Projekt Jugendleichtathletik im ULC-Horn 2010+

Ab September 2010 bietet der ULC Horn fur interssi und talentierte Schilerinnen und
Jugendliche im Alter von 10-18 Jahren einmal wodidnauf der Sportanlage des BRG-Horn
spezielle Leichtathletikausbildung an, um das pdiside Leistungsniveau der Teilnehmer zu
erhohen  bzw. interessierte und talentierte Jugemelli zur Teilnahme an
Leichtathletikwettbewerben auf Landesebene unddeenentsprechendem Potential auch auf
Bundesebene heranzufuhren. Dieses Projekt basidlgendem Konzept:

1. Anbieter:

Anbieter der Jugendleichtathletikausbildung ist d&HON-Leichtathletikclub Horn. Der ULC-
Horn organisiert die Leichtathletikausbildung unddastiitzung auf die Leichtathletikanlage und
den Turnsaal des BRG Horn. Der ULC-Horn stellt dig im Jahresrahmenplan angefiihrten
Trainingseinheiten mit den vereinseigenen Traingwh Trainerassistenten das Training, und die
Aufsicht sicher. Von den Teilnehmern an der Juganbtathletik Horn wird im Gegenzug die
aufrechte Mitgliedschaft im ULC-Horn vorausgesetfAusgenommen zweimaliges
Schnuppertraining in Absprache mit dem anwesendaimdr).

2. Zielsetzung:

Angebot eines spezialisierten Leichtathletiktragsirfir interessierte und talentierte Burschen
und Madchen der Jahrgange 1993-2000 in den Diseipli

Lauf: 60m, 100m, 200m, 300m, 400m, 800m 1500m, 3000m.
Hirdenlauf: 60m, 100m, 110m, 300m, 1000m Hindernis, 3000ndetinis
Sprung: Hochsprung, Weitsprung

Wurf : Schlagballwurf, VORTEX-Wurf, Speerwurf, Kugelstol3
Mehrkampf (U12/14 5-Kampf, U16/18/ 7-Kampf) und Stéfellauf

zum Zweck der Foérderung der Freude an der Bewegomge Steigerung der individuellen

motorischen und sozialen Weiterentwicklung und eiterer Folge Motivation zur Teilnahme
an Leichtathletikwettkdmpfen im Rahmen des Schutspp sowie auf Vereins, Landes und
Bundesebene.

Nachstehend ein Auszug aus dem Leitbild der OLVAMaxhsleichtathlethik, das

uneingeschrankt auf die Jugendleichtathletikandbest ULC-Horn zutrifft:

..... Ubergeordnetes Ziel dabei ist es, am Ende abeti Bemilhungen eigenverantwortliche
Sportler/innen mit starker Personlichkeit zu bekannund einen hohen Leistungsoutput zu
entwickeln.

Sie sollten Vorbilder und in weiterer Folge einet ABotschafter/innen” flr unsere Sportart

sein. ... mit konsequentem Training, beidseitigeed@i, menschlichem Gespdur,

interdisziplinaren Konzepten und vor allem einerdpektive, ist dieses Ziel realistisch und
lohnenswert. ....

3. Zielgruppe:

Mannliche und weibliche Schiler und Jugendliche Atter von 10-18 Jahren, die eine
zumindest durchschnittlich entwickelte Motorik irerd Bereichen Lauf, Wurf, und Sprung
aufweisen und die Freude an der Bewegung und imdf@n die Bereitschaft, sich einer Gber
den Schulsport hinausgehenden Leichtathletikaustigdu unterziehen, mitbringen.



4. Trainingsorganisation:

Der ULC-Horn bietet ein systematisches, geplantagbauendes, auf den Prinzipien der
aktuellen Trainingslehre sowie auf der Philosopmetivieren — férdern — fordern” basierendes

Training an, das je nach Jahreszeit und Witteruagestgehend im Freien abgehalten werden
soll.

4.1. Outdoortraining:

Das Outdoortraining findet jeweils am Mittwochnactiag auf der Leichtathletikanlage des
BRG-Horn statt. Die LA-Ausbildung kann je nach 2mizung auf der Laufbahn, den
Rasenflachen, der Hochsprung- und Weitsprunganldge Kugelstossanlage sowie auf den
Spielflachen des Rasenplatzes oder der Tartanmebkapielfelder stattfinden.

Bei starkeren Niederschlagen oder Gewittergefahiscbeidet der leitende Trainer Uber
Unterbrechung, Verschiebung oder Abbruch/Entfallnesi Outdoortrainings. Falls
Benutzungsmaoglichkeit eines Turnsaales gegeben Kapn in den o.a. Fallen ein
Outdoortraining kurzfristig auch in den Turnsaallegt werden.

4.2. Indoortraining:

In den Monaten November bis Marz findet das LA-fimag grundséatzlich im Turnsaal mit auf
die Trainingsmoglichkeiten des Turnsaales abgestE&mnTrainingsinhalten statt. Bei guter
Witterung konnen Teile des Indoortrainings (z.B.fwarmen, Ausklang) auch im Freien
erfolgen. Die Entscheidung liegt beim leitendenifiea

4.3. Vereinsturniere:

Jeweils im Mai als Vorbereitung auf die NO-Landewstegschaft und im September als
Positionsbestimmung besteht die Moglichkeit, im #Rah eines Vereinsturnieres,
altersgruppenbezogene Vereinsrekorde zu erzielem, Burch offiziell ermittelte Leistungen
den personlichen Leistungsfortschritt zu dokumeetie Weiters wird im Juni als letzte
Trainingseinheit vor dem Ausbildungsjahresabschldis Vereinsmeisterschaft Mehrkampf
gem. OLV-Reglement in den Altersklassen U12/U14/UN6 ausgetragen. An den
Vereinsturnieren kénnen auch interessierte Erwarehdes ULC-Horn individuell an Bewerben
teilnehmen.

4.4. Teilnahme an Schulsportwettkampfen:

Allen Mitgliedern der ULC-Horn Jugendleichtathletigteht es natirlich offen (und ist
erwinscht) dass sie fur ihre Schulen an Schulsgttkémpfen teilnehmen.

4.5. Teilnahme an Wettkampfen im Rahmen des OLV bzwNOLV:

Bei entsprechendem Leistungsniveau kann durch @&miterinnen der ULC-
Jugendleichtathletik eine offizielle Anmeldung beMOLV erfolgen, die zur Teilnahme an
offiziellen LA-Wettkdmpfen auf Landes- und Bundeseb berechtigt. Bei der Anmeldung beim
NOLYV ist als Verein ,LC-Waldviertel* anzufiihren.

4.6. Privates Training:

Die Teilnehmer an der ULC-Jugendleichtathletik vegrau weiterfihrendem privaten Training
ermutigt. Die Trainer der ULC-Jugendleichtathlelileten Beratung bei der Erstellung von



privaten Trainingsplanen an und ersuchen die Sporitlie Trainer Uber ihre privaten
Trainingsaktivitaten zu informieren.

5. Trainerteam:

Die Leichtatletikausbildung am Mittwoch wird durcleinen leitenden Trainer und
Trainerassistenten durchgefuhrt.

Sportlicher Leiter und Trainer der ULC-Horn Jugenchtatletik:

Franz Langthaler, Spitalgasse 24, 3580 Horn,
staatlich geprifter Trainer in allgemeine Korpelalgsing

Stv. Sportlicher Leiter und Trainer der ULC-Horrgé@uadleichtatletik:

Christian Wagerer, Mddring 185, 3580 Horn,
staatlich geprifter Fitlehrwart

Trainerassistenten:
Alois Amsuss, 3580 Horn,
Aktiver Wettkampflaufer

Mag. Ulrike Peschl, Sigmundsherberg
Aktive Wettkampflauferin

6. Trainingsprinzipien:

Im Rahmen der Jugendleichtathletik des ULC-Horm sinle alters- und entwicklungsgerechte
Ausbildung und Steigerung der Fahigkeitémaft, Schnelligkeit und Ausdauer sowie
Beweglichkeit und Koordination erfolgen. Dabei werden folgende Trainingsprinzipie
angewandt:

6.1. Forderung der Vielseitigkeit durch Ausbildungim Mehrkampf:

Grundsatzlich sollen durch Ausbildung im Mehrkampélseitige Bewegungserfahrungen
gesammelt und verfeinert werden. Fur Schilerinnen Alltersgruppe 10-14 Jahre wird
Ausbildung imU12/U14 Funfkampf gemaR dem Reglement des OLV durchgeful@®n
Sprint, 60m Hirdenlauf, Hochsprung, VORTEX-Wurf und 1200m Crosslauf)

Fur Jugendliche der Altersgruppe U16-U18 Jahre Wiuidbildung imSiebenkampfangeboten
(100m Sprint, Hochsprung, Speerwurf, 100mHirden, KgelstoRen, Weitsprung und
1000m Lauf).

6.2. Aufbau/Entwicklung der Schnelligkeitsausdauer und Ausdauer Uber die
(Sprint)Schnelligkeit

Zur Vermeidung einer zu frihen Ausdauerspezialisigrwird der Aufbau der Mittel- und
Langstreckenleistungsfahigkeit durch  Forderung/kokieng der  Sprintschnelligkeit,
Forderung/Entwicklung der Sprungkraft mittels Addbng im Hirdenlauf und begleitendem
Grundlagenausdauertraining erreicht.



6.3. Férderung von Teambildung durch Forcierung destaffellaufes

Zwecks sozialem Lernen und Forderung von Teamgeisd wo immer zielfihrend und
maoglich, Sprintausbildung in Form von Staffellawfrchgefuhrt.

6.4. Ausbildung im Hirdenlauf zur Erhéhung der Sprungkraft und Koordination

Ausbildung im Hurdenlauf erhéht die Sprungkraftpdadie Schrittlange und verbessert die
Laufkoordination. Hirdenlauf unterstttzt auch deastungsfahigkeit im Crosslauf und ist daher
ein fixer Bestandteil im Jugendleichtathletiktraigides ULC-Horn.

6.5. Aufbauende Ausbildung im Wurf (Tennisballwurf-Vortexwurf-Speerwurf)

Die Wurfausbildung erfolgt stufenweise. Erlernenr ddgemeinen Wurfbewegung mit dem
Tennisball. Danach Spezialisierung und Imitations dépeerwurfes mit dem VORTEX-

Wurfgerat und letztendlich Verfeinerung der
Speerwurfbewegung durch Verwendung von LA-
Speeren.

6.6. Ab dem 14.LJ Spezialisierung in Sprint, Hurdetauf, Mittelstrecke, Langstrecke und
technische Bewerbe (Hochsprung, Weitsprung, Kuge§peerwurf) maglich.

Eine Spezialisierung von Talenten in technischewdsben (Hoch, Weit, Kugel,) bzw.
ausgesprochenen Sprinttalenten oder Ausdauertalemitel erst nach Erreichen des 14.LJ
gefordert.

6.7. Grundsatzlicher Aufbau einer 90 min Trainingsénheit:
6.7.1. Grundsatzlicher Aufbau einer 90 min Leichtatletikausbildungeinheit am Mittwoch.

Eine LA-Ausbildungseinheit gliedert sich grundséltzin ein cal0 minttiges Aufwéarmen in
Rahmen dessen das Lauf ABC integriert ist. Das Aufwen wird unter Aufsicht eines
Trainerassistenten in Eigenverantwortung der Thilmer an der LA-Ausbildung durchgefihrt.
Nach dem Aufwarmen werden al$dauptteil der Ubungseinheit zwei bis drei
Trainingsschwerpunkte in der Dauer von jeweils ca20-30 Minuten gesetzt (Lauf, Wurf,
Sprung).

Danach erfolgt ein gemeinsamd$warmen/Ausklang, das auch in Form eines kurzen
Ballspieleserfolgen kann.

7. Altersgruppen:

Obwohl altersgruppenspezifisch abgestimmte Trasimalte und Trainingsanforderungen
gestellt werden, soll auch aus Grinden des sozialeernens grundsatzlich
altersgruppentbergreifend in den einzelnen Spdrieniert werden. Altersgruppenspezifisch
kann z.B. die Hurdenhthe der einzelnen Bahnenerani dadurch aber durchaus 10jahrige
gemeinsam mit 18jahrigen im Hurdenlauf ausgebilcertden.

Bei vereinsinternen Leistungsabnahmen und Turnigried in U12, Ul14, U16, U18, gemal
Reglement des OLV unterschieden.



8. Leistungsabnahmen und Vereinsturniere:

Gemal Jahresplanung ist jeweils im Frihjahr undi@rbst ein vereinsinternes Turnier geplant,
bei dem personliche Leistungen aufgezeichnet undeet/ gehalten werden. Zusatzlich werden
auf Vereinsebene in den jeweiligen Altersgruppere &angliste sowie Vereinsrekorde gefihrt.
Trainingsleistungen innerhalb eines normalen Trgsiwerden nicht als Basis fir Raglisten
oder Vereinsrekorde gewertet.

9. Teilnahme an Wettkampfen des NOLV und OLV:

Die Mitglieder der Jugendleichtathletik des ULC-Howerden zur Teilnahme an LA-
Wettkdmpfen auf Vereins- Landes und Bundesebenatigihund geférdert. Bei Interesse und
Zustimmung der Trainer kann durch den OLV-Refedsad LC-Waldviertel ein Startpass beim
NOLV beantragt werden, der zur Teilnahme an Landed-Bundeswettkdmpfen berechtigt.

10. Gesundheitliche Eignung, Haftung:

Die Teilnahme an der Jugendleichtathletikausbilddeg ULC-Horn erfolgt auf eigene Gefahr.
Die Eltern der teilnehmenden Jugendlichen sinddférgesundheitliche Eignung ihrer Kinder
verantwortlich. Bei Anmeldung zur Jugendleichtatikleles ULC-Horn ist dies durch einen
Erziehungsberechtigten schriftlich zu bestatigesi. Bveifel an der Gesundheit (z.B. Erkaltung,
Unwohlsein, aktuelle Sportverletzung) ist von eifd@lnahme am LA-Training Abstand zu
nehmen.

11. Sonstiges

Die Teilnehmer an der Jugendleichtathletik des WH&@n haben das zur Verfligung gestellte
Trainingsgerat und die Leichtathletikanlage sachigf@mu handhaben und zu benutzen. Die
sachgemadflRe Handhabung wird im Rahmen der Leicat&dlisbildung durch die
verantwortlichen Trainer oder Trainerassistentermitéelt. Vorgegebene Sicherheitsabstande
z.B. Kugelsto3, Speerwurf etc. sind strikte einfiéma Den Anweisungen der Trainer und
Trainerassistenten ist unbedingt Folge zu leisi®i. groben VerstoRen bzw. Verfehlungen
durch Teilnehmer an der Jugendleichtathletik kaarcld den Trainer ein Ausschluss von der
aktuellen Trainingseinheit ausgesprochen werden.

Der Obmann ULC-Horn Der sportliche Leiter
Jugendleichtathletik
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