
Verteilungsrichtlinien im langfristigen Leistungsaufbau Disziplinenspezif isch für Lead, Bouldern, Speed

Ø Umfang in Stunden pro Woche              12-20

Ø Volumen in Zügen  pro W (Lead)    1500-2000

Ø Volumen in Z  pro W (Bouldern)      1000-1500

Ø Umfang in Stunden pro Woche              12-20

Ø Volumen in Zügen  pro W (Lead)    1200-1800

Ø Volumen in Z  pro W (Bouldern)       800-1200

Ø Umfang in Stunden pro Woche              10-15

Ø Volumen in Zügen  pro Woche       1000-1500

Ø Umfang in Stunden pro Woche             7.5-10

Ø Volumen in Zügen  pro Woche         600-1000

Ø Umfang in Stunden pro Woche                 4-6

Ø Volumen in Zügen  pro Woche           200-800

Spezielle Ausbildung

Ergänzende Ausbildung - Antagonisten - ergänzende Ausdauer (?) - ergänzende Technik & Takt ik

- ergänzende Bew eglichkeit - ergänzende Koordinat ion - Körperkraft  & Spannung

Allgemeine Ausbildung - allg. Kondit ionelle Fähigkeiten

- allg. Koordinat ive Fähigkeiten - allg. Takt ische Fähigkeiten

- allg. Technische Fähigkeiten

Sportartübergreifende, allgemeine 

Grundausbildung (AGA)

Sportartspezifisches Grundlagentraining 

(GLT)
Aufbautraining (ABT) Anschlusstraining (AST) Hochleistungstraining (HLT)

Kids U12 U14 U16                              U18 Elite
5  -10 10 - 12/13* 12/13 - 14/15* 14/15 - 18/19* 18/19 - 24*

Frühes Schulkindalter Spätes Schulkindalter Erste puperale Phase Zw eite puberale Phase Frühes Erw achsenenalter

Die Orientierung des Verhältnisses von allgemeinen und speziellen Ausbildungsinhalten muss sich nach dem "Prinzip der rechtzeit igen und zunehmenden Spezialisierung"  richten.

Erkennen der entw icklungs- und trainingsbedingten Abhängigkeit von Trainingsw irkungen und Ausschöpfen von zeitweise besonders günstigen  Anpassungsmöglichkeiten oder sensibler Phasen der Trainierbarkeit.

Die Trainingsinhalte im langfrist igen Leistungsaufbau werden unter dem Anspruch der Vielseit igkeit durch die allgemeine und spezielle Ausbildung bestimmt.

Das Verhältnis der Trainingsumfänge (Stunden & Züge) bewegt sich im Laufe der Ausbildungsetappen und in Abhängigkeit der sportartspezif ischen Leistungsstruktur kontinuierlich richtung spezieller Ausbildung.

Dabei bilden in der Kindheit informationsverarbeitende Prozesse der Motorik und schnelligkeitsentw ickelnde Inhalte, in der Jugendzeit kondit ionell (energetisch) belastende Inhalte und im frühen Erwachsenenalter strategisch- und 

technisch-taktische sow ie mentale Inhalte die Schwerpunkte in der allgemeinen sow ie speziellen Ausbildung.

- Erw erb, Anw enden und Variieren sportmotorischer 

Fert igkeiten, sport licher Techniken, technisch-

takt ischer Fähigkeiten und deren Anw endung in 

unterschiedlichen Situat ionen

- Herausbilden der disziplinspezif ischen 

Wettkampffähigkeit  (strategisch-takt isch, technisch-

takt isch)

- Bew egungs- und Techniklernen - sportartspezif ische koordinat ive und kondit ionelle 

Fähigkeiten

Intensität  

Basics                       Learn to Train                     Train to Train                     Learn to Perform                     Train to Perform                 Learn to Win                 Train to 

Kondit ionell 
belastende Inhalte 
PHYSIS 

informat ionsverarbeitende Prozesse der 
Motorik (KOORDINATION, TECHNIK) 
Schnelligkeitsentw ickelnde Inhalte 
(SCHNELLIGKEIT, SCHNELLKRAFT) 

strategisch- und technisch-
takt ische sow ie mentale 
PSYCHE 
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