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Programm Prasenz Coaching Athletik l;;l;;;_
ATHLETES

Zeit ___|Progamm

15:00-15:30 BegruBung, Theorie Athletik

15:30-16:30 Praxis Mobilisation/Aufwarmen, Aqgility
16:30-17:30 Praxis Kraft, Technik Langhantel, Rumpfstabilitat
17:30-18:00 Cool Down, Verabschiedung
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Was ist eigentlich Athletiktraining?  youne——
Definition ATHLETES

B Stammt von lateinischen ,athléta” oder altgriechischen ,athletes” (a0Antnc)

B® Ubersetzung: Wettkdmpfer oder auch kraftvoller, muskuldser Mensch
Ubersetzt.

B® Unter Athletik wird im Allgemeinen die korperliche Leistungsfahigkeit im
Hinblick auf (sportliche) Bewegungen verstanden.

B Athletiktraining umfasst demzufolge gezielte MaBnahmen zur Steigerung,
zum Erhalt und zum Wiedergewinn der individuellen motorischen
Leistungsfahigkeit.

I \\w.sportunion.at 15.04.2024 M‘réewegen Menschen _



Was ist eigentlich Athletiktraining?  youne——
Arten von Athletiktraining ATHLETES

» Elementar Training in allen Bereichen

Al I g emeines . Steigerung der allgemeinen funktionellen Leistungsfahigkeit

Athletiktraining

der Bereiche Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Beweglichkeit
und Koordination (Kadlec & Groeger, 2021, S.16)

« Bewegungsmuster und Muskelgruppen sind im Fokus, die fur
die jeweilige Sportart besonders relevant sind.

Sportartspezifisches
0o « Hier spricht man von einem sportartspezifischem Training,
T Fainin g dass die relevanten Anforderungen der jeweiligen Sportart in

den Bereichen Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Beweglichkeit

und Koordination trainiert.
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Was ist eigentlich Athletiktraining?  youne——
Definition sportmotorische Fahigkeit ATHLETES

Konditionelle | kobrdihaﬁile |
(energetische) (informationelle)
Fahigkeiten ~ Fahigkeiten

Koordinative

Ausdauer Fahigkeiten

im engeren
Sinne

Ubergangsbereiche zwischen konditionellen und koordinativen Fahigkeiten (Hohmann et al.,
2003)
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Was ist eigentlich Athletiktraining?  youne——

Definition sportmotorische Fahigkeit ATHLETES

Sportliche
Leistung
4/”///\
Motorische Motorische
Fahigkeiten Fertigkeiten

ANERIVAN

Konditionelle Koordinative Technische Taktische
Fahigkeiten Fahigkeiten Fertigkeiten Fertigkeiten

TR |
Ausdauer Kraft Schnelligkeit Beweglichkeit

Koordinative
Basisfahigkeiten
— 7

_——— _—

———— \
—  4— 4
Gleichge Kinastheti Rhythmus Antizipation Raumliche Timing
wicht sche Orientierun

Differenzie g

H run .
- WWW.SpOI’tUI’]IOh.at 8 Koordinative Fahigkeiten - Kindersport Wissen © mréewe,?e“ /erhs'c/:en _



Welche Bereiche sind fur
meine Sportart wichtig?

Kraft, Ausdauer, Koordination, Beweglichkeit, Schnelligkeit

YOUNG

ATHLETES




Warum ist Athletiktraining wichtig?  vounve——
Was bringts? ATHLETES
B Bessere Leistungen im sportartspezifischen Training

B® Adaquates agieren des Korpers auf sportliche Reize

B Allgemeine Athletik als Vorbereitung auf sportartspezifische
Anforderungen (Technik, Taktik)

B Fertigkeiten auf Wettkampfniveau einzusetzen
B Athletiktraining= Verletzungspravention! &

nnnnn

o7 =
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YOUNG — — SPORT 0
ATHLETES union

Wo verletzen sich die Sportler
In meiner Sportart?

Beine, Arme, Schulter, Ricken, Kopf?




Wie planeich ein Athletiktraining?  youvg——
ATHLETES

mmm oSCreening

- Physische Leistungsfaktoren=motorische Fahigkeit(Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer,
Beweglichkeit und Koordination)

- Bewegungsfertigkeit =motorische Fertigkeit (allgm. Grundfertigkeit und komplexere
Fertigkeit (Technik)

mmm Zlele setzten, definieren

mmm | rainingsprogramm planen

mm Re-testing

B .\ .sportunion.at 15.04.2024 Wir bewegen Mencchen 11NN



. . . . o o union
Wie plane ich ein Athletiktraining? YOUNG——
Screening Young Athletes ATHLETES

20 m Sprint - Allgemeine Schnelligkeit
5-0-5 Change of Direction Test R it

Standing Long Jump . Beinkraft

 Explosivitat/Schnellkraft Beine
« Sprungkraft hoch/weit

Single Leg Hop Test
Jump and Reach Test

o Arm Kraft
Seated Med-ball throw . Schnellkraft
o Wurfkraft

« Rumpfmuskulatur

Unterarmstutz « Bauchmuskulatur
« Rickenmuskulatur

« Ausdauer
Shuttle Run « Aufrechterhaltung der Ermidungswiderstandsfahigkeit
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Wie plane ich ein Athletiktraining? YOUNG——
Screening Young Athletes Auswertung ATHLETES

Timeline:

Individuelle Testergebnisse werden per Mail

versandt YOUNG :
ATHLETES |
10. 04.2024 18:30-20:00 Uhr : * f " % '-

Online: Screening Nachbesprechung mit
Sportwissenschaftler Cory Krenz
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Bundesland

YOUNG
ATHLETES

VIELEN DANK!

Simone Schuster

SPORTUNION Salzburg
simone.schuster@sportunion-sbg.at
Tel: +43 662 / 84 26 88-25
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QUELLENANGABEN

Was ist eigentlich Athletiktraining? - Deutsche Sporthochschule KéIn (dshs-koeln.de) gefunden am 26.03.2024
Hohmann, A.; Lames, M. & Letzelter, M.(2003). Einflihrung in die Trainingswissenschaft (3. korrigierte und erweiterte Auflage). Limpert Verlag.
Kadlec, D. & Groeger, D.(2021). Athletiktraining in der Sportphysiotherapie. Thieme.
Scheicher, A.(2019). Grundlagen Athletiktraining. BoD - Books on Demand.

Zawieja, M.; Ribbecke, T.; Thomas, C. & Bukac, D.(20186). Leistungsreserve Athletiktraining. Ein praxisorientierter Leitfaden fir alle Sportarten.
Philippka-Sportverlag GmbH & Co KG.

Koordinative Fahigkeiten bei Kindern - Kindersport Wissen (kindersport-wissen.de)
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