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Ziel Inhalt Trainingsmittel Trainingsmethode
Technisch- Lauf -Erarbeiten einer speziellen Frequenz- u. L-ABC,STL, TWL, Im aeroben Bereich; sub- und Verdinderung der duferen
koordinative Laufkoordination und beidseitiges Uberlaufen der maximale Léufe: auch in Bedingungen;
Ausbildung Optimierung des individuellen Hiirden u. Hindernisse; Kurven Variationen der
Laufstils Bewegungsausfiihrung;
Verschiedene Rhythmusldufe Startblock, Hiirden, Kisten, Kombinieren von
- Festigen und Schulung Schwungbein— u. Reifen, Kegel, Bénke; Bewegungsfertigkeiten;
Vervollkommnen der Nachziehbeinbewegung immer versch. Startsignale u. Uben unter Zeitdruck;
Hiirdentechnik mit abschliefSender Startpositionen; Vi et Gl
R Gesamtbewegung it;(tj)frj://v:;f:sel; Hiirdensprint /'r'rfo rmationsaufnahme;
e i Uben nach Vorbelastungen
Ausdauerbereich Bild- u. Lehrmaterial
Sprung -Entwicklung Anlauf- u. Erlernen der Technik Kdsten, Matten, Léufer; Verdinderung der duferen
Rhythmusféhigkeit, sowie Flug- | horizontaler u. vertikaler Héhen/Weitenorient.; Bedingungen;
und Landephasen - Sprungformen; beidseitiges Variationen der Bewegungen;
Erlernen Hang-/Laufsprung Uben; Turnen, Slalom- u. Kurvenldufe; Kombinieren von
Festigen Schrittweitsprung o kursen dber mittlere bis Verschiedene Stabhiirten; ezl:::z.z:%sﬁrt/gke/ten,
-Festigen/Erlernen Hoch und WK-Anldufe; Festigen der Take- T Informationsaufnahme;
Stabhoch off Position / Einstich Uben nach Vorbelastungen
Bild- u. Lehrmaterial
Wurf / Entw. der allg. Wurf- u. Stoss- Frontale St6f3e; div. Gerdite, Bdlle, kleine u. Veréinderung der dufSeren
StoR Koordination beidseitiges Uben; grofie Wurfgerdte; Bedingungen;

Erlernen / Festigen Kugel,
Diskus und Speer

versch. Wurf- u. StofSiibungen;
Schwerpunkt : Hauptphase
spdter Angleitphase, Drehung

ggf. leichte WKG;

Héhen- u. Weitenorient.;

Variationen der Bewegungen;
Kombinieren von
Bewegungsfertigkeiten;
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Gesamtbewegung

Erlernen Hammer Beinarbeit
und verk. Gesamtbewegung

und Abnahme Speer; Beinarbeit
Hammer

Rhythmushilfen,

Imitationsiibungen mit Spiegel;
Bild- u. Lehrmaterial

Variation der
Informationsaufnahme;
Uben nach Vorbelastungen
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