Mehrkampftraining in der U16 - das Training von Friedrich Schulze
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Hallo, mein Name ist Miriam Merx und ich bin 29 Jahre alt. Seit 2007 bin ich C- Trainerin im TV Gelnhausen und betreute bis
vor 2 Jahren die U14. Seither bin ich zustandig fur die U16/U18 Jugendlichen im Bereich Sprint/Sprung. Vor meiner
,Trainerkarriere” war ich selbst Leichtathletin beim TV Gelnhausen und ebenfalls in Sprungbereich aktiv. Meine Leidenschaft
Hochsprung konnte ich, aufgrund von Verletzungen, nicht mehr langer ausfiihren und horte spater mit meinem Training auf.

In meiner Gruppe trainieren aktuell ca. 6 Jugendliche im Alter von 14-18 Jahren.
Hier fing Friedrich im Hochsprung bei mir an, was sich jetzt weiter ausbaute.

Friedrich war das erste Mal im September 2018 bei uns im Training in Gelnhausen mit dem Ziel Mehrkampfer zu werden. Das
entsprechende Angebot zum Mehrkampftraining im Landkreis Fulda war nicht gegeben. Ein ungeschliffener Rohdiamant, so
sah ich ihn. Technisch sehr aufnahmefahig, vielseitig und eine schnelle Umsetzung, das habe ich sofort festgestellt.

Ziel war es, seine Defizite erst einmal in Angriff zu nehmen, aber vor allem sich aneinander zu gewhnen. Er kam von der SG
Johannisberg zu uns, wo er zum Teil von seinem Papa, Dirk Klug, trainiert wurde. Das Training war sehr allgemein und nicht
leistungsorientiert.

Das war fiir Ihn jetzt in Gelnhausen anders und neu.

Die Sommersaison 2019 verging und wir konnten an die Leistungen im Vorjahr anknipfen und teils auch schon verbessern. Die
Wettkampfbetreuung im Mehrkampf oblag zu der Zeit noch bei seinem Vater und verschiedenen Trainern.

Spater folgte dann die Einladung zum Kader des HLV Bereichs Mehrkampf bei Cheftrainier Philipp Schlesinger, der auch schon
wahrend der Saison Kontakt zu Friedrich aufgenommen hatte. Das war ein richtiger Erfolg.

Nun aber hieB es konzentriert weiterarbeiten und mit Vollgas ins Wintertraining.

Zuerst stellten wir das Training um, denn die vielen verschiedenen Trainer machten alles sehr kompliziert und das
Wintertraining fing holprig an. Erst seit Oktober 2019 trainiert Friedrich regelmaRig und unter meiner Leitung nach Plan. Da ich
selbst, wie oben geschrieben, nicht im Mehrkampfbereich tatig bin, holte ich mir Rat bei Philipp Schlesinger. In Abstimmung
mit Friedrich kam dann der neue Trainingsplan zum Einsatz.



|Trainin§splan Woche 1 - Friedrich Schulze U16 (2-wdchig rotierend) |
[montag |Dienstag Mittwoch Donnerstag |Freitag Samstag Sonntag
Sprint Wurf Stab Hochsprung Ausdauer
Aufwarmen Aufwarmen Aufwarmen Einlaufen leichtes Aufwarmen
Aktives Dehnen in \ Dynamic Football Warmup |nach eig. ermessen \
versch. Formen o 30min N
Sprint Kugel E 2
*Steigerungslaufe *StandstoRe 2 pl
*Kurzsprints *Gesamtbewegung ﬁ ﬁ
*In und Outs *versch. Drills o -3
*Ubungen Startphase  |Diskus § .§
*Schnelligkeitsdrills *Standwdrfe g .f;
*Techniklaufe 70% *Gleichgewichtsiib. = S
*Schrittlangenplanung | *Imitationen 1/2u.3/4 5 5
Auslaufen/Spiel Auslaufen Auslaufen Auslaufen/Spiel Auslaufen
Dehnen 15min (Physio) |Dehnen 15min (Physio) |Dehnen 15min (Physio) Dehnen 15min (Physio) Dehnen 15min (Physio)
Gelnhausen Frankfurt Frankfurt Gelnhausen Fulda/Gelnhausen
[Trainingsplan Woche 2 - Friedrich Schulze U16 (2-wchig rotierend) |
[montag |Dienstag Mittwoch Donnerstag |Freitag Samstag Sonntag
Hiirde Wurf Stab Weitsprung Ausdauer
Aufwarmen Aufwarmen Aufwarmen Einlaufen leichtes Aufwarmen
Aktives Dehnen und , Dynamic Football Warmup |nach eig. ermessen \
Hirden ABC = 30min -
Hiirde Kugel g E
*Rhytmuswechsel *StandstoRe 2 il
‘gurzsprints *Gesamtbewegung ﬁ ﬁ
*Ubersteiger *versch. Drills o o
*3,4,5er Rhythmus Diskus § ,§
*Hopserlaufe (8Fuss) *Standwurfe g g
*Startphase 1. Hirde  |*Gleichgewichtsiib. S S
*vers. Technikaufgaben |*Imitationen 1/2 u. 3/4 2 E
Auslaufen/Spiel Auslaufen Auslaufen Auslaufen/Spiel Auslaufen
Dehnen 15min (Physio) |Dehnen 15min (Physio) |Dehnen 15min (Physio) Dehnen 15min (Physio) Dehnen 15min (Physio)
Gelnhausen Frankfurt Frankfurt Gelnhausen Fulda/Gelnhausen

Abbildung 1: Beispielhafte Darstellung eines 2-wéchigen TP. Es findet eine Auswahl der definierten Hauptinhalte statt.

Friedrich absolviert einen sich wiederholenden zweiwdchigen Trainingsplan.

In der ersten Woche montags reines Sprint- und Schnellkrafttraining, dienstags immer Kugel und Diskus, mittwochs immer
Stabhochsprung, freitags Hochsprung und verschiedene vertikale Sprungbahnen. In der zweiten Woche montags
Hilrdentraining und das damit verbundene Koordinationstraining, dienstags im Somme dann Speerwurftraining, freitags
Weitsprung und verschiedene horizontal ausgerichtete Trainingsinhalte.

Jeden Donnerstag sowie Sonntag hat er einen Regenerationstag. Samstags steht immer eine kleine Ausdauereinheit auf dem
Plan.

Warum haben wir den Ablauf so gewahlt?

So kénnen wir im Laufe von zwei Wochen alle Mehrkampfdisziplinen einbauen und vor allem gezielt trainieren. Das ist in
diesem Alter Gberaus wichtig, da die Technikkomponenten in einigen Disziplinen noch nicht sehr ausgereift sind und teils nur
unsicher sitzen. Friedrich ist da bereits sehr gut aufgestellt. Er weist in vielen verschiedenen Disziplinen sehr groRe Starken auf.
Gleichzeitig musste jedoch so viel Regeneration enthalten sein wie moglich. Friedrich wohnt in Fulda und geht dort auf die
Freiherr-vom-Stein Schule. Das bedeutet viel Zeit auf der Autobahn zu seinen Trainingsstatten (2mal Gelnhausen / 2mal
Frankfurt) zu verbringen und natdrlich auch der damit verbundene Stress, der Kraft und Konzentration kostet. In meinem
Training lege ich groRen Wert auf die Schnellkraft und das Sprinttraining. So gut es geht ist in jedem Block eine kleine
»Sprinteinheit” enthalten. Ich finde es wichtig, denn egal ob KugelstoRer, Hochspringer oder Hiirdenlaufer, das Sprint- bzw.
Schnellkrafttraining ist das A und O in der Leichtathletik.



Aber zu einem guten Training gehort auch die Gesundheit des Athleten. Eine ausgewogene Erndhrung und eine
physiotherapeutische Begleitung darf keinesfalls auBer Acht gelassen werden.

Obwohl noch so jung, mit erst 14 Jahren, hat Friedrich bereits beeindruckende Leistungen gezeigt. Zuletzt in der Hallensaison
19/20, in der er 1,90m im Hochsprung libersprang und die Hessischen Meisterschaften der U18 gewann. Ein Uberblick seiner
vorherigen und aktuellen Bestleistungen habe ich in einer kleinen Tabelle nochmal zusammenstellt. Wir freuen uns auf die
gemeinsame weitere Zeit und schauen was die Zukunft (auch nach Corona) uns noch bringt.

|Wertetahelle Friedrich Schulze - Leistungssteigerung von Halle 2018 - Halle 2019 |

Disziplin Hallensaison 18/19 Sommer 2018 Hallensaison 19/20 Sommer 2019
Hochsprung 1.72m Leistungssteig. 18cm 1.90m

Weitsprung 4.97m Leistungssteig. 82cm 5.79m

stabhoch 2.60m Leistungssteig. 80cm 3.40m

Diskus Leistungssteig. .

Speerwurf Leistungssteig. .

Kugel 10.12m Leistungssteig. 4.47m 14.59m

60m 8. 7dsec Leistungssteig. 0.73sec 8.01sec

60m Hiirden nicht vorhanden 9.70sec




