf\1/necljligkeit s(tjehen Staffelwettlaufe, Slalomlaufe . FuBballen legen.
LERNEN ewegungsaufgaben im Vordergrun _ Turniib - Roll arts, K& dreh
) ) ) (Bewegungs-ABC 2.0) 6 2 2 2 LIS ?vorwar iR g — Das koordinative und
: — Erlernen von kleinen Spielen sowie ausge- KOORDINATION * % &k Kk —> Leichtathletische Ubungen: springen (vorwarts, rickwarts spielerische Training steht
wéhiten Sport- und Ruckschlagspielen und seitwarts), werfen, laufen, stoen ... im Vordergrund.
~> SpaB und Freude an sportlicher Betétigung BEWEGLICHKEIT * —> Spiele: kleine Spiele, Volkerball, Fangenspiele, Federball ..
AUSDAUER * Eltern Verein Freunde — Motorische G.rundlagen: laufen, springen, werfen, fangen,
— Festigen der motorischen Basisfahigkeiten klettern, schwimmen, Rad fahren, wandern ..
— Allgemeine Verbesserung der sport- — Koordination: Reaktionsspiele, Gleichgewichtstibungen,
: motorischen Eigenschaften KRAFT * * Gewandtheitstbungen, ,Agility“~-Ubungen
— Verbessern turnerischer und leichtathletischer o — Turnlibungen: Bodenturnen, Ubungen an Turngeréten ...
: Bewegungsaufgaben — Koordination und L . . . .
: K9-K10 SCHNELLIGKEIT * % % *k Schnelligkeit stehen im . - Eé‘r':z:g:\,’v‘ii :te'“k'aft' S (S Gl
: — Verbessern der Spielkompetenz von Vordergrund 2 2 4 :
ausgewahlten Sport- und Ruckschlagspielen —> Leichtathletische Ubungen: Weitsprung, Sprint,
— Erste allgemeine Uberpriifungen der KOORDINATION * % Kk k& Schiagball werfen ...
sportmotorischen Leistungsféhigkeit —> Spiele: Vélkerball, FuBball, Handball (mit Softball), —5 Zum Schutz der Wirbelséule
: —> SpaB und Freude am Training Federball ... ist eine sehr gute
: BEWEGLICHKE | * VT Rumpimssulatiy motwendig
Dieser Muskelschutz erhéht die
Eltern Ski Vireln/Be'z(er/h ! Freunde | —> Motorische Grundlagen: laufen, springen, werfen, Stabilitat der Bandscheiben und
: — Allgemeine zielgerechte Verbesserung der BRI L2 isehwerpunkisehute fangen, klettern, schwimmen, Rad fahren, wandern ... \[/)erhr:nldbert ll.IJbe.rbzI.astungen.
: sportmotorischen Eigenschaften inati . eshalb sollte in diesen
: P 9 I N:Ct')esrl::;rogimatlon — Koordination: Komplexere Ubungsformen wie Altersabschnitten mit gezieltem
: — Verbessern ausgewahlter Bewegungsaufgaben u ) di '2 ('j z. B. Slackline, Gitterleiter, Einrad, Sprungparcours ... Rumpfkrafttraining begonnen
: in Ausgleichssportarten KRAFT * * Kk gewinnt die Ausdauer -
: i und Kraft an Bedeutung. — Rumpf- und Beinkraft: festigen der Grundibungen und ’
— Allgemeine und skispezifische Uberprufungen . Kraft: die richtige erlernen neuer Belastungsreize. ,Seitigkeiten (z. B. rechts
: der sportmotorischen Leistungsfahigkeit techr;ische Ausgﬁl]hrung starker als links) Uber Wiederholungszahlen ausgleichen
A4 K11-K12 | Auf Basis vorhandener Normwerte Ausgleich SCHNELLIGKEIT B grundlegender Bewe- — Turniibungen: Bodenturnen, Ubungen an Turngeréten ...
von vorhandenen Schwéchen und gegebenen gungsmuster (Knie- 10 2 6 2 . . .. .
Falls muskulérer Dysbalancen beuge, Huftstreckung, — Lélchtathletlsche Ubungen: Lauf- und S.prungschule.
Ausfallschritte, Driick- Differenzierung in Ausdauer und Schnelligkeit
— Entwickeln einer allgemeinen und KOORDINATION * ok ok ok ok Und Zugbewegungen (z. B:: Waldlauf, Radtour).
skispezifischen Belastungsvertraglichkeit ; '
P e s Tragen, Rotieren) muss — Spiele: Tennis, FuBball, Volleyball, Skateboard,
— Spaf, Freude und Motivation bei intensiverer erlernt werden. Inlineskating ...
sportlicher Belastun
P < EEXELLIEMEED *x — Wettkdmpfe mit hdherem Belastungsreiz
EINTRITT SCHULER/INNEN WETTKAMPFE
Verein/Bezirk/ N ST o VR .
Eltern Skischwerpunktschule/ | Freunde otorische Grundlagen: wie U1T1-U12, vermehrte
AUSDAUER * kK Landesskiverband Differen'zieryng in Ausc_iauer (z. B WaI.dI_auf, Radtogr) und
— Allgemeine zielgerechte Verbesserung der . Beweglichkeit: diese Schnelligkeit (z. B. gezieltes Sprinttraining). Intensive — Optimale Beinachse
sportmotorischen Eigenschaften ol f(]gr e wiéhtiger 10 Belastungen wie Intervalllaufe, Kraftausdauerserien ... ist entscheidend, um
TRAINIEREN > Optimieren ausgewahlter Bewegungsaufgaben KRAFT >k kK werdende Krafttraining bis 1-2 10 1-2 > Koordination: Komplexe Ubungsform_en weiter steigern Fehlbe.(ljastungctlar(}zuS i
ZUR in Ausgleichssportarten entsprechend optimiert 14 z. B. einbeinige Kniebeuge auf Slackline, komplexe vermeigen und die Stabilitat
i werden. Hindernislaufe oder Sprungparcours ... der unteren Extremitaten zu
ENTWICKLUNG — Allgemeine und skispezifische Uberpriifungen abhangig von: i ) ) verbessern. Dies tragt dazu bei,
g der sportmotorischen Leistungsfahigkeit ' — E"I'mpf' udnd ge'"zr?ét: aIIger.nel}rge Erm_pfl"b"('ggznbuhc_' Verletzungen durch ungunstige
. . . Schule, Ferien, Trainingskursen riernén der Grundubungen im Rrafttraining (beidbeinige Belastungsverhaltnisse
S13-814 | ﬁuf B|a§|shvorhand§ne; Normgerr]te“ ) | SCHNELLIGKEIT L8 A Egéelr(lgg:a;::trig::tgiifiﬁg- (inklusive aktive Regeneration - z. B Foam Rolling, und einbeinige Kniebeuge ...) ,Seitigkeiten ausgleichen vorzubeugen.
U] (ETEin) Wi Vertielsine SEmieEieem U : : Stretching, Yoga, Progressive Muskelentspannung T : -- :
2 - - ’ ' ' — Turniibungen: diverse Ubungsverbindungen am Boden i
gegebenenfalls muskularer Dysbalancen L-I:rscgllrl;iﬁirr\:grgdl-:rng Meditation, etc. & passive Regeneration - o Gegréten l°] 9 — Ekn%f:::;z::g:t’r;uskulatur
—S Verbessern der allgemeinen und skispezifi- . g — z. B.: Massage, Physiotherapie, Kompression & . . .
schor Bolastiungerrtaglichiatt, KOORDINATION | % % % % Al IDEERIIT St Flossing, Warme- und Kalteanwendung, > Leichtathletische Ubungen: Lauf-, Sprung- und Wurfschule g;a;“gggrag:g%mffgﬁo’;r
Akupunktur etc. N
—> Freude am Training und Bereitschaft zu H Ski Austri upunktur etc.) — Spiele und Kampfsportelemente: Tennis, Fu3ball, wichtig, unterstitzt die
IEemslzage S AR Volleyball, Judo, B Gleichgewichtsfahigkeit und
sportlichen Hochstleistungen - Alpines Vereinsservice - Gl JUeIe} [EREE SISESTE NS EIEEE U
Bereich Athletiktraining) D flhrte Traini ird i ichtiger! S isch d dizinische Lei VETTITERR e [(HB e vel
BEWEGLICHKEIT * % K ¢} as geflhrte Training wird immer wichtiger! — Sportmotorische und sportmedizinische Leistungs- Verletzungen durch instabile

diagnostik, Wettkampfe mit hohem Belastungsreiz

Bewegungsausfuhrungen.
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