Schiler, 12-14 Jahre (Gr. lll)

Im Schuler-/Jungendalter spielt neben Geschicklichkeit und Schnelligkeit zunehmend auch die
Ausdauer eine Rolle im Training.

Wahrend fur den Sprint, Sprung und Wurf die aerobe Ausdauer eine grundlegende
Voraussetzung fur die allgemeine Belastbarkeit und die Entwicklung des Herz-Kreislaufsystems
ist und damit den Charakter einer Basisfahigkeit hat, ist die Grundlagenausdauer flr Laufer
neben der Schnelligkeit, Kraft und Beweglichkeit / Koordination eine spezielle
Leistungsvoraussetzung und damit auch an einen héheren Anspruch zu binden.




Schiiler, 12-14 Jahre (Gr. Ill)

Das Training ist zunehmend leistungsorientierter und wird durch Techniktraining wie z.B.
Wourf/StoBen, Weitsprung, Hochsprung oder Hirdenlauf ergénzt. Messen kénnen sich unsere
jungen Leichtathleten in regelméaBigen Sportfesten im ndheren und weiteren Umland.

Das Training im Schileralter entscheidet Uber die spatere Leistungsféhigkeit und dient als
Grundlage flr das Leistungstraining in Gruppe IV.
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Schiiler, 12-14 Jahre (Gr. Ill)

Zielgruppe: Jugendliche im Alter von 12 bis 14 Jahren mit Spa3 am Sport - und natirlich auch
Ehrgeiz!

Trainer:
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Schiler, 12-14 Jahre (Gr. lll)
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