Leichtathletik SC Preuf3en 06 Minster

Kinder- und Jugendabteilung

ATHLETENENTWICKLUNG U10-U20

Altersklasse Planung Wettkédmpfe Geschw.indigkeits- KraH— Tec:hnik-
entwicklung entwicklung entwicklung
9-13 Jahre strukturierte Einheiten, lokal kurze Distanzen Spiele, Medizinball, kindgerechte Ubungen
(UT0-U14) aber keine Jahres- (linear, multidirek- Springe, Wirfe, efc. (Laufen Uber Bananen-
plane tional); hauptsachlich kisten; Weitsprung-
Uber Spiele staffel, etc.)
14-15 Jahre individueller Jahres- lokal, regional, EinfGhrung von Sprint- EinfGhrung von Kraft- mehrkampforientiert:
(U16) plan, ausgelegt nach national einheiten Uber kurze einheiten; Fokus: spezifische Technik-
Wettkampfen Distanzen Technikentwicklung, vermittlung in diversen
Rumpfstabilisation Disziplinen
16-17 Jahre individueller Jahres- lokal, regional, EinfGhrung von Kraftausdaver, eventuelle Spezialisie-
(U18) plan, ausgelegt nach national, ggf. inter- spezifischen Sprint- Maximalkraft, Power rung; Weiterentwick-
Wettkampfen national einheiten lung der Zieltechniken
18-19 Jahre individueller Jahres- lokal, regional, Weiterentwicklung Kraftausdaver, Verbesserung der Ziel-
(U20) plan, ausgelegt nach national, ggf. inter- und FortfGhrung von Maximalkraft, Power technik durch intensives
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