Altersstufe

Koordination

Schnelligkeit

Beweglichkeit

Kraft

Ausdauer

Unbedingt zu beachten:

erst korrekt, dann schnell

Immer maximal schnell

RegelmaRig(!) nach oder
vor dem Training/Spiel

Erst die Technik lernen,
dann belasten

langsam & lange laufen

Reaktionsfahigkeit
Gleichgewichtsf.

In Spielformen

Erhalt der natiirlichen
Beweglichkeit

Spiel- und Wettkampf-
formen

Laufspiele
Staffeln

Minis Differenzierungsf. Fangspiele Hindernisparcours Vielseitigkeit Hindernisldaufe
Reaktionsspiele Vielseitigkeitsspiele Rumpfstabilitat Vielseitigkeitsparcours
Sportartiibergreifend
alle bereits genannten  [In Spielformen Erhalt der natirlichen Spiele und Ubungen Laufspiele
+ Rhythmisierungsf. elementare Schnelligkeit| Beweglichkeit Staffeln
E-jugend + Umstellungsf. Hindernisparcours Vielseitigkeit Hindernislaufe
Lauf-ABC Fangspiele Ubungen mit Ball Rumpfstabilitat Vielseitigkeitsparcours
Sportartibergreifend kurze Sprints einfache Turnelemente sportarteniibergreifend
alle bereits genannten  [In Spielformen Entwicklung & Erhalt Spiele und Ubungen Laufspiele
+ Orientierungsfahigkeit [Schnellkraft Funktionsgymnastik Vielseitigkeit Staffeln
D-jugend + Kopplungsfihigkeit  [Sprint-ABC mittlere Turnelemente [Rumpfstabilitat
mit und ohne Ball Fangspiele Wirbelsdaulengymnastik |Stitzmuskulatur Dauerlaufe bis 20 Min
Lauf- und Sprung-ABC  |kurze Sprints Wurfkraft entwickeln sportartentibergreifend
alle bereits genannten  [In Ubungsformen und  |Entwicklung & Erhalt Schnellkraft Dauerlaufe bis 45 Min
Lauf- und Sprung-ABC kleine Spielen Funktionsgymnastik Kraftausdauer
C-jugend Koordinationsleiter Schnellkraft & -ausdauer |Turnen Stitzmuskulatur Fahrtenspiele
weitere Bille Wirbelsdulengymnastik |Krafte ins Gleichgewicht |sportartenibergreifend
Wurfkraft verbessern
alle bereits genannten [In Ubungenformen Entwicklung & Erhalt Maximal- & Schnellkraft |Dauerlaufe bis 60 Min
Schnellkraft & -ausdauer Kraftausdauer Intervalllaufe
B-jugend Dynamik erhéhen Mobilisationsiibungen Fahrtenspiele
auf maximal schnelle beim Aufwarmen Kraftiibungen als Haus- |Auch Schwimmen, Rad-
Zusatzaufgaben Ausfiihrung achten aufgabe fahren, Triathlon usw.
alle bereits genannten  [In Ubungsformen Entwicklung & Erhalt Maximal- & Schnellkraft |Dauerlaufe bis 90 Min
Schnellkraft & -ausdauer Kraftausdauer Intervallldufe
A-Jugend Dynamik weiter erhéhen Mobilisationsiibungen |Kraftlibungen als Haus- |Fahrtenspiele
auf maximal schnelle beim Aufwarmen aufgabe Motivierend und ab-

mehrere Zusatzaufgaben

Ausfiihrung achten

Auch Fitness-Center

wechlsungsreich
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Legende:

*** = Automatisieren, weitere Zusatzaufgaben
** = Festigen und Verbessern () = nur Leistungsmannschaften (Landesliga)
Grau hinterlegte Dinge benétigen aufgrund von aktuellen Defiziten ein besonderes Augenmerk

* = Erlernen der Grobform



