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Planung Krafttraining

— Website erscheint
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3 Referenten

Isidor Fuchser: . . .
- Langhanteltrainer Swiss Olympic

- Athleten Int. Niveau: Speerwerfer Nathalie Meier / Bruno Schurch
- Entwicklung Ausbildungsinhalte LHT, J+S Leichtathletik
- J+S Experte Jugendsport + Kindersport, Ausbildungsteam Verband

- Personal Coach

- Cross Fit Coach

- Master Sportwissenschaften

- J+S Experte Leichtathletik

- Stv. Geschaftsfihrer TST Bern

Stefan Gehri :
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8 Ziele —was wollen wir im Kurs erreichen?

= Theoretische Grundlagen vermitteln, um eine Jahres-, Monats-
und Wochenplanung im Krafttraining erstellen zu kdnnen

= Praktisches Uben, gecoacht durch die Kursleiter
= Austausch unter Trainern zum Thema pflegen

= Fragen zu Problemen/Unsicherheiten im Zusammenhang mit der
Erstellung einer Planung Krafttraining stellen konnen

iss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 3



« Programm

9.30-9.40 Kurseroffnung / Kursadministration / J+S MF Thema

9.40 - 10.30 Theorie: Grundlagen Kraft, Reizsetzung, Trainingswirkungen

10.30 - 10.50 Ubung 1: Wochenplan erstellen, anschl. Besprechung in Gruppen
10.50 - 11.05 Pause

11.05 - 11.40 Theorie: Jahresplanung

11.40 - 12.20 Ubung 2: Jahresplanung Makrozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)
12.30 - 13.30 Mittagessen

13.45 - 14.30 Theorie: Methoden (HYT, IK, KK), Steuerungshilfen

14.30 - 15.30 Prasentation Beispiele Mesozyklus: Kraftibungen, Leistungsibungen (Gehri)
15.30-15.45 Pause

15.45 - 16.20 Ubung 3: Mesozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)

16.20 - 16.25 Zusammenfassung und Beantwortung von Fragen

16.25-16.30 Kursauswertung und Kursschluss

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 4



«3 Teilnehmer mit Sportart

Name Vorname Sportart m/w
Blaser Manfred Leichtathletik / Wurf m
Colen Joelle Schwimmen f
Colen Simea Schwimmen f
Hlibner Karsten Fussball / Kindersport m
Reiter Stefanie Schwimmen f
Schilliger Yannick Schwimmen m
Schll Claudia Schwimmen f
Urio Loic Leichtathletik / Lauf / Basketball m
Wegmann Brigitta Unihockey / Fussball f
Dobler Marco GETU m
Dobler Marina GETU f
Thalmann Roland Leichtathletik / Wurf m
Pfeifthofer Moris Eiskunstlauf m

Swiss Athletics

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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e Teilnehmer mit Diskussionsgruppen-Einteilung

Name Vorname Sportart m/w
Blaser Manfred Leichtathletik / Wurf m
Thalmann |Roland Leichtathletik / Wurf m
Colen Joelle Schwimmen

Colen Simea Schwimmen

Hubner Karsten Fussball / Kindersport m
Wegmann |Brigitta Unihockey / Fussball f
Reiter Stefanie Schwimmen f
Schilliger Yannick Schwimmen m
Schull Claudia Schwimmen f
Urio Loic Leichtathletik / Lauf / Basketball m
Pfeifhofer Moris Eiskunstlauf m
Dobler Marco GETU m
Dobler Marina GETU f

Swiss Athletics

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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« Umfrage

Unsere Arbeits-Plattform im Kurs : Padlet
https://padlet.com/isidorfuchser/xv8359ignpb2zeor

(&) QO B 52 hitpsy/de.padlet.com/isid

2T

J+S Modul VFortb' dung - Planung Krafttraining Langhantel

indres Modul - P iefun

3 "y o T - B
Administration L Planungs-Templates Einzel-Auftrage ! ' Frage-Posts : Diverses

¥ S SO 2
Einladungs-Unterlage : XLS Template - Bsp TVW ~ * Ubung 1- WOPLA : Podcast Crossfit Olten mit : " | Postet hier bitte eure Fragen. So Giinstiges Hantel Equipment
(Auftrag) A. Rothenbiihler J kdnnen wir mdglichst noch im Kurs (zB. Mfirke “"Cross Equip"), auch
darauf eingehen. 5-7kg Ubungshanteln bei fitness-
an flohmarkt.ch (Sissach) oder
B strengthshop.ch (Pratteln).

Die Présentation wird hier nach
dem Kurstag als PDF

Leichte Hanteln: google "weighted
# aufgeschattet. googe ol

bars". Gibts z.B. bei sport-
thieme.ch

RTP Jahresplanung E Ubung 1-
Sprint/Hu

Besprechungsgruppen

Concurrence Training
Effect

l ehsm.admin.ch
L4 . -

Velocity Based Training 1
]
]

mobilesport.ch
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https://padlet.com/isidorfuchser/xv8359iqnpb2zeor

3 Umfrage mit Handaufstrecken

* Notiert auf dem Plakat,
* In welchem Altersbereich ihr aktuell tatig seid
« welcher inhaltliche Bereich ihr im Kurs vor allem braucht

* Wer plant jetzt bereits Kraft-Trainingsplane?
* Nachwuchs / Aktive / beide?

* Wie lange schon (Erfahrung)?

= Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 8



.3

Grundlagenwissen
KRAFT

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 9



s Formen der Kraft, Rolle Maximalkraft

Die Maximalkraft ist die zuoberst angeordnete «Mutterkraft»
Sie steht am Anfang jeder Entwicklung jeder Kraftauspragung.

Maximalkraft
die grasstmogliche Kraft aufbringen

Schnellkraft Kraftausdauer
einen grossen Kraftimpuls innerhalb kurzer Zeit realisieren : einen erhohten Kraft-

einsatz lange beibehalten
Explosivkraft

Startkraft ﬁ

Reaktivkraft

Modell in Anlehnung an WEINECK, Ubereinstimmend LETZELTER et al.

%;mg Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 10



Funktionen der Kraft

spezielles
disziplinspezifisches
Krafttraining

allgemeines
Krafttraining

Swiss Athletics

Optimierung der
intramuskularen Koordination
und Muskelfaserhyperthrophie

Optimierung von Ziel-
und Stiitzmotorik fiir
komplexe Bewegungsmuster

Entwicklung der Rumpf- und Gelenkstabilitat
sowie der Belastungstoleranz der passiven
und aktiven Strukturen

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventi+Sport 11



I3 Umsetzung in Leistung

deiner Sportart e

e Sportartspezifische Kraft

Kraft zu Leistung
ausprdgen

@ Explosivkraft unspezifisch

)

c
ie,
¥
5

=

o
I

Kraft
steigern

)

Belastbarkeitssteigerung

Umfangstraining auf mittlere Lasten entwickeln

Variabilitat der Bewegung

Umfangsorientiert mit leichten Zusatzerschwernissen

Stabilitat
verbessern

)

9 Bewegungsmuster stabilisieren

Umfangstraining, einfach und ohne «Stérungen»

o Bewegung erlernen
Initiales erlernen

Bewegungs-
lernen
Koordination

q% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 12



Kraftgeschwindigkeits-Kurve

.3

1RM k
m Intramuskulires Koordination (IK)
85 %
Muskelquerschnitt (MQ)
70 %
schnell-KRAFT //
| SCHNELL-kraft

30 %

Speedtraining

Exzentrisch e e Konzentrisch V

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 13




.3

Grundlagenwissen
Training

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 14



Was ist mein Ziel?

q% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventt+Sport 15



Steigerung der Maximalkraft
und/oder Stabilitat als
Voraussetzung fur die

Ziel: Wohlbefinden (+Asthetik)

| Entwicklung hdoherer Leistung
Bodybuilder \
Zielgruppen
Krafttraining mit
Langhantel

S\

Thera- | < A
peuten == |
Kraftvoraussetzungen wiederherstellen

fur die alltagliche Belastbarkeit
(Krankheit/Verletzung/Alter)

Ziel:
Kraft als Endziel

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 16



.3

lch will zwecks hOherer
Wettkampfleistung den Faktor
Maximalkraft verbessern.

Das gelingt durch TRAINING.

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 17



Geschlechtsspezifische
Unterschiede der
Trainierbarkeit

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 18



«¢ Geschlechtsspezifische Unterschiede

* |[m Rahmen der zweiten pupertalen Phase nehmen (13-14j) nehmen
Frauen 5-8kg an Masse zu. Dieser absehbaren Verschlechterung des
Last-Gewichts-verhaltnisses sollte mit Krafttraining entgegengewirkt
werden: Stabilitat 7, Leistungsentwicklung 7, Drop-out™

* Frauen haben eine kirzere «Residualzeit»: sie konnen sich (hormonell
bedingt) weniger ausbelasten, dadurch bendétigen sie weniger lange
Erholungszeiten und kdnnen/mussen hoher getaktet trainieren

= Effektivitatssteigerung durch Intensivierung des Krafttrainings in der ersten
Halfte des Monatszyklus einer Frau (nicht abschliessend gesichert).
Beitrag hierzu im Padlet => Youtube «Was die Pille (evt.) verhindert»

= Manner sind wahrend ihrer gesamten korperlichen Entwicklung sehr gut in
ihren Kraftfahigkeiten trainierbar

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 19



¢ Planungsgrundlagen : Reizsetzung

Was ist Training?

EL/% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 20



.3

% Swiss Athletics

Planungsgrundlagen : Reizsetzung

Was Ist Training?

Homoostase des Korpers
(Gleichgewichtszustand) durch einen
Relz stOren

Anpassung erwirken

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 21



.3

% Swiss Athletics

Planungsgrundlagen : Reizsetzung

Welche Steuerungshebel far die
Relzsetzung gibt es Iim Training
einer Bewegung?

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 22



.3

Planungsgrundlagen : Reiz-Setzung

BIOLOGISCHE ANPASSUNGSVORGANGE ERFORDERN

; . Zur Spezifizierung :
Zur Auslosung der Anpassungseffekte die Zur Sicherung der Anpassung die des Trainings die Le.s:zfr:&l\jfz?ggzggtgfﬁ n
PRINZIPIEN DER BELASTUNG PRINZIPIEN DER PRINZIPIEN DER die PRINZIPIEN DE
ZYKLISIERUNG SPEZIALISIERUNG PROPORTIONALISIERUNG
Prinzip des | | Prinzip der | | Prinzip der Prinzip der | | Prinzip der | | Prinzip der Prinzip der Prinzip der | | Prinzip der Prinzip der Prinzip der Prinzip der Prinzip der Prinzip der
trainings- individu- ansteigendery | richtigen variieren- wechselnden| | optimalen kontinuier- periodisier- | | periodisier- altersge- zielgerich- optimalen optimalen
wirksamen | | alisierten Belastung Belastungs-| | den Belas- | | Belastung Relation lichen ten Belas- ten Rege- maBen teten Relation Relation
Reizes Belastung folge tung von Belas- Belastung tung neration Belastung Belastung von allge- der Ent-
tung und meiner und | | wicklung
Erholung spezieller der Leis-
Ausbildung | | tungskom-
ponenten

Swiss Athletics

GROSSER et al. (1986)

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 23




¢ Planungsgrundlagen : Modell der Superkompensation

o "
5 Ruckkehr zum
E Ausgangsniveau
v
oY)
g :
k7 Super- Zeit
5 Belastung Erholung [kompen-

sation

¥

e Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 24



3 Kritik am Superkompensationsmodell

Weisst du wirklich alles, was deine Athleten In der Zelit
ausserhalb deines Trainings machen?

Zahlreiche Reize beeinflussen die Superkompensation.
Physische und Psychische.

q%;:?. Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 25
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q%;ﬂ?. Swiss Athletics

Planungsgrundlagen : Reiz-Setzung

REIZE RICHTIG setzen

GUTE Trainingsplanung

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 26



.3

Planungsgrundlagen : Reiz + Erholung = Wirkung

Swi

Belastung

Intensitat

Umfang

Erholung

» Zejtaufwand

ss Athletics

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 27



.3

¥

%)
=

=
=

Planungsgrundlagen : Reizsetzung

Im einzelnen Training

Mehrere
Trainings

Vorbelastung - z.B. am Vortag / vor einer Ubung
Zeitpunkt - 7.B. Tageszeit / Vorbelastung /
Reihenfolge

Umfang - z.B. Distanz / Wiederholungen / Dauer
Intensitat - 7.8. Tempo / Hohe / Tempo

Pause — z.B. vollstandig / unvollstandig

Art des Reizes - 7.B. Boden / Propriozeptiv
Konkurrenzreize - z.B. Ausdauer + Kraft = ?77?

Dichte
Haufigkelt
Periodisierung

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 28
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’7__/%;%- Swiss Athletics

Planungsgrundlagen : Reiz-Setzung

Die richtigen REIZE setzen

Die Relze RICHTIG setzen

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 29



.3

Planungsgrundlagen : Reiz-Setzung

Die richtigen REIZE setzen

Jeder Reiz setzt eine Wirkung in Gang.
Kenne die Wirkung von Reizen und
steuere entsprechend gezielt.

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventt+Sport 30



.

Muskulares

System Energiesystem

Nervales System

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+S port / Gioventu+Sport 31



I3 Relze setzen

Kraft/Springe
Muskulares System Ausdauer

Energiesystem

Schnelligkeit/Technik

Nervales System

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 32



.3

Muskulares System

Anpassungen der Muskelzellen Energiesystem

Anpassungen in Stoff-
wechselprozessen (u.a.
via Mitochondrien) aber
auch bei Organen wie
Herz und Lunge.

Nervales System
Anpassungen beim ZNS der «neuronalen
Feuerkraft auf die motorischen Endplatten»

q% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 33



a0 Wechselwirkung der Reizsetzung

Kraft/Springe Ausdauer
(Muskulares System) ‘ < (Energiesystem)

Schnelligkeit + Technik

(Nervales System)

— Concurrence Training Effect (CTE)

q/% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventi+Sport 34



n Reiz-Setzung

Relze
RICHTIG

setzen

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 35



’7__/%;%- Swiss Athletics

Reiz-Setzung

Relze und Pausen
RICHTIG

setzen

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 36



e Anpassungszeiten auf Kraft- und Sprungreize

Ermidung und Erholung einzelner Organsysteme nach Maximalkraft
bzw. Intensivem Schnellkrafttraining

Belastung Erholungszeit in Stunden

6 | 12 | 24 | 36 | 48 | 72

Muskelsystem
B Krafttraining

Kollagensystem I Sprungkraft

Neurosystem

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16, Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Miunster 2017

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 37



.3

Anpassungszeiten auf Technik- und Schnellkraftkeitsreize

Ermidung und Erholung einzelner Organsysteme nach einem

Technik-Schnellkrafttraining

Belastung

Erholungszeit in Stunden

12 24

36

48

72

Kardiosystem

Im

Muskelsystem

Kollagensystem

Neurosystem

Energiespeicher

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16, Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Munster 2017

Swiss Athletics

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 38



¢ Anpassungszeiten auf Ausdauerreize

Ermidung und Erholung einzelner Organsysteme nach Dauerlauf bzw.

Intervalltraining

Belastung

Erholungszeit in Stunden

6 12 24 | 36 | 48

72

Kardiosystem

Muskelsystem

Kollagensystem

Neurosystem

Energiespeicher

ry

 Dauerlauf

l Intervall

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16, Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Munster 2017

Swiss Athletics

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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.3

9.30-9.40 Kurseroffnung / Kursadministration / J+S MF Thema

9.40 - 10.30 Theorie: Grundlagen Kraft, Reizsetzung, Trainingswirkungen

10.30 - 10.50 Ubung 1: Wochenplan erstellen, anschl. Besprechung in Gruppen
10.50 - 11.05 Pause

11.05 - 11.40 Theorie: Jahresplanung

11.40 - 12.20 Ubung 2: Jahresplanung Makrozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)
12.30 - 13.30 Mittagessen

13.45 - 14.30 Theorie: Methoden (HYT, IK, KK), Steuerungshilfen

14.30 - 15.30 Prasentation Beispiele Mesozyklus: Kraftibungen, Leistungsibungen (Gehri)
15.30-15.45 Pause

15.45 - 16.20 Ubung 3: Mesozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)

16.20 - 16.25 Zusammenfassung und Beantwortung von Fragen

16.25-16.30 Kursauswertung und Kursschluss

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventt+Sport 40



.3

Em

Reizsetzungslogik innerhalb einer Lektion

Swiss Athletics

Einstimmen/Einlaufen
vor
Schnelligkeit
vor
Kraft
vor
Ausdauer
Vor

Auslaufen/Ausklingen

Die Einhaltung der bekannten
Faustregel allein gewahrt NICHT, dass
jeder Bereich wie gewiinscht entwickelt

wird.

Je naher die Reize beleinander sind,
desto wahrscheinlicher sind
konkurrierende Reizwirkungen
verschiedener Systeme.

Dieser Plan gilt nicht nur far die
Tagesplanung, sondern auch fur
Wochenplanung.

Jugend+Sport. ___..____ 3port/ Gioventi+Sport 41



¢ Planungsgrundlagen : Reizsetzung

Training
h@Ute [raining morgen

\ An
\ passung Anpassung o
e I A

Vorbelastun Vorbelastung

q%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 42



.3

Planungsgrundlagen : Reizsetzung

1+1+1

Schnelligkeitsreiz Kraftreiz Ausdauerreiz

= 3

Voller Reiz-Benefit

Stimmt oft nicht. Stattdessen

q%;ﬁ. Swiss Athletics

2.5

1.5
2



« Reizsetzungslogik

Du musst Prioritaten setzen, was dir momentan am
wichtigsten ist: Technik/Schnelligkeit oder
Kraftentwicklung oder Ausdauer/Cardio?

Dann sorgst du daflr, das dieses Thema «den
besten Trainingsplatz» im Wochenprogramm erhalt.

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+S port/ Gioventu+Sport 44
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Ubung 1

Wochenplan

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 45




«¢ Individuelle Ubung 1 (Zeit: 10' +107)

Erstelle einen einfachen Wochenplanung fur deinen Athleten / deine Gruppe, wo du die
Themen Kraft / Ausdauer / Schnelligkeit / Technik / Spiel-Match (ev. andere) einfillst.

Mindestens 4 Trainings pro Woche mit min. 1 Krafttraining missen es sein. Die Trainingsphase
sollte VP oder VWP sein (nicht WP). Es soll eine moglichst «durchdachte» Planung sein, sie
muss nicht zu 100% deinen Voraussetzungen (Verflugbarkeit, Arbeitszeiten, etc) entsprechen.

MO DI Ml DO FR SA SO

Morgen

Nachmittag

Abend

Erlautere anschliessend deiner Gruppe den Plan und die gemachten Uberlegungen. Warum
platzierst du welches Thema wo? Die anderen suchen nach Widerspruchen/Fehlern/Alternativen.

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 46
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PAUSE
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.3

9.30-9.40 Kurseroffnung / Kursadministration / J+S MF Thema

9.40 - 10.30 Theorie: Grundlagen Kraft, Reizsetzung, Trainingswirkungen

10.30 - 10.50 Ubung 1: Wochenplan erstellen, anschl. Besprechung in Gruppen
10.50 - 11.05 Pause

11.05 - 11.40 Theorie: Jahresplanung

11.40 - 12.20 Ubung 2: Jahresplanung Makrozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)
12.30 - 13.30 Mittagessen

13.45 - 14.30 Theorie: Methoden (HYT, IK, KK), Steuerungshilfen

14.30 - 15.30 Prasentation Beispiele Mesozyklus: Kraftibungen, Leistungsibungen (Gehri)
15.30-15.45 Pause

15.45 - 16.20 Ubung 3: Mesozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)

16.20 - 16.25 Zusammenfassung und Beantwortung von Fragen

16.25-16.30 Kursauswertung und Kursschluss
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Trainingsplanung
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¢ Jahresplanung

Rahmenplan / Trainingskonzeption

Individueller «——» Gruppen-

Trainings- trainingsplan
plan
k' Mehrjahres allgemein
fristi .
g trainingsplan L
(Perspektivplan)
- Jahres- -
Trainingsplan
> Makro (Meso-) -
zyklusplan
— Wochen- <
trainingsplan
Trainings- -
g;gtr\‘euten- Trainingsplantypen nach STRISCHKA, 1988
kurzfristig speziell
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Trainingsplanung

Karrierenplanung
Mehrjahresplanung
Makrozyklus MAZ (Saisonplanung)
Mesozyklus MEZ (Mehrwochenplanung)
Mikrozyklus MIZ (Wochenplanung)
Lektionsplanung

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 51
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,jrainingsplanung ist ein auf das Erreichen eines
Trainingsziels ausgerichtetes, den individuellen
Leistungstand berlicksichtigendes Verfahren der
vorausschauenden, systematischen -sich an
trainingspraktischen Erfahrung und sportwissenschaftlichen
Erkenntnissen orientierenden - Strukturierung des
(langfristigen) Trainingsprozesses.”

STARISCHKA (1988)
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q% Swiss Athletics

Wie funktioniert Trainingsplanung?

WO WILL ICH HIN?
WO KOMME ICH HER?
WIE VIEL ZEIT HABE ICH?

U

Adrian Rothenbuhler, Trainerbildung Schweiz
https://youtu.be/ixb2EnYD1Lc (bei 24min 20sec)

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 53


https://youtu.be/ixb2EnYD1Lc

.3

Mehrjahresplanung

Nicht Tell dieses Kurses. Verweis auf Unterlagen in den
anderen LH-Kursen.
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.3

g henes

Wahl der passenden Methode

~

intramenkuliry  Koortinsson (1K)

Mboalkrbcporr ot 13K

el - KRAFT
SCHNELL- el

- Umsetzung

Aktionsschnelligkeit 7
Impulsiibertragung ~

= bessere Leistung in Sportart

T o Kraftiibbung
ofo-— i
Keine Periodisierung. In der
Wettkampfphase wird Umfan . . -
ramptp 8 Trainingsubung
reduziert oder ganz weggelassen.
Entwicklung der Leistung tber die
Schnellkraft (Sprunge, Sprints, etc).
— Physis: Stabilitat + Mobilitat +
Training
- strukturiert
- geplant
- autbauend
Abbildung 7: Altersstufen und Trainingsschwerpunkte in ¢

U20
u1s | Umsetzen [ Reissen ‘
Uie | Kniebeuge || Umsetzen / Reissen ‘
U1z

Technik Erlernen und Steuern der

Bewegung
- vielfaltig
-verschiedene Zugange

r Leichtathletik, Skizze ROTHENBUHLER (2017)

/ Gioventu+Sport
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«3 Ubersicht Mehrjahresplanung Faktor Kraft in der LA

Zielbereich: Leistungssport, Zahlen gemass Nachwuchsforderkonzept Swiss Athletics, FUCHSER (2016)

Swiss Athletics

+ FTEM-Stufe

Kindersport Ziel: Kérperspannung, Allgemeine Befahigung/Kraftigung
5-10 Jahre 1-3x / 2-6h Weg: Vielseitig spielerisch, Integriert ins allgemeine Training
Fi-Fi Beispiele: Kampfen-Raufen, Turnen(!) mit und ohne Gerate
e Ziel: Gelenkstahilisierur_'!g, Rumpfstabilitat, Allgemeine Stabilitat
Leichtathletik  3-5% / 4-8h Weg: Circuit-Formen, Ubungen mit eigenem Korpergewicht aber auch mit
10-13 Jahre Turngeraten und Medizinball. Start Belastbarkeitsaufbau mit Spriingen.
davon Kraft: 0.5 - 1h Ideal: Erlernen Bewegungsgrundmuster Langhantel (Soll: Lernstufe 1 am
Fs-T. Ende dieser Phase erarbeitet, Speziell-Zielgerichtete Ubungen)
ST Ziel: Stabilitdt und Mobilitdt fin.alisieren, LH—Tec!‘miktraining b_n_?ginnen
Leichtathletik 4-6x [ 8-12h Weg: L.Imfapgbetunt, __Sukzessn.'er ﬁ}ufbau,:‘SImgerung" der Ub.ljlngen, oft
13-15 Jahre auch mit Unilateralen Ubungen arbeiten. SprungESprunge—Sprungeﬂ
- davon Kraft: 1-2h Spatestens jetzt: Speziell-zielgerichtete Voriibungen, Zubringerleistungen
e erarbeiten, Lernstufen-Training 1+2 (Technik)

Ziel: Sukzessive Steigerung von Belastbarkeit und Belastung. Ubergang
Aufbau- 5—7x/10-15h schaffen zu disziplinspezifischem (Maximal-)Krafttraining
Leichtathletik Weg: Langhantel-Training mit kontinuierlicher Steigerung von Umfang und
16-19 Jahre davon Kraft: Intensitat. Anschluss an notige Zubringer-Leistungen der Disziplin schaffen.
To— T 3-5h Abschluss Lernstufentraining 3 und 4. Ubergang zum periodisierten

Training der Disziplin/Disziplingruppe.

Ziel: Disziplinspezifisches Training mit der Langhantel zur weiteren
Leistungs- . . Steigerung der Maximalkraft und Verbesserung der Schnellkraft (oder fiir
training T T D Laufer: der Kraftausdauer) bis hin zum Zielniveau gemdss internationalen

ab 20 Jahren

Ta und haher

davon Kraft: min. 4h

Leistungsparametern. Flr Kraftsteigerung grundsatzlich Bilaterale
Ubungen, Unilaterale Ubungen eher als Erganzung (Defizite, Verletzungen)
Weg: Periodisiertes Krafttraining der Disziplin.
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.3

Jahresplanung
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.3

% Swiss Athletics

Auch Jahresplanung funktioniert so:

L] WO WILL ICH HIN?
WO KOMME ICH HER?
WIE VIEL ZEIT HABE ICH?

U
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o3 Zyklisierung

* Ein Sportler kann nicht stdndig in Hochform sein. Die Trainingsbelastung
kann nicht tGber das ganze Jahr immer an der individuellen
Belastbarkeitsgrenze des Sportlers liegen.

* Ein Wechsel von Umfangsernohung und gezeitigter Intensitatsverminderung
oder umgekehrt sowie gezielte Pausensetzung ist die Folge

= Zyklisierung: VP, VWP, WP

= Periodisierung:
Makrozyklus (MAZ), Mesozyklus (MEZ), Mikrozyklus (MIZ)
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Periodisierung der Jahresplanung periodisierung

a Einfach- u 1 u

periodisierung

Zweifach- A- lulu

Dreifach- 1 ul l g l

periodisierung

Xl XN | I ] v v Vi | vie | vl | IX X

Ubersicht von 3 Periodisierungsmodellen nach Schnitzler A =Vorbereitungs-, B = WK-, C = Ubergangsperiode
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o Zyklisierung der Jahresplanung

Ubersicht Planungszyklen nach Schnitzler
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o Zyklisierung

Belastungsreize
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.3

Trainings-Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Jahresplanung

— Die Jahresplanung Kraft ist Teil der Jahresgesamtplanung deiner Sportart
— Je nach Rolle der Kraft in deiner Sportart bestimmt sie die Periodisierung mit

Saison 2009

Monate

Oktober

November

Dezember

Januar

Februar

Marz

April

Mai

Juni

Juli

August

September

Wochen

40

41 42

43

44

45

46

47

43

49

50

a1

52

2

3

7

8

10

11| 12

13

14

15| 16

17

19

20

21

22

23

24 [ 25

26

27

28

29

a0

£y

32

33|34

35

36

37

38

29

Zielsetzung

Trainingsphase

Wettkampfphase
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie

Wettkampfe

1=sehr gut vorbereitet
(Saison-Hdhepunkte)

2=vorbereitet
(Qualifikation)

J=aus dem Training
(Vorbereitung)

Tests

Trainingslager

Trainingseinheiten

0

sehr hohe Belastung

95-100%

hohe Belastung

90-95%

mittlere Belastung

80-85%

tiefe Belastung

70-20%

Erholung

Medizinische Massnahmen

e Swiss Athletics
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.3

ﬁ athlehics

Beispiel:

Excel RTP-Tool Swiss Athletics

Monate Oktober November Dezember
Wochen 40 | 41| 42| 43| 44| 45| 46| 47| 48| 49| 50| 51| 52
Zielsetzung

Trainingsphase

Wettkampfphase
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie

Wettkampfe

1=sehr gut vorbereitet
(Saison-Hdhepunkte)

2=vorbereitet
(Qualifikation)

J=aus dem Training
(Vorbereitung)

Tests

Trainingslager

Trainingseinheiten

sehr hohe Belastung 95-100%
hohe Belastung 90-95%
mittlere Belastung 80-85%
tiefe Belastung 70-80%
Erholung

Medizinische Massnahmen

Kraft:

Max. Kraft MQ

Max. Kraft IK

Schnellkraft

Reaktivkraft

Swiss Athletics

—
—

Zielsetzungen
Phasen bestimmen: VP / VWP /WP

Wettkampfe: Primar- und Aufbau-WK

Tests: Welche? Wann?

Belastungsverteilung

Umfang / Intensitéat / (Gesamtload) / Erholung

«—— Trainingsinhalte: Kondition, Technik
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9 Jahresplanung

In sechs Schritten zu einer einfachen Jahresplanung

Ausbildungsziele und Saisonhdhepunkte definieren

Wettkdmpfe suchen — Primarwettkdmpfe festlegen

Trainingslager / Tests definieren

Grobplan: Entscheid Einfach-oder Doppelperiodisierung, Phasenstruktur
Vorbereitungs-, Vorwettkampf-, Wettkampfphase (Makrozyklen)

Periodisieren der Belastung/Trainingload (Mesozyklen) RUCKWARTS von den
Saisonhdhepunkten weg zum Saisonbeginn zurtck.

6. Gewichtung der Trainingsmittel: Distanzen / Gewichte / Intensitaten / etc.

W

o

— Die Wochenplane erstellen wir dann in der Praxis normalerweise pro
Mesozyklus aufgrund des aktuellen Formstands des Athleten e oo oo 0

T —— — — '——-w——-_'wr'
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e8¢ Erstellung einer Jahresplanung

A E cC 0O E [ G H | J k L MM o] P Q 5} S T u W Tl A
Trainings-Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Sprint/Hiirdensprint (Niveau U20 intei

3=auz dern Training
[Vorbereitung)

3 | Monate Oktober November Dezember Januar Februar
4+ | Wochen [ [ T | 43 44] 48] 46] 47| 48] 43] s0] s s2] 1] 2] 3] 4] 5] ¢ 7 =
Zielzsetzung Belastungzvertraglichkeit aufbauen, Technikgrundlagen Intenzitats- | Leistung darstellen, -
achaffen. vertrdglich- | Schnelligkeit testen, h Z I e | e p ro I\/I E Z S etz e n
kit ent- Technik Uberpriifen!
5 wickeln. Hochzt eistung arm
& | Trainingsphase VP 1 WP H WP H | '\ L.
7 | Wettkampfphase Halle T g p h
z | Qualifikationsphase ral n I n S ase n
3 | Wettkampfkategorie 2 1] 1 . .
s |3 def
Wettkéimpfe % E n: e I n I e re n
T=sehr gut vorbereitet =] =5
[Saizon-Hohepunkie] g a ;
2=vorbereitet 2 & | 5
[Qualifikation) E E .
= §| &
2 2|2

i1 | Tests

Trainingslager

Komponenten

! —— Formsteuerung Uber —Umfang
o == periodisierte SIntensitat

” Elreh;lzl::?sche Masznahmen Zahnarzt Elu B e | a.St U n C] SSte U e rU n C] N P au S e n
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.3

Primare Komponenten der Belastungssteuerung

INTENSITAT : Die Starke des einzelnen Reizes. Wird im Krafttraining meist in % der
Individuellen maximalen Leistungsfahigkeit (1RM) angegeben.

Je intensiver der Reiz, desto mehr FT-Muskelfasern missen aktiviert werden, desto grosser
ist der Maximalkraftzuwachs, desto belastender wird’s flur den Bewegungsapparat, desto
belastender wird’s auch furs Nervensystem, desto weniger Wiederholungen sind maoglich,
desto mehr Pausen braucht man.

UMFANG : Der Umfang ist die Summe der in einem Training gesetzten Reize. Wird meist in
Wiederholungen (Wh) pro Training angegeben.

Je mehr Umfang, desto tiefer muss die Intensitat gewahlt werden, desto weniger FT-Fasern
werden rekrutiert (jedoch auch von Pausenlange abhangig), desto geringer der
Maximalkraft-Zuwachs, desto hoher der Ausdauer-Anteil, desto mehr Pausen braucht man.

Alle Wh/Umfang eines ganzen Trainings = VOLUMEN

PAUSEN : Ein wichtiger Faktor, der ebenfalls bewusst geplant werden muss.
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a0 Steuerung: Belastungsdynamik

yprogressive Dynamik® (z.B. Aufbautraining, Wintertraining)

L J

4-Wochen-Zyklus 3-Wochen-Zyklus

,regressive Dynamik®“ (z.B. Leistungsdarstellung, Wettkampfsaison)

]

B
™

k

4-Wochen-Zyklus 3-Wochen-Zyklus

Vgl auch: Leichtathletik Planen — S. 30
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e8¢ \Weitere Periodisierungsmodelle

Umfang fallend
\ Intensitat steigend

Modell Progressiv-Regressiv
Bspw. Kraftaufbau von Leistungsathletinnen

Bspw. Aufbau von
Belastbarkeitsvertraglichkeit bei
jungeren Athleten. Bei Jungs noch
lieber im 4W-Modell

% Swiss Athletics

Intensitat ~ Erholung

[ 1

Modell Regressiv-Progressiv

v

Modell Progressiv

_I?J_D_

[

Modell Progressiv
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o Planung der Belastung durch Periodisierung

Kraft/Springe Ausdauer

(Muskulares System) (Energiesystem)

Gesamtbelastung!

Schnelligkeit + Technik

(Nervales System)
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Jahresplanungs-
Beispiele / Templates
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« Jahresplanung Kraft (Leichtathletik, Speerwurf)

Sicher hat dein Verband eine entsprechende Planungsvorlage fur eine
Jahresplanung. Dort kannst du auch die Kraftplanung integrieren.

Sehr oft ist die Erstellung von der eigenen Arbeitsweise, den eigenen
technischen Fertigkeiten sowie der eigenen Planungskompetenz sowie
personlicher Schwerpunkte gepragt. Auch hat fast jede Sportart eigene
konditionelle Settings.

Aus diesen Grunden erstellt sich deshalb fast jeder Trainer eine eigene
Losung.
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¢  Jahresplanung Kraft

+ Power
(ca 50% 1RM)

« Langhantel
« Amplitude
 Allg. Kraft

+ Schwer +
30%

« Allg. Kraft

. Kraftcircuit l y Schv:er + « Schwer +
50% Sprung

T T I 7 19
I Okt I Nov I Dez IJan I Fev IMérzl Apr I Mai I Juni I |

Rumpf / Fuss / Hamstring

Laufspezifisches Rumpfstabilisation

LA — Mittel-/Langstreckenlauf, HEYER (2011)
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PAUSE
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.3

9.30-9.40 Kurseroffnung / Kursadministration / J+S MF Thema

9.40 - 10.30 Theorie: Grundlagen Kraft, Reizsetzung, Trainingswirkungen

10.30 - 10.50 Ubung 1: Wochenplan erstellen, anschl. Besprechung in Gruppen
10.50 - 11.05 Pause

11.05 - 11.40 Theorie: Jahresplanung

11.40 - 12.20 Ubung 2: Jahresplanung Makrozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)
12.30 - 13.30 Mittagessen

13.45 - 14.30 Theorie: Methoden (HYT, IK, KK), Steuerungshilfen

14.30 - 15.30 Prasentation Beispiele Mesozyklus: Kraftibungen, Leistungsibungen (Gehri)
15.30-15.45 Pause

15.45 - 16.20 Ubung 3: Mesozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)

16.20 - 16.25 Zusammenfassung und Beantwortung von Fragen

16.25-16.30 Kursauswertung und Kursschluss
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Ubung 2

Jahresplan
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«¢ Ubung 2 (Zeit: 207)

Erstelle einen einfachen Jahresplan mit einer Periodisierung (VP, VWP, WP)

A B C/D E|/F G/H|I J K L M N|O P Q R|S|T| U VvV W X Y|Z AA AB AC|AD AE| AF AG AH| Al AJ| AK AL AM AN AO AP|AQ| AR | AS5| AT |AU| AV AW AX

1 Einfache Makrozyklus-Planung (MAZ) Krafttraining
2
3 a5 |46 |47 |48 [a9 [s0 |51 {s2 |1 |2 |3 |a [5 [6 |7 |8 |9 |10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24 |25 |26 |27 |28 |29 |30 |31 |32 33 |34 |35 |36 (37 |38 |39 |a0 |m1
&-14  [15-21 | 22-28| 23-05|6-12 [13-13 | 20-26(|27-02|3-3 1016 | 17-235 | 24-30| 316|715 | 14-20 | 21-27 | 286 | 715 | 14-20 | 21-27 | 255 [4-10 |07 | 25-24|25-01 |2-5 315 |16-22 | 23-23|30-F |6-12 |13-13 |20-26|27-3 |4-0 |17 |15-24 |25-31 |1-T &-14  [15-21 | 22-25| 234 [5-11 12-15 |13-25 | 26-2 |3-3 10-16
4 1. 1 1 12 12 12 12 o 1] m m o nz nz oz oz 03 15 o3 03 04 4 04 04 05 ns o5 05 05 05 05 06 [0 ar ar o o ar 03 03 03 03 03 03 03 03 0 10 10
5 FERIODE
Ziele
&
Ziel Maxk
7 | Ziel Expl
Grp
8 Flanung
Ubungen
g Kraft
10 TrfW
11| Egeer

12

Ziele und Planung im Bereich Kraft: Begriindung und Uberlegungen:

13

14

15

16 Langfristplanung fiir diesjdhrig mit LH-Training startende
17 2022

18 2023

19 2024

20 2025

21 2026
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e8¢ Anwendungsbeispiele: MAZ-Planung (Fortgeschrittene)

& E © u] E F G H | J K L il I o P o] 5 Si T U i el b b . & ac &0 4E AaF as aH &l o) fal aL
z Trainingsplanung MAZ / Leichtathletik, Speerwurf Trainingstbungen Ubung Reizsen KRB hinten Uberziige Mackenstossen
8 Reissen KnB h Uberziige Nackenstossen Intensitat kg wh kg YWh kg wh kg YWh kg wh
4 Fielwerte Kt TM |Lager!'wk TEEr'o| | w! 5 | w! 5 | w! 5 | w! 5 | w! 5 40 36 a0 34 44
5 - o aktueller neuer 44 2 55 g 2 40 ¢ 10 2 52 110 2 70 g 2 45 40 30 375 50
Ubung Position
B Bestwert Bestwert 45 2 57 g 2 143 g 2 55) g 2 T2 g 2 50 45 100 425 55
7 Reizzen 1 s a0 45 2 53 g 2 47 g 2 57 g 2 T4 g 2 55 50 110 45 g0
g Kniebeuge Hinten 3 175 200 47 2 g2 I 2 150 g 2 58] I 2 76 I 2 60 54 g 120 10 50 10 66 g
g Ubersiige 2 s 85 45 1 65 ki 2 152 ki 2 60 ki 2 78 ki 2 65 55 g 130 3 55 g 725 g
10 Mackenstossen 1 35 110 43 HT 2 67 B 2 154 ki 2 62 B 2 a0 ki 2 it} 63 7 140 g 60 7 I 7
il 50 2 63 B 2 156 B 2 65 B 2 gz B 2 I 65 B 150 7 65 B 825 5}
12 51 2 70 B 2 160 B 2 67 B 2 g5 B 2 g0 2 S 160 5} 65 B 30 S
13 52 2 T2 5 2 163 B 2 70 5 2 a7 B 2 g5 T 4 170 S ) S 35 4
14 1 TrL. Fraubrunnen 1 T4 5 2 166 5 2 T2 5 2 g3 5 2 gz 3 180 3 T8 4 100 3
1= 2 2 s 5 2 170 5 2 T4 5 2 32 5 2 g5 2 130 2 gz 4 105 2
& 3 2 N} 4 2 172 5 2 Fi 5 2 95 4 2 30 1 200 1 g5 3 110 1
17 o . Bewegungs- |Wiederholungs- 4 2 gz a3 1 180 a3 1 T8 g il 100 z2 il 05
Ubung Ziel
1B umfang spannen 5 2 g4 5] 1 184 5] 1 73 4 1 102 2 1 10
13 Reizsen explaziv qross 1-5 B 2 a5 2 1 187 3 1 a0 4 1 104 2 1 15
20 Kniebeuge Hinter|  dunamisch klein 1-10 7 1K1 2 g6 2 1 130 2 1 31 4 1 106 1 1 120
21 Ubersiige dynfexpl klein 3-10 g 2 a7 2 1 133 2 1 gz 4 1 108 1 1
22 Mackenstoszen explaziv klein 1-6 3 2 g5 1 1 136 1 1 g3 3 1 110 1 1 Intensitdt § 32 1 Serd Wh PyM: 50-100% bei 4-102 1-20%h
23 10 TrL 3. Fraubrunnen 2 g3 1 1 | 2008 1 1 g4 3 1 35 3 1 HT: 6085 bei 2-6x B-15%h O%Z: 30-60% bei 4-6x 5-10wh
24 1 2 a0 1 1 165 4 1 85 3 1 30 3 1 IK: 30-100%; bei 3-8= 1-3'w'h K 30-60% bei 2-Tx 20-40'%h
25 12 2 63 B 2 135 g 2 58 g 2 T2 g 2
26 13 Sk 2 G4 5 2 140 g 2 60 ki 2 T4 g 2 Legende:
27 14 TrL. Kienbaum 3 65 4 2 145 I 2 62 5 2 75 I 2 Kot Kalendemache
25 ™ Ziel Laststufen Sejien 15 1 515 4 2 145 T 2 Ed 5] 2 T T 2 ™ Trainingsmethode
29 Anzahl praUbung 16 TrL. Grasseto 3 a7 2 1 193 2 1 gz 4 1 106 1 1 Lageri Wk Lager ! 'wettkimpfe
30 Hypertraphie Valumen 2-4 4-5 17 k2 2 g5 1 1 136 1 1 g3 3 1 108 1 1 TE Trainingseinheit
il 1K Kraft 4-6 3-5 15 TrL. ‘w'aldkraiburg 2 g3 1 1 | 2008 1 1 g4 3 1| 110 1 1 | Intensitgt
32 Sk Leistung 2-4 4-5 13 \w' B - Cham 1 a0 1 1 165 2 1 85 3 1 35 1 1 wl ‘wiederhalungen
33 KontrastiFomplex |  Leistung 1=317) 4-5 20 2 GE6 5 1 150 I 1 64 5 1 g0 5 1 S Serien pro Laststule
34 21 SK2 |'WH B - Heidelberg 1 63 5 1 152 ki 1 65 5 1 gz B 1
35 22 W B - Zug 1 70 4 1 156 B 1 66 5 1 g6 5 1 Fahrplan far die MAZ-Planung
36 23 ‘W C - Olien 2 T2 4 1 160 5} 1 a1} 5 1 30 5 1 Grobplanung:
3T Hierarchie der Trainingsibungen max wh 24 2 T3 5 5 164 51 5 B5 5 5 32 5 5 1. Ubungz susw shl nach Sportartprofil [uorher)
35 Pasition 0 Aufwirmen i Heizskniebeuge keine 25 LA 1 75 5 5 167 5 5 o 5 5 34 5 5 2. Lager ! Wettkimpfe
39 Pasition 1 kamplex ! SK. { Umgruppieren 5 26 ‘w'k B - Mannheim 1 T 2 2 170 5 2 T2 2 2 35 2 2 3. Trainingsmethaden (HT. K, KA, SK]
40 Pasition 2 lakal ! SK 2. Zug englbreit 5 27 KK 2 g0 4 4 172 4 4 74 4 4 35 4 4 4 Anzahl der gesamten Trainingsw ochen
41 Standstoszen 25 2 gz 4 4 176 4 4 ki 4 4 100 3 4 [‘w'ochen pro Zuklus | Methode]
42 Pasition 3 komplex { MK {1, Zug englbreit 0 29 ‘w8 - LZ0EM 1 75 2 2 180 3 2 Ki= 4 2 35 2 2 Feinplanung:
43 Krisbeuge 30 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 5. Festlegung der Best- und Sollwerte
dd Pasition 4 lakal | ME Kraftdriicken 10 il 2 BE 5 2 142 T 2 Bl B 2 B85 g 2 5. ‘whederhalungsspannen
45 32 2 o 5 2 148 T 2 B2 51 2 o g 2 T. Trainigsmethode — Laststufen!Serien
45 33 ‘W C - Oleen 2 74 4 2 150 T 2 B3 5 2 T3 g 2 5. * - Spannbreite pro Ubung z.E. 60 = S0kg
47 Remind: 34 SK3 | WK E - Samen 1 75 4 1 152 T 2 ;5] 5 1 ki T 1 3. Einstiegs- und Belastungsspitzen festlegen
45 Belastungsspitzen verteilen! 35 ‘'K A - SMMNw Basel 1 T 4 1 155 ki 2 BS 4 1 73 ki 1 [itka-'w' - 5]
43 12er-Regel: Yalumen sollte min. 12 sein (zB 2Wwh-ES5er] 36 2 73 4 1 157 5 2 GE6 4 1 gz 5 1 10. Eckpfleiler setzen
S0 Entwicklung von woche zu Woche ist ca. Skg (nicht >4 37 'k B - Hochdorf 2 80 4 1 160 B 2 E7 4 1 85 B 1 1. Ubergsnge planen [gezchmeidig)
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e8¢ Anwendungsbeispiele: Online-Programme wie zB. VOLT

|O E] hitps:/fwwwovoltathletics.com

g VO LT About Groups + Individuals Resources Blog

THE

Link:
TRAI N I N https://www.voltathletics.com/

PLATFORM
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Jahresplanung Kraft (Leichtathletik, Speerwurf)

1 e LU 4 [ 4
s 2l g3 2
M @ — - i

£ > = £ 2 £ s £

c c 9 c S s 2

s T v X x X a2
42[43[aa]as]ae]a7]as[49[s0[52[s52[ 1 [ 2] 3 [ENIENIEN 7 [ 8 [ o [20]11 FEFENFUAFE] 16]17]18[19[20]21]22[23]24]25] 26 [27] 28] 29] 30 EFMERAEE) 34 [ 35]36[37[38[39
Okt Nov Dez Jan Feb Marz April Mai Juni Juli August September

Swiss Athletics

Broschure Athletiktraining Langhantel: S. 74
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ate Anwendung im Jahresverlauf

Zeitpunkt | Methode B

Oktober Grundkraft, z.T. auch Kraftausdauer Circuits, Methoden mit 6-
Ziel: Basis legen fiir Maximalkraft-Aufbau 8 Serien a 6-12 Wh
Nov/Dez Belastbarkeitssteigerung, Maximalkraft- 4-6 Serien a 6-10 Wh
Vorbereitung MATI; Grosse Arbeits-Amplituden mit 70-85% des 1repMax w
Ziel: Belastbarkeitssteigerung hin zu IK-Niveau §
Januar Intramuskuldre Koordination (IK) 5-7 Serien a 1-3 Wh «3
anschliessend WK-Phase Winter Mit 90-100% (;';
Februar WK-Phase Winter Erhaltend: %
1x / Woche, wie IK Y
D,
Marz Intramuskuldre Koordination (IK) 5-7 Serien a 1-3 Wh =
mit 90-100% I“i
April Transfer in Schnellkraft; z.B. Kontrastmethode Mischform IK+Schnellkraft g
-
Mai - Juni Wettkampfphase Sommer | Maximalkraft: erhaltend 2
Juli-August  Zweiter Aufbau mit IK (evtl. vorher MATI) Aufbau, dhnlich Dez/Jan i
Aug / Sept  Wettkampfphase Sommer I Maximalkraft: erhaltend E
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9.30-9.40 Kurseroffnung / Kursadministration / J+S MF Thema

9.40 - 10.30 Theorie: Grundlagen Kraft, Reizsetzung, Trainingswirkungen

10.30 - 10.50 Ubung 1: Wochenplan erstellen, anschl. Besprechung in Gruppen
10.50 - 11.05 Pause

11.05 - 11.40 Theorie: Jahresplanung

11.40 - 12.20 Ubung 2: Jahresplanung Makrozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)
12.30 - 13.30 Mittagessen

13.45 - 14.30 Theorie: Methoden (HYT, IK, KK), Steuerungshilfen

14.30 - 15.30 Prasentation Beispiele Mesozyklus: Kraftibungen, Leistungsibungen (Gehri)
15.30-15.45 Pause

15.45 - 16.20 Ubung 3: Mesozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)

16.20 - 16.25 Zusammenfassung und Beantwortung von Fragen

16.25-16.30 Kursauswertung und Kursschluss
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Mittagessen
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9.30-9.40 Kurseroffnung / Kursadministration / J+S MF Thema

9.40 - 10.30 Theorie: Grundlagen Kraft, Reizsetzung, Trainingswirkungen

10.30 - 10.50 Ubung 1: Wochenplan erstellen, anschl. Besprechung in Gruppen
10.50 - 11.05 Pause

11.05 - 11.40 Theorie: Jahresplanung

11.40 - 12.20 Ubung 2: Jahresplanung Makrozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)
12.30 - 13.30 Mittagessen

13.45 - 14.30 Theorie: Methoden (HYT, IK, KK), Steuerungshilfen

14.30 - 15.30 Prasentation Beispiele Mesozyklus: Kraftibungen, Leistungsibungen (Gehri)
15.30-15.45 Pause

15.45 - 16.20 Ubung 3: Mesozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)

16.20 - 16.25 Zusammenfassung und Beantwortung von Fragen

16.25-16.30 Kursauswertung und Kursschluss
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Methoden im
Maximalkraft-Training
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% Swiss Athletics

Frage:

Welche Methoden kennt 1hr?

Welches Ziel hat sie?



I Kraftgeschwindigkeits-Kurve

100%

1RM
Zuwachs

Maximalkraft
Erst ab 70%

Muskelspannung!
70 %

Intramuskuldres Koordination (IK)
85 %

Muskelquerschnitt (MQ)

schnell-KRAFT //
| SCHNELL-kraft

30 %

Speedtraining

Vv
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s Kraftaufbau

Die in einer Ubung verwendete Last bestimmt den angereizten
Kraftaufbaustyp.

Muskel (Hypertrophie Kraft
Maximal Kraft falls langsam ausgefiihrt Ausdauer

REPS|1 2 3 4 56 7 8 9 10 11 12 13 14
I l

Power
Falls schnelle und explosive
Ausfiihrung mit geringer Last

>
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—r— 1RM

Hypertrophie oo

—— 80%

und «MATI»
Maximalkraft Aufbau Training Intensitatsgesteuert -1 0%
—1 60%
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n Methoden - Hypertrophie

vor dem
Krafttraining

aktive inaktive
Faser Faser ;
gute intramuskuldre : vergréBerter Querschnitt
. Koordinationsfahigkeit : der Muskelfasern
geringer Faserquerschnitt, i :oooreeressesssssemninion.. T
schlechte Synchron- : Uberlagerungen hinsichtlich der
aktivierung der Fasern : Reihenfolge des Ablaufs

Nach WEINECK, Optimales Training, 2004

q%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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Em

Rekrutierung motorischer Einheiten

* Size principle

— Motor units with small number of muscle fiber
first

— Larger units later

c
2
17
o
-
f f f Time—>
Motor Motor Motor
unit 1 unit 2 unit 3
recruited recruited recruited

(small (medium (large

fibers) fibers) fibers) {T'ype 1 Type Ila Type IIb/x ™
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Em

Hypertrophie

Ziel: Verbesserung der Maximalkraft und Muskelwachstum

Intensitat

Wiederholungen pro Serie
Bewegungsamplitude
Serien

Pausen zw. Serien

Pausen zwischen den Wh
Bewegungsgeschwindigkeit

Kontraktionsgeschwindigkeit

Einheiten pro Woche
Pausen zwischen den Einheiten

Trainingsdauer in Wochen

Swiss Athletics

60-85%

6-15x

Gross

2-6

1-3min

Keine
Langsam-Zlgig

Ruhig-Dynamisch

1-4x
1-2 Tage

8-12

Adaptionen

Muskelmasse

Ausnutzung Muskelpotenzial
Maximalkraft

Kraftanstieg

Voraktivierung

Ausbelastung

Anwendungsbereich

Zyklisierung

+

+++

Freizeit- bis
Leistungssport

Vor der Saison

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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ot Hypertrophie

Ziel: Verbesserung der Maximalkraft und Muskelwachstum

intensitat

60-85%

Wiederholungen pro Serie
Bewegungsamplitude
Serien

Pausen zw. Serien

Pausen zwischen den Wh
Bewegungsgeschwindigkeit

Kontraktionsgeschwindigkeit

Einheiten pro Woche
Pausen zwischen den Einheiten

Trainingsdauer in Wochen

% Swiss Athletics

6-15x

Gross

2-6

1-3min

Keine
Langsam-Zugig

Ruhig-Dynamisch

1-4x
1-2 Tage

8-12

Adaptionen

Muskelmasse

Ausnutzung Muskelpotenzial

Maximalkraft
Kraftanstieg
Voraktivierung
Ausbelastung

Anwendungsbereich

Zyklisierung

Vor- und Nachteile?
Brauchen wir diese Methode?
Wieso genau?

L
—
S

Freizeit- bis
Leistungssport

Vor der Saison

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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Hypertrophie

Beispiel nach Klassischer Hypertrophiemethode

Woche 1 - Mo+Fr

Woche 2- Mo+Fr

Woche 3- Mo+Fr

3x 12 Bankdr., 70%
3x 10 KnB vorn, 75%
3x10 Schulterdr., 70%

Ax 10 Bankdr., 70%
Ax 10 KnB vorn, 75%
Ax8 Schulterdr., 70%

4x 10 Bankdr., 75%
4x 10 KnB vorn, 80%
4x8 Schulterdr., 75%

»MATI“-Training als Alternative zur Hypertrophie

1. Jahr des Kraftaufbaus, Bsp. Bereich Beinstreckkraft

Training 1

Training 2

Beinpresse 3x 3x 90%
Kniebeugen: 3x 8x

Beinpresse 3x 3x 90%

2. Jahr des Kraftaufbaus, Bsp. Bereich Beinstreckkraft

Zyklus 1 (3 Wochen)

Zyklus 2 (3 Wochen)

Zyklus 3 (3Wochen)

Beinpresse 3x 3x 90%

Kniebeugen: 3x 8x

Kniebeugen:
8x / 8x /[ 6x
8x / 6%/ 6%

3x 6x

70 — 80%

Kniebeugen
4x bx

80-85%

Swiss Athletics

Beispiel: A. Rothenbinhler

MATI
= Maximalkraft Aufbau-Training
Intensitatsorientiert.

Von |. Fuchser entworfene Bezeichnung flr
Ein funktionales Hypertrophietraining
(mdglichst wenig Massenzuwachs), das
primar die Belastbarkeitssteigerung
ansprechen soll
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n Hypertrophie

Hypertrophie

Non-Funktional Funktional
Bsp. 3 Ser a 12 Wh Bsp. 5 Ser a 6 Wh
| < 1min _Serienpa_use 1-2min Serienpause
Tieferer Intensitatsbereich (zB 65- Hoherer Intensitatsbereich (80-85%)
| 70%) | Verbessert Kraft dieser Bewegung
«Energy required to withstand set» Vorbereitung fiir IK-Krafttraining
Fuhlt sich wie Kardio-Training fur Verbessert mechanische Qualitat
Metabolische Qualitat der der Muskulatur
Muskulatur

Darstellung nach Ignperformance.com
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ate Hypertrophie E
» (Moderater) Maximalkraft-Zuwachs | (/
» Muskelmassen-Zunahme (maglich)
» Vorbereitung des aktiven und passiven Bewegungsapparats
auf hohere Lasten
= Koordinative Bewegungsmuster der Ubung werden getibt
(IMK): Verbesserung der Bewegungsqualitat
» Muskel-Ansteuerungsfahigkeit (neuronales System) wird
trainiert: Verbesserung der Innervation bei dieser Bewegung
» Verbesserung der Metabolischen Qualitat des Muskels
= Kurzfristige vollige Erschopfung der Muskulatur hat Einfluss
auf nachfolgende Trainings
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—t— 1RM

Methode IK i

Intramuskulare Koordination

—1T— 80%

- /0%

—t—060%
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. IK

Ziel: Auspragung der Maximalkraft

Intensitat 90-100%
Wiederholungen pro Serie 1-3
Bewegungsamplitude Gemischt
Serien 5-7
Pausen zw. Serien 2-4 min
Pausen zwischen den Wh -3sec
Bewegungsgeschwindigkeit Langsam
Kontraktionsgeschwindigkeit Explosiv
Einheiten pro Woche 2-3

Pausen zwischen den Einheiten 2 Tage

Trainingsdauer in Wochen 4-8

% Swiss Athletics

Adaptionen

Muskelmasse

Ausnutzung Muskelpotenzial
Maximalkraft

Kraftanstieg

Voraktivierung

Ausbelastung

Anwendungsbereich

Zyklisierung

:

:

-
+

++

(Hoch-)
Leistungssport

Kurz vor und in der
Saison

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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IK

Ziel: Auspragung der Maximalkraft

intensitat

Em

90-100% >

Wiederholungen pro Serie
Bewegungsamplitude
Serien

Pausen zw. Serien

Pausen zwischen den Wh
Bewegungsgeschwindigkeit

Kontraktionsgeschwindigkeit

Einheiten pro Woche
Pausen zwischen den Einheiten

Trainingsdauer in Wochen

Swiss Athletics

1-3
Gemischt
5-7

2-4 min
-3sec
Langsam

Explosiv

2-3

2 Tage

Adaptionen

Muskelmasse

Ausnutzung Muskelpotenzial
Maximalkraft

Kraftanstieg

Voraktivierung

Ausbelastung

Anwendungsbereich

Zyklisierung

+

++

(Hoch-)
Leistungssport

Kurz vor und in der
Saison

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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. IK

Beispiel

Woche 1 - Mo+Fr

Woche 2- Mo+Fr

Woche 3- Mo+Fr

5x 5 Bankdr., 90%

5x 5 KnB vorn, 90%
5x 5 Bankziehen, 90%
5x 5 Kreuzheben, 90%

5x 3Bankdr., 92%

5x 3KnB vorn, 92%

5x 3 Bankziehen, 92%
5x 3 Kreuzheben, 92%

5x 2 Bankdr., 95%

5x 2 KnB vorn, 95%

5x 2 Bankziehen, 95%
5x 2 Kreuzheben, 95%

q% Swiss Athletics
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« Methoden - IK

vor dem
Krafttraining

Krafttraining

aktive inaktive
Faser Faser ;
gute intramuskuldre : vergréBerter Querschnitt
. Koordinationsfahigkeit : der Muskelfasern
geringer Faserquerschnitt, §oocererreereemm ., e AR e R AR Rk XA NE RS TN
schlechte Synchron- : Uberlagerungen hinsichtlich der
aktivierung der Fasern Reihenfolge des Ablaufs

Nach WEINECK, Optimales Training, 2004

q%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 101



. IK

» Grosser Maximalkraft-Zuwachs @
* Wenig Muskelmassen-Zunahme zu erwarten
» Muskel-Ansteuerungsfahigkeit (neuronales System) wird trainiert:
Verbesserung der Innervation bei dieser Bewegung
» Grosse Psychische Belastung — Einfluss auf Trainierbarkeit
anderer nerval hochbelastender Trainingsinhalte (z.B.
Schnelligkeit, Sprunge)
» Grosse Belastung flr den Bewegungsapparat
o Kodrper muss auf die Belastung langfristig vorbereitet werden
o Sicherung durch Trainer/Partner

A
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- Pyramiden-Methode

Diese Methode wurde im Kurs bewusst nicht auch noch
vorgestellt. Trotzdem haben wir euch diese Methode noch flr die
Kursunterlage ergéanzt.

Mischform: Pyramiden-Methode

Ziel: Kombi-Methode, IK-Training gekoppelt mit Hypertrophie-Effekt. MNach einem IK-Zyklus kann mit einem
anschliessenden Pyramiden-Zyklus die Kraftspitze nochmals erhdht werden.

Intensitat 50-100%
Wiederholungen pro Serie 1-20x
Bewegungsamplitude Mittel - Gross
Serien 4-10
Pausen zw. Serien 0.5-3min
Pausen zwischen den Wh Keine
Bewegungsgeschwindigkeit Langsam —
Schnell
Kontraktionsgeschwindigkeit Ruhig —
Explosiv
Einheiten pro Waoche 1-dx

Pausen zwischen den Einheiten  1-3 Tage

Trainingsdauer in Wachen 8-20

Adaptionen

Muskelmasse s
Ausnutzung Muskelpotenzial =+
Maximalkraft =
Kraftanstieg -
Voraktivierung -
Aushelastung e
Anwendungsbereich Leistungssport
Zyklisierung Vor und wahrend der

Saison

Serien mit vorrangiger Hypertrophiewirkung an der «Pyramiden-Basis», Serien mit vorrangiger IK-Wirkung an

der Spitze einer Pyramide.

Konkretes Beispiel

Woche 1 - Mo+Fr

Woche 2- Mo+Fr Woche 3- Mo+Fr

KnB vorn: 6x/Ax/3x/2x
Bankdr: 6x/dx/3x/2x
Kreuzheb 6x/dx/3xf2x

KnB vorn: Sx/3x/2x/1x KnB vorn: 3x/2x/1x
Bankdr: Sxf3x/2x/1x Bankdr: 3x/2x/1x
Kreuzheb Sx/3x/2x/1x Kreuzheb 3x/2x/1x

In der Entwicklung der Wochen-Blacke soll man zuerst die Spitze entwickeln und dann
Wiederholungen wegnehmen. Im Beispiel wird in Weche 3 die Pyramide so gleich doppelt
zugespitzt, um den Kraftspitzen-Entwicklungs-Effekt noch zu verstarken.

A
1
B
< 3
E 5
=
10

3

Einfach spitze
Pyramide

Doppelt spitze
Pyramide

le nach Schwerpunkt gestaltet man
die Form der Pyramide. Ist sie nach
oben spitz, sonimmt die Wh-Zahl von
Serie zu Serie ab und die Last zu.
Dann hat IK die Prioritdt, sonst
Hypertrophie.

Es gibt es auch stumpfe Pyramiden.
Diese bergen weniger Verletzungs-
gefahr, aber auch weniger Ausreiz-
ungspotenzial. Sie kommen z.B. bei
Athleten zum Einsatz, die man noch
nicht mit 1repMax belasten will.

Swiss Athletics
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Methoden - Kontrastmethode

Anwendungsbeispiel: Youtube Video Laurent Carron
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Swiss Athletics
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https://youtu.be/SKDtNX3r-cw

.3

Swiss Athletics

Kontrast-/Komplexmethode

Post Activation Potentiation (PAP)

pre-conditioning
contraction

z.B. 4 Wiederholungen
@ 80% 1-RM

Explosive Tatigkeit

/

physiologische
Anpassungen

Verbesserung

Abbildung: sportbachelor.com
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Kontrast-/Komplexmethode

Ziel: Verbesserung der Schnellkraft (muskular hohe Voraktivierung und anschliessende explosive Zielbewegung)

Der Transfer von Maximalkraft in Explosiv- und Schnellkraft fiir die Leistung (Prinzip PAP). Wird insbesondere auch durch Spriinge
(Wechselwirkung bei der Planung beachten) erganzt. Bei Athleten im Stadium «Trainingstbungen» wird der Transfer besser mit dem
leichtathletischen Schnellkraft-Basistraining (Spriingen, Medizinballwirfen, Starts, etc) erwirkt.

Intensitat

Wiederholungen pro Serie

Bewegungsamplitude
Serien
Pausen zw. Serien

Pausen zwischen den Wh

Bewegungsgeschwindigkeit

Kontraktionsgeschwindigkeit

Einheiten pro Woche
Pausen zwischen den Einheiten

Trainingsdauer in Wochen

Swiss Athletics

75-95%

Kr: 3-4x fast maximal
SK: 6-10x hochintensiv

Klein
4-5
4-5min

Max. 20” in der
Kombination

Mix

Dynamisch-
Explosiv

2-3x
1-2 Tage

4-6

Adaptionen

Muskelmasse

Ausnutzung Muskelpotenzial
Maximalkraft
Kraftanstieg

Voraktivierung

Ausbelastung

Anwendungsbereich

Zyklisierung

++

++

+++

+

Hochleistungssport

Kurz vor und in der
Saison

Quelle: Zawieja/Thomas: Trainingsmethodik, Kursdoks SOLHT
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o3 Kontrastmethode

Ser Wh Ser Wh Ser Wh
Reissen/ 3-4 4-5x
Tiefspriinge 6-8x

Umsetzen / 3-4 4-5x
Kugelschocken 6-8x

Kniebeuge hinten / 3-4 4-5x
Hurdensprung 6-8x

Bankdriicken / 3-4 4-5x
Medizinballstoss 6-8x

Zug breit / 3-4 4-5x
5er Hopp 6-8x

Zug eng / 3-4 4-5x
20m Sprint 6-8x

Kniebeuge vorne / 3-4 4-5x
Schrittwechselsprung 6-8x

Schwungdrticken/ 3-4 4-5x 3-4 4-5x
Reaktive Liegestitzen 6-8x 6-8x

Quelle: Zawieja/Thomas - Kursunterlagen PIK — Performance in Kraft
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Swiss Athletics

Methoden - Schlussbemerkung

Wir haben euch nun mit Hypertrophie, IK und Kontrast-/Komplextraining drei
wichtige Methoden vorgestellt.

Mit verlasslicher Regelmassigkeit poppen alle paar Jahre wieder neue
Methoden auf — insbesondere aus den USA — welche flr sich in Anspruch
nehmen, sagenhafte Erfolge mit tausenden Sportlern zu haben. Bei naherer
Betrachtung mit Hilfe der Grafik relativiert sichs dann aber meist.

o
/)L
=
-

Intramuskulare Koordination (IK)
Muskelquerschnitt (MQ)

P schocll-KRAFT //
(e® SCHNELL-kraft

In der Leichtathletik geistern beispielsweise die
Wendlermethode oder 3/7-Methode noch in der __ s V

Szene. Bei der Wendler-Methode zeigt die Uberpriifung mit dem Mittleren
Hantelgewicht, dass oft zu viele Wiederholungen im Bereich unter 90%

gemacht werden und Maximalkraftfortschritte je nach Athlet deshalb
suboptimal sind.
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9.30-9.40 Kurseroffnung / Kursadministration / J+S MF Thema

9.40 - 10.30 Theorie: Grundlagen Kraft, Reizsetzung, Trainingswirkungen

10.30 - 10.50 Ubung 1: Wochenplan erstellen, anschl. Besprechung in Gruppen
10.50 - 11.05 Pause

11.05 - 11.40 Theorie: Jahresplanung

11.40 - 12.20 Ubung 2: Jahresplanung Makrozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)
12.30 - 13.30 Mittagessen

13.45 - 14.30 Theorie: Methoden (HYT, IK, KK), Steuerungshilfen

14.30 - 15.30 Prasentation Beispiele Mesozyklus: Kraftibungen, Leistungsibungen (Gehri)
15.30-15.45 Pause

15.45 - 16.20 Ubung 3: Mesozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)

16.20 - 16.25 Zusammenfassung und Beantwortung von Fragen

16.25-16.30 Kursauswertung und Kursschluss
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!b@ a

Beispielplanungen

Kraftibung (Kniebeuge)
Leistungsubungen (Umsetzen/Reissen)



e Planung: Was gilt es zu beachten?

e Methoden (Saisonabhangiqg)

o Komplexitat der Bewegungen

Von ganzheitlich zu sportartenspezifisch
Ausfuhrungsvariabilitat (Sportartenabhangig)

1RM 3RM 5RM (Velocity Based als gelungene Alternative)

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 113
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g henes

Planung Kniebeuge : Vorbereitungsphase

Prozente

Fokus Hypertrophie/
Belastungsvertraglichkeit

Full Range

Kniebeuge tief

Belastungsvertraglichkeit

Full Range

Kniebeuge tief

Swiss Athletics

KW43

3x10 70%

KW48

5/4/3x
(80%/85%/90%)

KW44

3x8 75%

KW49

5/4/3x
(80%/85%/90%)

KW45

4x6 80%

KW50

5/4/3x
(80%/85%/90%)

KW46

4x4 85%

KW51

5/4/3x
(80%/85%/90%)
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«3 Planung Umsetzen : Vorbereitungsphase

Prozente
Fokus Technik/Mobilitat KW43 KW44 KWA45 KW46
Full Range
Umsetzen tief 2x5 60-70% 2x5 60-70% 2x5 60-70% 2x5 60-70%

KW48 KW49 KW50 KW51
Full Range /Performed as
Singles
4x3 (75, 80,
Umsetzen tief 3x3 (75, 80, 85%) 3x3 (75, 80, 85%) 4x3 (75, 80, 85%) 85%)
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Planung Kniebeuge : Vorbereitungsphase
Time under Tension (isoliert/funktional)

Fokus Hypertrophie/

Ausbelastung KW43 KW44 KW45
Full Range

Kniebeuge tief (Temposquats) 3x5 70% 4x5 70% 4x6 70%
Wieso?

Muskel kann keine Wiederholungen zahlen
90-120sec Belastung isoliert
Wie sieht es aus beim funktionellen Training?

Nachteile?

Swiss Athletics

KW46

5x6 70%
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«3 Planung Kniebeuge : Vorwettkampfphase

IK-Methode progressiv-

regressiv KW17 KW18 KW19 KW20
Full Range

Kniebeuge 5x4 85% 5x3 87.5% 5x2 90% 5x1 95%+
Kontrastmethode KW17 KW18 KW19 KW20

Sportartspezifisch

Ax/3x/2x AX/3x/2x Ax/3x/2x AX/3x/2x
Kniebeuge (85%/87.5%/90%) (85%/87.5%/90%) (85%/87.5%/90%) (85%/87.5%/90%)
Einbeinspriinge 3x4 pro Seite 3x4 pro Seite 3x4 pro Seite 3x4 pro Seite
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«3 Planung Umsetzen/Reissen : Vorwettkampfphase

IK-Methode 1RM bei guter
Tagesform KW17 KW18 KW19 KW20

Hang Position

Ax/3x/2X

Ax/3x/2X AxI3x/2X AxI3x/2x (85%/87.5%/90
Umsetzen (Power) (85%/87.5%/90%) (85%/87.5%/90%) (85%/87.5%/90%) %)
Schnell/Explosivkraft KW17 KW18 KW19 KW20
Hang Position von Blocks
Reissen Power 70% 2X5 4x5 3x5 2X5
Hirdenspriinge inkl.
Fussgelenkspringe* 2X 4x 3X 2X
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«3 Planung Kniebeuge : Wettkampfphase

IK Kontrast KW21 KW22 KW23 KW24

3/2/1/1 3/2/1/1 3/2/1/1

(85%/85%/90%/95%+ (85%/85%/90%/95%+ (85%/85%/90%/95%+ 3/2/1/1
Kniebeuge tief ) ) ) (85%/85%/90%/95%+)
Plyo Double Box Jump 4x5 4x5 4x5 4x5
Schnellkraft Kw21 Kw22 KW23 KW24
Sportartspezifisch
Kniebeuge 4x5 in 3-4sec, 50-60% 3x5 in 3-4sec, 50-60% 3x5 in 3-4sec, 50-60% 2x5 in 3-4sec, 50-60%
Einbeinspringe 4x4 pro Seite 3x4 pro Seite 3x4 pro Seite 2x4 pro Seite
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.3

Planung Umsetzen/Reissen . Wettkampfphase

Umsetzen Power

Schnellkraft
Hang Position
Reissen 60% Power

Hurdenspringe inkl.
Fussgelenkspriinge*

Swiss Athletics

KW21

2/2/1/1

(85%/85%/90%/95%+ (85%/85%/90%/95%+ (85%/85%/90%/95%+

KW21

3x5

3X

KW22

2/2/1/1

KW22

4x5

4x

KW23 (Spanien)

2/2/1/1

KW23 (Spanien)

2X5

2X

KW25
KW24 (SM)

2/2/1/1

KW25
KW24 (SM)

Spez
Plyojump Hirden Progr.
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3 Steuerungshilfen

e RUHNE Tabelle (Prozente)
e Time under Tension (Hypertrophie)
e Velocity Based Training
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Athlete Caroline Agnou

Email
* Marked: Only Bluetooth encoder
Exercise Date # Set  Weight (kg) # Rep. Type* MPV (m/s) Peak Velocity (m/s) Mean Power (W) ROM (cm) 1RM (kg)
BENCH PRESS 02-11-2021 18:28
1 50.00
1 C 0.44 0.55 215.82 43,73 60.55
2 C 0.36 0.48 176.58 41.63 57.06
3 C 0.28 0.42 137.34 41.21 53.95
2 52.50
1 C 0.41 0.53 211.16 41.76 62.15
2 C 0.38 0.52 195.71 41.64 60.79
3 C 0.33 0.44 169.96 39.92 58.65
3 54.50
1 C 0.31 0.44 165.74 40.57 60.04
2 C 0.31 0.51 165.74 39.72 60.064
3 C 0.20 0.43 106.93 37.84 55.77
4 54.50
1 C 0.36 0.51 192.47 40.02 62.20
2 C 0.29 0.40 155.05 40.51 £9.21
3 C 0.23 .50 122.97 37.96 56.87
5 54.50
1 C 0.35 ©.53 187.13 42.79 61.75
2 C 0.26 0.44 139.901 38.25 58.682
3 C 0.20 0.37 106.93 42.19 55.77
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9.30-9.40 Kurseroffnung / Kursadministration / J+S MF Thema

9.40 - 10.30 Theorie: Grundlagen Kraft, Reizsetzung, Trainingswirkungen

10.30 - 10.50 Ubung 1: Wochenplan erstellen, anschl. Besprechung in Gruppen
10.50 - 11.05 Pause

11.05 - 11.40 Theorie: Jahresplanung

11.40 - 12.20 Ubung 2: Jahresplanung Makrozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)
12.30 - 13.30 Mittagessen

13.45 - 14.30 Theorie: Methoden (HYT, IK, KK), Steuerungshilfen

14.30 - 15.30 Prasentation Beispiele Mesozyklus: Kraftibungen, Leistungsibungen (Gehri)
15.30-15.45 Pause

15.45 - 16.20 Ubung 3: Mesozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)

16.20 - 16.25 Zusammenfassung und Beantwortung von Fragen

16.25-16.30 Kursauswertung und Kursschluss
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Steuerungshilfen
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Programm Krafttraining TV Welschenrohr 2021-22

5

T u v W A b

Zielsetzung Mesozyklus (MEZ)

Generell: Verbesserung der Beinstreckkraft, aber auch der Riickenstrecker (Ubungen KnB vorne, Lastheben, Reissen)
Blau+Rot: Erlernen und Verbessern der Technik in den Grundlageniibungen. Grp. Blau eher auf Zeit (EMTL-Prinzip), Grp. Rot mit 20er-Max-Prinzip
Schwarz: Zunehmend individualisiertes Krafttraining im 1. Jahr
Steuerung Gber Umfangsvorgabe in Gruppenplan. Individuelle Bestimmung der Last (Trainer, Athleten-Gotti)

Ubung

Beschrieb Niveau BLAU [B]

Niveau ROT [R]

Zielsetzung generell Lerniibung, Qualitat Technik Trainingsibung, Technik + Kraftibung
moderate Laststeigerung Steigerung Last
Reisskniebeuge U1 Mit Holzstick 10kg-Stange 10kg-Stange, mit Wackel-5taren
Stab dber Schwerpunkit Stabil+Mobil, 1auf 20kg
1830-18:40 Umfang: 4x 1min Umfang: 20x/15x%/10x Umfang: 3x12x|
Reissen U2 Anreissen mit 8kg-Stick, 43" 1. Ubung: Anreissen Mauseloch Standreissen
Umgruppieren Kurzhantel, 45" 2. Ubung: Stossen
18:40-18:55 Umfang: beide Ubungsteile 4x Umfang: je 1', 45", 1min Pause Umfang: 4x 6x
Kniebeuge Vorne 03 Racking, dann 3x auf Technik Racking und KnB mit 20er-Max Kniebeuge Vorne, klassisch
18:08-18:20 Umfang: 10" Umfang: 4x10 Umfang: 3x6x
Lastheben Ua Chest-Up und Anheben Scm Lastheben technisch, 20er-Max Lastheben, klassisch
Chest-up + Ablassen sauber!
19:20-18:35 Umfang: 4x 1min, 1min Pause Umfang: 3x 10x Umfang: 3x 6x
Reisskniebeuge 01 Reissen U2 Kniebeuge Vorne 03 Lastheben U4

Trainingswoche MEZ

Andrea
Name Athlet 2

MName Athlet 3

Swiss Athletics

Niv. | w1 wa| wa] wa

Niv. | wa] wa| wa] wa

niv. | wa] wa] wa] wa

Niv. | wi] wa| wa] wa

H

[ | B

o - EN

< KN

Anwendungsbeispiele: Einfache Gruppenplanung Krafttraining

Dieses Excel-Tool ist im
Kurs-Padlet in der Spalte bei
den Planungstemplates

zu finden.

«XLS Template — Bsp TVW»

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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« Rekrutierung Motorischer Einheiten

100%

95% Relative Proportion of Total Motor Units

88% oo Involved in Training Activities

75%
I — 55%

90%

=% 45%

—

40%

35%

30% 26% =
I 228 15
O [ ey 5%
saugi] ) foite) | el D l..,ll E | e
I l 1 I 1 r

T
Clean Clean I Deadlift
Romanian| Good Bench | Military | Seated
& Jerk Snatch Power
Gaan Deadlit | Moming press Press Row ol

I I Supplementary

. I Squat Reverse I't:clm Lat Pull Lifts
Maximal Explosive Plyometric Hyper e Do

Sprints  Medicine Jumps
Ball ]
Throws

Explosive Elastic
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SE Steuerungshilfen

- RUHNE-Tabelle

- Prilepin-Tabelle

- Mittleres Hantelgewicht
- Laststufen

- Velocity Based Training
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.3 RUHNE-Tabelle

Sie gibt an, wieviele Wiederholungen mit welcher Prozentzahl
von 1RM normalerweise maoglich sind.

1Wh = 100%
2Wh = 95%
3-4\Wh = 90%
5-6Wh = 85%
7-8Wh = 80%
9-10Wh = 75%

Uberprife damit Trainingsplane im Querlesen. Oder nutze sie
zum Extrapolieren des 1RM anhand hoherer Wh-Zahlen.

=0
fop— A Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+ Sport / Giovent(+Sport 128



o9 Prilepin-Tabelle

Intensitit | Wh pro Optimales Bereich
% 1RM Serie Volumen Volumen
(total Wh / total
Training)
> 90% 1-2 7 4-10
30-90 % 2-4 15 10-20
70-80 % 3-6 18 12-24

Die Prilepin Tabelle kann als grober Ausgangspunkt fur die Vorgabe von Serien und Wiederholungen
bel bestimmten Intensitaten dienen.

Wichtige Einschrankung: sie ist nicht fur jede Ubung und jede Zielsetzung gleich geeignet. Und sie
berlcksichtigt individuell bestimmende Volumen-Faktoren kaum. Fir klassische mehrgelenkige
Kraftiibungen wie Kniebeugen, Lastheben und Bankdriicken kann sie taugen. Hingegen eignet sie
sich fur die Leistungsiibungen Reissen/Umsetzen wie auch eingelenkige Ubungen wie Curls/Lunges
nicht.
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9 Mittleres Hantelgewicht (MHG)

Mit dem MHG kann die Intensitat (Wirkungsbereich) nicht
nur einer einzelnen Ubung, sondern des ganzen Trainings
(auch bestehend aus mehreren Ubungen), der ganzen
Trainingswoche oder sogar des ganzen Zyklus summiert
dargestellt werden. Dies hilft schon in der Planung des
Trainings, die Umfange und Intensitaten so zu wahlen,
dass moglichstviel im angestrebten Zielbereich trainiert

wird. Excel Beispiel
S1 S2 S3 S4 S5 | MHG Phase 1RM 150
Berechnung: Total Umfang geteilt durch Total Wh W1 [12 x 105[11 x 109(10 x 113(9 x 116(8 x 120{111.62 HYP 60% 74% 90
W2 |11 x 109(10 x 113| 9 x 116|8 x 120|7 x 125|115.38 HYP 70% 77% 105
W3 |10 x 113| 9 x 116| 8 x 120|7 x 125(6 x 128[119.03 HYP 80% 79% 120
(70kg x 5x3) + (75kg x 4x3) + (78kg x 3x3) W4 |9 x 116/ 8 x 120| 7 x 125|6 x 128|5 x 131|122.53 HYP 85% 82% 127.5
=74 W5 |8 x 120 7 x 125/ 6 x 128|5 x 131(4 x 135/126.30 K 90% 84% 135
36 W6 |7 x 1256 x 1285 x 131|4 x 135(3 x 140[129.90 K 93% 87% 138.75
W7 |6 x 128/ 5 x 131| 4 x 135(3 x 140(2 x 143|133.05 IK 95% 89% 142.5
W8 |5 x 131| 4 x 1353 x 140|2 x 143|1 x 150[136.40 K 98% 91% 146.25
W9 |5 x 914 x 95[3 x 983 x 98 9471 SK 70% 63% 105
W10|{5 x 91|4 x 95|3 x 983 x 98 9471 SK 65% 63%  97.5
W11|5 x 91[4 x 95[3 x 983 x 98 9471 SK 60% 63% 90
W12|5 x 91|4 x 95[3 x 983 x 98 9471 SK 55% 63%  82.5
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Laststufen

Hinweis: Bewusst haben wir dieses «Steuerungsmittel» in der Live-Prasentation nicht erwahnt.
Fur die Kursunterlage haben wir es euch noch erganzt, damit inr es kennt.

TUT - Time under tension

Time Under Tension bezeichnet die Zeit, bei der der Muskel

wahrend der Ubung unter Spannung steht. Je nach
Bewegungstempo kann bei exakt derselben
Ubungskonstellation verschieden lang trainiert werden.

Solange dadurch das Volumen nicht sinkt(!), kann so durch
eine Erhohung der TUT mit denselben Umfangen ,mehr”
trainiert werden. TUT eignet sich auch zum Uberpriifen, ob
noch im richtigen Bereich trainiert wird (vgl. érep in der Tabelle
von STOPPANI). In der Praxis wird die Bewegung mit Zahlen-
Dreierblécken geplant: z.B. 3-0-2 (3s runter/0s halten/2s rauf).

Eine Zeit lang wurde die TUT Uber Gebihr sogar als bessere
Steuerungs-grosse als Wiederholungen/Serien verklart. Da
aber das Volumen doch den deutlich grosseren Einfluss als die
reine TUT auf die Verbesserung der Kraft hat, und die
Trainingssteuerung mit der Stoppuhr in der Praxis sehr
umstandlich ist, kam man von dieser Idee wieder relativ schnell
weg.

Empfohlene TUT-Zeiten nach STOPPANI

TRAINING OFTIMAL
GOAL REF RANGE
Muscle 1-¢6
Strength/

Power

Muscle e-15
Growth

Muscle 15-30
Endurance

OPTIMAL
TUT

4-20 seconds

40-&0 seconds

70-100 seconds

SECONDS
PER REP
1l rep = 4-20
Z reps = 2-10
3 reps = Z-6
4 reps = 2-5
5 reps = 2-4
€ reps = 2-3
6 reps = 7-10
7 reps = &-8
B reps = 5-7
9 reps = 5-6
10 reps = 4-6
1l reps = 4-5
12 reps = 4-5
13 raps = 4
14 reps = 3-4
15 reps = 3-4
15 reps = 5-6
20 reps = 4-5
25 reps = 3-4
30 reps = 3

Swiss Athletics
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Aufwdrmen

Serien
Wiederholunge
n

Serienpause
Laststufen

% von 1RM
Aufwirmsidtze
Ubungen

Zusatzlich

Laststufen

Individuelles Aufwidrmen von mindestens 15 Minuten

Konkret Kniebeugen:

~

Bewsglichkeit, Rumpf, Bewegungsabliufe Ubungen, Overhead 5S¢ 12x 100kg
1: Hypertrophie 2: Hypertrophie J 12x 100kg
45 45 / 10x105kg
y
8-12 8-12 A—\ 8X1125kg
2 Minuten 2 Minuten NS
3-4 3-4 3-5
70-80 % 70-80 % 85% - 100%
mindestens 3 S&tze: leere Stange / 50% des ersten Gewichtes [/ 75% des ersten Gewichtes
Umsetzen max 5 Wdh Reissen max 5 wdh Umsetzen max 5 Wdh
Kreuzheben Kniebeugen vorne Kniebeugen
Lunges vorne Lunges hinten Bankdricken
Pullover max. 6 Wdh Pullover max. 6 Wdh Pullover
Soleus 5x12 Adduktor Sx12 Reverse Pullover 5x12
Gastrocnemius 5x12 Abduktor Sx12
Schulterstabi/Ellbogen 15min Schulterstabi/Ellbogen 15min
Koordinationslgufe 3x30m Koordinationsldufe 3x30m Koordinationsldufe 3x30m
Dehnen! 15min Dehnen! 15min Dehnen! 15min
Umrechnungstabelle 100% | 95% | 53% | 50% | B7% [ 85% | 83% | B0% | 77% | 75% | 50%
‘Wdh 1 2 3 4 5 3] 7 8 9 10 SK
Umsetzen 100 95 93 50 87 85 23 80 77 75 50
Reissen 80 76 74 72 70 68 66 B4 62 60 40
Kreuzheben 150 | 143 | 140 | 135 | 131 | 128 | 125 | 120 | 116 [ 113 75
Kniebeugen 140 | 133 | 130 | 126 | 122 | 115 | 116 | 112 | 108 | 105 70
Kniebeugen vorne 115 | 105 | 107 | 104 | 100 98 95 92 25 86 58
Bankdriicken 110 | 105 | 102 59 56 54 51 88 85 a3 55
Pullover 70 67 65 63 61 60 58 56 54 53 35
Butterfly 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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Velocity-Based Training, From Theory to Application: The Basics

What is (Vig‘}‘z)“.y'?ase"t.i‘a;”‘”g ' How to Use VBT? Feedback Variables that
IS "a metno =
Velocity-based Rl Lt bf; VBT Strategy » VBT + VBT Influence Acute Performance
Training? L o enh.anc"e { | i Hsago , Variable Recommendation
training practice. . Acute performance ‘ 2
enhancement via feedback ( AJ e Frequency Feedback after each repetition
= has greater effects than after
1RM Velocity Thresholds , Y ﬂ .
N General starting velocities ] 2
For Common Exercises for training prescription = Quantitative vs. | Quantitative feedback of
I Qualitative velocity enhances performance
i Velocity-based p Feedback greater than observing video
Deadlift ) adaptations assessment i. j I_I Il recordings of previous exercise.

Bench Press

Motivation and Visual feedback of kinematic
-~ Fatigue monitoring : i Competitiveness | outputs enhances the
Seated Military Press across training sessions i . ] g} motivation and competitiveness
of athletes.
Leg Press : s o 5 o
Fa;!gue mltllgapon by pf;escrlblng ﬂ . d Intrinsically vs. Intrinsically motivated athletes
Prone Pull-up arbitrary velocity cut-offs % S® Extrinsically may prefer visual feedback,
) Motivated while extrinsically motivated
Hip Thrust Calculating daily 1RM ﬁ_: ‘ j Athletes may prefer to hear feedback.
for training prescription -

Encouragement | Verbal encouragement can

Prescribing relati locity é enhance barbell velocity and
rescnoing relatiye veloo i ower output; athletes with low
loss thresholds for training i . J Y lpevels of cﬁnscientiousness
have # improvements.

Training prescription from - \
individualized load-velocity profiles Q . j ©

1%

Prone Bench Pull : Full velocity-based T Q VBT, velocity-based training; ) %
) programming implementation . 1RM, one-repetition maximum; |

1RM Velocity g

Created Adam Virgile M £ @AdamVirgile Weakley J, Mann B, Banyard HG, McLaren S, Scott T, Garcia-Ramos A.

Squat: Free Weight
Squat: Smith Machine

Seated Cable Row

Lat Pulldown

Velocity-Based Training: From Theory to Application. Strength and Conditioning

L e DY adamvirgile.com [Ei@ @AVSportSci Journal. 2020; Publish Ahead of Print - doi: 10.1519/SSC.0000000000000560
VELOCITY ZONES
_% 1RM
0 10%  20%  30%  40% 50%  60%  70% 80%  90%  100%

Velocity ranges >1.3m/s 1.3-1m/s 1-0.75m/s 0.75 - 0.5m/s <0.5 m/s
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s Velocity Based Training (Velocity feedback) Devices
@

Gymaware T-Force Smartcoach  TendoSport  Speed4Lifts WaXx OpenBarbell

ANS \ “W8X

P

5!\'1'A‘i‘ DAC H

SPORTS MACHINES

2

B

~ a

o

Linear Positional Linear Positional Linear Positional Barbell Speed (??) Linear Encogier + (?) (English) Optical Encoder +
Transducer + App + Transducer + Transducer & Rotatory + Software App (Spanish) App (English)
Cloud (English) Software (Spanish) encoder + Software (English)

(English; Spanish)

Epte Chronojump Push Assess2Perform Form Beast PowerLift Perch

. ! Perch

Vel feedback Linear Positional Band inertia sensor  Inertia sensor ?? (?? Motion sensor Inertia sensor App — High Speed ~ Camera + App +
integrated into intertial Transducer & (200Hz) + App + Hz) + App (English) (200Hz) +App  (Accelerometer ??Hz, camera (English; Cloud (English)
DS suissa devices (Spanish)  G20Y T SO  Cioud (English) (English)  Gyroscope, Compass)  Spanish) Gioventi+Sport 134
mimm (English; Spanish) + App + Cloud (English) @lorenatorres07



« Programm

9.30-9.40 Kurseroffnung / Kursadministration / J+S MF Thema

9.40 - 10:30 Theorie: Grundlagen Kraft, Reizsetzung, Trainingswirkungen
10:30-10:50 Ubung 1: Wochenplan (Themensetzung, Konkurrenzreize)
10:55-11:25 Theorie: Jahresplanung

11.30 - 12.15 Ubung 2: Jahresplanung (Makrozyklus), anschliessend Besprechung in Gruppen
12.30 — 13.30 Mittagessen

13.45 - 14.00 Theorie: Methoden (HYT, IK, KK), Steuerungshilfen

14.00 — 14.45 Prasentationen Mesozyklus: Kraftiilbungen (Lépez), Leistungstbungen (Gehri)

16:15 - 16:30 Kursauswertung und Kursschluss
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Ubung 3

Planung Mesozyklus
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< Ubung 3 - Erstellung eines Mesozyklus Kraftprogis (Zeit: 20)

Erstelle ein Programm eines Mesozyklus von 4 Wochen mit klassischen Kraft- und
Leistungsubungen.

= Du hast Athleten/Athletinnen von 20j oder alter, welche die Voraussetzungen firs Training
mit Lasten mitbringen

= Wahle 2-3 Langhantel-Kraftiibungen und 1-2 LH-Leistungsibung aus folgenden aus:
Kniebeugen Vorne/Hinten, Lastheben, Bankdrlicken / Bankziehen, Dricken/Stossen, sowie
Reissen und Umsetzen.

= Vorbereitungsphase oder allenfalls noch Vorwettkampfphase, nicht Wettkampfphase

» Themen: Maximalkraftaufbau, Explosivkraft entwickeln

= Du kannst hierfir das vierte Tabellenblatt im Planungstemplate der Ubung 2 («Ubung 3 —
Planung Mesozyklus») verwenden oder naturlich deine eigenen Planungsprogramme.
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Hinweise aus den Coachings:

= Plant Reissen/Umsetzen immer in der Reihenfolge VOR
Kraftibungen wir Kniebeugen/Lastheben/Bankdricken
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l%m Swiss Athletics

Wichtige Regeln und
Zusammenfassung
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Kurzdiskussion zu zweit

Wie seht ihr die Rolle des Trainers? Lasst ihr die Programme
autonom von einmal instruierten Athleten «abspulen»?

Wie gewabhrleistet ihr, dass der Athlet weder tber noch
unterfordert ist?
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9.30-9.40 Kurseroffnung / Kursadministration / J+S MF Thema

9.40 - 10.30 Theorie: Grundlagen Kraft, Reizsetzung, Trainingswirkungen

10.30 - 10.50 Ubung 1: Wochenplan erstellen, anschl. Besprechung in Gruppen
10.50 - 11.05 Pause

11.05 - 11.40 Theorie: Jahresplanung

11.40 - 12.20 Ubung 2: Jahresplanung Makrozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)
12.30 - 13.30 Mittagessen

13.45 - 14.30 Theorie: Methoden (HYT, IK, KK), Steuerungshilfen

14.30 - 15.30 Prasentation Beispiele Mesozyklus: Kraftibungen, Leistungsibungen (Gehri)
15.30-15.45 Pause

15.45 - 16.20 Ubung 3: Mesozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)

16.20 - 16.25 Zusammenfassung und Beantwortung von Fragen

16.25-16.30 Kursauswertung und Kursschluss
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<3 Wichtige Regeln

o Maoglichkeiten der Festlegung: nach Prioritdt ODER nach Muskelgruppe
ODER nach Antagonistischem Prinzip

o Regel bei Muskelaufbautraining: trainiere zuerst einen Korperbereich

(Schultergartel, UE, Arme, Rumpf) und wechsele erst in einen anderen,

wenn dieser fertig ist

Lerntbung vor Techniklibung vor Kraftiibung

Komplexe Ubung vor einfacher Ubung

Leistungstibung vor Kraftibung

Mehrgelenkige Ubungen vor eingelenkigen Ubungen

Schnelle, dynamische Ubung vor langsamer Ubung

Zielsetzung IK-Ubung vor Hypertrophie-Ubung

O O O O O O
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<3 Wichtige Regeln

= Trainingshaufigkeit (verallgemeinernd):
— Bei niedrigem Kraftniveau 2x/Woche, bei hohem Kraftniveau 3x/Woche
— Vorbereitungsperiode 2-3x/Woche
— Wettkampfperiode 1x/Woche

» Pausen zwischen Trainings: Zwischen zwei belastenden Krafttrainings sollten mindestens 48
Stunden liegen

= Pausen zwischen Bl6cken: Plane regelmassig auch Pausenwochen ein

= Beachte die Wechselwirkungen mit den Faktoren Ausdauer und Schnelligkeit im Training,
besonders hinsichtlich Abstand und Erholung

= Wechselwirkung Kraft mit Schnelligkeit: Wenn das Nervensystem durch Krafttraining stark
beansprucht wird (z.B. mit IK-Training) beeinflusst dies die Fahigkeit fir Schnelligkeitstraining
(Sprint).

= Wechselwirkung Kraft mit Ausdauer: Beides sind Belastungen der energetischen Substanz, wobei
die Ausdauer im Konkurrenzfall immer der dominierende Reiz ist. Somit ist die Fahigkeit fr
Muskelguerschnittstraining bei gleichzeitigem Ausdauertraining sehr stark eingeschrankt.

= Nach stark ermidenden Trainingsinhalten (z.B. Hypertrophie) keine koordinativ anspruchsvollen
oder Explosivkraft erfordernde Ubungen mehr im gleichen Training einplanen (z.B. Spriinge).
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<3 Wichtige Regeln

= Nach stark ermidenden Trainingsinhalten (z.B. Hypertrophie) keine koordinativ anspruchsvollen
oder Explosivkraft erfordernde Ubungen mehr im gleichen Training einplanen (z.B. Spriinge).

= Splitting: Wer viel oft trainiert, kann nach Korperbereich (Beine, Rumpf, Arm Schulter) aufgeteilt
trainieren. Vorteil ist, dass einzelne Bereiche regenerieren kdnnen, wahrend andere schon wieder
belastet werden kdnnen.

= Beachte die Ubergénge: Gestalte die Ubergange zwischen zwei Methoden ,geschmeidig®, d.h.
keine abrupten Wechsel z.B. von 12Wh auf 3Wh.

= Miss dem Allgemeinen Krafttraining (Maximalkrafttraining) genigend Bedeutung und Zeit zu — sehr
viele Trainer lassen sich dazu verleiten, viel zu frih auf disziplinspezifische Auspragungsformen
umzustellen.

» Arbeite gerade fur die Verbesserung der Mobilitat auch mit ,Hausaufgaben® (z.B. tiefe Hocke).

= Setz dich mit der unterstitzenden Wirkung der Erndhrung flr das Krafttraining auseinander. Kenne
insbesondere die Rolle von Eiweiss und fordere das Aneignen dieses Wissens auch von deinen
Athleten.

= Am allerwichtigsten: Plane immer orientiert nach deinem Ziel und wahle Methoden und Mittel
danach aus
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Swiss Athletics

Gute Fragen...

Warum machen wir
runde Pizzen in eckige
Kartons und essen sie
dann als Dreiecke?
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.3

Gute Fragen:

Wie lange dauert ein Krafttraining mit der
Langhantel?

Antwort:
Normalerweise 60-75min. Vielleicht mal

90min aber nicht langer.
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s Gute Fragen:

Wie genau macht man Aufwarm-Satze? Wie viel
und welche %-Lasten sind anzustreben? Nehmt
Ihr die auch in die Planung?

Antwort:

Etwa 2-3 Aufwarmséatze vor jeder neuen Ubung sind Pflicht! Ihr sprintet ja auch
nicht kalt grad mit 100% aus dem Startblock.

Ungefahr mit 50-60% der Last mit der ihr startet mit etwa 3-4 Wiederholungen
machen. Dann vielleicht 70-80% der Last 2-3x. Allenfalls (zB. bei hohen
Startlasten) noch eine 3. Aufwarmserie 1-2x mit 80-90%.

Ich personlich notiere diese nicht auf dem Plan; die verstehen sich von selbst.
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s  Gute Fragen:

Wie verandert sich der Bewegunsradius der
Ubungsausfiihrung im Laufe der Saison?

Antwort:

In der Vorbereitungsphase (VP) werden die Ubungen sinnvollerweise mit dem
ganzen Bewegungsradius ausgefihrt (z.b. Kniebeuge = runter bis Oberschenkel
tiefer als horizontal ist).

In der VWP kann dann auch etwas zielorientiertere Winkel (und
Geschwindigkeiten) gewechselt werden.

Auch die Geschwindigkeit wechselt: in der VP ist die Ausfiihrung gleichméassig
(kann ja nicht anders, bei hohen Lasten), in der VWP mit etwas leichteren Lasten
und mehr Power als Zielsetzung kann sie dann konzentrisch schneller als
exzentrisch ausgefuhrt werden.
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s  Gute Fragen:

Konnte man nicht gleich von Anfang an
zielbewegungs-orientiert die Ubung ausfiihren?

Antwort;

Nein auf keinen Fall. Mit der Grundform und vollem Bewegungsumfang legst du die Basis.
Mit deinem Vorschlag entwickelst du einen «Schmalspur-Athleten», dem genau im
ungunstigsten Augenblick die Grundlage flr weitere Steigerungen fehlt.

Swiss Athletics
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s  Gute Fragen:

Sind einbeinige Ubungen nicht effektiver und
zielgerichteter als zweibeinige Ubungen?

Antwort:

Fur den Maximalkraft-Aufbau kannst du einbeinig mit deutlich weniger Last arbeiten und
damit weniger grosse Fortschritte erzielen als mit 2 Beinen. Der Faktor Gleichgewicht spielt
hier eine entscheidende Rolle. Und die Belastung aufs Gelenk (z.b. Knie) wird so allenfalls
abrupt erhdht, was Verletzungsrisiken birgt.

Heisst: Maximalkraftaufbau mit Hypertrophie und v.a. IK nicht einbeinig anstreben.

Einbeinige (=unilaterale) Ausfiihrungen sind eine besonders gute Aufbaulibung fur jingere
Athleten, wenn man z.B. das Kniebeugen mit 13-15j im Zubringerbereit vorbereitet.

Einige Jahre spater spielen unilaterale Ausflihrungen in der Trainingsphase des Transfers
von MaxKraft zur Speziellen Kraft (also nach dem MaxKraftaufbau) eine entscheidende
Rolle. So wird z.B. Reissen mit Ausstossen in den Ausfallschritt ausgefiihrt.
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.3

Gute Fragen:

1) Wie ermittle ich das Maximalgewicht,
um zu den konkreten Gewichten nach
Prozentzahlen zu kommen?

2) Wie viele Krafttrainings pro Woche soll
man planen?
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s Gute Frage: Wie ermittle ich das Maximalgewicht, um zu den
konkreten Gewichten nach Prozentzahlen zu kommen?

- Bei Anfangern eher tber einen 5rep oder 3rep — Test: mit welchem Gewicht schafft mein
Athlet 3 Wiederholungen?

- Fortgeschrittene: 1repMax — Test: Uber mehrere Gewichtsstufen, die jeweils 1-3x
gestemmt werden zum maximalen Gewicht gelangen, dass noch gerade alleine
bewaltigt werden kann. Wichtig: Sicherung durch 1-2 Personen notig.

Theoretische Annéaherung:

- Ruhne Tabelle: 1IWh=100% / 2Wh=95% / 3-4Wh=90% / 5-6Wh=85% / 7-8Wh=80% / 9-
10Wh=75%

Gewicht x Wh
30

- Epley-Formel: 1RM = Gewicht +

- Online-Tools wie https://www.akademie-sport-gesundheit.de/magazin/one-repetition-maximum.htm|
= die Formel sollte bei diesen Tools bekannt sein!
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.3

Gute Frage: Wie viele Krafttrainings pro Woche
soll man planen?

Antwort:;

1x pro Woche wirkt eher krafterhaltend denn aufbauend
- 2x fur moderaten Aufbau
- 3x fur guten Aufbau

- Mehr als 3x: eher weniger verbreitet; z.B. bei Wendler-Methode oder
getrennt nach Kdrperbereichen trainierend (u.a. Werfer)
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.3

Input Fuchser zur Rolle des Trainers im Krafttraining

Athleten — deren Charakter bestimmt deine Rolle mit
Sicherheit / Disziplin / Instruktion / Regeln

Monitoring: Qualitatskontrolle

Monitoring: Tagesform des Athlet spuren und intuitives
Anpassen des Plans auf die optimalen Belastungen




it Gute Fragen...
Thema Ubergéange zwischen 2 Methoden:

Wie gestaltet man Ubergéange z.B. vom Hypertrophietraining mit 4x12x
60kg (75%)

...zu einer IK-Ubung mit 90% => 72kg

Wenn ich z.B. In der ersten Woche 90% / zweiten Woche 92% / dritten
Woche 95% habe?

Antwort:

Die letzte Woche HYT in der Intensitat nach oben und Umfang nach
unten und bei IK umgekehrt etwas in Intensitat runter auf 85% aber ohne
Zu grosse Umfange dafur 1 Serie mehr.
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.3

henes

Gute Fragen...

Wie viel Gewichtssteigerung kann man fur einen Mesozyklus
normalerweise etwa planen (2 Krafttraining/Woche)?

Fur schwere Ubung (Kniebeuge): Ab Ausgangsgewicht 100/150/200kg
Antwort: 100kg = eher 15-20kg / 150kg = ca. 10-15kg / 200kg = 10kg

Fur Bankdricken: Ab Ausgangsgewicht 50kg / 80kg / 110kg
Antwort: etwa 10kg

Fur Reissen/Umsetzen: Ab Ausgangsgewicht 40kg / 70kg / 100kg
Antwort: 40kg = 10-15kg / spater 5-10kg

Diese Antworten sind freilich stark pauschalisiert! Es geht hier auch mehr darum, einem Trainer einen
ungefahren Anhaltspunkt zu geben, damit bei den ersten Planungen nicht vollig unrealistische Werte als

Zielwerte setzt. Faustregel: mit 15% fur Kniebeuge/Lastheben und 10% fir die anderen Ubungen liegt man
meist nicht schlecht.
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ke Gute Fragen...

Wie differenziert man, die Langfristplanung, wenn man mit alteren
Athleten startet?

Im Prinzip gleiches Rezept: Anpassung der Gelenkbelastbarkeit
(mehrere Jahre), Aufbau Mobi+Stabi, Kraft-Aufbau via Umfang. Eine
Verkirzung der Adaptionszeit kommt in Frage, wenn das Einstiegskraft-
Niveau héher ist und insbesondere je mehr ,Schlage/Stosse” die
Trainingsgeschichte aufweist (Gelenkbelastbarkeit als langfristigster
Faktor): also bei Springern und Laufern kirzer als bei Radfahrern und
Schwimmern.

q%;}?. Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Giovent(+Sport 157



ke Gute Fragen...

Zwischen-Saison (WK-Pause):

Wie effektiv nutzen wenn Uberhaupt? Wie kurz ist zu kurz flr
wirksame Reize?

Antwort: Hypertrophie braucht wenigstens 6 Wochen. IK kann auch
mit 2 Wochen-Sequenzen bereits Anpassungen generieren, aber
reicht bei deinem Athleten die Zeit vor der IK-Sequenz, um die
Belastbarkeit von der vorherigen Phase flr IK zu gewahrleisten? Bel
sehr gut trainierten Athleten mag dies gehen.
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ke Gute Fragen...

In der WK-Saison:

Erhaltungstraining — Wie viel ist zu wenig?

Antwort: Kommt auch auf die Sportart draufan. Aber
mindestens 1 Training a 75min sind meist schon notig,

damit 1 Leistungsiibung und 2 Kraftiibbungen gemacht
werden kdnnen.
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ke Gute Fragen...

Einem Athleten in einer nicht kraftdominanten Sportart fehlen die
Voraussetzungen um mit schweren Lasten auf Schulter/Ricken zu

trainieren (Schwimmer, Rennrad,...).

Aufbau dieser Voraussetzungen vs. unilaterale Ansatze?

Antwort:
Wenn die Zubringer fehlen, dann wird sicher nicht belastet. Als

Alternative konnten vielleicht gefiihrte Ubungen und Ubungen an
Geraten herhalten, also z.B. Beinpresse.
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it Gute Fragen...

Ein Athlet in einer nicht kraftdominanten Sportart hat 2 Krafteinheiten pro

Woche a 60-80 Minuten zur Verfligung (exkl. Allg. Stabi).
Eine ausreichende zeitliche Separation zu Ausdauer- und Techniktraining

ISt nicht immer gegeben.

Wie plane ich einzelne Phasen und Ubergange (langer?)?

Antwort:
Sehr individuelle Frage! Einzelfall-Beurteilung.
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ke Gute Fragen...

Orientierungswerte fur Athleten in einer nicht kraftdominanten
Sportart (Ausdauer, Golf,...).

Oder konnen hier generell Werte wie im Anhang 1 (LHT Broschire)
herangezogen werden?

Antwort: Am besten im RTP deines Verbandes oder beim
Nationaltrainer erfragen.

Orientierungswerte fiir Jugendliche
Bei diesen Werten handelt es sich um Erfahrungswerte aus der Trainingspraxis und nicht um wissenschaftlich abgesichertes

Datenmaterial.
Angabe in Anteil Kdrpergewichts (m=ménnlich / f=weiblich)

Swiss Athletics

Alter 14 15 16 17 18 Referenzwerte

Ubung Hochleistungssport

Tiefkniebeuge 0.6 0.7 0.8 (m) 1.0 (m) 1.2 (m) 2 15
0.75 (f) 0.85 (f) 0.95 (f)

Umsetzen 0.5 0.6 0.8 (m) 0.9 (m) 1.0 (m) 1.3 1
0.7 (f) 0.8 (f) 0.9 (f)

Reissen 0.3 0.4 0.6 (m) 0.7 (m) 0.8 (m) 1 0.8
0.5 (f) 0.6 (f) 0.7 (f)

Lastheben 0.6 0.7 0.8 (m) 1.0 (m) 1.2 (m) 2 1.5
0.75 (f) 0.85 (f) 0.95 (f)

Legende: Hellgriin: Orientierungswerte Dunkelgriin: Sportartiibergreifende Athletik-Referenzwerte (Zielwerte)
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.3

Besonders gute Frage:

Was ist eine anzustrebende
Leistung fur welchen
Altersbereich?




.3

q%;}?. Swiss Athletics

Es gibt

Orientierungswerte

zur Standortbestimmung
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o Orientierungswerte fur Jugendliche
Bei diesen Werten handelt es sich um Erfahrungswerte aus der Trainingspraxis und nicht um wissenschaftlich abgesichertes

Datenmaterial.
Angabe in Anteil Kérpergewichts {(m=mannlich / f=weiblich)

Alter 14 15 16 17 18 Referenzwerte

Ubung Hochleistungssport

Tiefkniebeuge 0.6 0.7 0.8 (m) 1.0 (m) 1.2 (m) 2 1.5
0.75 (f) 0.85 (f) 0.95 (f)

Umsetzen 0.5 0.6 0.8 (m) 0.9 (m) 1.0 (m) 1.3 1
0.7 () 0.8 (f) 0.9 (f)

Reissen 0.3 0.4 0.6 (m) 0.7 (m) 0.8 (m) 1 0.8
0.5 () 0.6 (f) 0.7 (f)

Lastheben 0.6 0.7 0.8 (m) 1.0 (m) 1.2 (m) 2 1.5
0.75 (f) 0.85 (f) 0.95 (f)

Legende: Hellgriin: Orientierungswerte Dunkelgriin: Sportartibergreifende Athletik-Referenzwerte (Zielwerte)

. . Quelle: EHN/EICHENBERGER u.a.
Orientierungswert:

«Diese Leistungswerte geben einen groben
Anhaltspunkt, wo ungefahr in welchem Alter die
Leistung bei Jugendlichen mit Leistungssport-
Orientierung (nicht nur in der LA) sein sollte.»

q% Swiss Athletics
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Swiss Athletics

TAB. 9.4 Testiibungen und Orientierungswerte fiir jugendliche Speerwerfer

Wettkampfleistung
leichtes Gerat (minus 100 g)

schweres Gerat (plus 100 g)

Reiflen

Bankdriicken
NackenstoBen
Uberziige

halbe Kniebeuge (90°)

10 m aus dem Hochstart

10 m  fliegend"”

30 m aus dem Hochstart

30 m fliegend”

50 m aus dem Hochstart
Standweitsprung

3er-Hop mit links

3erHop mit rechis

Ser-Sprunglauf aus dem Stand
Ser-Sprunglauf mit 5 Anlaufschritten

10er-Sprunglauf mit 3 Anlaufschritten

Differenzsprung
Kugelschocken vw. (4 kg)
Kugelschocken rw. (4 kg)

72m

Quelle: RTP Jug-LA, Teil Wurf (Minster, 2011) / 5. 281

49m 58 m 65m 79m
50 m 52m 63 m
43kg 59 kg 65 kg 92kg
45 kg 62 kg 90kg 110kg
i 80 kg . 120 kg
80 kg 120 kg 120kg 160 kg
190 1,808 1,758 1,698
1,20 1,165 1,108 1,025
4405 4205 4008 380
3705 3,95 s 3,355 3155
6,905 6,555 6255 590s
230m 260 m 270m 3,00m
7,80 m 820m 8,80m 9.20m
7,80 m 8,20 m 8,80 m 920 m
11.70m 13,60 m 14,70 m 1650m
14,30 m 1580m ' 17.20m 19,00m
- 30,50 m - 36,00 m
50cm 58 cm 60 cm 70¢cm
1200 m 13,50 m 16,35m 1850 m
14,00m 1550 m 17,65 m 21,00m

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 166



.3

Zielwerte fur die
langfristige Planung

Zielwert:

«Diesen Leistungswert strebe ich langerfristig als Ziel an, um die nétigen
Maximalkraftvoraussetzungen flr meine Disziplinleistung zu haben! Diese
Werte sind nicht mehr am Alter, sondern z.B. flir Wettkampfleistungs-Bereiche
(z.B. 80m-Werfer) oder generell firs Hochstleistungsalter entworfen.

So kann man z.B. langfristige Laststeigerungen tber Jahre planen. Oder man
sieht auch, ab welchem Punkt kein weiterer Ausbau mehr angestrebt werden
Muss.»
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Javelin Throwing Requirements/Norms
Compiled by: Kari Ihalainen, National Javelin Coach, Korea
Strength (MEN)

T e e

Quelle: Don Babbit, Revolutions in Training for the Throwing Even

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 168



.3

9.30-9.40 Kurseroffnung / Kursadministration / J+S MF Thema

9.40 - 10.30 Theorie: Grundlagen Kraft, Reizsetzung, Trainingswirkungen

10.30 - 10.50 Ubung 1: Wochenplan erstellen, anschl. Besprechung in Gruppen
10.50 - 11.05 Pause

11.05 - 11.40 Theorie: Jahresplanung

11.40 - 12.20 Ubung 2: Jahresplanung Makrozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)
12.30 - 13.30 Mittagessen

13.45 - 14.30 Theorie: Methoden (HYT, IK, KK), Steuerungshilfen

14.30 - 15.30 Prasentation Beispiele Mesozyklus: Kraftibungen, Leistungsibungen (Gehri)
15.30-15.45 Pause

15.45 - 16.20 Ubung 3: Mesozyklus erstellen (Auftrag, gecoacht)

16.20 - 16.25 Zusammenfassung und Beantwortung von Fragen

16.25-16.30 Kursauswertung und Kursschluss
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ate Vorbereitungsauftrag:

Gibt es Fragen zu J+S — News?
Gibt es Fragen zu den News 20237
Gibt es Fragen zu den News Swiss Athletics?
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ot Besonders wichtiges J+S Thema: Integritat

SICH AKTIV
IN DEN VEREIN
EINBRINGEN

=~

SCHLUSSELPERSONEN
UND -ORGANISATIONEN
EINBEZIEHEN &—=®

)

Q—a

Als J+S-Leiterperson bringst du deine werteorientierte Haltung in allen sportlichen und
aussersportlichen Vereinsaktivitdten zum Ausdruck. Du verfolgst das Vereinsgeschehen
aufmerksam und schaust hin, wie sich Teilnehmer/innen, Funktionar/innen und Leiterkolleg/innen
verhalten. Sensibilisiert insbesondere auch Athleten und Eltern in geeigneter Form.

Treten Verstosse gegen die Ethik-Charta auf (z. B. Ubergriffe, Diskriminierung, Doping,
unverantwortliche Trainingsmethoden), handelst du als J+S-Leiter rasch, angemessen und
couragiert.

Kennt diese Website: https://www.sportinteqgrity.ch
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3
Lehrgangsreihe Langhanteltraining 2022

Interdisziplinares Modul - Physis Vertiefung

13.08.2022 Zubringer und Einstieg ins Langhanteltraining  Kdniz

10.09.2022 Kniebeugen und Lastheben Koniz
24.09.2022 Jahresplanung Kraft, Analysetools fur Trainer  Magglingen e oo
22.10.2022 Bankdrticken und Uberkopfiibungen Koniz

10.12.2022 Umsetzen und Reissen KoOniz ;i

Leitung: Isidor Fuchser (Langhanteltrainer Swiss Olympic), Sabrina Lopez, Stefan
Gehri

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee

Die Kursserie mit diesen Themen wird jahrlich wiederholt! Athletkraining Langhantel - Yom

Erwerb der Zubringer zum Aufbau der
Langhantel-Basislibungen

Ausbildungs-Broschire, 85 Seiten,

E}m@ CHF 30.-
i S

Bezug: Webshop Swiss Athletics

Mehr Infos und Anmeldung tber |uqendundsport ch oder die Web5|te von Swiss Athletics

Swiss Athletics
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https://www.apps.baspo.admin.ch/ndbjs/kursprogramm/(S(5bizwcgapdkypwv2thwyq1z1))/kursplan.aspx?spr=d&sportartcode=51
https://www.swiss-athletics.ch/de/trainer/ausbildung/jugendsport-und-leistungssport/lehrgaenge/
https://www.swiss-athletics.ch/de/produkt-kategorie/ausbildungsunterlagen/trainerbulletins/

q% Swiss Athletics
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Vielen Dank
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