Verteilungsrichtlinien im langfristigen Leistungsaufbau Disziplinenspezifisch fir Lead, Bouldern, Speed

informationsverarbeitende Prozesse der - -

Motorik (KOORDINATION, TECHNIK) Konditionell strategisch- und technisch-

Schnelligkeitsentw ickelnde Inhalte belastende Inhalte Lak\t(lscHhs sowie mentale Intensitat
(SCHNELLIGKEIT, SCHNELLKRAFT) PHYSIS SYCI

mfang in Stunden pro Woche 12-20
@ Volumen in Ziigen pro W (Lead) 1500-2000
@ Volumen in Z_pro W (Bouldern 1000-1500

@ Umfang in Stunden pro Woche

1200-1800

@ Umfang in Stunden pro Woche
2 Volumen in Ziigen _pro Woche

@ Umfang in Stunden pro Woche
2 Volumen in Ziigen_pro Woche

@ Umfang in Stunden pro Woche
2 Volumen in Ziigen pro Woche

Erganzende Ausbildung - erganzende Ausdauer (?) - erganzende Technik & Taktik
- erganzende Koordination - Korperkraft & Spannung
Allgemeine Ausbildung - allg. Konditionelle Fahigkeiten
- allg. Koordinative Fahigkeiten - allg. Taktische Fahigkeiten
allg. Technische Fahigkeiten
Basics Learn to Train Train to Train Learn to Perform Train to Perform Learn to Win Train to
Sportartiibergreifende, allgemeine Sportartspezifisches Grundlagentraining L B o ! "
GrundaleBGe (AGA) (GLT) Aufbautraining (ABT) Anschlusstraining (AST) Hochleistungstraining (HLT)
Kids ui2 ul4 ulé6 uls Elite
5 -10 10 - 12/13* 12/13 - 14/15* 14/15 - 18/19* 18/19 - 24*
Eriihes Schulkindalter Spates Schulkindalter Erste puperale Phase Zweite puberale Phase Eriihes Frwachsenenalter

Die Orientierung des Verhdltnisses von allgemeinen und speziellen Ausbildungsinhalten muss sich nach dem "Prinzip der rechtzeitigen und zunehmenden Spezialisierung" richten.

Erkennen der entwicklungs- und trainingsbedingten Abhangigkeit von Trainingswirkungen und Ausschopfen von zeitweise besonders gunstigen Anpassungsmaéglichkeiten oder sensibler Phasen der Trainierbarkeit.
Die Trainingsinhalte im langfristigen Leistungsaufbau werden unter dem Anspruch der Vielseitigkeit durch die allgemeine und spezielle Ausbildung bestimmt.

Das Verhéltnis der Trainingsumfénge (Stunden & Zuge) bewegt sich im Laufe der Ausbildungsetappen und in Abhangigkeit der sportartspezifischen Leistungsstruktur kontinuierlich richtung spezieller Ausbildung.

Dabei bilden in der Kindheit informationsverarbeitende Prozesse der Motorik und schnelligkeitsentwickelnde Inhalte, in der Jugendzeit konditionell (energetisch) belastende Inhalte und im frihen Erwachsenenalter strategisch- und
technisch-taktische sowie mentale Inhalte die Schwerpunkte in der allgemeinen sowie speziellen Ausbildung.
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