Wissenschaftliches
Arbeiten

Trainer A, 26.10.2023

Isidor Fuchser (Prasentationsgrundlage: L. Heyer)



« Be a Good Coach ! »

Science Coach e=s=) Art Coach

£ ét‘h?etlcs



Programm

e Weltstandanalyse & Learnings from the bests
e Wissenschaftliche Artikel

e Wichtigste Erkenntnisse wissenschaftlich
prasentieren

e Studie «desighen»

£ ét‘hietlcs



Auftrag:

= Reflexion (2°)
= Danach: Diskussion (5°)

Fragestellungen:

- Wo nutzen wir als Trainer/in die Wissenschaft fur unsere Arbeit?
- Welche Quellen kennt/nutzt ihr?



Regelkreis der Trainingssteuerung

GESAMTEINSCHATZUNG

zur Leistungsentwicklung

Standard Spezifische ANALYSE ANALYSE

Medizinische
LEISTUNGS- Wettkampf

DIAGNOSTIK LEISTUNGS- DIAGNOSTIK Training (Athlet)
und Betreuung DIAGNOSTIK Labor e R

IST Wert PLANUNG TRAINING WETTKAMPF

Entwicklungsstand des Trainings und der Leistung Methoden und Prozesse

SOLL Wert

Anforderungsprofil

INTERNATIONALE ENTWICKLUNGEN ANALYSE
Wettkampf

Konkurrenz
(Konkurrenz)

Der Regelkreis der Trainingsteuerung (Fuchslocher, Biirgi 2007)

Mobilesport / BASPO
]
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Learn from the bests...




Dreisprung...

https://www.iaaf.org/development/research

Biomechanics Report WC Berlin 2009 Triple Jump

éth}etlcs

Loss of
Jump distance Stride length relativ dist. Horizontal velocity horizontal Vertical velocity Tankg:o.::
Name / Att. [m] [m] [%] [mis] velocity [m/s]
[m/s]
off. real | loss | 2L 1L | Hop | Step | Jump Step 2L 1L Hop | Step | Jump| Hop | Step | Jump] Hop | Step | Jump Jump

Idowu P. 3rd 17.73]117.92| 019 258 249 | 649 ] 541 ] 6.02 30 1047]1053] 972|848 | 701 081] 124|148 245|194 ] 270 21
Evora N. 6th 17.55| 17.60) 0.05 4 268 | 226 | 6.51] 541 ] 5.68 3 10.10]10.13]1 9191 825 | 6500 0941094 | 1.76 | 268 | 1.94 | 3.14 26
Copello A. 6th 1736|1754 018 2411 229|601 )] 577 | 592 33 999 |1001] 949|827 | 6930511221134 227 | 221] 253 20
Sands L. 5th 1732|1734 002292 230 652] 520 | 562 30 102511014 953|852 | 726 061|100 126248210 2.36 18
Girat A. 1st 17.26|17.39] 000 | 249 233 | 6.16] 541 | 5.88 31 986|988 |914] 815 | 7061073099 |1.09] 247|232 245 19
Li Y 4th 1723|1732 009 | 230 | 246 | 633)] 524|575 30 98919991918 815 6941081102122 264|226 257 20
Spasovkhodskiy | 2nd] 16.91] 16.96] 005 § 2565|249 | 647 | 480 | 569 28 10.06]1009) 9351 824 | 711074 111|113 239 ] 197 | 267 21
Gregorio J. 2nd 1689|1715 026 ) 271|262 633]| 510 572 30 1042|1036 942|828 | 711 095|114 | 117 248|175 ] 262 20

. . A . . LG.SS of . ; Angle of

Jump distance Stride length relativ dist. Horizontal velocity horizontal Vertical velocity take-off

Name / Att. [m] [m] [%] [m/s] velocity [m/s]
[mis]
off. real | loss | 2L 1L Hop | Step | Jump Step 2L 1L Hop | Step | Jump | Hop | Step | Jumpl Hop | Step | Jump Jump
Savigne Y. 5th 1495|1504 009 1 206) 218 550 | 404 | 549 27 9321939 863]|822]|6871076]041]135)249 ] 124] 267 21
Gay M. 4th 1461|1478| 017 § 242 215] 535| 443 | 5.00 30 | 34 | 881887812 730|607)075]1082]1234234]170]| 257 23
Pyatykh A. Gth 1453|1472 019§ 230] 218 | 546 | 4.31 | 495 20 | 34 §899]901|821]|746 (632080074114 246] 193] 248 21
Topic B. 4th 145211463 011 §J237] 241|530 413|520 3 28 36 § 908913845 780 | 689069065091 230]172] 214 17
Smith . T. 5th 1448|1448 000 § 242 236|557 | 438|453 38 | 30 | 31 § 9109101834 | 738 | 600 076|096 | 138239 184|178 17
Lebedeva T. 2nd J 1448|1457 0.09 0 206| 209]533|1 430|500 36 | 29 | 34 19131912859 | 780 | 630§053|079]|1500224] 184|232 20
Bujin C. 2nd 14261437 011 | 231] 220 5251 405|511 36 28 35 | 893|884 |800| 7376111083063 126Q249| 157|280 25
Veldakova D. 1st |14.25|14.26] 001 | 246 221|524 [ 396 | 506 37 | 28 | 35 § 913|917 | 848|790 | 670 068|058 | 1200 224|119 2.24 19
|



THE BIOMECHANICS OF HURDLING: FORCE PLATE

ANALYSIS TO ASSESS HURDLING TECHNIQUE
110m/h MAN BRIAN McLEAN, Australian Insitute of Sport

Table 1: Biomechanical parameters describing the support phases of take-off and landing
in the hurdle clearance (mean = sd, n = 7; and two subjects, A and B)

mean + sd subject A subject B

Rhythmic Units

unit 1 [s] 117 +.04 .20
unit 2 [s] 1.14 + .05 1.16
unit 3 [s] 1.15 £ .06 147
Take-off

velocity loss due to braking [m/s] -0.60+.09 -0.47 -0.71
velocity increase due topropulsion [m/s] 0.19 £.038 0.15 0.21
resultant velocity change [m/s] -0.41 +.07 -.32 -.50
contact time [s] 0.125 +.008 12 .130
braking time [s] 0.072 +.005 .065 .078
% braking time 57.8+1.8 58.0 60.0
vertical velocity change [m/s] 232+ .12 2.31 2.53
peak vertical force [BW] 5.72 £ .90 4.88 7.0
foot to hurdle distance [m] 2.44 + 25 2.36 2.13
center of gravity to foot distance [m] 0.33 £ .04 311 .320
Flight time [s] .389 +.020 .393 .396
Landing

velocity loss due to braking [m/s] -0.08 + .05 0.0 -.09
velocity increase due to propulsion [m/s] 0.31 £.05 0.32 0.35
resultant velocity change [m/s] 0.23 = .06 .32 .26
contact time [s] 0.092 +.011 .076 .094
braking time [s] 0.018 +.008 .007 .018
% braking time 18.9+6.3 9.2 19.1
vertical velocity change [m/s] 0.97 £ .32 1.15 1.10
peak vertical force [BW] 3.68 * .48 4.21 3.82
foot to hurdle distance [m] 1.26 +.15 1.23 1.39
center of gravity to foot distance m] -0.01 £.04 0.0 0.0
Total velocity change over hurdle [m/s] -0.18 £.09 0.0 -.24
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Learn from the bests...
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800m World Record
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https://www.youtube.com/watch?v=YKEOjWEzVGs
https://www.youtube.com/watch?v=YKEOjWEzVGs
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Leistungssporl

Blick tiber den Zaun

Leistungssport bietet Trainern, die Ober die Grenzen ihrer Sportart hinausblicken, praxisbezogene
Informationen Ober neue Erkenntnisse der Sportwissenschaft und Obertragbare
Untersuchungsergebnisse aus anderen Sportdisziplinen. Besonderer Wert wird dabei auf die
Verwertbarkeit der Beitr3ge flr die Praxis gelegt. In der Rubrik .. Trainerforum”™ erhalten Praktiker die
Maglichkeit, Gber ihre Erfahrungen, Traininagsplanung und -durchfiihrung zu berichten. Unter dem
Stichwort .. Im Brennpunkt™ werden aktuelle Themen aufgegriffen, die in Fachkreisen kontrovers
diskutiert werden. Unsere Zielgruppe besteht aus:

« Trainern aller Sportarten, die sich auch fir sportartibergreifends, praxisrelevante Themen
interessieren,

* Sportlehrern,

« Sportwissenschaftlern aller Disziplinen

+« und Sportstudenten.

Warum Leistungssport lesen?

"Mit dem Transfer trainingswissenschaftlicher Erkenntnisse in die Praxis tragen wir zur
Qualifizierung aller am Leistungssport Interessierten bei.”

Heiner Brand
(ehe, Vorsitzender des Beirats der Trainerinnen und Trainer des DSB/Bereich
Leistungssport und Trainer der deutschen Handball-Mannernationalmannschaft)

http://leistungssport.net/
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http://leistungssport.net/

IAAF New Studies in Athletics

IAAF

New Studies
in Athletics

The IAAF New Studies in Athletics is published quarterly
in March, June, September and December.
Subscriptions can be obtained from the publishers of
NSA, Meyer & Meyer in Germany, or by going to the
IAAF website.

The annual subscription is $50 USD plus shipping costs
of $25 USD. Back issues can be ordered for $10.
Since the IAAF New Studies in Athletics is a paid
publication



http://www.iaaf.org/development/new-studies-in-athletics

www.iat-leipzig.de

Internationale Tendenzen Nationale Entwicklungs-
der Leistungsentwicklung tendenzen

Entwicklungstrends Leistungsstand

der

Leistungsdichte Komplexleistung
Altersstruktur

W ™ : T Entwicklungstrends von
ampfgerate
- ik Teilleistungen Leistungsvergleich
Senioren/Junioren

Allgem. internationale
Entwicklungstendenzen

Nationenwertung

Leistungsvergleich
zur Weltspitze

Technologle

Reglement/ A
Qualifikationsrichtlinien nalysen
zum

Wettkampfverlauf
Entwicklungstendenzen in P Ursachen

den Wettkampf- und flr eine positive/negative

Trainingssystemen Technlkanalysen Leistungsentwicklung

Strategische Ableitungen fur den Trainingsprozess




Aktuelles Projekt Wurf/Stol (Laufzeit: 2013-2017)

Analyse und Beeinflussung der Beschleunigung der Wurfgerate
unter besonderer Berlcksichtigung des Spannungsaufbaus
{Projektleitung: PD Dr. Frank Lehmann])

Aktuelles Projekt Stabhochsprung (Laufzeit: 2013-2017)

Untersuchungen zum Zusammenhang von
Leistungsvoraussetzungen und Anlaufgeschwindigkeiten im
Stabhochsprung {Projektleitung: Dr. Bettina Perlt)

Kooperationspartner

LV

Deutscher

Leichtathletik-Verband
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Show additional filters

Article types
Clinical Trial
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Maore ...

Text availability
Abstract available
Free full text available
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dates
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[[] Lower Body Determinants of Running Economy in Male and Female Distance Runners.
1. Barnes KR, McGuigan MR, Kilding AE.

J Strength Cond Res. 2013 Oct 11. [Epub ahead of print]

PMID: 24126900 [PubMed - as supplied by publisher]

Related citations

Genomic haplotype within the Peroxisome Proliferator-Activated Recepior Delta (PPARD) gene is
associated with elite athletic status.

Maciejewska-Karlowska A, Hanson ED. Sawczuk M. Cieszczyk P, Eynon M.
Scand J Med Sci Sports. 2013 Oct 14. doi: 10.1111/sms.12126. [Epub ahead of print]
PMID: 24115591 [PubMed - as supplied by publisher]
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[ A review of the management of patellofemoral pain syndrome.
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PMID: 241136949 [PubMed - in process]
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A Systematic Review of Dietary Protein During Caloric Restriction in Resistance Trained Lean
Athletes: A Case for Higher Intakes.
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PMID: 24092765 [PubMed - as supplied by publisher]
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[ Analysis of pushing exercises: Muscle activity and spine load while contrasting techniques on stable
surfaces with a labile suspension strap training system.
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J Strength Cond Res. 2013 Oct 1. [Epul ahead of print]
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Strength training and the immature athlete: an
averview. [Pediatr Murs. 1993]

Strength training for the young athlete.
[Pediatr Ann. 2010]

Specificity in strength training: a review for the
coach and athlete. [Can J Appl Sport Sci. 1951]
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Sie sind hier: Startseite > Service > Datenbanken > SPONET

Sportwissenschaft im Netz

SPONET ist die trainingswissenschaftliche Suchmaschine des
IAT fiir Sportwissenschaftler, Trainer und Sportler. Monatlich
werden ca. 250 neue Quellen ausgewertet und fiir Fachleute
analysiert.

SEeNC

Die trainingswissenschaftliche Suchmaschine fiir
Sportwissenschaftler, Trainer und Sportler

1A
mn

SUCHE

Mdchten Sie regelmaBig tber die neuesten Eintrage in SPONET
informiert werden?

Dann melden Sie sich bei unserem E m service
an!

athledies

mmtut flr Angewandte
Trainingswissenschaft

Medien Kontakt Glossar Sitemap

El\“.'ebsite durchslH ‘-’\M!l
-Erweiterte Suche...

Aktuelles

Forschungsbasis fur den
Leistungssport erweitert
14.10.2013

Wettkampfresultate

Apeldoorn NED
Radsport
18.10.2013-20.10.2013
Wroclaw POL
Gewichtheben
16.10.2013-23.10.2013
Almaty KAZ

Boxen
11.10.2013-27.10.2013

weitere Resultate -

http://www.sportbox.de/

http://www.iat.uni-

leipzig.de/service/datenbanken/spon

et-1/sponet
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Projekt Beat the Heat




Effects of concurrent endurance and
strength training on running economy and
VO, kinetics

GREGOIRE P. MILLET, BERNARD JAOUEN, FABIO BORRANI. and ROBIN CANDAU

UPRES-EA 2991, Sport, Performance, Santé; Faculté des Sciences du Sport, Montpellier, FRANCE, and CREPS de
Montpellier, Monipellier, FRANCE
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Abstract

e Zusammenfassung
e Gleiche Struktur wie den ganzen Artikel
e Schnell Methode und Konklusion lesen...

ABSTRACT

MILLET. G. P. B. JAOUEN, F. BORRANI, and R. CANDAU. Effects of concurrent endurance and strength training on running
economy and VO, kinetics. Med. Sci. Sports Exerc., Vol. 34, No. 8. pp. 1351-1359, 2002. Purpose: It has been suggested that
endurance training influences the running economy (CR) and the oxygen uptake (VO,) kinetics in heavy exercise by accelerating the
primary phase and attenuating the VO, slow component. However, the effects of heavy weight training (HWT) in combination with
endurance training remain unclear. The purpose of this study was to examune the influence of a concurrent HWT +endurance training
on CR and the VO, kinetics in endurance athletes. Methods: Fifteen triathletes were assigned to endurance+strength (ES) or
endurance-only (E) traiming for 14 wk. The training program was similar, except ES performed two HWT sessions a week. Before and
after the training period. the subjects performed 1) an incremental field running test for determination of VO, and the velocity
associated (Vygome.). the second ventilatory threshold (VT,); 2) a 3000-m run at constant velocity, calculated to require 25% of the
difference between VO, and VT, to determine CR and the characteristics of the VO, kinetics: 3) maximal hopping tests to determine
maximal mechanical power and lower-limb stiffness; 4) maximal concentric lower-limb strength measurements. Results: After the
training period, maximal strength were increased (P << 0.01) 1n ES but remained unchanged in E. Hopping power decreased in E (P
=2 0.05). After traiming, economy (P << 0.05) and hopping power (P <2 0.001) were greater in ES than m E. ‘L’Gmw leg hopping stiffness
and the VO, kinetics were not significantly affected by training either in ES or E. Conclusion: Additional HWT led to improved
maximal strength and running economy with no significant effects on the VO, kinetics pattern in heavy exercise. Key Words:
ENERGY COST, MAXTMATL OXYGEN CONSUMPTION, OXYGEN UPTAKE SLOW COMPONENT, HOPPING POWEER
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Methode

e Probanden (Geschlecht, Alter, Niveau, Anzahl (« n »), etc...)
e Was fur einen (Leistungs)Test

e Wie wurde trainiert (falls intervetionstudie)

e Wann und wie wurde getestet (labor vs field, etc...)

o Kompatibilitat mit der Realitat

e Was wurde wie gerechnet/ausgewertet

TABLE 1. Main characteristics of the endurance strength (ES) and endurance-only (E) triathletes.

Training Characteristics

Total

Age Helght Welght Training Swimming Cycling Hunnlnq Stretching Amount

(yr) (cm) (kg) (yr) (km-wk—7) (km-wk=) (km-wk~1) (h-wk~1) (h-wk—1)
ES(N=7) 243 +52 1794 = 941 674 = 8.8 70x26 18.3 £5.0 221 =49 #B=7 1.6 0.5 205 =38
E(N=8) 214+ 21 1754 =54 65.0 74 6.6 17 19840 210 =50 44 +5 16+05 20330

Weight, pretraining weight.

L B 2
= e
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e Mittelwert £ Standardabweichung
e Statistik : Signifikant vs nicht signifikant
e Grafiken: Skalen, absolut vs relativ
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e Korrelationen :

- R2< 0.5 = poor

- R2>0.75 = very good

100 4

Running econamy (mtkg km™)

60

58 4 - = p
= 0.80 280

p= 0.002 3 3500
56 1 = 3000

‘c B4
52

50

48

46 4

_ ]
)
|
24

ES

44 T T T T T
460 480 500 520 540 560 580

3000 m (s) FIGUEE I—Change in (A) the velocity associated with ";'Glmu

(V¥ 0tmar km-h~1); (B) the running economy tmL-l;g‘l-lim'l}; and (C)

Figure2. Relaionsiptenscsprona bt el 00 mrunand oy consmp the maximal hopping power (W), between pre- (white bar) and post-
’ training (black bar) in the endurance-strength (E5; N = 7) and endur-

ance-only (E: N = 8) groups. *P < 0.05, **P < 0.01.
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p=0.002
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Figure 2 — Relationship between personal-best time in 3000-m run and oxygen consump-
tion {V'Dl) during stage 3 (241.2 m-min™') of treadmill test.
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TN Barcelona 2010 : schon dabei als Nachwuchs ?

- U18 WM « U23 EM
- U20 EM « U20 EM

« Limite EM U20 als U20 aber nicht dabei
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\\\\1 117 SUlI-Delegation (Stadion Leichtathletik) an der EM
ZURICH 2014 2014 ?
R memcs

25/29 = 86%

31



Auftrag:

Sucht einen fur euch interessanten Artikel auf der Blogsite von
Trainerbildung Schweiz / Mobilesport

= | estihn und fasst die entscheidenden Erkenntnisse in maximal 3
Satzen zusammen.
= |adet den Satz samt dem Link und eurem Namen auf das Padlet

https://www.mobilesport.ch/aktuell/trainerbildung-schweiz-blog-beitraege-tipps-und-
tricks-fuer-training-und-wettkampf/

o B 52
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https://www.mobilesport.ch/aktuell/trainerbildung-schweiz-blog-beitraege-tipps-und-tricks-fuer-training-und-wettkampf/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/trainerbildung-schweiz-blog-beitraege-tipps-und-tricks-fuer-training-und-wettkampf/

Link TrA-Padlet 2023

https://padlet.com/philippschmid athletics/modul-trainer-a-module-entra-neur-a-

a2lsgovkm?27x3fo6

g ét‘h?etlcs
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https://padlet.com/philippschmid_athletics/modul-trainer-a-module-entra-neur-a-a2lsgovkm27x3fo6
https://padlet.com/philippschmid_athletics/modul-trainer-a-module-entra-neur-a-a2lsgovkm27x3fo6
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