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Lehrbuch: Leichtathletik Sport

1. Einleitung

1.1 Was ist Leichtathletik?

Leichtathletik ist eine Sportart, die eine Vielzahl von Disziplinen umfasst, die darauf abzielen,
menschliche athletische Fahigkeiten wie Geschwindigkeit, Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und
Koordination zu messen und zu entwickeln. Die Wurzeln der Leichtathletik reichen bis in die Antike
zuriick, wo sportliche Wettkéampfe ein wichtiger Bestandteil des gesellschaftlichen Lebens waren.
Heutzutage ist die Leichtathletik eine der beliebtesten und am weitesten verbreiteten Sportarten
weltweit.

Die Hauptkategorien der Leichtathletik umfassen Laufdisziplinen, Sprungdisziplinen, Wurfdisziplinen
und Mehrkampfe. Jede Kategorie hat verschiedene Unterkategorien und spezifische Techniken, die
von Athleten entwickelt und verfeinert werden.

Die Disziplinen der Leichtathletik werden in Einzelwettkdmpfen, Staffellaufen und Mehrkampfen
ausgetragen. Bei den EinzelwettkAmpfen treten Athleten alleine an und versuchen, die besten
Leistungen in ihrer jeweiligen Disziplin zu erzielen. Staffellaufe erfordern das Zusammenwirken von
mehreren Athleten als Team, um einen Stab oder eine Markierung entlang einer festgelegten Strecke
weiterzugeben. Mehrk&dmpfe sind Kombinationen aus verschiedenen Disziplinen, wie zum Beispiel der
Zehnkampf oder Siebenkampf, die die Allround-Fahigkeiten der Athleten testen.

Leichtathletik ist eine Sportart, die sowohl von Mannern als auch von Frauen in verschiedenen
Altersgruppen praktiziert wird, von Schiilern und Breitensportlern bis hin zu professionellen Athleten
auf internationalem Niveau. Sie bietet nicht nur eine Mdglichkeit, kérperliche Fitness zu verbessern,
sondern fordert auch den Teamgeist, die Disziplin, den Wettkampfgeist und die Selbstverwirklichung.

Wettkampfe in der Leichtathletik finden auf verschiedenen Ebenen statt, von lokalen und nationalen
Veranstaltungen bis hin zu internationalen Meisterschaften wie den Olympischen Spielen und
Weltmeisterschaften. Die Leichtathletik hat eine lange Tradition als olympische Sportart und ist ein
fester Bestandteil des Sportprogramms bei den Olympischen Spielen.

Insgesamt ist die Leichtathletik eine vielseitige und faszinierende Sportart, die Menschen aller
Altersgruppen anspricht und eine breite Palette von athletischen Féhigkeiten und Talenten fordert. Sie
bleibt ein Symbol fiir Fairness, Hingabe und sportliche Exzellenz.

1.2 Geschichte der Leichtathletik

Die Geschichte der Leichtathletik reicht bis in die Antike zurlick, wo sportliche Wettkémpfe ein
wichtiger Bestandteil der Kultur und Gesellschaft waren. Die frilhesten dokumentierten Leichtathletik-
Veranstaltungen fanden in Griechenland statt, insbhesondere bei den antiken Olympischen Spielen, die
etwa im Jahr 776 v. Chr. begannen. Diese Spiele waren dem Géttervater Zeus gewidmet und fanden
alle vier Jahre in Olympia statt. Sie umfassten Lauf-, Sprung- und Wurfwettbewerbe, die als die
Grundlagen der heutigen Leichtathletik gelten.

Im antiken Griechenland gab es verschiedene Leichtathletik-Disziplinen, darunter den Stadionlauf
(eine Laufstrecke von etwa 200 Metern), den Langstreckenlauf (Dolichos), den Speerwurf und den
Weitsprung. Die Wettkampfe wurden zunachst nackt ausgetragen, um Fairness und Gleichheit zu
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gewabhrleisten. Die Gewinner wurden mit Ruhm und Ehre belohnt, und ihre Namen wurden in die
Geschichtsbticher eingetragen.

Nach dem Ende der antiken Olympischen Spiele im Jahr 393 n. Chr. im Zuge der Christianisierung
des Romischen Reiches geriet die Leichtathletik fir lange Zeit in den Hintergrund. Erst in der Neuzeit,
im 19. Jahrhundert, erlebte die Leichtathletik eine Wiederbelebung und wurde in GroR3britannien und
anderen europaischen Landern zu einer populéaren Sportart.

Die Grundung des "Athletic Club" in England im Jahr 1860 gilt als Beginn der modernen Leichtathletik.
Der Club organisierte regelmafige Wettbewerbe in verschiedenen Disziplinen und legte die Grundlage
fur internationale Wettkampfe. 1896 wurden die ersten modernen Olympischen Spiele in Athen
ausgetragen, bei denen die Leichtathletik einen bedeutenden Teil des Programms ausmachte.

Im Laufe der Zeit entwickelte sich die Leichtathletik weiter, neue Disziplinen wurden eingefthrt, und
die Techniken wurden verbessert. In den 1920er und 1930er Jahren erlebte die Leichtathletik eine
besondere Blutezeit mit herausragenden Athleten wie Jesse Owens, der bei den Olympischen Spielen
1936 in Berlin vier Goldmedaillen gewann.

Die Leichtathletik wurde immer mehr institutionalisiert und internationalisiert. 1912 wurde der
Weltleichtathletikverband (IAAF, heute World Athletics) gegriindet, der die Entwicklung und
Organisation des Sports weltweit férdert. Die IAAF legt auch die Regeln fest und veranstaltet
internationale Wettbewerbe, wie Weltmeisterschaften und Kontinentalspiele.

In der jingeren Geschichte hat die Leichtathletik weiterhin herausragende Athleten hervorgebracht,
die Rekorde gebrochen und die Grenzen menschlicher Leistungsfahigkeit erweitert haben. Die
Disziplin bleibt ein wichtiger Bestandteil der Olympischen Spiele und anderer internationaler
Sportveranstaltungen, die Millionen von Zuschauern weltweit begeistern. Die Geschichte der
Leichtathletik ist gepragt von Tradition, Leidenschaft und dem Streben nach sportlicher Exzellenz.

1.3 Bedeutung und Ziele des Leichtathletik Sports

Die Leichtathletik hat eine grof3e Bedeutung im Sportbereich und spielt eine wichtige Rolle in der
Gesellschaft. Ihre vielféltigen Disziplinen fordern verschiedene athletische Fahigkeiten und tragen zur
korperlichen Fitness, mentalen Starke und sozialen Entwicklung der Teilnehmer bei. Die Bedeutung
der Leichtathletik lasst sich anhand folgender Punkte verdeutlichen:

a) Forderung von Gesundheit und Fitness: Die Leichtathletik bietet ein umfassendes Training fur
den gesamten Korper. Durch die verschiedenen Lauf-, Sprung- und Wurfwettbewerbe werden
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination verbessert, was zu einer besseren
korperlichen Fitness und Gesundheit fuhrt.

b) Talententwicklung und Nachwuchsférderung: Die Leichtathletik ist eine ideale Sportart, um
friihzeitig Talente zu erkennen und zu férdern. Kinder und Jugendliche kénnen ihre
athletischen Fahigkeiten in verschiedenen Disziplinen entwickeln und entdecken, wo ihre
Starken liegen.

c) Wettbewerbsgeist und Fairplay: Wettkdmpfe in der Leichtathletik fordern den sportlichen
Ehrgeiz und den Wettbewerbsgeist. Gleichzeitig legt die Sportart grol3en Wert auf Fairplay
und die Einhaltung von Regeln, was wichtige Werte wie Respekt und Integritat vermittelt.
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Teamgeist und soziale Kompetenz: Obwohl die Leichtathletik oft als individueller Sport
angesehen wird, gibt es auch Staffelwettbewerbe und Mehrkampfe, die Teamarbeit erfordern.
Dies fordert den Teamgeist und die Fahigkeit zur Zusammenarbeit.

Personliche Entwicklung und Selbstvertrauen: Die Herausforderungen und Erfolge in der
Leichtathletik tragen dazu bei, das Selbstvertrauen der Teilnehmer zu starken und sie in ihrer
persénlichen Entwicklung zu unterstiitzen. Das Setzen und Erreichen von sportlichen Zielen
kann auch auf andere Bereiche des Lebens Ubertragen werden.

Die Ziele des Leichtathletik Sports sind vielfaltig und kénnen je nach individuellen Ambitionen und
Trainingszielen variieren. Einige der Hauptziele sind:

>

Verbesserung der athletischen Fahigkeiten: Die Leichtathletik zielt darauf ab, die Lauf-,
Sprung- und Wurftechniken der Athleten zu verbessern, um ihre Leistungsfahigkeit in den
jeweiligen Disziplinen zu steigern.

Erreichung von personlichen Bestleistungen: Die Sportler setzen sich das Ziel, ihre
persénlichen Bestleistungen zu Ubertreffen und sich kontinuierlich zu verbessern.

Wettkampferfolge: Viele Athleten streben danach, in Wettkampfen erfolgreich zu sein, sei es
auf lokaler, nationaler oder internationaler Ebene.

Gesundheitsforderung: Fur Breitensportler und Freizeitathleten steht oft die Forderung der
Gesundheit und des Wohlbefindens im Vordergrund. Die Leichtathletik bietet eine Mdglichkeit,
sich sportlich zu betétigen und aktiv zu bleiben.

Teilnahme an grof3en Sportveranstaltungen: Einige Athleten traumen davon, bei den
Olympischen Spielen, Weltmeisterschaften oder anderen bedeutenden Sportveranstaltungen
teilzunehmen und ihr Land zu reprasentieren.

Insgesamt férdert die Leichtathletik eine Vielzahl von positiven Werten und Eigenschaften wie
Gesundheit, Fairness, Teamgeist und personliche Entwicklung. Sie ist eine zeitlose Sportart, die
sowohl fur Spitzenathleten als auch fur Breitensportler eine bedeutende Rolle spielt.

2. Laufdisziplinen

2.1 Sprint

2.1.1 Technik und Laufstil

Die Technik und der Laufstil sind entscheidend fiir eine effiziente und erfolgreiche Leistung in den
Laufdisziplinen der Leichtathletik. Eine korrekte Lauftechnik verbessert die Geschwindigkeit, die
Ausdauer und reduziert das Verletzungsrisiko. Hier sind einige wichtige Aspekte der Technik und des
Laufstils:

>

Startposition: Die Startposition ist entscheidend fir einen schnellen Start. Die Sprinter nehmen
die sogenannte "Startblécke" ein, um einen kraftvollen Start zu erméglichen. Der Kérper ist in
einer Linie ausgerichtet, die Hande stitzen sich auf den Startblocken ab, und die Fil3e sind in
den Startblocken positioniert.
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» Starthaltung: Die Starthaltung ist wichtig fur einen explosiven Start. Der Oberkoérper ist leicht
nach vorne geneigt, und die Hande sind nah am Boden platziert, um einen starken Abstol3 zu
ermoglichen.

» Laufbewegung: Beim Sprint ist die Laufbewegung gekennzeichnet durch eine schnelle und
rhythmische Abfolge von Schritten. Die Arme bewegen sich parallel zum Korper und
unterstitzen die Beinbewegung. Die Ellbogen sollten etwa im 90-Grad-Winkel gebeugt sein.

» FuRaufsatz: Der Ful3 sollte beim Laufen unter dem Korperschwerpunkt aufgesetzt werden.
Sprinter laufen oft auf den Zehenspitzen, um die Bodenkontaktzeit zu minimieren und die
Geschwindigkeit zu erhéhen. Bei Langstreckenlaufen ist ein Mittelful3- oder Fersenlauf
Ublicher.

» Schrittlange und -frequenz: Die ideale Schrittlange und -frequenz variieren je nach Distanz. Im
Sprint sind kiirzere, schnellere Schritte effizienter, wahrend im Langstreckenlauf langere,
kontrollierte Schritte bevorzugt werden.

» Korperhaltung: Eine aufrechte und entspannte Kérperhaltung ist wichtig, um die Atmung und
den Bewegungsablauf zu optimieren. Die Schultern sollten entspannt sein, und der Blick sollte
nach vorne gerichtet sein.

» Armtechnik: Die Arme spielen eine wichtige Rolle beim Laufen und unterstiitzen die
Beinbewegung. Sie sollten im 90-Grad-Winkel gebeugt sein und sich in einem rhythmischen
Takt bewegen.

» Atmung: Eine kontrollierte und tiefe Atmung ist entscheidend flr eine gute Leistung. Athleten
sollten darauf achten, rhythmisch zu atmen und die Atmung mit ihrer Laufbewegung zu
koordinieren.

» Kraftibertragung: Eine effiziente Lauftechnik ermdglicht eine bessere Kraftiibertragung vom
Boden auf den Korper, was zu einer héheren Geschwindigkeit fuhrt.

Es ist wichtig zu beachten, dass die Lauftechnik individuell variieren kann und von verschiedenen
Faktoren wie Kdrperbau, Geschwindigkeit, Disziplin und Trainingsniveau abhangt. Athleten sollten ihre
Lauftechnik unter Anleitung eines erfahrenen Trainers regelmafig tberprifen und verbessern, um ihr
volles Potenzial auszuschopfen und Verletzungen zu vermeiden. Lauftechnik-Ubungen,
Laufschulungen und Videoanalysen sind hilfreiche Werkzeuge, um die Technik zu verfeinern und zu
optimieren.

2.1.2 Startibungen

Startiibungen sind ein wichtiger Bestandteil des Sprinttrainings und dienen dazu, die Explosivitéat,
Koordination und Technik beim Start zu verbessern. Ein guter Start ist entscheidend, um eine optimale
Beschleunigung zu erreichen und den Grundstein fur ein erfolgreiches Rennen zu legen. Hier sind
einige effektive Startibungen:

> Blockstarts: Blockstarts sind eine grundlegende Startiibung im Sprinttraining. Die Athleten
nehmen die Startblocke ein und tiben den korrekten Startablauf. Sie lernen, wie man sich in
den Startblocken positioniert, eine starke Startposition einnimmt und sich explosiv von den
Blocken abstol3t.
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> Rolling Starts: Diese Ubung wird ohne Startblécke durchgefiihrt. Die Athleten starten
stattdessen im Lauf und beschleunigen aus dem Rollen heraus. Dadurch lernen sie, die
korrekte Startbewegung zu perfektionieren und die ersten Schritte effektiv zu gestalten.

> Fallschrittspriinge: Diese Ubung verbessert die Explosivitat beim Start. Die Athleten machen
einen kurzen Sprung mit einem Fuf3 nach vorne und landen auf dem anderen Ful3. Dabei
sollen sie sich schnell und kraftvoll abstof3en, um die Sprungkraft zu trainieren.

» Startibungen mit Gegenstand: Die Athleten konnen einen Medizinball oder eine Hantel in den
Héanden halten, wahrend sie den Start durchfiihren. Dadurch wird der Oberkdrper zuséatzlich
belastet und die Kraftibertragung beim Start verbessert.

» Reaktionsiibungen: Reaktionsiibungen verbessern die Startgeschwindigkeit und die Fahigkeit,
schnell auf das Startsignal zu reagieren. Dazu kann ein Trainer Startsignale unerwartet geben,
und die Athleten missen sofort loslaufen.

> Hill Sprints: Bergan-Sprints sind eine hervorragende Ubung, um die Beinkraft und -starke
beim Start zu verbessern. Die Athleten sprinten bergauf und konzentrieren sich auf eine starke
Abstol3bewegung.

> Fallstarts: Diese Ubung dient dazu, die Athleten auf unvorhergesehene Fehlstarts
vorzubereiten. Der Trainer gibt unregelmaRige Startsignale, und die Athleten missen
entscheiden, ob sie starten oder nicht. Dies hilft, die mentale Stérke und die Fokussierung
beim Start zu trainieren.

> Multiple Starts: Bei dieser Ubung absolvieren die Athleten mehrere aufeinanderfolgende Starts
mit kurzen Pausen dazwischen. Dies simuliert den Ablauf von Vorlaufen oder mehreren
Rennen an einem Wettkampftag und trainiert die Fahigkeit, sich schnell zu erholen und erneut
zu starten.

Startiibungen sollten regelmafig in das Sprinttraining integriert werden, um die Starttechnik zu
verbessern und die Startgeschwindigkeit zu optimieren. Eine gute Startvorbereitung ist entscheidend
fur eine erfolgreiche Leistung im Sprint und kann Uber Sieg oder Niederlage entscheiden.

2.1.3 Kurvenlauf

Der Kurvenlauf ist eine wichtige Fahigkeit in den Sprintdisziplinen, insbesondere in den Distanzen
Uber 200 Meter, 400 Meter und in den Staffelwettbewerben. Da die Bahnen auf der Leichtathletik-
Rundbahn gekrimmt sind, erfordert der Kurvenlauf eine spezifische Technik und Strategie, um die
Geschwindigkeit aufrechtzuerhalten und effizient durch die Kurve zu laufen. Hier sind einige wichtige
Aspekte des Kurvenlaufs:

» Korperhaltung: Eine aufrechte Korperhaltung ist entscheidend, um die Zentrifugalkréafte in der
Kurve zu bewaltigen. Der Oberkérper sollte aufrecht sein, die Schultern entspannt und der
Blick geradeaus gerichtet. Eine korrekte Kérperhaltung ermdéglicht eine optimale Atmung und
bessere Kontrolle in der Kurve.

» Innenbahn laufen: In Kurvenrennen versuchen die Laufer, so nah wie mdglich an der
Innenbahn zu laufen, da die Kurve dort weniger gekrimmt ist. Dadurch sparen sie Distanz
und verkirzen den Weg. Es ist jedoch wichtig, die Balance zu halten und nicht zu nah an die
Innenbahnlinie zu kommen, um Stiirze und Behinderungen zu vermeiden.
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» Kurvenradius: In der Kurve sollte der Kurvenradius idealerweise gréRer sein als der des
Innenkdérpers. Das bedeutet, dass die Laufer etwas weiter au3en in der Kurve laufen, um eine
stabilere Laufbewegung zu gewahrleisten und den Bodenkontakt zu verbessern.

» Armtechnik: Die Arme spielen eine wichtige Rolle, um die Balance und den Schwung in der
Kurve zu halten. Die Arme sollten in einem rhythmischen Takt schwingen, aber die Bewegung
sollte nicht zu groR3 sein, um unnétige Seitenbewegungen zu vermeiden.

» Beinbewegung: Die Beine sollten in einem etwas engeren Laufstil sein als auf der Geraden.
Die Schrittlange kann in der Kurve kiirzer sein, um die Balance zu halten und die
Geschwindigkeit beizubehalten. Eine schnelle Schrittfrequenz ist entscheidend, um die
Geschwindigkeit aufrechtzuerhalten.

> Kurventechnik iben: Athleten sollten spezifische Ubungen und Trainingseinheiten fiir den
Kurvenlauf durchfihren. Dazu gehdren kurze Sprints auf der Kurve, Kurventechnik-Drills und
das Fokussieren auf die genannten Aspekte des Kurvenlaufs.

» Krafttraining: Die Stabilitat und Kraft in den Beinen und Rumpfmuskeln sind wichtig fur den
Kurvenlauf. Athleten sollten ihr Krafttraining gezielt auf die Anforderungen des Kurvenlaufs
ausrichten.

» Mentale Vorbereitung: Der Kurvenlauf erfordert eine gute Konzentration und mentale Starke.
Athleten sollten sich auf die Kurve konzentrieren, entschlossen sein und die Kurve als Chance
betrachten, ihre Konkurrenten zu tberholen.

Der Kurvenlauf erfordert Ubung und Erfahrung, um eine optimale Technik zu entwickeln. Mit gezieltem
Training kénnen Athleten ihre Geschwindigkeit und Effizienz in der Kurve verbessern und so ihre
Leistung auf den Sprintstrecken steigern. Die Fahigkeit, geschickt durch die Kurve zu laufen, ist ein
entscheidender Faktor fur den Erfolg in den Kurzdistanzen der Leichtathletik.

2.2 Langstreckenlauf

2.2.1 Ausdauertraining und -strategien

Das Ausdauertraining ist ein wichtiger Bestandteil der Leichtathletik, insbesondere fiir die
Langstreckenlaufer. Es verbessert die aerobe Kapazitat, Ausdauer und Leistungsfahigkeit des Herz-
Kreislauf-Systems. Hier sind einige Ausdauertrainingsmethoden und -strategien fir
Langstreckenlaufer:

a. Langstreckenlaufe: Regelmafige Langstreckenlaufe sind die Grundlage des Ausdauertrainings.
Dabei laufen die Athleten langere Strecken, z. B. 10 km oder mehr, in einem moderaten bis hohen
Tempo. Langstreckenléaufe verbessern die aerobe Ausdauer und die Fahigkeit, lange Strecken zu
bewaltigen.

b. Tempolaufe: Tempolaufe sind Intervalllaufe, bei denen die Athleten eine bestimmte Distanz oder
Zeit in einem schnelleren Tempo als ihrem Wettkampfziel laufen. Diese Art von Training verbessert
die Geschwindigkeit und die Fahigkeit, das Renntempo zu variieren.

c. Fahrtspiel (Fartlek): Das Fahrtspiel ist eine spielerische Trainingsmethode, bei der die Athleten
ihre Geschwindigkeit und Intensitat spontan variieren. Dabei wechseln sich schnelle Abschnitte
mit langsameren Erholungsphasen ab. Fahrtspiel férdert die Anpassungsfahigkeit und den Spal3
am Laufen.
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d. Intervalltraining: Intervalltraining besteht aus wiederholten kurzen Sprints oder Laufen in hoher
Intensitat, gefolgt von Erholungspausen. Diese Trainingsmethode verbessert die anaerobe
Ausdauer und die Fahigkeit, schnelle Geschwindigkeiten aufrechtzuerhalten.

e. Hugeltraining: Beim Hugeltraining laufen die Athleten Bergauf- und Bergablédufe, um die Beinkraft
und -starke zu verbessern. Bergauf- und Bergablaufe simulieren die variierenden Belastungen
wahrend eines Gelandelaufs oder Hugellaufs.

f.  Pyramidentraining: Diese Methode beinhaltet Intervalllaufe mit ansteigender und absteigender
Intensitat. Zum Beispiel: 200 m, 400 m, 600 m, 800 m, 600 m, 400 m, 200 m mit Pausen
dazwischen. Pyramidentraining verbessert sowohl die Geschwindigkeit als auch die Ausdauer.

g. Regenerationstraining: Regenerationstraining besteht aus lockeren und langsamen Laufen, die
die Erholung nach intensiven Trainingseinheiten fordern. Es hilft, Verletzungen vorzubeugen und
die Belastung des Kdrpers zu reduzieren.

h. Periodisierung: Athleten sollten ihr Ausdauertraining in Phasen unterteilen, um sich gezielt auf
Wettkampfe vorzubereiten und Ubertraining zu vermeiden. Eine periodisierte Trainingsstruktur
ermoglicht eine kontinuierliche Verbesserung der Leistung.

Bei allen Ausdauertrainingsmethoden ist es wichtig, auf die individuelle Fitness und das
Trainingsniveau der Athleten zu achten. Ein ausgewogenes Training mit angemessenen
Erholungsphasen ist entscheidend, um Verletzungen zu vermeiden und die Leistungsfahigkeit zu
steigern. Es ist ratsam, ein Ausdauertraining unter Anleitung eines erfahrenen Trainers zu absolvieren,
um die richtigen Methoden und Strategien fur die individuellen Ziele zu wahlen.

2.2.2 Taktiken im Langstreckenlauf

Im Langstreckenlauf spielen Taktiken eine entscheidende Rolle, da es darum geht, die Krafte richtig
einzuteilen, die Konkurrenz zu kontrollieren und die optimale Position im Rennen zu finden. Hier sind
einige wichtige Taktiken, die Langstreckenlaufer anwenden kénnen:

» GleichmaRiges Tempo: Eine haufige Taktik im Langstreckenlauf ist es, ein gleichmaRliges
Tempo beizubehalten. Die Athleten versuchen, ihre Geschwindigkeit wahrend des gesamten
Rennens relativ konstant zu halten. Dies ermdglicht es ihnen, ihre Energiereserven effizienter
zu nutzen und ein starkes Finish zu haben.

» Negatives Splitting: Beim Negativen Splitting lauft der Athlet die zweite Rennhélfte schneller
als die erste. Dies erfordert eine konservative Herangehensweise an den Start, um genigend
Energie fur eine beschleunigte Schlussphase zu haben. Diese Taktik kann dazu fuhren, dass
der Athlet Konkurrenten tberholt, die zu schnell gestartet sind und nun ermiden.

» Positives Splitting: Im Gegensatz zum Negativen Splitting lauft der Athlet beim Positiven
Splitting die erste Rennhalfte schneller als die zweite. Diese Taktik wird seltener verwendet,
da sie das Risiko birgt, friihzeitig zu ermiden. Allerdings kann sie in manchen Féllen
erfolgreich sein, wenn der Athlet seine Konkurrenten friih unter Druck setzen mdchte.

» Energiesparen: Langstreckenlaufer missen ihre Energiereserven gut einteilen, um nicht
vorzeitig zu ermiden. Sie kdnnen versuchen, in grolReren Gruppen zu laufen und sich im
Windschatten der anderen Laufer zu halten, um Energie zu sparen.

Ukrainians International e.V. — Vereinsregister Amtsgericht Stuttgart VR 725972 Autor: Siegfried Kraus
- Internet: www.ukrainians-international.com — E-Mail: info@ukrainians-international.com Seite 9



a2
UKRAINIANS INTERNATIONAL e.V.

» Zwischenspurts: Manche Athleten setzen auf gezielte Zwischenspurts, um ihre Konkurrenten
unter Druck zu setzen oder sich abzusetzen. Diese kurzen Beschleunigungen kdnnen taktisch
klug eingesetzt werden, sollten jedoch gut Uberlegt sein, da sie auch Krafte kosten kénnen.

» Positionierung vor der Schlussphase: Vor dem Eintritt in die Schlussphase des Rennens
versuchen die Laufer, eine gute Position zu finden, um einen starken Endspurt zu
ermoglichen. Sie kénnen versuchen, sich in der Nahe der Spitze des Feldes zu positionieren,
um den Anschluss an die Fuihrenden nicht zu verlieren.

» Angriff im letzten Teil des Rennens: In der Schlussphase kdnnen Athleten einen gut geplanten
Endspurt einsetzen, um ihre Konkurrenten zu tberholen und das Rennen zu gewinnen.

Die richtige Taktik im Langstreckenlauf hangt von verschiedenen Faktoren ab, wie der Streckenlange,
dem Leistungsniveau der Konkurrenz, den eigenen Fahigkeiten und der aktuellen Form. Es erfordert
Erfahrung, kluge Entscheidungen und ein gutes Gefuhl fir das eigene Tempo. Die besten
Langstreckenlaufer kombinieren taktisches Geschick mit physischer und mentaler Starke, um ihre
Ziele zu erreichen.

2.3 Hurdenlauf

2.3.1 Hurdentechnik

Die Hurdentechnik ist ein entscheidender Aspekt in den Hirdenlaufen der Leichtathletik. Sie umfasst
spezifische Techniken und Bewegungsablaufe, um die Hiurden effizient zu Gberwinden und die
Geschwindigkeit wahrend des Rennens aufrechtzuerhalten. Hier sind einige wichtige Punkte zur
Hurdentechnik:

» Anlauf: Der Anlauf vor der ersten Hiirde ist entscheidend fiir ein erfolgreiches Rennen. Die
Lange des Anlaufs hangt von der Hurdenart und der Distanz ab. Die Laufer sollten ihre
Schrittlange und -frequenz im Anlauf finden, um die optimale Geschwindigkeit zu erreichen.

» Hurdeniberquerung: Die optimale Hirdeniiberquerung erfordert eine Kombination aus
Beintechnik und Oberkdorperkontrolle. Beim Uberqueren der Hirde ist es wichtig, das Knie
hochzuziehen und den FuR3 knapp Uber der Hirde abzusetzen. Der Oberkdrper bleibt
aufrecht, wahrend die Arme eine rhythmische Bewegung ausfiihren.

> Rhythmus: Ein guter Hiirdenlaufer hat einen ausgepragten Rhythmus beim Uberqueren der
Hurden. Dies bedeutet, dass die Schrittfrequenz zwischen den Hirden konstant bleibt, um
den Lauffluss aufrechtzuerhalten.

» Zwischenhirdentechnik: Die Technik zwischen den Hirden ist genauso wichtig wie das
Uberqueren der Hiirden selbst. Die Laufer sollten eine optimale Schrittlange und -frequenz
finden, um die Beschleunigung zwischen den Hirden zu maximieren.

> Beintechnik: Die Beine spielen eine entscheidende Rolle beim Uberwinden der Hiirden. Die
Laufer sollten ihre Beine aktiv und koordiniert einsetzen, um die Hurden schnell und effizient
zu Uberqueren.
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» Armtechnik: Die Arme unterstitzen die Bewegung der Beine und helfen, den Kérper stabil zu

halten. Die Arme sollten in einem 90-Grad-Winkel gebeugt sein und eine kontinuierliche
rhythmische Bewegung ausfiihren.

Kontrolle: Hurdenlaufer missen die Hirden genau einschatzen und die Kontrolle Uber ihre
Geschwindigkeit und Bewegung behalten. Eine fehlerhafte Technik oder eine falsche
Einschatzung der Hiirden kann zu Stirzen fihren.

Training und Ubungen: Hiirdenlaufer sollten gezielte Trainingseinheiten durchfiihren, um ihre
Technik zu verbessern. Dazu gehoren Hirdenlaufe in verschiedenen Geschwindigkeiten,
Ubungen zur Starkung der Beinmuskulatur und Technik-Drills.

Die Hiirdentechnik erfordert viel Ubung und Erfahrung, um sie zu perfektionieren. Es ist wichtig, die
Technik unter Anleitung eines erfahrenen Trainers zu trainieren, um Verletzungen zu vermeiden und
die Leistung zu optimieren. Die besten Hurdenlaufer beherrschen die Technik und haben das richtige
Timing, um die Hurden schnell und geschmeidig zu Uberwinden und erfolgreich Rennen zu
absolvieren.

2.3.2 Training und Vorbereitung

Das Training und die Vorbereitung auf die Hurdenlaufe in der Leichtathletik erfordern eine gezielte und
sorgfaltige Herangehensweise. Hier sind einige wichtige Aspekte des Trainings und der Vorbereitung
fur die Hurdenlaufe:

>

Hurdentechnik-Training: Das Herzstiick des Trainings sollte das gezielte Hirdentechnik-
Training sein. Es umfasst das Uben der verschiedenen Aspekte der Hiirdentechnik,
einschlie3lich des Anlaufs, der HirdenlUberquerung, der Zwischenhtrdentechnik und des
Rhythmus. Dieses Training sollte regelmafig und unter Anleitung eines erfahrenen Trainers
durchgefiihrt werden, um die Technik zu perfektionieren.

Schnelligkeits- und Ausdauertraining: Hurdenlaufer benétigen sowohl Schnelligkeit als auch
Ausdauer, um erfolgreich zu sein. Das Training sollte daher eine Kombination aus
Schnelligkeitslaufen, Intervalltraining, Fahrtspiel und Langstreckenlaufen enthalten, um
sowohl die anaerobe als auch die aerobe Ausdauer zu verbessern.

Bein- und Rumpfkraft: Die Hirdenlberquerung erfordert eine starke Beinmuskulatur und eine
stabile Rumpfmuskulatur. Das Krafttraining sollte sich auf die Stéarkung der Beine, der Core-
Muskulatur und der Huftmuskulatur konzentrieren, um die Explosivitat und Stabilitat zu
verbessern.

Flexibilitat und Mobilitat: Eine gute Flexibilitat und Mobilitat sind entscheidend fur die
Hurdentechnik und die Vermeidung von Verletzungen. RegelmaRiges Stretching und
Mobilitatsiibungen sollten in das Training integriert werden, um die Beweglichkeit zu erhéhen.

Sprungkraft-Training: Sprungkraft-Ubungen wie Plyometrie und Sprungiibungen kénnen dazu
beitragen, die Sprungkraft und Explosivitéat beim Uberqueren der Hiirden zu verbessern.

Mentale Vorbereitung: Die mentale Starke ist im Hurdenlauf ebenso wichtig wie die
korperliche Fitness. Athleten sollten sich auf das Rennen mental vorbereiten, Selbstvertrauen
aufbauen und sich auf die Technik und die Renntaktik konzentrieren.

Wettkampfvorbereitung: Vor einem Wettkampf ist es wichtig, eine angemessene
Wettkampfvorbereitung durchzufthren. Dies umfasst das Visualisieren des Rennens, das
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Studieren der Gegner, das Festlegen einer Renntaktik und das Erarbeiten eines Warm-up-
Protokolls.

» Regeneration und Erholung: Hurdenlaufer sollten ausreichend Zeit fur Erholung und
Regeneration einplanen, um Ubertraining und Verletzungen zu vermeiden. Ausreichend
Schlaf, eine ausgewogene Erndhrung und angemessene Erholungsmethoden sind wichtig,
um die Leistungsfahigkeit zu steigern.

Die Vorbereitung auf die Hurdenlaufe erfordert Disziplin, Ausdauer und kontinuierliches Training. Die
Athleten sollten sich auf ihre individuellen Ziele und Starken konzentrieren und ihr Training gezielt
darauf ausrichten. Eine professionelle Betreuung durch einen Trainer und gegebenenfalls einen
Physiotherapeuten kann dazu beitragen, das Training zu optimieren und Verletzungen zu vermeiden.
Durch eine systematische und gezielte Vorbereitung kénnen Hirdenlaufer ihr volles Potenzial
entfalten und ihre Leistung im Wettkampf steigern.

3. Sprungdisziplinen
3.1 Weitsprung

3.1.1 Technik und Ablauf

Im Weitsprung ist die richtige Technik entscheidend, um maoglichst grof3e Weiten zu erzielen. Die
Technik umfasst verschiedene Phasen, die nahtlos ineinander Gibergehen, um einen erfolgreichen
Sprung zu ermdglichen. Hier ist ein Uberblick tiber die Technik und den Ablauf im Weitsprung:

Anlaufphase :

o Der Anlauf ist der erste Teil des Weitsprungs und spielt eine entscheidende Rolle fur
den Erfolg des Sprungs. Der Athlet startet von einem markierten Punkt, der sich am
Ende der Weitsprungbahn befindet.

o Die Anzahl der Schritte im Anlauf variiert je nach Athlet und Trainingsniveau. Wahrend
des Anlaufs sollte der Athlet eine gleichmaRige und kontrollierte Geschwindigkeit
aufbauen, um geniigend Schwung fir den Absprung zu gewinnen.

o Der Anlauf sollte in einer geraden Linie verlaufen, und der Athlet sollte darauf achten,
nicht zu nah an den Rand der Weitsprungbahn zu gelangen, um den Sprung nicht zu
gefahrden.

Absprungphase:

o Der Absprung ist der kritische Moment im Weitsprung, bei dem der Athlet vom
Anlaufbalken abhebt. Der Absprung kann aus einem oder zwei Beinen erfolgen, je
nach personlicher Vorliebe und Technik des Athleten.

o0 Beim Absprung ist es wichtig, die Geschwindigkeit beizubehalten und den
Kdrperschwerpunkt nach vorne zu verlagern, um eine optimale Flugbahn zu erzielen.

Flugphase :

o Wahrend der Flugphase ist der Athlet in der Luft und versucht, die Flugdistanz durch
eine effiziente Flugtechnik zu maximieren.
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o Die Arme werden vor dem Koérper gehalten und dienen zur Stabilisierung und
Balancierung wahrend des Flugs.

o Die Beine werden angewinkelt, um den Luftwiderstand zu reduzieren und eine
optimale Flugposition zu erreichen.

Landephase :

o Die Landung ist der letzte Teil des Weitsprungs, bei dem der Athlet auf dem Sandbett
oder in der Sprunggrube aufkommt.

o Der Athlet sollte darauf achten, das Gleichgewicht zu halten und einen kontrollierten
Ausstieg aus der Sprunggrube zu gewahrleisten.

Es ist wichtig zu betonen, dass die Weitsprungtechnik komplex ist und viel Ubung und Training
erfordert, um sie zu beherrschen. Athleten kénnen ihre Technik durch Videoanalysen, Feedback von
Trainern und gezieltem Training verbessern. Eine gute Korperbeherrschung, Kraft, Schnelligkeit und
Koordination sind entscheidend, um im Weitsprung erfolgreich zu sein. Ein regelméafiges und
strukturiertes Training hilft Athleten, ihre Fahigkeiten zu entwickeln und ihre Leistung im Weitsprung
kontinuierlich zu verbessern.

3.1.2 Sprungkrafttraining

Sprungkrafttraining ist entscheidend fiir den Erfolg im Weitsprung, da es die Fahigkeit des Athleten
verbessert, eine starke und explosive Absprungkraft zu entwickeln. Ein gezieltes Sprungkrafttraining
hilft dabei, die Sprungweite zu erhéhen und Verletzungen zu vermeiden. Hier sind einige wichtige
Ubungen und Trainingsmethoden fiir das Sprungkrafttraining im Weitsprung:

> Plyometrische Ubungen: Plyometrische Ubungen sind explosive Bewegungen, die die
Muskeln dehnen und schnell kontrahieren lassen, um die Sprungkraft zu verbessern.
Beispiele fiir plyometrische Ubungen sind Hockspriinge, Ausfallspriinge, Boxspriinge und
Beinkéasten.

> Kniebeugen (Squats): Kniebeugen sind eine der effektivsten Ubungen zur Entwicklung der
Sprungkraft in den Beinen. Sie starken die Oberschenkelmuskulatur, die Gesalmuskulatur
und die Waden.

> Kreuzschritte: Kreuzschritte sind eine Ubung, bei der der Athlet seitlich tiber ein Hindernis
springt und dabei die Beine abwechselnd vor- und zuriickkreuzt. Diese Ubung fordert die
laterale Sprungkraft und Koordination.

» Treppenlaufe: Das Treppenlaufen verbessert die Sprungkraft und die Explosivitat der Beine.
Der Athlet sollte schnell und kraftig die Treppenstufen hoch- und hinunterlaufen.

> Sprungseil: Das Springen mit einem Seil ist eine einfache Ubung, die die Sprungkraft und die
Beinkoordination verbessert.

» Gewichtstraining: Krafttraining mit Gewichten kann auch dazu beitragen, die Sprungkraft zu
steigern. Ubungen wie Beinpresse, Beinstrecker, Kniebeugen mit Gewichten und Kreuzheben
sind daftr geeignet.
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» Exzentrisches Training: Exzentrisches Training konzentriert sich auf das Absenken von
Gewichten und die Verlangerung der Muskeln. Es kann die explosive Kraftentwicklung
verbessern und gleichzeitig Verletzungen vorbeugen.

» Rumpfstabilitat: Eine starke Rumpfmuskulatur ist wichtig, um eine stabile Kérperhaltung
wahrend des Absprungs und der Landung zu gewahrleisten. Rumpfibungen wie Planks und
Russian Twists kdnnen in das Training integriert werden.

» Periodisierung: Das Sprungkrafttraining sollte sorgféltig in das Gesamttrainingsprogramm
integriert werden, wobei verschiedene Intensitats- und Belastungsphasen berticksichtigt
werden. Eine periodisierte Trainingsstruktur hilft dabei, Ubertraining zu vermeiden und die
Leistung kontinuierlich zu verbessern.

Wichtig ist, dass das Sprungkrafttraining individuell an die Bedurfnisse und das Leistungsniveau des
Athleten angepasst wird. Eine gute Beratung durch erfahrene Trainer oder Experten im Bereich
Leichtathletik kann dabei helfen, ein effektives und maf3geschneidertes Sprungkrafttraining zu
entwickeln. RegelmaRiges und zielgerichtetes Sprungkrafttraining tragt dazu bei, die Leistung im
Weitsprung zu steigern und die athletischen Fahigkeiten insgesamt zu verbessern.

3.2 Hochsprung

3.2.1 Fosbury-Flop und andere Techniken

Der Hochsprung ist eine Disziplin in der Leichtathletik, bei der die Athleten versuchen, Uber eine Latte
zu springen, die auf zwei Standern platziert ist. Es gibt verschiedene Techniken, die Athleten
verwenden, um die Latte zu Uberqueren. Eine der bekanntesten Techniken ist der Fosbury-Flop. Hier
sind die Haupttechniken im Hochsprung:

» Fosbury-Flop: Der Fosbury-Flop ist eine revolutionare Technik, die vom amerikanischen
Hochspringer Dick Fosbury in den spaten 1960er Jahren eingefuhrt wurde. Vorher war die
gangige Technik der Straddle oder Schersprung, bei dem die Athleten mit dem Bauch nach
oben Uber die Latte sprangen. Beim Fosbury-Flop springt der Athlet rickwarts und
Uberschreitet die Latte mit dem Riicken nach unten. Diese Technik ermdglicht eine bessere
Uberwindung der Latte, da der Korper sich liber die Latte dreht und der Athlet mit mehr Flache
Uber die Latte fliegen kann.

» Schersprung (Straddle): Der Schersprung ist eine altere Technik, bei der der Athlet mit dem
Bauch nach oben tber die Latte springt. Die Beine gehen zuerst Uiber die Latte, gefolgt vom
Kdrper und den Schultern. Diese Technik erfordert eine hohe Beweglichkeit und eine prazise
Koordination, um die Latte nicht zu berthren.

» Westernrolle (Western Roll): Die Westernrolle ist eine andere altere Technik, die &hnlich wie
der Schersprung ist, aber die Arme und Beine gleichzeitig Gber die Latte bringen. Der Kérper
dreht sich seitwarts Uber die Latte, was diese Technik weniger effizient macht als den
Fosbury-Flop.

» Straddle-Fosbury-Hybrid: Einige Athleten verwenden eine Mischung aus Straddle- und
Fosbury-Technik, um die fur sie optimale Sprungtechnik zu finden.

» Skissor-Sprung (Scissors Jump): Der Skissor-Sprung ist eine Technik, bei der die Beine
abwechselnd Uber die Latte gebracht werden, &hnlich wie beim Scheren. Diese Technik wird
heute selten verwendet, da sie weniger effizient ist als der Fosbury-Flop.
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» Flopadel: Flopadel ist eine Technik, die Elemente des Fosbury-Flops und des Straddle-Jumps
kombiniert. Dabei wird der Kérper riickwarts tber die Latte gefuhrt, aber die Beine werden
ahnlich wie beim Straddle-Jump platziert.

Der Fosbury-Flop hat die Hochsprungtechnik revolutioniert und wird heute von den meisten
Hochspringern weltweit verwendet. Die Technik hat es ermdglicht, dass die Hochsprungrekorde im
Laufe der Jahre erheblich gesteigert wurden. Die Wahl der Technik hangt jedoch oft von den
individuellen korperlichen Eigenschaften und Fahigkeiten des Athleten ab. Jeder Hochspringer
entwickelt seine eigene Technik, um die bestmogliche Leistung zu erzielen.

3.2.2 Koordinationstraining

Koordinationstraining ist im Hochsprung von groRer Bedeutung, da diese Disziplin eine hohe
technische Komplexitat und eine prazise Bewegungskoordination erfordert. Ein gezieltes
Koordinationstraining kann dazu beitragen, die Bewegungsablaufe zu verbessern, die Technik zu
verfeinern und die Leistung im Hochsprung zu steigern. Hier sind einige wichtige Aspekte des
Koordinationstrainings im Hochsprung:

» Lauftechnik: Die Lauftechnik ist ein wichtiger Teil des Hochsprungs. Koordinationstraining
kann helfen, die richtigen Bewegungsablaufe im Anlauf zu entwickeln, einschlie3lich der
korrekten Schrittfrequenz, Schrittlange und Armtechnik. Das Training kann Drills und Ubungen
zur Verbesserung der Lauftechnik umfassen.

» Absprungkoordination: Der Absprung ist ein entscheidender Moment im Hochsprung. Die
Koordination zwischen den Schritten, dem Absprungbein und dem Abdruck ist wichtig, um
eine optimale Absprunghéhe zu erreichen. Ubungen zur Verbesserung der
Absprungkoordination kénnen in das Training integriert werden.

» Flugphasen: Die Flugphase im Hochsprung ist die Zeit, in der der Athlet Uber die Latte fliegt.
Eine gute Flugphase erfordert eine prazise Kdrperhaltung und eine geschickte
Bewegungskoordination. Athleten kénnen mit spezifischen Ubungen an der Flugphase
arbeiten, um ihre Technik zu verbessern.

» Landungskoordination: Die Landung nach dem Hochsprung ist ebenfalls wichtig, um
Verletzungen zu vermeiden und eine gute Ausgangsposition fir den nachsten Sprung zu
erreichen. Koordinationstraining kann helfen, eine sichere und effiziente Landung zu
entwickeln.

» Hurdenlauf: Ein gezieltes Hurdenlauf-Training kann die Koordination der Beine und Arme
verbessern und die Fahigkeit fordern, Hindernisse zu Uberwinden. Hirdenlauf kann die
Koordination und die Beweglichkeit verbessern, die fiir einen erfolgreichen Hochsprung
notwendig sind.

» Gymnastik und Turniibungen: Gymnastik und Turnibungen kdénnen die
Bewegungskoordination und die Kérperbeherrschung verbessern. Elemente wie Rolle,
Handstand oder verschiedene Sprungvarianten kdnnen in das Training einbezogen werden.

» Sensorisches Training: Koordinationstraining kann auch sensorische Aspekte umfassen, wie
zum Beispiel das Training des Gleichgewichtssinns und der propriozeptiven Fahigkeiten, um
die Korperkontrolle zu optimieren.

Ukrainians International e.V. — Vereinsregister Amtsgericht Stuttgart VR 725972 Autor: Siegfried Kraus
- Internet: www.ukrainians-international.com — E-Mail: info@ukrainians-international.com  Seite 15



a2
UKRAINIANS INTERNATIONAL e.V.

» Technik-Drills: Es gibt spezielle Technik-Drills im Hochsprung, die die Koordination gezielt
verbessern, wie zum Beispiel das Springen iiber kleine Hirden oder das Uben von
Absprungbewegungen.

Koordinationstraining sollte regelmafig und gezielt durchgefuhrt werden, um die Bewegungsablaufe
zu automatisieren und die Technik im Hochsprung zu verfeinern. Es ist wichtig, das Training unter
Anleitung eines erfahrenen Trainers durchzufiihren, um eine korrekte Ausfiihrung der Ubungen
sicherzustellen und das Verletzungsrisiko zu minimieren. Durch ein gezieltes Koordinationstraining
kénnen Hochspringer ihre Leistungsfahigkeit steigern und ihre Ziele erreichen.

3.3 Dreisprung

3.3.1 Phasen des Dreisprungs

Der Dreisprung ist eine Disziplin in der Leichtathletik, die aus drei aufeinanderfolgenden Spriingen
besteht: dem Anlauf, dem Absprung und dem Landen. Die Athleten versuchen, so weit wie méglich zu
springen, indem sie die Technik und die Phasen des Dreisprungs optimieren. Hier sind die drei
Hauptphasen des Dreisprungs:

1. Anlauf (Run-Up):

» Der Anlauf ist die erste Phase des Dreisprungs. Die Athleten starten aus einer festgelegten
Startmarke und laufen in Richtung des Absprungbalkens.

» Wahrend des Anlaufs ist es wichtig, eine gleichméafRige Geschwindigkeit aufzubauen und eine
optimale Schrittlange und -frequenz zu finden. Die Athleten mussen ihre Schritte gut timen, um
den Absprungbalken in der richtigen Position zu treffen.

» Der Anlauf dient dazu, die Geschwindigkeit und den Schwung fir den Absprung zu erzeugen und
eine gute Ausgangsposition fir den Absprung zu erreichen.

2. Absprung (Hop):

» Der Absprung ist die zweite Phase des Dreisprungs. Die Athleten springen vom
Absprungbalken mit einem Bein ab und fihren dabei den ersten Sprung, den sogenannten
"Hop", aus.

» Beim Hop springt der Athlet mit einem Bein ab und landet auf dem anderen Bein.

» Die Bewegung im Absprung sollte explosiv und kraftvoll sein, um eine méglichst weite
Sprungweite zu erzielen.

» Nach dem Absprung geht der Athlet nahtlos in die ndchste Phase uber, den "Step".

3. Step (Step-Phase):

» Die Step-Phase ist die dritte Phase des Dreisprungs und folgt unmittelbar nach dem
Absprung.

» Im Step setzt der Athlet das zweite Bein vor das Absprungbein und fuihrt einen weiteren
Sprung aus.

» Die Step-Phase sollte schnell und effizient sein, um den Schwung aus dem Absprung zu
nutzen und die Sprungweite zu maximieren.

» Nach dem Step geht der Athlet in die dritte und letzte Phase tber, den "Jump".

4. Jump (Jump-Phase):
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» Die Jump-Phase ist die letzte Phase des Dreisprungs. Nachdem der Athlet den Step
ausgefuhrt hat, springt er mit beiden Beinen ab und versucht, eine optimale Landeposition zu
finden.

» Die Landung sollte kontrolliert und stabil sein, um eine sichere Landung und eine giiltige
Weite zu gewahrleisten.

» Die Weite des Dreisprungs wird vom Absprungbalken bis zur Stelle der Aufsetzung im Sand
gemessen.

Der Dreisprung erfordert eine enge Verbindung zwischen den drei Phasen, um eine optimale
Sprungweite zu erzielen. Die Technik und die Koordination in jeder Phase sind entscheidend fur den
Erfolg im Dreisprung. Durch gezieltes Training und kontinuierliche Verbesserung der Technik kénnen
Dreispringer ihre Leistungsfahigkeit steigern und im Wettkampf erfolgreich sein.

3.3.2 Sprungtechniken

Im Dreisprung gibt es verschiedene Sprungtechniken, die von Athleten angewendet werden, um eine
optimale Sprungweite zu erzielen. Die wichtigsten Sprungtechniken im Dreisprung sind:

1. Hitch-Kick-Technik (Wechsel-Sprung-Technik):

» Die Hitch-Kick-Technik ist eine der gebrauchlichsten Sprungtechniken im Dreisprung.

» Beim ersten Sprung, dem "Hop", springt der Athlet mit einem Bein ab und fuhrt eine
scherenartige Bewegung mit den Beinen aus, wobei er das freie Bein nach vorne schwingt
und das Absprungbein nach hinten fiihrt.

» Beim zweiten Sprung, dem "Step", setzt der Athlet das freie Bein vor das Absprungbein und
fuhrt erneut eine scherenartige Bewegung aus, wobei das Absprungbein nach vorne schwingt
und das freie Bein nach hinten fhrt.

» Beim dritten Sprung, dem "Jump", springt der Athlet mit beiden Beinen ab und landet im Sand.

2. Bounding-Technik (Begrenzte Schritte):

» Die Bounding-Technik ist eine weniger verbreitete, aber effiziente Sprungtechnik im
Dreisprung.

» Der Athlet fuhrt einige lange, kraftige Schritte aus, die jeweils eine Bounding-Bewegung
ahneln, bei der das Bein weit nach vorne gestreckt wird.

» Beim Absprung springt der Athlet mit einem Bein ab und fuhrt eine &hnliche scherenartige
Bewegung wie bei der Hitch-Kick-Technik aus.

» Beim zweiten und dritten Sprung werden ebenfalls lange, kréftige Schritte mit Bounding-
Bewegungen ausgefuhrt.

3. Skip-Step-Technik (Schrittsprung-Technik):

» Die Skip-Step-Technik ist eine seltene Sprungtechnik im Dreisprung.

» Der Athlet fuhrt drei kurze Schritte aus, bei denen er mit einem Bein abspringt und mit dem
anderen Bein in die Luft "skippt" (springt) und dann mit beiden Beinen im Sand landet.

» Diese Technik erfordert eine hohe Explosivitat und Koordination, um eine effiziente Bewegung
durchzufihren.

Die Wahl der Sprungtechnik hangt oft von den individuellen korperlichen Eigenschaften und
Fahigkeiten des Athleten ab. Jeder Dreispringer entwickelt seine eigene Technik, um die bestmdgliche
Leistung zu erzielen. Die Technik im Dreisprung erfordert viel Training, um die Bewegungsablaufe zu
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automatisieren und die Sprungweite zu optimieren. Eine enge Verbindung und Koordination zwischen
den Springen sind entscheidend, um eine maximale Weite im Dreisprung zu erzielen.

4. Wurfdisziplinen

4.1 KugelstolRen

4.1.1 Grundlagen der Stof3technik

Die Stof3technik im KugelstoRen ist eine komplexe Bewegung, die eine gute Koordination, Kraft und
Technik erfordert. Hier sind die grundlegenden Schritte und Prinzipien der Sto3technik im
KugelstoRRen:

>

Ausgangsposition: Der Athlet steht mit dem Ricken zur Stof3richtung und hélt die Kugel nah
am Hals mit der StoRhand (der Hand, die nicht dominierend ist). Die Ful3e sollten etwa
schulterbreit auseinander stehen, wobei das dominierende Bein leicht nach hinten und das
nicht-dominierende Bein leicht nach vorne versetzt ist.

Anlauf: Der Anlauf im KugelstoR3en ist kiirzer als bei anderen Wurfdisziplinen. Der Athlet muss
eine gute Beschleunigung erreichen, um gentigend Impuls fiir den Stof3 zu entwickeln. Der
Anlauf kann zwischen vier bis sieben Schritte lang sein, je nach den individuellen Vorlieben
und Fahigkeiten des Athleten.

Drehung und VorstoR3: Der Athlet dreht sich auf der Stof3seite (der Seite, auf der die Sto3hand
ist) und bringt das dominierende Bein nach vorne, wahrend das nicht-dominierende Bein um
die Kugel herumgeftihrt wird. Diese Drehbewegung erméglicht es dem Athleten, Schwung
aufzubauen und die Kugel in die Sto3position zu bringen.

StoRposition: In der StoRposition ist das nicht-dominierende Bein vorn und das dominierende
Bein hinten. Der Athlet halt die Kugel nahe am Hals und in Hohe der Schulter mit der
StoRRhand. Die Hand sollte entspannt und leicht gedffnet sein, um eine effektive Abgabe der
Kugel zu ermoglichen.

Der Stol3: Der eigentliche Sto3 wird durch eine explosive Bewegung des gesamten Korpers
erzeugt. Der Athlet driickt die Kugel vom Hals weg und beschleunigt sie durch die Kraft der
Beine, Hifte und Arme. Die Hufte und das dominierende Bein spielen eine zentrale Rolle beim
Stol3, da sie die Hauptkraftquelle sind.

Abgabe: Nachdem die Kugel gestolR3en wurde, muss der Athlet die Kugel in der StoRrichtung
freigeben und sich auf die richtige Weise aus der Sto3position herausbewegen.

Ausstiegsphase: Nach dem Stol3 bewegt sich der Athlet aus der Sto3grube heraus, indem er
das Bein, das auf der Stol3seite war, nach vorne fiihrt und das nicht-dominierende Bein nach
hinten bringt.

Gleichgewicht und Kontrolle: Eine gute Gleichgewichtskontrolle ist entscheidend, um einen
erfolgreichen StoRR zu erzielen. Der Athlet sollte nach dem StoR3 stabil bleiben und eine
kontrollierte Landung aul3erhalb der Sto3grube erreichen.
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Die Stof3technik im KugelstoRen erfordert viel Training und Praxis, um sie zu beherrschen. Es ist
wichtig, die Technik unter Anleitung eines erfahrenen Trainers zu erlernen, um Verletzungen zu
vermeiden und die Effizienz im Stof3en zu verbessern. Ein regelmafiges und gezieltes Training wird
helfen, die Grundlagen der Stof3technik zu festigen und die Leistung im KugelstoRen kontinuierlich zu
steigern.

4.1.2 Krafttraining fur Kugelstol3er

Das Krafttraining spielt eine entscheidende Rolle in der Vorbereitung von Kugelstol3ern, da es ihnen
hilft, die bendtigte Kraft und Explosivitat fur den Stof3 zu entwickeln. Ein gezieltes Krafttraining kann
die StoRBweite verbessern und die Leistung im Wettkampf steigern. Hier sind einige wichtige Aspekte
des Krafttrainings fir KugelstofZer:

» Grundibungen: Grundibungen wie Kniebeugen (Back Squats, Front Squats), Kreuzheben
(Deadlifts), Bankdriicken (Bench Press) und Schulterdriicken (Overhead Press) bilden die
Basis des Krafttrainings fiir KugelstoRer. Diese Ubungen starken die wichtigsten
Muskelgruppen, die beim Stol3 involviert sind, wie Beine, Riicken, Brust und Schultern.

> Explosive Ubungen: Explosive Ubungen wie Kniebeugen-Spriinge (Jump Squats), StoRdriicke
(Push Press) und Medizinballwirfe helfen, die Explosivkraft zu entwickeln, die beim Stol3
bendtigt wird. Diese Ubungen simulieren die Bewegung des StoRes und verbessern die
Fahigkeit, die Kugel schnell und kraftvoll abzustof3en.

» Ganzkoérperubungen: KugelstoRen erfordert eine starke Koordination und Zusammenarbeit
der gesamten Korpermuskulatur. Ganzkoérperibungen wie Kettlebell Swings, Clean and Jerks
und Plyometrie-Ubungen kénnen dabei helfen, die gesamte Korperkraft und -explosivitat zu
verbessern.

» Kern- und Rumpfstarkung: Eine starke Rumpfmuskulatur ist fur die Stabilitat und
Kraftiibertragung beim StoR entscheidend. Ubungen wie Russian Twists, Planks, und
Beinheben kdnnen die Kern- und Rumpfmuskulatur starken.

» Zusatzgewichte: KugelstoRRer kbnnen Zusatzgewichte, wie Gewichtsmanschetten oder
Hanteln, verwenden, um das Training zu intensivieren und die Muskulatur weiter zu stéarken.

» Periodisierung: Das Krafttraining sollte periodisiert sein, um die Leistung kontinuierlich zu
steigern und Ubertraining zu vermeiden. Es ist wichtig, verschiedene Trainingsphasen
einzuplanen, wie z.B. eine Kraftaufbauphase, eine Explosivitatsphase und eine
Wettkampfvorbereitungsphase.

» Regeneration: Nach intensiven Krafttrainingseinheiten ist ausreichend Zeit fur Erholung und
Regeneration wichtig, damit sich die Muskulatur erholen und wachsen kann.

» Individuelles Training: Das Krafttraining sollte auf die individuellen Bedurfnisse und Ziele des
Athleten abgestimmt sein. Ein erfahrener Trainer kann ein individuelles Trainingsprogramm
entwickeln, das auf die spezifischen Anforderungen und Starken des Kugelstol3ers eingeht.

Es ist wichtig, das Krafttraining sorgfaltig zu planen und unter Anleitung eines erfahrenen Trainers
durchzufiihren, um Verletzungen zu vermeiden und die optimale Leistung zu erzielen. Mit einem
gezielten Krafttraining konnen KugelstoRer ihre StolRweite verbessern und ihre Ziele im Wettkampf
erreichen.
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4.2 Diskuswerfen

4.2.1 Wurftechnik und Drehungen

. Im Diskuswerfen gibt es verschiedene Wurftechniken, die Athleten verwenden, um die Scheibe
moglichst weit zu werfen. Die zwei Haupttechniken im Diskuswerfen sind die Drehwurftechnik (oder
Drehtechnik) und die Kérperdrehwurftechnik (oder Kérperdrehung). Hier sind die Grundlagen der
Drehwurftechnik:

» Ausgangsposition: Der Athlet steht am inneren Kreisrand mit dem Rucken zur Wurfrichtung.
Die FuRe sind etwa schulterbreit auseinander, wobei das dominierende Bein leicht nach
hinten versetzt ist. Die Scheibe wird in der Wurfhand gehalten, die Korperseite, die zum Ziel
zeigt (rechtshandige Werfer halten den Diskus in der rechten Hand, linkshandige in der linken
Hand).

» Anlauf: Der Anlauf im Diskuswerfen ist langer als beim KugelstoRen und erfordert eine gute
Beschleunigung. Der Athlet muss eine hohe Geschwindigkeit erreichen, um die notwendige
Impulsenergie fur den Wurf zu erzeugen.

» Drehbewegung: In der Drehwurftechnik dreht sich der Athlet im Anlauf mehrmals um die
eigene Achse, um Schwung aufzubauen. Der Drehbewegung ist eine der
Schliisselkomponenten der Technik, und die richtige Koordination ist entscheidend. Wahrend
der Drehung sollte der Athlet die Scheibe nahe am Kdérper halten und sich in einem
kontrollierten Tempo drehen.

» Ausholbewegung: Kurz bevor der Athlet den Diskus wirft, holt er mit dem Wurfarm weit aus,
um dem Wurf mehr Geschwindigkeit und Power zu verleihen. Die Ausholbewegung erfolgt,
wenn der Athlet sich in Richtung des Diskusdreiecks bewegt.

» Abwurf: Der Abwurf erfolgt durch eine explosive Vorwartsbewegung des Wurfarms und des
gesamten Kdrpers. Der Athlet 6ffnet die Hand, um den Diskus freizugeben, wahrend er sich in
die Wurfrichtung dreht.

» Ausstiegsphase: Nach dem Abwurf bewegt sich der Athlet aus dem Wurfring heraus, um die
Wurfzone zu verlassen. Eine gute Gleichgewichtskontrolle ist wichtig, um eine sichere
Landung zu gewabhrleisten.

Die Drehwurftechnik im Diskuswerfen erfordert viel Training, Koordination und Timing, um sie effektiv
zu beherrschen. Es ist wichtig, dass Athleten die Technik unter Anleitung eines erfahrenen Trainers
erlernen, um Verletzungen zu vermeiden und die Effizienz im Wurf zu verbessern. Durch
kontinuierliches Training und gezielte Ubungen kann ein Athlet seine Fahigkeiten im Diskuswerfen
verbessern und seine Leistung kontinuierlich steigern.

4.2.2 Training zur Verbesserung der Wurftechn ik

Das Training zur Verbesserung der Wurftechnik im Diskuswerfen ist entscheidend, um die Leistung
und die Weiten der Wiirfe zu steigern. Hier sind einige Trainingsanséatze und Ubungen, die Athleten
dabei unterstitzen, ihre Wurftechnik zu verbessern:

» Techniktraining: Das Techniktraining ist der wichtigste Teil des Trainings zur Verbesserung der
Wurftechnik. Der Athlet sollte unter Anleitung eines erfahrenen Trainers arbeiten, der die
Technik korrigiert und gezielte Ubungen zur Entwicklung der Wurfbewegung vorgibt. Dies
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kann das Uben der einzelnen Schritte der Wurftechnik sowie das Einbeziehen von
Videoanalysen und Feedback beinhalten.

» Krafttraining: Krafttraining ist wichtig, um die benétigte Kraft fur den Wurf aufzubauen.
Ubungen wie Kniebeugen, Kreuzheben, Schulterdriicken und Bankdriicken kénnen die Kraft
in den Beinen, der Hufte, dem Rumpf und den Armen verbessern, was fur den Wurf
entscheidend ist.

» Koordinationstraining: Koordinationstraining ist wichtig, um die Bewegungsablaufe im Wurf zu
verbessern. Ubungen, die die Bewegungskoordination und das Gleichgewicht fordern, sind
hilfreich, um eine flissige und effiziente Wurftechnik zu entwickeln.

> Spezifische Wurfiibungen: Ubungen, die speziell auf den Diskuswurf abzielen, sind besonders
wichtig. Hierzu gehdéren Ubungen wie das Wurftraining mit einem leichteren Diskus oder mit
Medizinballen, um die Technik zu verfeinern und die Wurfkraft zu entwickeln.

» Plyometrisches Training: Plyometrisches Training kann dabei helfen, die Schnellkraft und
Explosivitat im Wurf zu steigern. Plyometrische Ubungen wie Spriinge, Hockspriinge oder
Ausfallspriinge kénnen in das Trainingsprogramm integriert werden.

» Korperliche Flexibilitat: Eine gute Flexibilitat im Oberkdrper und in den Gelenken ist wichtig,
um die Beweglichkeit im Wurf zu verbessern und Verletzungen vorzubeugen. Dehnibungen
sollten in das Aufwarmen und Cool-down eingebaut werden.

» Mentaltraining: Das Mentale Training ist ein wichtiger Aspekt des Trainings zur Verbesserung
der Wurftechnik. Die Fokussierung, Visualisierung und mentale Vorbereitung auf den Wurf
kénnen die Leistung steigern und den Athleten helfen, unter Druck besser zu performen.

» RegelméaRiges Training und Wettbewerbserfahrung: Kontinuierliches Training und die
Teilnahme an Wettkédmpfen sind entscheidend, um die Wurftechnik zu festigen und im
Wettbewerb umzusetzen.

Es ist wichtig, das Training zur Verbesserung der Wurftechnik in das gesamte Trainingsprogramm zu
integrieren und die Belastung schrittweise zu steigern, um Ubertraining und Verletzungen zu
vermeiden. Individuelles Coaching und regelméagiiges Feedback durch einen erfahrenen Trainer sind
entscheidend, um die Wurftechnik zu verfeinern und die Leistung im Diskuswerfen kontinuierlich zu
verbessern.

4.3 Speerwerfen

4.3.1 Griff- und Wurfformen

Im Speerwerfen gibt es verschiedene Griff- und Wurfformen, die von den Athleten verwendet werden,
um die Speerspitze optimal zu platzieren und die Wurfweite zu maximieren. Hier sind die
grundlegenden Griff- und Wurfformen im Speerwerfen:

» Stabhochgriff: Beim Stabhochgriff wird der Speer mit einer Hand am unteren Ende des Griffs
gehalten, wéahrend die andere Hand etwa in der Mitte des Griffs positioniert ist. Diese
Griffposition ermdglicht eine bessere Kontrolle des Speers und erleichtert das Einflhren des
Speers in den Boden wahrend des Wurfs.
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Finngrip: Der Finngrip ist eine Technik, bei der der Speer zwischen Daumen und Zeigefinger
mit der Spitze nach unten gehalten wird. Die restlichen Finger umfassen den Speer nicht
vollstandig. Diese Griffposition wird haufig von finnischen Werfern verwendet und kann die
Flugbahn des Speers optimieren.

Spreizgriff: Beim Spreizgriff wird der Speer zwischen Daumen und Zeigefinger gehalten,
wahrend die anderen Finger gespreizt sind und den Speer nicht umfassen. Diese Griffposition
ermoglicht eine bessere Steuerung der Flugbahn und der Rotation des Speers wahrend des
Wurfs.

V-Griff: Beim V-Griff wird der Speer zwischen Daumen und Zeigefinger gehalten, wobei die
anderen Finger in Form eines V um den Speer positioniert sind. Diese Griffposition ermdglicht
eine bessere Stabilisierung des Speers und eine prazisere Platzierung der Speerspitze.

Krallengrip: Beim Krallengrip umfassen die Finger den Speer wie eine Klaue, wobei der
Daumen den Speer auf der Unterseite stitzt. Diese Griffposition kann die Geschwindigkeit
des Speers wahrend des Wurfs erhéhen und die Weite verbessern.

Es ist wichtig zu beachten, dass die Wahl der Griff- und Wurfformen im Speerwerfen von individuellen
Vorlieben, Technik und Erfahrung abhangt. Jeder Athlet sollte die Griff- und Wurfform finden, die am
besten zu seinen Fahigkeiten und seinem Waurfstil passt. Die richtige Griff- und Wurfform ist
entscheidend, um die Effizienz des Speerwurfs zu maximieren und die beste Leistung zu erzielen.
Eine gute Beratung durch erfahrene Trainer oder Experten im Speerwerfen kann dabei helfen, die
passende Griff- und Wurfform zu finden und die Technik kontinuierlich zu verbessern.

4.3.2 Speerwurftraining und -techniken

Das Speerwurftraining ist entscheidend, um die Technik, die Kraft und die Weite im Speerwurf zu
verbessern. Es ist eine anspruchsvolle Disziplin, die eine gute Kérperbeherrschung, Koordination und
Explosivitat erfordert. Hier sind einige wichtige Aspekte des Speerwurftrainings und der Techniken:

» Grundlagen-Training: Das Speerwurftraining sollte mit einem soliden Grundlagen-Training

beginnen, das die richtige Griff- und Wurfform vermittelt. Der Athlet sollte lernen, den Speer
korrekt zu greifen und eine stabile Ausgangsposition einzunehmen.

Lauftechnik: Die Lauftechnik ist ein wichtiger Teil des Speerwurfs. Athleten sollten an ihrer
Anlaufgeschwindigkeit, Schrittlange und Schrittfrequenz arbeiten, um eine optimale
Geschwindigkeit fir den Wurf zu erreichen. Eine korrekte Arm- und Beinbewegung wahrend
des Laufes ist ebenfalls wichtig.

Drehbewegung: Die Drehbewegung ist ein charakteristisches Merkmal des Speerwurfs. Der
Athlet dreht sich mehrmals um die eigene Achse, bevor er den Speer freigibt. Die
Drehbewegung erfordert eine gute Koordination zwischen den Armen, dem Oberkérper und
den Beinen.

Krafttraining: Ein gezieltes Krafttraining ist wichtig, um die notwendige Kraft fur den Speerwurf
aufzubauen. Ubungen wie StoRdriicke (Push Press), Medizinballwiirfe, explosive Kniebeugen-
Spriinge (Jump Squats) und Schulterdriicken (Overhead Press) kénnen die Arm-, Schulter-
und Beinmuskulatur starken.
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» Technik-Drills: Technik-Drills kénnen helfen, spezifische Aspekte der Speerwurftechnik zu
verbessern. Ubungen, die die Drehbewegung, die Armpositionierung und die Freigabe des
Speers betreffen, kdnnen in das Training integriert werden.

» Videoanalyse: Die Videoanalyse ist ein wichtiges Hilfsmittel, um die Technik zu verbessern.
Athleten kdnnen ihre Wirfe auf Video aufzeichnen und gemeinsam mit ihrem Trainer
analysieren, um Fehler zu erkennen und an der Technik zu feilen.

» Wettkampfpraxis: RegelmaRige Wettkampfpraxis ist entscheidend, um die Technik unter
Druck zu testen und sich an verschiedene Situationen anzupassen. Wettkampfe bieten auch
die Mdoglichkeit, die Leistung zu bewerten und weitere Verbesserungen zu identifizieren.

» Mentales Training: Mentales Training kann Athleten dabei helfen, die Technik zu visualisieren,
sich auf den Wurf zu konzentrieren und das Selbstvertrauen zu starken.

Es ist wichtig, das Speerwurftraining unter Anleitung eines erfahrenen Trainers durchzufiihren, um
eine sichere und effektive Technik zu gewahrleisten. Durch ein gezieltes Training und kontinuierliche
Verbesserung der Technik kdnnen Speerwerfer ihre Leistung steigern und im Wettkampf erfolgreich
sein.

5. Mehrkampf

5.1 Zehnkampf und Siebenkampf

5.1.1 Disziplinen und Punkteberechnung

Der Zehnkampf und der Siebenkampf sind Mehrkampfdisziplinen in der Leichtathletik, bei denen die
Athleten in verschiedenen Disziplinen antreten und Punkte sammeln, um einen Gesamtsieger zu
ermitteln. Hier sind die Disziplinen und die Punkteberechnung fur den Zehnkampf und den
Siebenkampf:

Zehnkampf :
Der Zehnkampf besteht aus 10 Disziplinen, die Uber zwei aufeinanderfolgende Tage verteilt sind. Die
Disziplinen sind:

1. 100-Meter-Lauf
2. Weitsprung

3. KugelstoRRen

4. Hochsprung

5. 400-Meter-Lauf
6. 110-Meter-Hurdenlauf
7. Diskuswerfen

8. Stabhochsprung

9. Speerwurf

10. 1500-Meter-Lauf

Punkteberechnung im Zehnkampf:

Fur jede Disziplin werden die Punkte anhand einer speziellen Formel berechnet, die die erzielte
Leistung in Relation zu einer Referenzleistung setzt. Die Punkteberechnung ist fir jede Disziplin
unterschiedlich. Die genaue Formel hangt von der Leistungstabellenvariante ab, die bei
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internationalen Wettbewerben verwendet wird, wie zum Beispiel der IAAF-Wertungstabelle. Je besser
die erzielte Leistung im Vergleich zur Referenzleistung ist, desto mehr Punkte erhélt der Athlet. Die
Punkte aus allen 10 Disziplinen werden addiert, um den Gesamtpunktestand des Zehnkampfs zu
ermitteln. Der Athlet mit den meisten Punkten ist der Gesamtsieger.

Siebenkampf :
Der Siebenkampf besteht aus 7 Disziplinen, die ebenfalls Gber zwei aufeinanderfolgende Tage
ausgetragen werden. Die Disziplinen sind:

1. 100-Meter-Hurdenlauf (bei Frauen)
110-Meter-Hirdenlauf (bei Mannern)

2. Hochsprung

3. KugelstoRRen

4. 200-Meter-Lauf

5. Weitsprung

6. Speerwurf

7. 800-Meter-Lauf

Punkteberechnung im Siebenkampf:

Die Punkteberechnung im Siebenkampf erfolgt ahnlich wie im Zehnkampf, jedoch sind die Formeln fur
die einzelnen Disziplinen speziell auf den Siebenkampf abgestimmt. Auch hier werden die erzielten
Leistungen in Relation zu einer Referenzleistung gesetzt, um die Punkte zu ermitteln. Die Punkte aus
allen 7 Disziplinen werden addiert, um den Gesamtpunktestand des Siebenkampfs zu ermitteln. Die
Athletin mit den meisten Punkten ist die Gesamtsiegerin.

Der Zehnkampf und der Siebenkampf sind anspruchsvolle und vielseitige Disziplinen, die sowohl
korperliche als auch mentale Starke erfordern. Die Athleten missen in allen Disziplinen gut
abschneiden, um eine hohe Gesamtpunktzahl zu erzielen und den Mehrkampf erfolgreich zu meistern.

5.1.2 Training und Vorbereitung fur den Mehrk  ampf

Das Training und die Vorbereitung fur den Mehrkampf erfordern eine ganzheitliche
Herangehensweise, da die Athleten in verschiedenen Disziplinen ihre Fahigkeiten verbessern missen.
Hier sind einige wichtige Aspekte des Trainings und der Vorbereitung fiir den Mehrkampf:

» Individuelle Analyse: Jeder Athlet hat seine Starken und Schwéchen in den verschiedenen
Disziplinen. Eine individuelle Analyse ist wichtig, um die Bereiche zu identifizieren, die
besondere Aufmerksamkeit und Arbeit erfordern.

» Grundlagen-Training: Das Training sollte mit einem soliden Grundlagen-Training beginnen,
das die allgemeine Fitness, die Ausdauer, die Kraft und die Beweglichkeit verbessert. Ein
solides Fundament bildet die Basis fur die spezifische Vorbereitung in den einzelnen
Disziplinen.

» Disziplin-spezifisches Training: Fir jede Disziplin sollten spezifische Trainingseinheiten
durchgefuhrt werden. Dies kann beispielsweise Sprinttraining fur die Laufdisziplinen,
Techniktraining fur die Sprung- und Wurfwettbewerbe sowie gezieltes Krafttraining fur die
Kugelsto3- und Gewichtswurf-Disziplinen beinhalten.

» Konditionierung und Ausdauer: Die Athleten missen eine gute Konditionierung und Ausdauer
entwickeln, um die zwei Tage des Mehrkampfes zu bewaltigen. Konditionstraining, wie
Intervalllaufe und Ausdauereinheiten, sollte in das Training integriert werden.
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» Technik-Training: Die Verbesserung der Technik in den einzelnen Disziplinen ist entscheidend,
um die Leistung zu optimieren. Technik-Drills und regelméaBige Technik-Ubungen sind wichtig,
um die Bewegungsablaufe zu verfeinern und zu automatisieren.

» Mentales Training: Mentales Training kann den Athleten helfen, sich auf den Wettkampf
vorzubereiten, Selbstvertrauen aufzubauen und mit Druck umzugehen. Visualisierung,
positive Affirmationen und Entspannungstechniken kénnen in das mentale Training integriert
werden.

» Wettkampfpraxis: Die Teilnahme an Wettkampfen vor dem Mehrkampf ist wichtig, um die
Wettkampfroutine zu Giben und die Leistung zu bewerten. Wettk&mpfe bieten die Mdglichkeit,
die Technik unter Druck zu testen und sich an unterschiedliche Situationen anzupassen.

» Regeneration: Angemessene Regeneration und Erholung sind entscheidend, um
Verletzungen zu vermeiden und die Leistungsféhigkeit zu erhalten. Ausreichend Schlaf,
richtige Ernéahrung und Erholungsphasen sollten in die Vorbereitung einbezogen werden.

Die Vorbereitung auf den Mehrkampf erfordert Zeit, Engagement und eine gut durchdachte
Trainingsplanung. Die Zusammenarbeit mit einem erfahrenen Trainer kann dabei helfen, ein effektives
und zielgerichtetes Training zu gestalten, um die bestmégliche Leistung im Mehrkampf zu erreichen.

6. Technikfehler und Verletzungspravention

6.1 Erkennen und Beheben von Technikfehlern

Das Erkennen und Beheben von Technikfehlern ist ein wesentlicher Bestandteil der Leichtathletik.
Technikfehler kdnnen die Leistung beeintréachtigen und zu Verletzungen fiihren. Hier sind einige
Schritte, um Technikfehler zu erkennen und zu beheben:

» Videoanalyse: Die Videoanalyse ist eine effektive Methode, um Technikfehler zu erkennen.
Die Athleten kénnen ihre Bewegungen auf Video aufzeichnen und gemeinsam mit ihrem
Trainer oder Coach analysieren. Durch die Videoanalyse kénnen Fehler und Ungenauigkeiten
in der Technik identifiziert werden.

» Erfahrener Trainer: Ein erfahrener Trainer oder Coach kann helfen, Technikfehler zu
erkennen. Durch ihre geschulten Augen kénnen sie UnregelméaRigkeiten in der Bewegung und
der Ausfihrung erkennen und entsprechende Korrekturen vorschlagen.

» Technik-Drills: Gezielte Technik-Drills kdnnen helfen, spezifische Technikfehler zu korrigieren.
Diese Ubungen zielen darauf ab, die richtigen Bewegungsmuster zu vermitteln und die
Muskulatur auf die korrekte Ausfiihrung vorzubereiten.

» Langsames und kontrolliertes Training: Technikfehler treten oft bei zu schneller oder
unkontrollierter Ausfiihrung auf. Durch langsames und kontrolliertes Training konnen die
Athleten die Bewegungsablaufe bewusster durchfihren und Fehler korrigieren.

» Feedback und Korrekturen: RegelméaRliges Feedback vom Trainer ist wichtig, um auf Fehler
aufmerksam zu machen und Verbesserungen zu ermdglichen. Der Trainer kann die Athleten
wahrend des Trainings beobachten und sofortige Korrekturen vornehmen.
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» Aufwéarmen und Mobilisation: Ein ordnungsgemafes Aufwarmen und die Mobilisation der

relevanten Muskulatur kdnnen dabei helfen, Technikfehler zu minimieren. Eine gute
Beweglichkeit und Flexibilitat ermdglichen eine bessere Technik.

Mentales Training: Mentales Training kann den Athleten dabei helfen, sich auf die richtige
Ausfiihrung der Technik zu konzentrieren und Selbstvertrauen aufzubauen.
Visualisierungstechniken kdnnen dabei helfen, die korrekte Bewegung vor dem geistigen
Auge zu sehen.

Individuelle Anpassung: Jeder Athlet ist einzigartig, und Technikfehler kdnnen individuell
unterschiedlich sein. Es ist wichtig, auf die spezifischen Bedurfnisse jedes Athleten
einzugehen und das Training entsprechend anzupassen.

Das Erkennen und Beheben von Technikfehlern erfordert Geduld, Ubung und eine kontinuierliche
Verbesserung. Durch die gezielte Arbeit an der Technik kdnnen Athleten ihre Leistung steigern,
Verletzungen vermeiden und im Wettkampf erfolgreich sein.

6.2 Verletzungspravention und -management in der Leichtathletik

Die Verletzungspravention und das Verletzungsmanagement sind in der Leichtathletik von grol3er
Bedeutung, da die Sportart physisch anspruchsvoll ist und Verletzungen haufig auftreten kdnnen. Hier
sind einige wichtige MaRhahmen zur Verletzungspravention und zum Verletzungsmanagement in der
Leichtathletik:

Verletzungspravention:

>

Aufwarmen: Ein grindliches Aufwarmen vor dem Training oder Wettkampf ist wichtig, um die
Muskulatur aufzuwéarmen, die Durchblutung zu steigern und die Gelenke mobil zu machen.

Korrekte Technik: Eine saubere und korrekte Technik ist entscheidend, um Verletzungen zu
vermeiden. Athleten sollten die richtige Technik erlernen und regelmagig unter Anleitung eines
Trainers daran arbeiten.

Angemessene Belastung: Uberlastung ist eine haufige Ursache fiir Verletzungen. Athleten
sollten darauf achten, ihre Trainingsbelastung schrittweise zu steigern und ausreichend
Erholungsphasen einzuplanen.

Kraftigung und Stabilisierung: Ein gezieltes Kraftigungs- und Stabilisationstraining kann dazu
beitragen, die Muskulatur und Gelenke zu stabilisieren und Verletzungen vorzubeugen.

Flexibilitat und Beweglichkeit: Die Forderung von Flexibilitat und Beweglichkeit kann die
Bewegungsablaufe verbessern und das Verletzungsrisiko reduzieren.

Richtige Ausriistung: Die Verwendung von geeigneter und gut sitzender Sportausriistung ist
wichtig, um Verletzungen zu minimieren.

Regeneration und Erholung: Ausreichende Erholung ist wichtig, um Verletzungen durch
Uberlastung zu vermeiden. Athleten sollten geniigend Schlaf bekommen und regelmaRige
Ruhephasen einplanen.

Verletzungsmanagement :
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» Sofortige Behandlung: Bei Auftreten einer Verletzung sollte sofort eine angemessene Erste-
Hilfe-MaRRnahme durchgefiihrt werden, um weitere Schaden zu verhindern.

» R..C.E.-Methode: Die R.I.C.E.-Methode (Rest, Ice, Compression, Elevation) kann bei vielen
Verletzungen, wie Zerrungen, Prellungen und Verstauchungen, angewendet werden, um
Schmerzen zu lindern und Schwellungen zu reduzieren.

» Medizinische Betreuung: Bei schweren Verletzungen oder anhaltenden Beschwerden sollte
immer ein Arzt oder Physiotherapeut konsultiert werden, um eine genaue Diagnose zu
erhalten und die richtige Behandlung einzuleiten.

» Rehabilitation: Eine gezielte Rehabilitation ist wichtig, um die Verletzung vollstandig ausheilen
zu lassen und die Ruckkehr zum Training und Wettkampf sicher zu gestalten.

» Angepasstes Training: Wahrend der Genesungsphase sollte das Training an die individuellen
Beddirfnisse und Einschrankungen angepasst werden, um das Risiko einer erneuten
Verletzung zu minimieren.

» Praventionsmafnahmen: Nach einer Verletzung sollten PraventionsmalRnahmen getroffen
werden, um das Wiederkehren der Verletzung zu verhindern. Dies kann Kraftigungs- und
Stabilisationstraining oder Technikoptimierung beinhalten.

Die Verletzungspravention und das Verletzungsmanagement sollten einen hohen Stellenwert im
Trainings- und Wettkampfprozess haben, um die Gesundheit und Leistungsfahigkeit der Athleten zu
erhalten und zu verbessern.

7. Leichtathletik im Schul- und Breitensport

7.1 Leichtathletik in der Schule

7.1.1 Didaktische und methodische Ansétze

In der Leichtathletik sind verschiedene didaktische und methodische Anséatze von Bedeutung, um den
Sport effektiv zu unterrichten und das Lernen der Athleten zu fordern. Hier sind einige wichtige
didaktische und methodische Ansétze in der Leichtathletik:

a. Differenzierung: Da die Leichtathletik verschiedene Disziplinen und Fertigkeiten
umfasst, ist es wichtig, den Unterricht und das Training an die individuellen
Bedirfnisse der Athleten anzupassen. Eine Differenzierung erméglicht es, auf
verschiedene Leistungsniveaus und Fahigkeiten einzugehen, um eine optimale
Lernumgebung zu schaffen.

b. Handlungsorientiertes Lernen: Im Mittelpunkt des Unterrichts sollte das aktive
Handeln der Athleten stehen. Durch praktisches Ausprobieren und Uben kénnen die
Athleten die Bewegungsablaufe und Techniken besser verstehen und verinnerlichen.
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c. Problemorientiertes Lernen: Athleten lernen am besten, wenn sie vor
Herausforderungen und Problemen stehen, die sie selbststandig I6sen mussen.
Durch problemorientiertes Lernen werden die Athleten mativiert, ihr Wissen und ihre
Fahigkeiten anzuwenden, um die gestellten Aufgaben zu bewaltigen.

d. Wettbewerbsorientierung: Die Leichtathletik ist eine Wettkampfsportart, daher sollte
der Unterricht auch auf den Wettkampf ausgerichtet sein. Die Teilnahme an
Wettkampfen kann die Motivation der Athleten steigern und ihnen helfen, ihre
Fahigkeiten unter Druck zu verbessern.

e. Ganzheitliches Training: Das Training in der Leichtathletik sollte ganzheitlich sein und
verschiedene Aspekte wie Technik, Kraft, Ausdauer, Koordination und Flexibilitat
berlicksichtigen. Ein ganzheitliches Training unterstiitzt die athletische Entwicklung
und Leistungsfahigkeit.

f. Sozialformen: Verschiedene Sozialformen im Training, wie Einzelarbeit, Partnerarbeit
oder Gruppenarbeit, kénnen eingesetzt werden, um das Lernen zu férdern und den
Teamgeist zu starken.

g. Einsatz von Lehr- und Lernmitteln: Lehr- und Lernmittel, wie Lehrbtcher, Videos,
Grafiken und moderne Technologien, kdnnen eingesetzt werden, um den Unterricht
anschaulich und abwechslungsreich zu gestalten.

h. Feedback und Reflexion: Feedback ist ein wichtiger Bestandteil des Lernprozesses.
Athleten sollten regelmafig Feedback zu ihrer Technik und Leistung erhalten, um sich
kontinuierlich zu verbessern. Die Reflexion lber das eigene Training und die Leistung
kann ebenfalls dazu beitragen, das Lernen zu vertiefen.

Die Kombination dieser didaktischen und methodischen Ansétze kann dazu beitragen, das Training
und den Unterricht in der Leichtathletik effektiv und ansprechend zu gestalten, um das Lernen und die
Leistung der Athleten zu optimieren.

7.1.2 Forderung des Nachwuchses

Die Forderung des Nachwuchses in der Leichtathletik ist von gro3er Bedeutung, um die Zukunft des
Sports zu sichern und talentierte junge Athleten zu entdecken und zu entwickeln. Hier sind einige
wichtige Manahmen und Ansatze zur Férderung des Nachwuchses in der Leichtathletik:

» Talententwicklung und Sichtung: Die Identifizierung und Sichtung von Talenten ist ein wichtiger
erster Schritt. Talentierte junge Athleten sollten friihzeitig entdeckt und in speziellen
Talentférderprogrammen unterstiitzt werden.

» Schulsport und Vereinsarbeit: Die Leichtathletik sollte bereits im Schulsport geférdert werden,
um die Begeisterung und das Interesse bei den Schilern zu wecken. Die Zusammenarbeit mit
Leichtathletik-Vereinen kann dabei helfen, talentierte Schiler zu férdern und in den
Vereinssport zu integrieren.

» Breitensport und Grundlagen-Training: Ein breit angelegter Breitensport ist wichtig, um
moglichst viele Kinder und Jugendliche fur die Leichtathletik zu begeistern. Grundlagen-
Training sollte frihzeitig vermittelt werden, um eine solide Basis fur die sportliche Entwicklung
zu schaffen.
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» Qualifizierte Trainer: Die Forderung des Nachwuchses erfordert qualifizierte und engagierte
Trainer, die die jungen Athleten professionell betreuen und unterstitzen kdnnen.

» Wettkampfmaoglichkeiten: Die Bereitstellung von Wettkampfmaoglichkeiten ist entscheidend,
um den jungen Athleten eine Plattform zum Wettbewerb zu geben und ihre Leistung zu
messen.

» Mentoring und Vorbilder: Erfahrene Athleten kdnnen als Mentoren und Vorbilder fur den
Nachwuchs dienen. Sie kdnnen ihre Erfahrungen teilen und den jungen Athleten wertvolle
Tipps geben.

» Finanzielle Unterstitzung: Die finanzielle Unterstiitzung von talentierten Nachwuchsathleten
kann ihnen helfen, sich voll und ganz auf ihren Sport zu konzentrieren und ihre sportliche
Entwicklung voranzutreiben.

» Integration in nationale Programme: Die Forderung des Nachwuchses sollte auch in nationale
Sportentwicklungsprogramme integriert werden, um eine systematische Entwicklung und
Unterstlitzung zu gewahrleisten.

» Ganzheitliche Férderung: Die Férderung des Nachwuchses sollte nicht nur auf die sportliche
Entwicklung, sondern auch auf die persénliche und schulische Entwicklung der jungen
Athleten ausgerichtet sein.

Durch eine gezielte und ganzheitliche Férderung des Nachwuchses kénnen talentierte Athleten
entdeckt, entwickelt und geférdert werden, um die Leichtathletik auf nationaler und internationaler
Ebene zu starken und zukinftige Erfolge zu sichern.

7.2 Leichtathletik fir Breitensportler

7.2.1 Altersgerechtes Training

Altersgerechtes Training ist in der Leichtathletik von gro3er Bedeutung, da Kinder und Jugendliche
unterschiedliche kdrperliche und kognitive Entwicklungsstufen durchlaufen. Ein Training, das den
Bedirfnissen und Fahigkeiten der jungen Sportlerinnen und Sportler gerecht wird, férdert ihre
Leistung, Begeisterung und langfristige sportliche Entwicklung. Hier sind einige wichtige Aspekte des
altersgerechten Trainings in der Leichtathletik:

» Berucksichtigung der Entwicklungsphasen: Das Training sollte die verschiedenen
Entwicklungsphasen bericksichtigen, in denen sich die Kinder und Jugendlichen befinden.
Die motorischen Fahigkeiten, die Konzentrationsfahigkeit und das Interesse an bestimmten
Disziplinen variieren je nach Altersgruppe.

» Spielen und Bewegung: Kinder lernen am besten durch Spielen und Bewegung. Das Training
sollte spielerische Elemente enthalten, um die Freude an der Bewegung und am Sport zu
fordern.

» Koordination und Beweglichkeit: Die Entwicklung der Koordination und Beweglichkeit sollte im
Vordergrund stehen. Grundlegende Bewegungsmuster sollten friihzeitig vermittelt und geibt
werden.

» Vielseitigkeit und Breitensport: Ein vielseitiges Training, das verschiedene Disziplinen und
Bewegungsformen abdeckt, foérdert die allgemeine athletische Entwicklung. Breitensportliche
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Angebote erméglichen es den Kindern, verschiedene Sportarten auszuprobieren, bevor sie
sich auf eine bestimmte Disziplin spezialisieren.

» Spielformen und Wettkdmpfe: Das Training sollte Wettkampfelemente enthalten, die
altersgerecht gestaltet sind. Kleine Wettbewerbe und spielerische Wettkampfformen kdnnen
die Motivation steigern und den Teamgeist starken.

» Technikschulung: Die Technikschulung sollte auf das jeweilige Alter und den
Entwicklungsstand der Athleten abgestimmt sein. Komplexe Techniken sollten schrittweise
vermittelt und gelibt werden.

» Individuelle Betreuung: Eine individuelle Betreuung ist wichtig, um auf die Bedirfnisse und
Fahigkeiten jedes einzelnen Kindes einzugehen. Die Trainer sollten die Fortschritte und
Entwicklungen ihrer Athleten genau beobachten und entsprechend reagieren.

» Sicherheit und Verletzungspravention: Die Sicherheit der Kinder steht immer an erster Stelle.
Verletzungspravention und die Vermittlung von Bewegungssicherheit sind wichtige Aspekte
des altersgerechten Trainings.

» Positives Lernumfeld: Ein positives und unterstiitzendes Lernumfeld férdert die Motivation und
das Selbstvertrauen der jungen Athleten.

Durch ein altersgerechtes Training konnen Kinder und Jugendliche ihre Fahigkeiten und Leistungen
kontinuierlich verbessern, ihre Begeisterung fiir den Sport aufrechterhalten und langfristig Freude an
der Leichtathletik entwickeln. Die Férderung der individuellen Starken und Talente tragt dazu bei, dass
die jungen Athletinnen und Athleten ihr volles Potenzial entfalten kénnen.

7.2.2 Breitensportliche Wettkdmpfe und Verans taltungen

Breitensportliche Wettkdmpfe und Veranstaltungen in der Leichtathletik spielen eine wichtige Rolle,
um moglichst vielen Menschen die Mdglichkeit zu geben, den Sport auszuiiben, sich zu messen und
Teil der Leichtathletik-Community zu sein. Diese Veranstaltungen férdern die Begeisterung fir den
Sport, bieten eine Gelegenheit zur sportlichen Betatigung und starken den sozialen Zusammenhalt.
Hier sind einige wichtige Aspekte breitensportlicher Wettkampfe und Veranstaltungen:

» Teilnahme fir alle Alters- und Leistungsklassen: Breitensportliche Wettkédmpfe und
Veranstaltungen sollten fir alle Altersgruppen und Leistungsklassen offen sein. Vom
Kindergartenalter bis zu Senioren sollten alle die Mdglichkeit haben, teilzunehmen.

» Vielseitige Disziplinen: Die Veranstaltungen sollten eine Vielzahl von Disziplinen abdecken,
um die Vielseitigkeit der Leichtathletik zu zeigen. Lauf-, Sprung- und Wurfwettbewerbe in
verschiedenen Distanzen und Schwierigkeitsgraden bieten den Teilnehmern eine breite
Auswahl.

» Nicht nur Leistung, sondern auch Teilnahme zahlt: Breitensportliche Wettkampfe legen den
Fokus nicht ausschlief3lich auf die Leistung, sondern wirdigen auch die Teilnahme und das
Engagement der Athleten. Jeder Teilnehmer sollte flr seine Anstrengungen und seinen Mut
belohnt werden.

» Familidre Atmosphéare: Breitensportliche Wettk&dmpfe sollten eine familiare Atmosphére bieten,
in der sich alle Teilnehmer willkommen und wertgeschéatzt fihlen. Dies fordert den Spafl? am
Sport und die soziale Verbundenheit unter den Teilnehmern.

Ukrainians International e.V. — Vereinsregister Amtsgericht Stuttgart VR 725972 Autor: Siegfried Kraus
- Internet: www.ukrainians-international.com — E-Mail: info@ukrainians-international.com  Seite 30



a2
UKRAINIANS INTERNATIONAL e.V.

» Forderung des Teamgeistes: Mannschaftswettbewerbe und Staffelrennen férdern den
Teamgeist und ermdglichen den Athleten, sich gegenseitig zu unterstiitzen und anzuspornen.

» Unterstlitzung von Neulingen: Besonders fur Anfénger ist die Unterstiitzung und Ermutigung
durch erfahrene Athleten und Trainer wichtig. Diese kdnnen ihnen mit Rat und Tat zur Seite
stehen und ihnen helfen, ihre Fahigkeiten zu entwickeln.

» Niedrige Hurden fir die Teilnahme: Die Teilnahme sollte einfach und unkompliziert sein, um
Hemmschwellen abzubauen und mdéglichst vielen Menschen den Zugang zum Sport zu
ermoglichen.

» Veranstaltungen mit Spaf3faktor: Breitensportliche Wettkampfe und Veranstaltungen kénnen
auch mit besonderen Attraktionen und Rahmenprogrammen verbunden werden, um den
Spaldfaktor zu erhéhen und das Event fir alle Teilnehmer zu einem besonderen Erlebnis zu
machen.

Breitensportliche Wettkdmpfe und Veranstaltungen tragen dazu bei, die Leichtathletik fur ein breites
Publikum attraktiv zu gestalten, Talente zu entdecken und die sportliche Begeisterung zu férdern. Sie
schaffen eine Plattform fiir Begegnungen und den Austausch zwischen Athleten, Trainern, Eltern und
Zuschauern und starken das Gemeinschaftsgefiihl im Sport.

8. Wettkampfvorbereitung und -strategien

8.1 Mentale Vorbereitung auf Wettkampfe

Die mentale Vorbereitung auf Wettkdmpfe ist ein wichtiger Aspekt in der Leichtathletik, da der mentale
Zustand eines Athleten einen grof3en Einfluss auf seine Leistungsfahigkeit haben kann. Eine starke
mentale Vorbereitung kann dazu beitragen, Nervositat zu reduzieren, das Selbstvertrauen zu starken
und die Fokussierung auf das eigene Kénnen und die Wettkampfziele zu verbessern. Hier sind einige
Tipps fur die mentale Vorbereitung auf Wettkdmpfe:

» Zielsetzung: Setze klare und realistische Ziele fir den Wettkampf. Diese Ziele sollten sowohl
leistungsbezogen (z.B. personliche Bestleistung) als auch prozessbezogen (z.B. Fokus auf
die Technik) sein.

» Visualisierung: Visualisiere den Wettkampf im Vorfeld in deinem Kopf. Stelle dir vor, wie du die
Wettkampfsituation erfolgreich meisterst und deine Ziele erreichst. Diese Technik hilft, das
Selbstvertrauen zu starken.

» Positives Denken: Fokussiere dich auf positive Gedanken und Selbstgesprache. Vermeide
negative Selbstzweifel und richte deine Aufmerksamkeit auf das, was du gut kannst und wie
du erfolgreich sein wirst.

» Atem- und Entspannungstechniken: Lerne Atem- und Entspannungstechniken, um Nervositat
und Anspannung vor dem Wettkampf zu reduzieren. Tiefes Atmen und bewusste Entspannung
kénnen helfen, die Ruhe zu bewahren.
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» Mentales Training: Erganze dein physisches Training durch mentales Training. Gehe die
Wettkampfsituation in deinem Kopf durch und bewaéltige Herausforderungen mental, um dich
darauf vorzubereiten.

» Rituale und Routinen: Entwickle vor dem Wettkampf Rituale und Routinen, um dich in den
Wettkampfmodus zu versetzen. Diese Routinen kénnen dich mental und emotional auf den
Wettkampf einstimmen.

» Fokus auf das Hier und Jetzt: Konzentriere dich im Wettkampf auf den Moment und bleibe im
Hier und Jetzt. Vermeide Ablenkungen und denke nicht zu sehr an das Ergebnis oder an
vergangene Wettkampfe.

» Umgang mit Druck: Lerne, mit dem Druck umzugehen, der mit einem Wettkampf verbunden
ist. Akzeptiere, dass Druck normal ist, und versuche, ihn als positive Herausforderung
anzunehmen.

» Unterstitzung durch Coach und Team: Sprich mit deinem Trainer und deinem Team Uber
deine mentale Vorbereitung und tauscht euch Gber eure Erfahrungen aus. Gemeinsame
Unterstitzung kann sehr hilfreich sein.

» Selbstvertrauen aufbauen: Erinnere dich vor dem Wettkampf an deine Starken, vergangene
Erfolge und deine harte Arbeit im Training. Baue Selbstvertrauen auf und vertraue auf deine
Fahigkeiten.

Eine effektive mentale Vorbereitung kann dazu beitragen, dass du im Wettkampf dein volles Potenzial
abrufst und dich von negativen Einflissen befreist. Sie ist ein wichtiger Baustein, um das Beste aus
deinen sportlichen Fahigkeiten herauszuholen und dich in der Leichtathletik weiterzuentwickeln.

8.2 Taktische Uberlegungen und Wettkampfstrategi  en

Taktische Uberlegungen und Wettkampfstrategien sind entscheidend, um in der Leichtathletik
erfolgreich zu sein. Eine gut durchdachte Taktik kann den Unterschied zwischen Sieg und Niederlage
ausmachen. Hier sind einige wichtige Aspekte der taktischen Uberlegungen und Wettkampfstrategien:

» Kenne deine Gegner: Informiere dich Gber deine Gegner und ihre Starken und Schwachen.
Dies erméglicht es dir, eine Strategie zu entwickeln, die auf deinen individuellen Fahigkeiten
und den Bedingungen des Wettkampfs basiert.

» Rennen einteilen: Insbesondere in Laufdisziplinen ist es wichtig, das Rennen gut einzuteilen.
Eine zu schnelle Anfangsgeschwindigkeit kann zu frihzeitiger Erschopfung fuhren, wahrend
eine zu langsame Anfangsgeschwindigkeit es schwer machen kann, spater aufzuholen. Plane
deine Geschwindigkeit und Energie sorgfaltig, um deine beste Leistung zu erzielen.

» Taktische Laufposition: In Laufdisziplinen kann die Wahl der taktischen Laufposition
entscheidend sein. Finde die beste Position auf der Strecke, um von Windschatten oder
einem glnstigen Streckenverlauf zu profitieren.

» Wurf- und Sprungreihenfolge: Bei Wurf- und Sprungdisziplinen ist die Reihenfolge der
Versuche wichtig. Finde die optimale Reihenfolge, um dich auf eine bestimmte Technik zu
konzentrieren oder auf die Schwéchen deiner Gegner zu reagieren.
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» Taktisches Verhalten: Im Wettkampf ist es wichtig, flexibel und taktisch klug zu sein. Reagiere
auf die Situationen im Wettkampf und passe deine Strategie gegebenenfalls an.

» Umgang mit Veranderungen: Plane kénnen sich wahrend eines Wettkampfs andern. Sei
bereit, dich an unvorhergesehene Ereignisse anzupassen und weiterhin fokussiert zu bleiben.

» Mentale Starke: Eine starke mentale Einstellung ist entscheidend, um taktische
Entscheidungen effektiv umzusetzen. Bleibe ruhig und konzentriert, auch wenn es
herausfordernd wird.

» Teamtaktik: In Staffelrennen oder Mannschaftswettbewerben kann die Zusammenarbeit im
Team entscheidend sein. Besprich im Voraus die Taktik mit deinen Teamkollegen und arbeite
zusammen, um das bestmdgliche Ergebnis zu erzielen.

» Wettkampferfahrung nutzen: Erfahrung aus vergangenen Wettkdmpfen kann wertvoll sein.
Analysiere deine vergangenen Leistungen und nutze diese Erfahrungen, um deine taktische
Vorbereitung zu verbessern.

» Bleibe selbstbewusst: Hab Vertrauen in deine Fahigkeiten und die Strategie, die du entwickelt
hast. Selbstbewusstsein kann dir helfen, die Wettkampfsituation erfolgreich zu meistern.

Taktische Uberlegungen und Wettkampfstrategien sind eine wichtige Erganzung zum physischen
Training in der Leichtathletik. Eine gut durchdachte Strategie kann dir dabei helfen, deine Leistung zu
maximieren und in Wettkampfen erfolgreich zu sein. Es ist wichtig, deine Taktik im Training zu Gben
und in Wettkampfen zu verfeinern, um die bestmdéglichen Ergebnisse zu erzielen.

8.3 Ernahrung und Hydratation vor und wahrend de s Wettkampfes

Die richtige Ernéahrung und Hydratation vor und wahrend des Wettkampfes sind entscheidend, um die
Leistungsfahigkeit aufrechtzuerhalten, die Ausdauer zu verbessern und die Erholung zu fordern. Hier
sind einige wichtige Tipps fir die Ernahrung und Hydratation vor und wahrend eines Wettkampfes in
der Leichtathletik:

Vor dem Wettkampf:

» Ausgewogene Mahlzeiten: Konsumiere eine ausgewogene Mabhlzeit, die Kohlenhydrate,
Proteine und gesunde Fette enthalt. Kohlenhydrate sind eine wichtige Energiequelle fur
Ausdaueraktivitaten.

» Zeitpunkt der Mahlzeit: Die letzte grol3ere Mahlzeit sollte etwa 3-4 Stunden vor dem
Wettkampf eingenommen werden, um ausreichend Zeit fiir die Verdauung zu haben. Snacks
kénnen etwa 30 Minuten bis 1 Stunde vor dem Wettkampf eingenommen werden.

» Flussigkeitszufuhr: Trinke ausreichend Wasser, um hydratisiert zu sein, aber vermeide es, zu
kurz vor dem Wettkampf groRe Mengen zu trinken, um ein unangenehmes Véllegefiihl zu
verhindern.

» Koffein und Erganzungsmittel: Koffein kann die Leistungsfahigkeit steigern, aber teste es vor
dem Wettkampf in Trainingseinheiten, um festzustellen, wie es sich auf dich auswirkt.
Verwende keine neuen Ergdnzungsmittel unmittelbar vor dem Wettkampf, ohne sie zuvor
ausgiebig getestet zu haben.
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Wéhrend des Wettkampfes:

» Hydratation: Trinke regelmaRig kleine Mengen Wasser oder ein isotonisches Sportgetrank, um
den Flussigkeitsverlust auszugleichen. Achte darauf, dass du nicht dehydrierst, aber
Ubertrinke dich auch nicht, um Magenbeschwerden zu vermeiden.

» Energiezufuhr: Wenn der Wettkampf langer als eine Stunde dauert, kann eine zusatzliche
Energiequelle wie Gels, Riegel oder Friichte erforderlich sein, um die Glykogenspeicher
aufrechtzuerhalten und den Blutzuckerspiegel stabil zu halten.

» Vermeide schwer verdauliche Nahrungsmittel: Wahrend des Wettkampfes sollten schwer
verdauliche Nahrungsmittel vermieden werden, da sie zu Verdauungsproblemen fiihren
kénnen.

» Kontinuierliche Versorgung: Achte darauf, kontinuierlich kleine Mengen an Flussigkeit und
Nahrung einzunehmen, anstatt gro3e Mengen auf einmal zu konsumieren.

Nach dem Wettkampf:

» Rehydrieren: Nach dem Wettkampf ist es wichtig, den Flussigkeitsverlust wieder
auszugleichen, indem du ausreichend Wasser trinkst.

» Eiweil3 und Kohlenhydrate: Eine Mahlzeit, die ausreichend Eiweil3 und Kohlenhydraten
enthalt, kann zur Wiederherstellung der Muskulatur und der Energiespeicher beitragen.

» Entspannung: Nimm dir Zeit zur Entspannung und Erholung nach dem Wettkampf, um den
Kdrper zu regenerieren.

Es ist wichtig zu beachten, dass jeder Athlet individuelle Ernahrungsbedirfnisse hat. Was fiir einen
Athleten gut funktioniert, muss nicht unbedingt fiir einen anderen Athleten gelten. Es ist ratsam,
Erndhrungsplane und Hydratationsstrategien im Training zu testen und an die individuellen
Bedurfnisse anzupassen. Bei Fragen zur Ernédhrung und Hydratation vor und wahrend des
Wettkampfes ist es empfehlenswert, einen Ernahrungsexperten oder Sportmediziner zu konsultieren.

9. Regelkunde und Wettkampforganisation

9.1 Die wichtigsten Regeln der Leichtathletik

Die Regeln der Leichtathletik werden vom International Association of Athletics Federations (IAAF),
dem Weltverband fir Leichtathletik, festgelegt und regelmafig aktualisiert. Die wichtigsten Regeln
umfassen die Techniken, MalRe und Ablaufe fur jede Disziplin. Hier sind einige der grundlegenden
Regeln, die in der Leichtathletik gelten:

» Startregeln: Bei Laufdisziplinen missen die Athleten in ihren zugewiesenen Startblécken
starten. Ein Fehlstart fuhrt zur Disqualifikation des Athleten.

» Laufdisziplinen: In den Laufdisziplinen missen die Athleten ihre Bahnen oder Strecken
absolvieren, ohne die Bahnlinien zu verlassen. Bei den Hirdenlaufen missen die Hurden
korrekt tberquert werden.
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» Sprungdisziplinen: Bei den Sprungdisziplinen wie Weitsprung oder Hochsprung miissen die

Athleten die jeweilige Technik korrekt ausfuhren, um den Versuch gltig zu machen.

» Wurfwettbewerbe: In den Wurfwettbewerben wie Kugelstol3en, Diskuswerfen oder

Speerwerfen missen die Athleten die entsprechende Wurftechnik anwenden und die

Waurfflache einhalten.

» Mehrkdmpfe: Bei den Mehrkampfen wie dem Zehnkampf oder Siebenkampf miissen die
Athleten alle Disziplinen des Mehrkampfes absolvieren und werden entsprechend ihrer

Leistungen punktiert.

» Fehlversuche: In den Sprung- und Wurfwettbewerben haben die Athleten normalerweise eine

begrenzte Anzahl von Versuchen, um ihre beste Leistung zu erzielen.

» Startfreigabe: In den Laufdisziplinen und Staffelrennen erfolgt die Startfreigabe meistens

durch ein akustisches Signal wie einen Startschuss.

» Zielgerade: In den Laufdisziplinen missen die Athleten die Ziellinie Gberqueren, um ihre Zeit

zu stoppen.

» Kleidung: Die Athleten missen in angemessener Sportkleidung antreten, die den offiziellen

Regeln entspricht.

» Disqualifikation: Bei VerstdRen gegen die Regeln oder unsportlichem Verhalten kénnen

Athleten disqualifiziert werden.

Es ist wichtig, dass Athleten, Trainer und Veranstalter die offiziellen Regeln der Leichtathletik genau
kennen und einhalten, um faire und sichere Wettkampfe zu gewahrleisten. Die genauen Regeln
variieren je nach Disziplin, daher ist es ratsam, die spezifischen Regeln fiir jede einzelne Disziplin zu
Uberprifen und sich auf dem neuesten Stand zu halten, da sich die Regeln von Zeit zu Zeit andern

konnen.

9.2 Wettkampforganisation und Ablauf

Die Wettkampforganisation und der Ablauf sind entscheidend fiir den reibungslosen Ablauf von

Leichtathletik-Wettkampfen. Hier sind die wichtigsten Schritte und Aspekte, die bei der
Wettkampforganisation zu beriicksichtigen sind:

» \Veranstalter und Genehmigungen: Ein Wettkampf wird von einem Veranstalter organisiert, der
die erforderlichen Genehmigungen und Freigaben von den lokalen Sportbehdrden oder dem

nationalen Leichtathletikverband einholt.

» Zeitplan und Disziplinen: Der Zeitplan des Wettkampfes wird erstellt, in dem die einzelnen
Disziplinen und die Startzeiten festgelegt werden. Die Auswahl der Disziplinen hangt von der

Art des Wettkampfes ab, z.B. Einzelwettkdmpfe, Staffelrennen oder Mehrkampfe.

» Meldungen und Anmeldungen: Athleten melden sich im Voraus fur den Wettkampf an,

entweder Uber ihren Verein oder direkt beim Veranstalter. Die Meldungen sind wichtig, um den

Zeitplan und die Organisation zu planen.
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Startnummern und Zeitmessung: Die teilnehmenden Athleten erhalten Startnummern, um sie
wahrend des Wettkampfes zu identifizieren. Die Zeitmessung wird in den Laufdisziplinen
durch elektronische Zeithahme oder manuelle Stoppuhren durchgefihrt.

Wettkampf- und Kampfrichter: Wettkampf- und Kampfrichter sind fur die Durchfihrung und
Uberwachung der einzelnen Disziplinen verantwortlich. Sie stellen sicher, dass die Regeln
eingehalten werden und die Ergebnisse korrekt erfasst werden.

Wettkampfplatz und Ausstattung: Der Wettkampfplatz, das Stadion oder der Sportplatz, muss
entsprechend den Anforderungen der Leichtathletik ausgestattet sein. Dies umfasst
Laufbahnen, Sprunggruben, Wurfanlagen und weitere erforderliche Einrichtungen.

Sicherheit und Erste Hilfe: Die Sicherheit der Athleten hat oberste Prioritat. Es sollten
MafRnahmen zur Ersten Hilfe und medizinischen Versorgung bereitgestellt werden, falls
Verletzungen auftreten.

Wettkampfbesprechung: Vor dem Wettkampf findet eine Wettkampfbesprechung statt, in der
die Athleten tber den Ablauf, die Regeln und Besonderheiten informiert werden.

Organisation von Staffelrennen: Bei Staffelrennen miissen die Ubergabestationen und die
Reihenfolge der Laufer genau festgelegt und gelibt werden.

Ergebnisbekanntgabe und Siegerehrung: Die Ergebnisse des Wettkampfes werden
bekanntgegeben und die Sieger werden bei einer Siegerehrung geehrt.

Eine gut organisierte Wettkampforganisation ist wichtig, um den Athleten ein faires und angenehmes
Wettkampferlebnis zu ermdglichen. Durch klare Zeitplane, rechtzeitige Informationen an die Athleten
und die Einhaltung der Regeln wird der Wettkampf fur alle Teilnehmer zu einem erfolgreichen Ereignis.

10. Leichtathletik und Ethik

10.1 Fairplay und sportliche Werte

Fairplay und sportliche Werte sind essentielle Grundlagen in der Leichtathletik und im Sport im
Allgemeinen. Sie reprasentieren die ethischen Prinzipien, die von den Athleten, Trainern,
Schiedsrichtern und Zuschauern respektiert und geférdert werden sollten. Hier sind einige der
wichtigsten Aspekte von Fairplay und sportlichen Werten:

>

>

Respekt: Respektiere deine Gegner, Teamkollegen, Trainer, Schiedsrichter und alle anderen
Beteiligten im Sport. Achte auf ihre Meinungen, Ideen und Leistungen.

Ehrlichkeit: Sei ehrlich zu dir selbst und anderen. Betriige nicht, um einen Vorteil zu erlangen,
sondern erlange Erfolge auf faire und ehrliche Weise.

Verantwortung: Ubernehme Verantwortung fiir dein eigenes Verhalten und deine Handlungen.
Stehe zu deinen Fehlern und lerne aus ihnen.

Teamgeist: Fordere den Teamgeist und unterstiitze deine Teamkollegen. Erfolge sollten
gemeinsam gefeiert und Niederlagen gemeinsam getragen werden.
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» Hilfsbereitschaft: Sei hilfsbereit gegentiber anderen Athleten, besonders wenn sie
Unterstlitzung bendétigen oder in einer schwierigen Situation sind.

» Akzeptanz von Entscheidungen: Akzeptiere die Entscheidungen der Schiedsrichter und
respektiere ihre Autoritat. Diskutiere fair, ohne respektlos zu sein.

» Gleichbehandlung: Behandle alle Personen im Sport fair und gleichwertig, unabhangig von
Geschlecht, Herkunft, Religion oder anderen Merkmalen.

> Selbstdisziplin: Halte dich an die Regeln und Vorschriften des Sports. Ube Selbstdisziplin und
vermeide unsportliches Verhalten.

» Sportlicher Geist: Zeige einen sportlichen Geist, auch wenn du verlierst. Gratuliere deinen
Gegnern zu ihren Erfolgen und akzeptiere ihre Leistungen.

» Spal’ und Freude am Sport: Erinnere dich daran, dass der Sport vor allem dazu da ist, Spaf3
zu haben und Freude zu erleben. Geniel3e den Wettbewerb und die Herausforderungen.

Fairplay und sportliche Werte sind entscheidend fiir die Férderung eines respektvollen und positiven
Umfelds im Sport. Sie tragen dazu bei, den Geist des Sports zu bewahren, die Integritat zu wahren
und das Vertrauen der Menschen in den Sport zu starken. Indem man diese Werte in der
Leichtathletik lebt, kann man nicht nur als erfolgreicher Athlet, sondern auch als Vorbild fur andere
fungieren.

10.2 Dopingpravention und Anti-Doping-Regeln

Die Dopingpravention und die Anti-Doping-Regeln sind von entscheidender Bedeutung, um die
Integritat des Sports zu wahren und die Gesundheit der Athleten zu schiitzen. Doping bezieht sich auf
den Einsatz von verbotenen Substanzen oder Methoden, um die Leistung zu steigern oder die
Ergebnisse zu manipulieren. Im Leichtathletik-Sport werden strenge Anti-Doping-MalRnahmen
ergriffen, um einen fairen und sauberen Wettbewerb sicherzustellen. Hier sind einige der wichtigsten
Aspekte der Dopingpréavention und Anti-Doping-Regeln:

» \Verbotsliste: Die Welt-Anti-Doping-Agentur (WADA) veroffentlicht jahrlich eine Verbotsliste, die
alle verbotenen Substanzen und Methoden auflistet. Athleten sind verpflichtet, sich tGber diese
Liste zu informieren und sie einzuhalten.

» Dopingtests: Athleten missen sich regelmaf3ig Dopingtests unterziehen, sowohl in- als auch
aulRerhalb des Wettkampfes. Diese Tests werden oft unangekindigt durchgefuhrt, um die
Effektivitat zu erhdhen.

» Meldepflicht: Athleten missen ihren Aufenthaltsort angeben, um jederzeit fir Dopingtests
erreichbar zu sein. Dies dient der Transparenz und erleichtert die Durchfiihrung
unangekindigter Tests.

» Strafen: Bei einem positiven Dopingtest konnen Athleten mit Sanktionen belegt werden,
einschlieBlich einer Sperre von Wettkampfen und Disqualifikation von Ergebnissen. Die Dauer
der Sperre hangt von der Schwere des Verstol3es ab.
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» Bildung und Aufklarung: Athleten, Trainer und Betreuer erhalten Schulungen zur
Dopingpravention und Aufklarung Uber verbotene Substanzen und Methoden.

» Therapeutische Ausnahmegenehmigung: Athleten, die aus medizinischen Grinden verbotene
Substanzen bendtigen, konnen eine therapeutische Ausnahmegenehmigung (TUE)
beantragen. Dies ermdglicht ihnen die Verwendung bestimmter Substanzen unter arztlicher
Aufsicht.

» Whistleblower-Programm: Es gibt Programme, die Whistleblowern Anonymitat gewéhren und
Informationen tber mégliche Versté3e gegen Anti-Doping-Regeln ermdglichen.

» Internationale Zusammenarbeit: Die Anti-Doping-Bemihungen werden weltweit koordiniert,
um die Integritat des Sports auf globaler Ebene zu gewahrleisten.

» Wiederholungstéater: Wiederholte Verstdl3e gegen die Anti-Doping-Regeln kénnen zu
verscharften Strafen fihren, einschlie3lich lebenslanger Sperren.

» Glaubwirdigkeit des Sports: Die Anti-Doping-MalRnahmen tragen dazu bei, die
Glaubwiurdigkeit des Sports zu stérken und den fairen Wettbewerb zu férdern.

Die Dopingpravention und die Anti-Doping-Regeln sind unabdingbar, um den sauberen und fairen
Charakter des Sports zu wahren. Sie sollen die Gesundheit der Athleten schiitzen und sicherstellen,
dass die Leistungen aufgrund von harter Arbeit, Talent und ethischen Werten erzielt werden. Indem
diese Regeln strikt eingehalten werden, wird das Vertrauen der Offentlichkeit in die Integritéat des
Sports gestarkt.

11. Zukinftige Entwicklungen im Leichtathletik Spor t

11.1 Technologische Fortschritte und ihre Auswi rkungen

Technologische Fortschritte haben auch in der Leichtathletik zahlreiche Auswirkungen gehabt und den
Sport auf vielfaltige Weise beeinflusst. Hier sind einige der wichtigsten technologischen Entwicklungen
und ihre Auswirkungen auf die Leichtathletik:

» Leistungsmessung und -analyse: Fortschritte in der Sensor- und Messtechnik haben es
ermoglicht, die Leistung der Athleten préazise zu messen und zu analysieren. GPS-Tracker,
Beschleunigungssensoren und andere Gerate helfen dabei, Daten zu Geschwindigkeit,
Beschleunigung, Sprunghdhe und vielem mehr zu erfassen.

» Videoanalyse: Hochauflosende Videoaufnahmen ermdglichen eine detaillierte Analyse der
Technik und Bewegungsablaufe der Athleten. Trainer kdnnen so Schwachstellen erkennen
und gezielte Verbesserungen vornehmen.

» Sportbekleidung: Fortschritte in der Materialtechnologie haben zu leichteren,
atmungsaktiveren und leistungsféahigeren Sportbekleidungen geflihrt, die den Athleten einen
Vorteil in Bezug auf Komfort und Leistung verschaffen.

» Leichtere Sportausriistung: Moderne Sportausristung wie Spikes, Startblocke oder Speere
werden standig verbessert, um eine bessere Leistung zu ermdglichen.
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» Anti-Doping-Tests: Technologische Fortschritte haben auch die Entwicklung von
fortschrittlichen Doping-Tests ermdglicht, um das Aufsplren von verbotenen Substanzen und
Methoden zu verbessern.

» Leichtathletik im Fernsehen und Online-Streaming: Technologische Fortschritte in der
Medientechnik haben die Leichtathletik fir ein breiteres Publikum zuganglich gemacht. Live-
Ubertragungen, Slow-Motion-Wiederholungen und Online-Streaming erméglichen es Fans,
Wettkampfe von Uberall auf der Welt zu verfolgen.

» Elektronische Startsysteme: Moderne Wettkampfstarts werden oft durch elektronische
Systeme gesteuert, die eine prazisere Zeitmessung und eine faire Startprozedur ermdglichen.

» Trainings-Apps und -Software: Athleten kénnen spezielle Trainings-Apps und Software
nutzen, um ihre Fortschritte zu verfolgen, Trainingsplane zu erstellen und sich mit anderen
Athleten auszutauschen.

» Biomechanische Forschung: Fortschritte in der Biomechanik-Forschung haben ein besseres
Verstandnis der Bewegungsablaufe ermdglicht, was zu einer Verbesserung der Techniken in
verschiedenen Disziplinen fuhrt.

» Verletzungspravention und Rehabilitation: Technologische Entwicklungen haben auch in der
Verletzungspravention und Rehabilitation von Athleten einen Beitrag geleistet, z. B. durch die
Verwendung von Kryotherapie oder physiotherapeutischen Geraten.

Technologische Fortschritte haben zweifellos die Leichtathletik revolutioniert und sie zu einem
hochentwickelten und spannenden Sport gemacht. Die kontinuierliche Weiterentwicklung der
Technologie wird weiterhin einen bedeutenden Einfluss auf die Leichtathletik haben, wobei das Ziel
immer darin besteht, die Leistungen der Athleten zu verbessern, die Sicherheit zu erhéhen und den
Sport fur Athleten und Fans gleichermal3en zuganglich zu machen.

11.2 Trends und Herausforderungen im Leichtathl  etik Sport

Im Leichtathletik-Sport gibt es verschiedene Trends und Herausforderungen, die sich auf die
Entwicklung und den Erfolg des Sports auswirken. Hier sind einige der wichtigsten Trends und
Herausforderungen:

» Professionalisierung: Die Leichtathletik hat sich zu einem professionellen Sport entwickelt,
und Athleten investieren immer mehr Zeit und Ressourcen in ihr Training und ihre Karriere.
Dies flihrt zu einer gesteigerten Leistungsdichte und einem intensiveren Wettbewerb.

» Technologische Fortschritte: Wie bereits erwéhnt, haben technologische Fortschritte die
Leichtathletik revolutioniert. Dies kann sowohl Vorteile bieten, indem es die Leistung
verbessert und die Prazision erhoht, als auch Herausforderungen darstellen, da die Regeln
angepasst werden missen, um faire Wettkampfbedingungen zu gewahrleisten.

» Globalisierung: Die Leichtathletik hat sich zu einem weltweit beliebten Sport entwickelt, mit
Athleten und Wettkdmpfen in vielen Léandern. Dies fuhrt zu einer gréReren Vielfalt und
Internationalitat im Sport, stellt aber auch Herausforderungen hinsichtlich Organisation,
Logistik und Gleichberechtigung dar.

» Nachwuchsférderung: Die Gewinnung und Forderung junger Talente ist entscheidend fir die
Zukunft der Leichtathletik. Die Nachwuchsférderung kann jedoch in einigen Regionen eine
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Herausforderung darstellen, da sie oft mit begrenzten Ressourcen und der Konkurrenz
anderer Sportarten konkurriert.

» Doping und Integritat: Die Bekampfung von Doping bleibt eine wichtige Herausforderung fur
den Sport. Der Schutz der Integritét der Leichtathletik erfordert kontinuierliche Anstrengungen
und Investitionen in Anti-Doping-Maflinahmen.

» Zuschauerriickgang: In einigen Regionen kampft die Leichtathletik mit einem Rickgang der
Zuschauerzahlen. Es ist wichtig, das Interesse der Zuschauer durch spannende Wettkampfe,
Innovationen und Marketingstrategien zu erhdéhen.

» Umweltbewusstsein: Die Leichtathletik muss sich den Herausforderungen des
Umweltschutzes stellen, indem sie nachhaltige Veranstaltungen und umweltfreundliche
Praktiken fordert.

» \Verletzungspravention: Die Verletzungspravention und die Forderung der Gesundheit der
Athleten sind von grofRer Bedeutung, da Verletzungen die Leistungsfahigkeit beeintrachtigen
und die Karriere der Athleten gefahrden kénnen.

» Gleichberechtigung: Die Leichtathletik hat sich in Bezug auf die Gleichberechtigung von
Frauen und Mannern verbessert, aber es gibt immer noch Herausforderungen hinsichtlich der
Gleichbehandlung und Foérderung von Frauen im Sport.

» Anpassung an den Wandel: Die Leichtathletik muss sich kontinuierlich an den
gesellschaftlichen Wandel und die sich &ndernden Interessen und Bedurfnisse der Athleten
und Zuschauer anpassen, um relevant und attraktiv zu bleiben.

Die Leichtathletik steht vor verschiedenen Herausforderungen, aber auch vor Chancen fiir Wachstum
und Fortschritt. Indem die Trends beobachtet und die Herausforderungen aktiv angegangen werden,
kann die Leichtathletik weiterhin eine bedeutende Rolle im Sport spielen und Athleten und Fans auf
der ganzen Welt begeistern.

12. Schlussbetrachtung

12.1 Ruckblick und Ausblick auf die Leichtathle tik

Ruckblick auf die Leichtathletik:

Die Leichtathletik hat eine reiche Geschichte und ist einer der altesten Sportarten der Welt. Sie hat
sich im Laufe der Zeit von einer urspriinglichen Kombination aus Wettbewerben in Laufen, Springen
und Werfen zu einer umfassenden und vielfaltigen Sportart entwickelt. Die Leichtathletik hat
zahlreiche unvergessliche Momente und beeindruckende Leistungen hervorgebracht, die die
Sportwelt begeistert haben.

In den vergangenen Jahrzehnten haben zahlreiche talentierte Athleten die Leichtathletik gepragt und
legendare Leistungen erbracht. Namen wie Jesse Owens, Carl Lewis, Usain Bolt, Jackie Joyner-
Kersee und viele andere haben die Geschichte des Sports gepragt und sind zu wahren Legenden
geworden.
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Die Leichtathletik hat sich auch in Bezug auf die Teilnahme und die Vielfalt weiterentwickelt. Immer
mehr Lander nehmen an internationalen Wettkdmpfen teil, und die Leichtathletik hat sich zu einem
globalen Sport entwickelt, der Menschen aller Altersgruppen und Hintergriinde begeistert.

Ausblick auf die Leichtathletik:

Die Leichtathletik steht vor spannenden Herausforderungen und Chancen fir die Zukunft. Hier sind
einige mogliche Entwicklungen und Trends, die die Leichtathletik in den kommenden Jahren pragen
koénnten:

>

Technologische Weiterentwicklung: Technologische Fortschritte werden weiterhin einen
Einfluss auf die Leichtathletik haben, sowohl in Bezug auf die Leistungssteigerung der
Athleten als auch auf die Medienprasenz und Zuschauererlebnis.

Nachhaltigkeit: Die Leichtathletik wird sich verstarkt auf nachhaltige Praktiken und
Veranstaltungen konzentrieren, um ihre Auswirkungen auf die Umwelt zu reduzieren und ein
umweltfreundlicherer Sport zu werden.

Inklusion und Gleichberechtigung: Die Leichtathletik wird sich weiterhin fur Inklusion und
Gleichberechtigung einsetzen, indem sie Chancengleichheit fiir Athleten verschiedener
Geschlechter, Ethnien und Hintergriinde fordert.

Entwicklung von Nachwuchstalenten: Die Nachwuchsférderung wird eine Schlisselrolle
spielen, um talentierte junge Athleten zu entdecken und zu férdern, um die Zukunft der
Leichtathletik zu sichern.

Vermarktung und Innovation: Die Leichtathletik wird sich weiterhin auf innovative
Vermarktungsstrategien konzentrieren, um das Interesse von Sponsoren, Medien und
Zuschauern zu steigern.

Integritat und Anti-Doping: Der Kampf gegen Doping und die Wahrung der Integritat des
Sports werden weiterhin eine Prioritat sein, um einen fairen und sauberen Wettbewerb zu
gewabhrleisten.

Anpassung an soziale Veranderungen: Die Leichtathletik wird sich den sozialen
Veranderungen anpassen, um den Bedurfnissen und Interessen der Athleten und Fans
gerecht zu werden.

Die Leichtathletik hat eine faszinierende Vergangenheit und eine vielversprechende Zukunft. Mit
kontinuierlichen Bemuhungen zur Férderung von Fairplay, Inklusion, Innovation und Integritat wird die
Leichtathletik auch in den kommenden Jahren weiterhin Athleten und Fans auf der ganzen Welt
inspirieren und begeistern.
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Kontakt:
Siegfried Kraus
Vorstand

UKRAINIANS INTERNATIONAL e.V.

Theodor-Quehl-Str. 10
c/o Maksym Pozhydaiev (Vorstand)
D-78727 Oberndorf am Neckar

Tel.: +49 1577 4279710
E-Mail: info@ukrainians-international.com
URL: www.ukrainiansinternational.com und www.ukrainiansinternational.de

Ukrainians International e.V. — Vereinsregister Amtsgericht Stuttgart VR 725972 Autor: Siegfried Kraus
- Internet: www.ukrainians-international.com — E-Mail: info@ukrainians-international.com  Seite 42



