Trainingsschwerpunkte im Jahresverlauf

Wie sollten inhaltliche Schwerpunkte im Training und die entsprechenden
Trainingsmittel und —methoden im Jahresverlauf angeordnet sein, um
trainingsmethodisch sinnvoll und zielfihrend den Erfordernissen und
Zielstellungen der jeweiligen Ausbildungsetappe nachzukommen?

Da die einzelnen Ausbildungsetappen des LLA unterschiedliche Zielstellungen
verfolgen sollen, unterscheidet sich die Herangehensweise an den entsprechenden
Jahresaufbau auch entsprechend.

Daher wird anhand der ersten Ubersicht dargestellt, wie sich auf Grundlage der
Einfachperiodisierung unterschiedliche Schwerpunkte im Jahresverlauf verteilen
sollten, um den gewlnschten Ausbildungsinhalten der jeweiligen Etappen des LLA
gerecht zu werden.

Die nachfolgenden Ubersichten entsprechen den einzelnen Etappen des LLA und
konzentrieren sich auf eine detaillierte Darstellung aller zu nutzenden Trainingsmittel
und -methoden. Der Fokus liegt dabei auf der jeweiligen Priorisierung im
Jahresverlauf. Damit soll eine trainingsmethodische Herangehensweise abgebildet
werden, die die Mdéglichkeit schafft, die sportlichen Ressourcen im entsprechenden
Altersgang optimal auszunutzen und somit ein Wirksamwerden der jeweiligen
Trainingsinhalte sicherzustellen.
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Obergangsperlode Wo

Periode Il Wo 31 - 39 Periode Il Wo 40 - 48

Periode IV Wo 49 - 13

g Periode | Wo 18 - 30
S A Alter 4-17
= April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Miérz
Ausbau von kond. und koord.
Ziel Spiel, Koordination Ausdauer + Technik-Lerntraining Fahigkeiten Anwenden in Spezifik Teilnahme an Wettk&mpfen
. Weiterentwicklung dieser Féhigkeiten mit Transfer der erlernten
. " " Entwicklung grundlegender Fahig- und Fertigkeiten P
Koordination, Spiele, "unbewusste’ durch } he, freudbetonte Ablaufe, VSAIn weiterem Augenmerk auf "breiter Bewegungs- und Anwenden der Techniken unter
Bedeutung - Schwerpunkte - Ausdauerschulung, Schaffung all.-athl. uvr"c splelerische, freucbetonte a,L.] © V>Adniiner Ausbildung”, Hinzunahme Roller zur Technikablaufe und auf Wettkampfsi-tuaionen
N - N -->"unbewusste Ausdauerentwicklung", Schaffung all.- .
Funktionssysteme - Fihigkeitskomplexe Leistungsvoraussetzungen, Vermittlung von Technikschulung, Schaffung all.-athl. den Ski --> Fokus —>erfolgreiche Teilnahme an
athl. Leistungsvoraussetzungen, Vermittlung von . . . .
sportartbezogenem Grundwissen Leistungsvoraussetzungen, Vermittlung von Techniktraining, Wettkampfen
sportartbezogenem Grundwissen
sportartbezogenem Grundwissen freudbetont
Methode Ausdauertraining ext. Dauermethode Fahrtspiele, Technikeinheiten Technikeinheiten Wettkampf
Charakteristische Anforderungen an das
3-4 TE/Woche organisiertes Training - 1 lange TE/Woche mit 1-1,5h Dauer (extensiv) - Intervalltrainin, h nutzen - ische Ele und Schnelligkeit finden in Spielf Ausdruk - K 1-2mal/Woche
Training/Ausdauertraining /W 9 9 ge TE/W: ( ) 9 f - s
Frihjahrs-Touren (LL- igewohnung, VSA, erfolgreiche:
Ski und Alpinski) Schneever- Technik, Technik, Teilnahme an
léngerung? Technik.. Wettkdmpfen
Methode DM (SB/I1; SB/I2; Fahrtspiel-ext.) DM (int.) WK WK
Technik - VSA, entwickeln spez. Fahigkeiten und Fertigkeiten
S/R/C Roller (Beherrschen aller SLL- und Abfahrtstechniken)
3 Methode DM (SB/11; SB/I2; Fahrtspiel-ext.) DM (int.) WK wK
@ <+
' — GA-Niveau weiter ausbauen auf freudbetonte Art
- o0 “ Wanderungen, Erlernen Skigang Technik; langsames Heranfihren an die N _ _ _ _ .
— — 42 ! - y 1 NI und Weise > z.B. Fahrtspiele mit Schwerpunkt
(G} w0 o Cross Touren, Fahrtspiele Intensitatsbereiche --> VERMITTELN! --> entsprechende L ’ PPN, ~
auf motorische Anforderungen, statt auf
' o~ (freudbetont) Behandlung von KB-SB-EB-Einheiten
~ — Intensitat
—
© Methode DM (SB/I1; SB/I2; Fahrtspiel-ext.) DM (int.) WK WK
Rad MTB
empfohlene Methode DM (SB/I1; SB/I2; Fahrtspiel-ext.)
Trainingsmittel
R =thoden Schwim- Erlernen Schwimmerischer
AAT - on ( /Rruct)
men Grundtechniken (Kraul/Brust)
Methode DM (SB/I1; SB/12)
Kajak Touren
Methode DM (SB/I1; SB/I2)
Stabi Funktionelles A afttraining
lerisch
kleine Kraftk mit dem
Kraft AK-KA R N
eigenen Korpergewicht
MK
auf-ABC, Koordinat Entwi
Lauf-ABC + Koordination; Turnen; Inliner (VSA - y N c.ror |.na . " vf“ - B )
ET N " ch. Schnelligkeitsformen, Inliner Spiel + Gymnastik + Turnen Spiel + Gymnastik + Turnen
Geschicklichkeit) o )
Geschicklichkeit)




Obergangsperlode Wo

Periode IV Wo 49 - 13

g Periode | Wo 18 - 30 Periode Il Wo 31 - 39 Periode Il Wo 40 - 48
§  AK Alter 14-17
= April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Miérz
Ziel Regeneration "Grundlagen schaffen" “Trainingsreize erhdhen" Transfer in Spezifik Umsetzung auf Ski Wettkampfphase
Koordination, VSA- Weiterentwicklung der
| ‘oor \Snilifn, I Grundlagenausdauerfahigkeit Transfer der
niiner, Ct;l ung all Koordination, VSA-Inliner > Entwicklung der (Kraftausdauerfahigkeit) > Kennenlernen | Ausdauerfahigkeiten iber | Umsetzung auf Ski >
Bedeutung - Schwerpunkte - Leist atnt . Grundlagenausdauerfahigkeit geschieht dabei, Schaffung all.-athl. Schrittspriinge; Cross mit Stécken; das Rollertraining bis hin | stetiger Fokus auf Technik --> fol he Teilnah Wettkampf
Funktionssysteme - Fihigkeitskomplexe cistungsvoraussetzy Leistungsvoraussetzungen, Vermittlung von sportartbezogenem | spezifische Kraft - Fokus dabei auf sauberer | zur Umsetzung auf Ski-- "Ausdauer-schulendes erfolgreiche Teiinahme an Wettkampien
ngen, Vermittlung . " h . "
Grundwissen Technik/das Erlernen der richtigen Technik, | >dabei Fokus immer auf Techniktraining'
von sportartbezog. N .
Vermittlung von sportartbezogenem Technik
Grundwissen .
Grundwissen
Methode Ausdauertraining ext. Dauermethode, Koordination, Parcoure Hinzunahme intensive DM + Ext. IM ext. IM ext. IM Wettkampf
Charakteristische Anforderungen an das 5-7 TE/Woche - 1 lange TE/Woche mit 1,5-2h Dauer (extensiv) - 2-3 TE mit mod. bis hoher - di Training meh Is pro Woche - he Lei iberprifungen (3000m, AT, etc.) - Erlernung exakter
Training/Ausdauertraining Intensitdtssteuerung
3 ansfer der GA-Fahigkeiten auf Ausbauen
ki F;u:‘Jahrsk-.'l)'osu;en - Skigew6hnung, den Ski --> Entwicklung spezifischer
i ‘2 T;T‘sgelmsg:eeverr VSA spezifischer Wettkampffahigkeitt
| Wettkampffahigkeiten n
Methode DM (SB/11; SB/I2; Fahrtspiel-ext.) DM (int.) IM (ext.) WK WK
S/R/C Roller Technik/VSA + Entwicklung GA-Niveau + spezifische Kraft (EB-K)
Methode DM (SB/11; SB/I2; Fahrtspiel-ext.) DM (int.) IM (ext.) WK wK
(-]
= 3
[ D. © ¢ lockere Einheiten, Skigang > ausgewogene KB-SB-EB- GA-Niveau weiter ausbauen + Zunahme
©| 4 o ross Intensitéten (EB, GB) -
— N
n —
Methode DM (SB/I1; SB/I2; Fahrtspiel-ext.) DM (int.) IM (ext.) WK WK
Rad
empfohlene . .
iingsmittele Methode DM (SB/11; SB/I2; Fahrtspiel-ext.)
mpfohlene und -
methaden Schwim- Stabilisierung schwimmerischer Grundtechniken
AAT Ny
men (Kraul/Brust)
Methode DM (SB/11; SB/12)
Kajak
Methode DM (SB/I1; SB/I2)
N N Starkung der Rumpfmuskulatur: Bauch Ruicken,
Stabi Funktionelles Krafttraining
rade und seitlich
Kraft AK-KA nit eigenem Korpt
MK
Lauf-ABC +
Koordination; Lauf-ABC, Koordination + Entwicklung versch. _ ! y
Spiel astik + Turnen Spiel + G tik + T
ET Turnen; Inliner (VSA = Schnelligkeitsformen; Inliner (VSA - Geschicklichkeit) piel+ Gymnastik + Turnen piel+ GymAESHES—
Geschicklichkeit)




H Operpangiperlode Wo Periode | Wo 18 - 30 Periode Il Wo 31 - 39 Periode Il Wo 40 - 48 Periode IV Wo 49 - 13
&  AK Alter 14-17
= April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Mérz
Re-
Ziel generatio "Grundlagen schaffen” “Trainingsreize erhéhen” Transfer in Spezifik Umsetzung auf Ski Wettkampfphase
{
6 W;\terentw:jck ur\g:erk ¢ Einstellen des Sportlers auf
Aerobe Ausdauer - Entwicklung und Stabilisierung der run agenavus auertanig ?I die im Wettkampf Umsetzung auf Ski --> Fokus auf N
Bedeutung - Schwerpunkte - Kompen- . N . . (Kraftausdauerfahigkeit) - Erhéhung e . " . erfolgreiche Teilnahme an Wettkdmpfen, erste
_ NP Grundlagenausdauerféhigkeit, Koordination, VSA-Inliner, Schaffung all.- geforderte Intensitat mit | Technik --> "technik-schulendes .
Funktionssysteme - Fihigkeitskomplexe sation Belastungswiderstand, Steigerung der R internationale Wettkampfe
athl. Leistungsvoraussetzungen N > entsprechender Zunahme Ausdauertraining
Belastungsintensitat --> Cross mit Stocken, . L
; adaquater Trainingsformen
Schrittspriinge
ext.
Methode Ausdauertraining Dauermet ext. und int. Dauermethode, Koordination, Parcoure ext. und int. DM + Ext. IM ext. und int. IM Motorik, int. IM, WK, Wettkampf
hode
Charakteristische Anforderungen an das " . . s .
. g 6-8 TE/Woche - 1 lange TE/Woche mit ca. 2h Dauer (extensiv) - 2-3 TE mit moderater bis hoher Intensitét - eigensténdiges Training mehrmals pro Woche - he L berpr Labor und Feld
Training/Ausdauertraining
Skigewohnung, VSA --
Friihjahrs-Touren (LL- >Transfer der GA- . . har . .
: . Aus h Erreict Kontinuitat
Ski und Alpinski) Schneever- Skihalle moglich Shigkeiten auf den Ski — CELEIEE et freichen einerkontinuitatim
A j Wettkampffahigkeiten Wettkampf
langerung? ntwicklung spezifischer
‘ettkampffahigkeiten
Methode DM (SB/I1) DM (SB/11) DM (SB/I1; SB/I2; Fahrtspiel-ext.) DM (int.) IM (ext.-->int.) WK Wk
GA-Niveau weiter
S/R/C Roller Technik Entwicklung GA-Niveau @ auen + Zunahme
Methode DM (SB/I1; SB/I2; Fahrtspiel-ext.) DM (int.) IM (ext.—->int.) WK WK
Wand -> Berglaufe;
“2 ancel lange ruhige Laufe mit entsprechender Geldndewahl; im SR - ~ 5 3
= 0 n Cross ngen, Verlauf: Skigang Touren —> Cross mit Stocken —> M1l auf der GA-Niveau wel a h n aten Cross zur Kompensation, Eif
m | o = Touren, ‘ et i Bahn; ausgewogene (EB, GB) > Intervalle + Cross mit Stécken und Auslaufen und GA-Erhalt
<|> ~ KB-Laufe chriisprune KB-SB-EB-Nutzun
—
Methode DM (SB/I1; SB/I2; Fahrtspiel-ext.) DM (int.) IM (ext.—>int.) WK wk
lange
Rad ruhige
2 Ausfahrte
empfohlene ST
Trainingsmittele Methode DM (SB/I1) DM (SB/I1; SB/I2; Fahrtspiel-ext.)
mpfohlene und - regenerati
methoden Schwim- ve Stabilisieru
AAT L A . %
men Schwimm Schwimmeinheiten Kraul
B einheiten
Methode DM (SB/I1; SB/I12)
Kajak
Methode DM (SB/I1; SB/I2)
Stabi Funktionelles Krafttraining ganzjahrig . Starkung der Rumpfmuskulatur: Bauch gerade und seitlich Rucken, Schulterblattmuskuratur
Funktion
——————
Kraft AK-KA
Heranfihren an MK-Training -
MK >Technikerlernung mit kleinen
Gewichten
Lauf-ABC
! AUTABE * LSUPABG Koordination H Entwicklung
Gymnasti Koordination; Turnen . . "
ET « Spiel +Inliner (VSA - elligkeitsformen; Inliner p i k Spiel + Gymnastik
/38 PN (VSA - Geschicklichkeit)




Ubergangsperiode Wo

& AK Alter Periode | Wo 18 - 30 Periode Il Wo 31 - 39 Periode Il Wo 40 - 48 Periode IV Wo 49 - 13
s
&
April Mai Juni Juli August September Oktober November D E Januar Februar Mirz
Aufbau-WK und
Ziel Regeneration “Grundlagen schaffen" "Trainingsreize erhéhen" Transfer in Spezifik Umsetzung auf Ski Hauptwettkampfphase
Formauspadgung
Einstellen des Sportlers auf Verbesserung der
Weiterentwicklung der die im Wettkampf Toleranz- ugnd
Aerobe Ausdauer - Entwicklung und Stabilisierung der Grundlagenausdauerfahigkeit geforderte Intensitat - Kompensationsfahigk Auspragung der Tempoharte
Unterstiitzung der {Grundlagenausdauerfahigkeit durch lange Laufe bei niedriger (Kraftausdauerfahigkeit) - Erhohung Verbesserung der Toleranz-| P ) g uber die WK Distanzen - Ausbau
Bedeutung - Schwerpunkte - < . N h . eit gegentber sauren . N
F st Fahigkeitskompl Regenerationspro- Intensitat und kirzere Laufe mit hoherer Intensitat Belastungswiderstand, Steigerung der und Stoffwechselprodukt der Toleranz gegenuber sauren Abrufen der Hochstleistung
jepssysteme JeKet s exe zesse, Kompensation | (Okonomisierung Mischstoffwechsel) --> dabei Schwerpunkt | Belastungsintensitat --> Steigerung der aeroben | Kompensationsfahigkeit en P Stoffwechselprodukten auf WK
auf guter Bewegungsqualitat Kapazitat und wirksame Belastungssteigerung - gegenlber sauren - 5 Distanzen
(Laktatvertraglichkeit
Verbesserung der aeroben/anaeroben Schwelle | Stoffwechselpro-dukten
. und -pufferung)
(Laktatvertraglichkeit)
Methode Ausdauertraining ext. Dauermethode ext. und int. Dauermethode, Motorik ext. und int. DM + Ext, IM, Motorik W“"dem?n‘:”ﬁ;”‘;‘:;‘ii ext.und Motorik int. IM, WK, Motorik Wettkampf
Charakteristische Anforderungen an das
6-10 TE/Woche - 1-2 lange TE/Woche mit 2-2,5h Dauer (extensiv] - 2 TE/Tag an ausgewéhlten Tagen der Woche- di Trainin h Is pro Woche - he L b in Labor und Feld
Training/Ausdauertraining ge TE/W: ( ) £/Tag 9 9 9 P '"
kigewohnung, VSA -->
Friihjahrs-T LL-und - e oA Ausbauen
Ski et (. - Skihalle/Lehrgange igkeiten auf den Ski --> - Wettkampffahigkeiten Erreichen der Topform fiir WK-Héhepunkt
Alpinski) Schneever-langerung? 3 spezifischer
itwicklung spezifischer
‘ettkampffahigkeiten
Methode DM (SB/I1) DM (SB/I1, SB/12) DM (SB/I1; SB/I2; Fahrtspiel-ext.) DM (int.) IM (ext.—->int.) WK WK Wk
S/R/C Roller KB - SB/K Einheiten Entwicklung GA-Niveau
pezifische Kraft (EB-K)
Methode DM (SB/I1; SB/I2; Fahrtspiel-ext.) DM (int.) EB/EB-K  IM (ext.->int.) WK WK Wk
8 ! t Laufe SB(I1) mit hend Bergldufe; Int llldufe auf GA-N t b Zunak
; : - e e > Bergliufe; Interv: e -Ni\ veiter ausbauen +Zunahme
— o » Wanderungen, ange ruhige Laufe ( ) mit entsprechender erglaufe; Intervalllaute au G, Iveau weiter S‘HS vauen una lmt‘ Crosszi Kompensation, El
= N —_ Cross 3 Gelandewahl, ang Touren -Imi der Bahn Wettkdmpfe; Intensitaten (EB, GB) --> Intervalle + Cross
b =) o Touren, KB-Laufe Kompensation, und Auslaufen und GA-Erhalti
o Bahnlaufe ogene KB-SB-EB-Nutzung mit Stocken
—
Methode DM (SB/I1; SB/I2; Fahrtspiel-ext.) DM (int.) IM (ext.—>int.) WK WK WK
lange ruhige
Rad Ausfahrten Strasse
empfohlene
Trainingsmittele Methode DM (SB/I1) DM (SB/I1; SB/I2; Fahrtspiel-ext.)
mpfohlene und -
methoden Schwim- regenei Stabilisierung langere
AAT 9 i Schwimm- Schwimmeinheiten
men Schwimmeinheiten
technik Kraul
Methode DM (SB/11; SB/12)
Kajak regenerative Touren
Methode DM (SB/I1; SB/I2)
. Starkung der Rumpfmuskulatur: Bauch gerade
Funk! les Kraft zjah . | latt CTtHa
Stabi unktionelles Krafttraining ganzjahrig Funktion I Riicken, Schulterblattmuskura,
Kraft AK-KA 6 Wo Kraftausdauer
Struktur schaffe
MK ltes R n=Training, kombiniert L
S i wzielles Krafttraining Integrat’on
Lauf-ABC + dination; Turnen + Inliner cordination Inliner (VSA~
ET Gymnastik, Spiel (VSA - Geschicklich ) + Entwicklung N . e Spiel + Gymnastik
Geschicklichkeit)
versch. Schnelligkeitsformen;




Ubergangsperiode . . . .
g e Periode | Wo 18 - 30 Periode Il Wo 31 - 39 Periode Il Wo 40 - 48 Periode IV Wo 49 - 13
E AK Alter Wo 14-17
April Mai Juni | Juli August | September Oktober | November Dezember | Januar | Februar | Mérz
N . L . B Transfer in Spezifik, Umsetzung auf Ski (38- Aufbau-WK und Hauptwettkampf-phase | Erhaltung der WK Leistung
Ziel R rat "Grundl haffen" (18-27 "Tr: r rhéhen" (28-37,
€l egeneration undlagen schaffen" (18-27) ainingsreize el en" (2: ) 47) Formauspagune (48-01) (02-07) (08-13)
Einstellen des Sportlers auf
Verbesserung der
. . Weiterentwicklung der die im Wettkampf
" Aerobe Ausdauer - Entwicklung und Stabilisierung e . Toleranz- und N N
Unterstitzung der L Grundlagenausdauerfahigkeit geforderte Intensitat - Auspragung der Tempoharte
der Grundlagenausdauerfahig-keit durch sehr . - Kompensations- "
Regenerationspro- N . e - (Kraftausdauerfshigkeit) - Erhéhung Verbesserung der Toleranz-|{ .~ N uber die WK Distanzen - Ausbau
Bedeutung - Schwerpunkte - lange Laufe bei niedriger Intensitat und kirzere fahigkeit gegentiber N N
N . zesse, Kompensation, . o L . Belastungswiderstand, Steigerung der und der Toleranz gegenuber sauren |Abrufen der Hochstleistung
Funktionssysteme - Fihigkeitskomplexe N " Laufe mit héherer Intensitat (Okonomisierung N " sauren Stoffwechsel-
Erhalt" Aerobe i Belastungsintensitat --> Steigerung der aeroben | Kompensationsfahigkeit Stoffwechselprodukten auf WK
Mischstoffwechsel) --> dabei Schwerpunkt auf . . produkten
Ausdauer Lter Bewegungsaualitit Kapazitat und wirksame Belastungssteigerung - gegenlber sauren (Laktatvertraglichkeit Distanzen
g 8UNgsq Verbesserung der aeroben/anaeroben Schwelle Stoffwechselprodukten g
. und -pufferung)
(Laktatvertraglichkeit)
. Wiederholungsmethode,
Methode Ausdauertraining ext. Dauermethode ext. und int. Dauermethode, Motorik ext. und int. DM + Ext. IM, Motorik N Motorik int. IM, WK, Motorik Wettkampf
ext. und int. IM, Motorik
Charakteristische Anfordert das
2 ':‘ialinilrsl;/iusr;:ue:tr:?:i:; o0\ @ 7-12 TE/Woche - 1-2 lange TE/Woche mit 2,5-3h Dauer und ldnger (extensiv] - 2 TE/Tag an mehreren Tagen der Woche - di Training meh Is pro Woche - he Lei: iberprifungen in Labor und Feld
Transfer der GA-
ki Friihjahrs-Touren (LL- und Lehrgs higkeiten auf den ! ns Erreichen der Topform fur
- i Alpinski) Schneever-langerung? L ntwicklung spezifischer a ahigkeite WK-Héhepunkt
o o ‘ettkampffahigkeiten
o '
c & Methode DM (SB/I1) DM (SB/I1) DM (SB/I1; SB/I2; Fahrtspiel-ext.) DM (int.) IM (ext.—>int.) WK WK WK Wk WK
(7]
wn
KB - EB/K Einheiten; _ EEEn R
S/R/C Roller Entwicklung GA-Niveau + fische Kraft sbauen +Zunahme
Technik
Methode DM ext. (SB/I1; SB/I2); DM int. (EB/I3; IM (ext.-->int.) WK WK WK
FS-ext.); IM ext.(EB,EB-K/I4) EB-K, GB-K
Wanderungen, lange ruhige Laufe SB(11) mit --> Bergldufe; Intervallldufe auf n nahme Cross zur Kompensation, Cross zur Kompensatiol
- Cross Touren, KB- entsprechender Gelandewahl, Skigang der Bahn --> Wettkampf ntens n (EB, GB) n Cross mit  Ein -und Auslaufen und GA- Ein -und Auslaufen und G
= Laufe Touren --> Cross-Imi > Bahnlsufe  ausgewogene KB-SB-EB-Nutzun Stocken Erhaltung Erhaltung
DM ext. (SB/11; SB/I2); DM int. (EB/I3; .
Methode ext (SB/I1; S6/12); DM int. (EB/1 DM (int.) IM (ext.—>int.) WK WK WK
FS-ext., lange Intervalle)
lange ruhige
Rad Ausfahrten Strasse + MTB Strasse + MTB
Strasse
empfohlene Methode DM (SB/11) DM (SB/I1; SB/I2; Fahrtspiel-ext.)
Trainingsmittele regene- ngor
an, e
mpfohlene und - AAT Schwim- rative Stabilisierung . v‘ﬁmn—
methoden men chwimm-  Schwimmtechnik ! !
3 einheiten Kraul
einheiten
Methode DM (SB/I1; SB/I2)
regene-
Kajak rative
Touren
Methode DM (SB/I1; SB/I2)
Stark der R fmuskulatur: Bauch gerad
Stabi Funktionelles Krafttraining ga Funk;}l;;’g £ um&:::‘t::h o acheelee Riicken, Schulterblattmuskulatur
&
o
o ' AK-KA
=) — Kraft
o~ ” .
Maximalkraft/Schnellkraft > IK- Integration i
4-6 ELE. IK-Training in der 2
Training, kombiniert mit 3
MK Maximalk b IK-Training in der gesamten Wettkampfperioden gesamten i
schnellkrafttrainning + spezielles -
raft Trainine - Wettkamofnarindz
Krafttraining
ET Lauf-ABC + Koordination; Turnen auf-ABC, Koordination + Gym Spiel + Gymnastik Spiel + Gymnastik




