ARBEITSBLATT LEISTUNGSEBSTIMMENDE FAKTOREN | LAUF

Beispiele aus der Praxis-Lektion

Prioritat: Hoch Mittel Gering T1

rrev: 6 B [ I

T2, T3

% Ausbildung
qw),g' Formation
iy Formazione

EED

e Tapping an Ort

e Arm-Pendel an Ort

e Dribbling an Linie, Seil oder mit
Koordinationsleiter

Aktionsschnelligkeit
Zuglauf, Schrittfrequenz

e Schnelles Switching im Stehen (Fokus:

Knie ist bei Bodenkontakt bereits oben) :

e Switching Level 2 (A-Skip: Zwei

Spriinge auf gestrecktem Bein vor
schnellem Switching)

Sprint/Staffel

Schnelligkeit

Mittel-/Lang-
streckenlauf

Hiirden/
Steeple

Sprint/Staffel

Mittel-/Lang-
streckenlauf

Hiirden/
Steeple

Sprint/Staffel

Ausdauer

Mittel-/Lang-
streckenlauf

Hiirden/
Steeple

Sprint/
Staffel,
Mittel-/Lang-
streckenlauf

Beweglichketi

Hiirden/
Steeple

Beschleunigungsfihigkeit
Start und Drucklauf

Reaktionsschnelligkeit
Start/Stablibergabe

e Unterfersen, sauber auf Frequenz " e Unterfersen einbeinig, schnell mit © e Unterfersen, grosse Schrittlange
e Fussvorspann (reaktiv) : Fussvorspann auf der anderen Seite : o Unterfersen, doppelter Bodenkontakt
nach bestimmter Markierung
(azyklisch, reflexiv)
e Hopserlauf, Variante mit Nachziehbein ‘e ler Rhythmus tber Hiirden
und aktivem Bodenfassen i (Aktionsschneligkeit)

Aktionsschnelligkeit
schnelle Laufbewegungen

Aktionsschnelligkeit
Wechsel zyklisch und azyklisch

Beschleunigungsfahigkeit
Start und Drucklauf

Maximalkraft
Stosslauf, Streckkette Beine

Schnellkraft
Fussaufsatz —Sprungkraft

Kraftausdauer
Rumpfkraft, Stabilisation, Streckkette
Beine

Maximalkraft
Streckkette Beine

¢ Seilspringen : » Reaktivspriinge von und auf : o Reaktivspriinge mit Widerstand

o Prellhiipfer Kastenoberteile (Bouncing)
: o Reaktivspriinge aufsteigend (Treppe)
: » Laufsprungserien

Reaktivkraft
Grundlage fir Laufokonomie

Kraftausdauer
Als Grundlage fur die
Schnelligkeitsausdauer

Maximalkraft
Streckkette Beine, Hiiftbeuger

‘e ler Rhythmus iiber Hiirden, kniehoch, :
Schnellkraft/Reaktivkraft © weit, schnell (Sprungkraft Streckkette) :

Dehnungs-Verkilrzungs-Zyklen

. e Unterfersen einbeinig bei gleichzeitig in :

: die Hohe gestrecktem, blockiertem Arm :
der gleichen Seite (exzentrische
Rumpfstabilitat, Antirotation)

Kraftausdauer
Rumpfstabilisation

Schnelligkeitsausdauer
ab 60m

Grundlagenausdauer
(aerob)

Grundlagenausdauer
spezifische Ausdauer

Schnelligkeitsausdauer
Laufgeschwindigkeit aufrechterhalten

Schnelligkeitsausdauer
v.a. Langhiirden

Grundlagenausdauer
als Grundlage fiirs Training

Dehnfahigkeit
Streckkette Beine

Dehnfahigkeit
v.a. Hiftbeuger und Adduktoren
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LSy Formazione
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Aktionsschnelligkeit
Zuglauf, Schrittfrequenz

Beschleunigungsfihigkeit

it Start und Drucklauf

Reaktionsschnelligkeit
Start/Stablibergabe

schne"igkeit .................................................................. .................................................................. ..................................................................

(NG EVART T BN Aktionsschnelligkeit
Sl [CLHIEITN schnelle Laufbewegungen

Aktionsschnelligkeit
Wechsel zyklisch und azyklisch
Hiirden/

Steeple

Beschleunigungsfahigkeit
Start und Drucklauf

Maximalkraft
Stosslauf, Streckkette Beine

Schnellkraft

R Fussaufsatz —Sprungkraft

Kraftausdauer
Rumpfkraft, Stabilisation, Streckkette
Beine

Maximalkraft
Streckkette Beine

(s EVARCT T BN Reaktivkraft
S COIE Grundlage flr Laufékonomie

Kraftausdauer
Als Grundlage fur die
Schnelligkeitsausdauer

Maximalkraft
Streckkette Beine, Hiiftbeuger

Hiirden/ Schnellkraft/Reaktivkraft
Steeple Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklen

Kraftausdauer
Rumpfstabilisation

Schnelligkeitsausdauer
ab 60m

sPrint/StaffeI .................................................................. .................................................................. ..................................................................

Grundlagenausdauer
(aerob)

Grundlagenausdauer
spezifische Ausdauer

Ausdauer | | A — S

NG EVARTL T EN Schnelligkeitsausdauer
ST GBI Laufgeschwindigkeit aufrechterhalten

Schnelligkeitsausdauer
v.a. Langhiirden

Hiirden/ Grundlagenausdauer
Steeple als Grundlage fiirs Training

Sprint/
Staffel, Dehnfahigkeit
|G BYARET B Streckkette Beine
Beweg"chketi StreCkenIan .................................................................. .................................................................. ..................................................................
T3 [, JA Dehnfihigkeit ' :
Steeple v.a. Hiftbeuger und Adduktoren
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Aktionsschnelligkeit

zyklisch Anlauf/azyklisch Absprung
Weit-/

Dreisprung

Beschleunigungsfahigkeit
Umsetzung der Maximalkraft

Aktionsschnelligkeit
azyklisch Absprung

schne"igkeit .................................................................. .................................................................. ..................................................................

Beschleunigungsfahigkeit
Umsetzung der Maximalkraft

Aktionsschnelligkeit

zyklisch Anlauf/azyklisch Absprung
Stab-

hochsprung

Beschleunigungsfahigkeit
Umsetzung der Maximalkraft

Maximalkraft
Streckkette Beine

Weit-/ Schnellkraft/Reaktivkraft
DI LB v.a. Streckkette Beine

Kraftausdauer
Rumpfstabilisation

Maximalkraft
v.a. relative, Streckkette Beine

Schnellkraft/Reaktivkraft
v.a. Streckkette Beine

Kraftausdauer
Rumpfstabilisation

Maximalkraft
Ganzkorperkraft,Schultermuskulatur

Stab- Schnellkraft/Reaktivkraft
LTl T (< der Arme und Beine

Kraftausdauer
Rumpfstabilisation, Oberkdrper

Schnelligkeitsausdauer

Grundlage fir mehrere Versuche
Weit-/

Dreisprung

Grundlagenausdauer
als Grundlage firs Training

Schnelligkeitsausdauer
Grundlage fur mehrere Versuche

Ausdauer | Hochsorung T A — S

Grundlagenausdauer
als Grundlage fiirs Training

Schnelligkeitsausdauer

Grundlage fur mehrere Versuche
Stab-

hochsprung

Grundlagenausdauer
als Grundlage fiirs Training

Weit-/ Dehnfahigkeit
DTGB Absprung-und Landeposition

Dehnfdhigkeit
Uberstreckung Uber der Latte

Beweglichketi

Stab- Dehnfahigkeit
WL T, [« v.a. in den Schultern
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Aktionsschnelligkeit
azyklisch Spannungsaufbau/Abwurf

Beschleunigungsfihigkeit
Impulsschritt, Spannungsaufbau

Aktionsschnelligkeit
azyklisch Spannungsaufbau/Stoss

schne"igkeit .................................................................. .................................................................. ..................................................................

Beschleunigungsfahigkeit
Umsetzung der Maximalkraft

Aktionsschnelligkeit

azyklisch Spannungsaufbau/Abwurf
Diskus,

Hammer

Beschleunigungsfahigkeit
Spannungsaufbau

Maximalkraft
Streckkette Beine, Oberkorper

Schnellkraft
v.a. Oberkdrper, Beine

Reaktivkraft
v.a. in den Beinen

Kraftausdauer
Grundlage fur mehrere Wiirfe,
Rumpfstabilisation

Maximalkraft
Streckkette Beine, Oberkorper

Schnellkraft
v.a. Oberkorper, Beine

Reaktivkraft
v.a. in den Beinen

Kraftausdauer
Grundlage fur mehrere Wirfe,
Rumpfstabilisation

Maximalkraft
Streckkette Beine, Oberkorper

Schnellkraft
v.a. Oberkorper, Beine

Diskus,
Hammer

Reaktivkraft
v.a. der Beine

Kraftausdauer
Grundlage fur mehrere Wirfe,
Rumpfstabilisation

Ausdauer

Diskus,

Dehnfahigkeit
Wourfschulter

Dehnfahigkeit
Schultern und Adduktoren

Beweglichketi

Diskus, Dehnfahigkeit
Hammer v.a. Schulter der Wurfseite



