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u': Entscheidende Kriterien fur Feldtests

Wichtige Kriterien fur gute Tests

Relevanz (Tests messen fur die Leistung entscheidendes)
Effizienz (einfach und zeitsparend)

Geplant (bewusst ausgewahltes Testset + Testzeitpunkt)

Formale Kriterien

Validitat (es misst zuverlassig das, was getestet werden soll)
Objektivitat (Unabhangigkeit vom Untersucher)

Reliabilitat (es ist wiederholbar, bei jedem Versuch gleich)



50 Leistungsbestimmende Faktoren

leistungsbestimmende Einschdatzung ~ Anmerkungen
Faktoren der 100 m der Wertigkeit
Koordination +++ optische IA: gering, akustische IA: am Start mittel, dann gering, taktile 1A:
gering, kinasthetische IA: mittel, vestibuldre IA: gering;
Prazisionsdr.: hoch, Zeitdr.: hoch, Komplexitatsdr.: gering, Situationsdr.: mit-
tel, physischer Belastungsdr.: gering
Flexibilitat ++ keine extremen Bewegungsausmale gefordert
Kraft besondere Bedeutung der ischiocruralen Muskelgruppe; Streckschlinge
(Glutaeus, Quadriceps, Triceps surae, Erector spinae), lliopsoas, Abdominus,
Adduktoren, Schulter- und Oberarmmuskulatur
Maximalkraft ++++ wahrend der Startbeschleunigung sowie als Grundlage
Reaktivkraft ++ 444+ innerhalb vielfaltigster Dehnungs-Verkiirzungszyklen
Schnelligkeit +++++ vor allem zyklische; azyklische Aspekte am Start und bei der Zielannahme;
Reaktionsschnelligkeit am Start (kann rennentscheidend sein; prozentual aber
relativ unbedeutend; wenig trainierbar)
Ausdauer (allg. dyn.)
anaerobe Ausdauer
Kraftausdauer + als Grundlage der Schnelligkeitsausdauer
Schnelligkeitsausdauer +++ langes Halten der Maximalgeschwindigkeit und geringer Geschwindigkeitsver-
lust am Ende des Rennens
aerobe Ausdauer ++ vor allem als Grundlage fiir das Training
psychische bzw. +H 4+t Konzentrationsfahigkeit (auf den Punkt; es gibt keine Méglichkeit Fehler aus-
kognitive Fahigkeiten zugleichen); leistungssportliches Denken und Verhalten (siehe Kapitel I-3.1.1)
anthropometrische bzw. ++ 4+t u. a.: hoher Anteil schnellster Muskelfasern; Bindegewebe mit optimalen

vorwiegend genetisch-
determinierte Merkmale

Energiespeicherungseigenschaften; mittlere KoérpergrofRie; geringer
Korperfettanteil

Strider et al. (2013)



50 Leistungsbestimmende Faktoren

Disziplin : Schnelligkeit : Ausdauer : Beweglichkeit
- Aktionsschnelligkeit Maximalkraft Schnelligkeitsausdauer Dehnfahigkeit
o3 Zuglauf, Schrittfrequenz Stosslauf, Streckkette Beine ab 60m Streckkette Beine
=551 Beschleunigungsfahigkeit Schnellkraft Grundlagenausdauer
a = Start und Drucklauf Fussaufsatz - Sprungkraft (aerob)
.% Reaktionsschnelligkeit Kraftausdauer
Start/Stabulbergabe Rumpfkraft, Stabilisation, Streckkette Beine
&% Aktionsschnelligkeit Maximalkraft Grundlagenausdauer
=S schnelle Laufbewegungen Streckkette Beine spezifische Ausdauer
=5 Reaktivkraft Schnelligkeitsausdauer
‘T'._' -§ Grundlage fur Laufékonomie  Laufgeschwindigkeit aufrechterhalten
£ 5 Kraftausdauer
= 0 Als Grundlage fir die Schnelligkeitsausdauer
o Aktionsschnelligkeit Maximalkraft Schnelligkeitsausdauer Dehnfahigkeit
2w Wechsel zyklisch und azyklisch  Streckkette Beine, Hiftbeuger v.a. Langhtrden v.a. Huftbeuger und Adduktoren
E -2 Beschleunigungsfahigkeit Schnellkraft/Reaktivkraft Grundlagenausdauer
s 2B Start und Drucklauf Dehnungs-Verkurzungs-Zyklen als Grundlage firs Training
29 Kraftausdauer
Rumpfstabilisation
5o Aktionsschnelligkeit Maximalkraft Schnelligkeitsausdauer Dehnfahigkeit
= zyklisch Anlauf/azyklisch Absprung  Streckkette Beine Grundlage flr mehrere Versuche  Absprung- und Landeposition
g_ E_ Beschleunigungsfahigkeit Schnellkraft/Reaktivkraft Grundlagenausdauer
PR Umsetzung der Maximalkraft v.a. Streckkette Beine als Grundlage flrs Training
; a Kraftausdauer
Rumpfstabilisation
Aktionsschnelligkeit Maximalkraft Schnelligkeitsausdauer Dehnfahigkeit
azyklisch Absprung v.a. relative, Streckkette Beine  Grundlage fiir mehrere Versuche Uberstreckung Uiber der Latte
Beschleunigungsfahigkeit Schnellkraft/Reaktivkraft Grundlagenausdauer
Umsetzung der Maximalkraft v.a. Streckkette Beine als Grundlage flrs Training
Kraftausdauer

Rumpfstabilisation

Weber & Schniriger (2020)



50 Leistungsbestimmende Faktoren

Aktionsschnelligkeit Maximalkraft Schnelligkeitsausdauer
.é zyklisch Anlauf/azyklisch Absprung  Ganzkorperkraft, Schultermuskulatur -~ Grundlage fur mehrere Versuche
2 Beschleunigungsfihigkeit Schnellkraft/Reaktivkraft Grundlagenausdauer
¥ Umsetzung der Maximalkraft der Arme und Beine als Grundlage flirs Training
& Kraftausdauer
Rumpfstabilisation, Oberkorper
Aktionsschnelligkeit Maximalkraft

azyklisch Spannungsaufbau/Abwurf Streckkette Beine, Oberkorper
Beschleunigungsfahigkeit Schnellkraft
Impulsschritt, Spannungsaufbau  v.a. Oberkérper, Beine

Reaktivkraft

v.a. in den Beinen

Kraftausdauer

Grundlage fiir mehrere Wirfe, Rumpfstabilisation
Aktionsschnelligkeit Maximalkraft
azyklisch Spannungsaufbau/Stoss Streckkette Beine, Oberkorper
Beschleunigungsfihigkeit Schnellkraft
Umsetzung der Maximalkraft ~ v.a. Oberkdrper, Beine

Reaktivkraft

v.a. in den Beinen

Kraftausdauer

Grundlage fir mehrere Wiirfe, Rumpfstabilisation
Aktionsschnelligkeit Maximalkraft
azyklisch Spannungsaufbau/Abwurf Streckkette Beine, Oberkorper
Beschleunigungsfdhigkeit Schnellkraft
Spannungsaufbau v.a. Oberkorper, Beine

Reaktivkraft

v.a. der Beine

Kraftausdauer

Grundlage fur mehrere Wirfe, Rumpfstabilisation

Diskuswurf,
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Tab 1: Leistungsbestimmende Faktoren der einzelnen Disziplinen bezlglich konditioneller Substanz
Hohe, mittlere,geringe Prioritét

Dehnfahigkeit
v.a. in den Schultern

Dehnféhigkeit
Waurfschulter

Dehnfahigkeit
Schultern und Adduktoren

Dehnféhigkeit
v.a. Schulter der Wurfseite

Weber & Schniriger (2020)



.o Zubringerleistungen

Spitzenleistungen sind nur moglich, wenn das Training als
Ganzes gesehen und im unmittelbaren Vollzug der
Trainingsubungen anhand von Zwischenresultaten und
Leistungsparametern gesteuert wird (HINZ, 1991).

Orientierungswerte erfassen dabel die Dimensionen der
Gesamtleistung und zeigen, welches Leistungsniveau flr
welche Zielpunktzahl erreicht sein sollte.

Quelle: DLV Rahmentrainingsplan MK, 2015



50 Zubringerleistungen

100-m-Zielleistung

10 m fliegend”

30 m a. d. Tiefstart

30 m . fliegend™

60 m a. d. Tiefstart (Hallen-Wettkampf)
150 m

Ser-Sprunglauf a. d. Stand

Ser-Hopp mit re. und li. a. d. Stand
10er-Sprunglauf aus 3 Anlaufschritien

Kniebeuge (KG = Korpergewicht)

Umsefzen (KG = Kérpergewicht)

Bankdrucken (KG = Korpergewicht)
Kugeischocken mit 4 / 3 kg

Killing, W., Hess, W.-D., Bauer, V., Beck, V., Bernhart, J., Eisenkolb, E., ... Knauer, A. (2012). Jugendleichtathletik Sprint: Rahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathletik-

Verbandes flr die Sprintdisziplinen im Aufbautraining. Munster: Philippka-Sportverlag.

TAB. 10.1 Zubringerleistungen Kurzsprint

Ul8 (w) U20 (w) Ui8 (m) U20 (m)
12,00 s 11.70s 11.00s 10,655
1,09s 1,06 s 0.98s 095s
4,50 s 4,355 4,20 s 4,10s
3.30s 3.18s 2955 285s
7.655 7.50s 7.00s 6.85s

- 17,7 s - 16,25
1200 m 13,76 m 13,60 m 1525 m
11,60 m 12,50 m 13.00 m 14,50 m
26,00 m 28,00 m 30,00 m 33.00 m

% KG % KG 1 KG 1.3 KG

%2 KG % KG % KG 1 KG

% KG % KG 1 KG 1.2 KG
1260 m 13,50 m 16,00 m 18.00 m



50 Zubringerleistungen

TAB. 10.2 Zubringerleistungen Langsprint
Uls (w) U20 (w) Ui8 (m) U20 (m)

400-m-Zielleistung 56,00 s 54,00 s 48,90 s 47.00 s
30 m ,fliegend” 300'S 3.20s 3.05s 295s

100 m a. d. Tiefstart 12,35s 1205s 11.055s 10,80 s
200 m 25,00 s 24,40 s 22,20 s 21,60s
300 m 39.50 s 38,50 s 35,10s 33.50 s
Laufgeschwindigkeit bei 4 mmol Laktat 3,7 m/s 3,9 m/s 40m/s 4,2 m/s
S5er-Sprunglauf a. d. Stand 12,00 m 13,50 m 14,00 m 15,00 m
10er-Sprunglauf aus 3 Anlaufschritten 26,00 m 29.00 m 31,00 m 33,00 m
Kniebeuge (KG = Korpergewicht) Y%a KG 1 KG 1 KG 1,2 KG
Umsetzen (KG = Korpergewicht) %2 KG % KG % KG 1 KG

Bankdriicken (KG = Koérpergewicht) Y2 KG Ya KG Y% KG 1 KG

Kugelschocken mit 4 / 3 kg 12,00 m 13.00 m 15,00 m 17,00 m

Killing, W., Hess, W.-D., Bauer, V., Beck, V., Bernhart, J., Eisenkolb, E., ... Knauer, A. (2012). Jugendleichtathletik Sprint: Rahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathletik-
Verbandes flr die Sprintdisziplinen im Aufbautraining. Munster: Philippka-Sportverlag.
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TAB. 10.3 Zubringerleistungen Kurzhurden (jeweils fur A-Jugend-Hirden)
U18 (w) U20 (w) Uis (m) U220 (m)

100-m-/110-m-Hiirden-Zielleistung 14,00 s 13,60 s 14,30 s 14,00 s
30 m a. d. Tiefstart 4,70s 4,555 4,20 s 4,10s
30 m ,fliegend* 3.30s 3,255 3.10s 295s
50 m a. d. Tiefstart 6.90s 6.80s 6.10s 6,00s
100 m a. d. Tiefstart 12,30 s 12205 11,30 s 11,00 s

200 m 25,80 s 25,10 23,105 22,40 s

60 m Hirden 8,70s 8,655 8.25s 8.05s

1.Hiirde a. d. Tiefstart 2765 2.76s 2.75s 2.68s

3. Hiirde a. d. Tiefstart 4,90s 4905 500s 4905

3er-Hopp a. d. Stand 7.00 m 8,00 m - -

Ser-Sprunglauf a. d. Stand 11,50 m 1250 m 13.00 m 14,00 m

10er-Sprunglauf a. d. Stand 22,50 m 24,50 m 29.00 m 31,00 m

Kniebeuge (KG = Kérpergewicht) % KG 1 KG 1 KG 1.2 KG

Umsetzen (KG = Korpergewicht) 1/2 KG 3/4 KG % KG 1 KG

Bankdriicken (KG = Kérpergewicht) 1/2 Kg 3/4 KG 1 KG 1.,2KG

Kugelschocken mit 3 kg (w) / 4 kg (m) 1220 m 13,20 m 15,50 m 17,50 m

Killing, W., Hess, W.-D., Bauer, V., Beck, V., Bernhart, J., Eisenkolb, E., ... Knauer, A. (2012). Jugendleichtathletik Sprint: Rahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathletik-
Verbandes flr die Sprintdisziplinen im Aufbautraining. Munster: Philippka-Sportverlag.
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TAB. 10.4 Zubringerleistungen Langhiirden
Uls (w) U20 (w) Uis (m) U20 (m)

400-m-Hiirden-Zielleistung 60,0s 58,0 s 55,00 s 52,55
30 m ,fliegend* 3,355 3,20s 3.10s 3,00s
30 m a. d. Tiefstart 4,75s 4,65s 445s 4,35s
100 m a. d. Tiefstart 12,355 12,05 11,655 11.40s
200 m 25,00 s 24,40 s 23,508 22,75
300 m 39.50 s 38,50 s 37,90 s 36,50 s
400 m 56,00 s 54,00 s 51,658 49,05
Laufgeschwindigkeit bei 4 mmol Laktat 3,8 m/s 4,0 m/s 4,1 m/s 4,3 m/s
Hirdenintervall 52s 49s 43s 4,158
10er-Sprunglauf aus 3 Anlaufschritten 26,00 m 29.00 m 29.00 m 30,00 m
Kniebeuge (KG = Korpergewicht) 1 KG 1.2KG 1 KG 1.3 KG
Umsetzen (KG = Kérpergewicht) 2 KG % KG ¥ KG 1 KG
Bankdriicken (KG = Korpergewicht) Y2 KG % KG % KG 1 KG
Kugelschocken mit 3 kg (w) / 4 kg (m) 12,00 m 13.00 m 14,00 m 16,00 m

Killing, W., Hess, W.-D., Bauer, V., Beck, V., Bernhart, J., Eisenkolb, E., ... Knauer, A. (2012). Jugendleichtathletik Sprint: Rahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathletik-
Verbandes flr die Sprintdisziplinen im Aufbautraining. Minster: Philippka-Sportverlag.
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TAB. 9.1

Orientierung Laufer (U20-EM Top 8 bzw. U20-WM-Teilnahme)

Killing, W., Berger, M., Conrad, B., ABmus, E., Ayadi, P., Boyde, J., ... Heinig, W. (2014). Jugendleichtathletik Lauf: Rahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathletik-

Verbandes fur die Lauf- und Gehdisziplinen im Aufbautraining. Minster: Philippka.

Zielleistung (in min) 1:48 (2.05) 345 (4:22) 14:15 (16:40) 8:56 (10:30)
100 m fliegend (in s) 10,8 (12,0) 11.2(12.4) 11,9(129) 11,8 (128)
400 m (in s) 48,5 (55.8) 51,0 (56.9) 52,5 (58,0) 52,5 (58,0)
400 m Hiirden (in s) 56,5 (62.0)
1.000/1.500 m (in min) 2:22 (2:44) 3:48 (4:26) 3475 (4:24)
3./5.000 m flach (in min) 8:10 (9:25) 14:25 (16:55)
vL10/8 (VO,max, in m/s) 69 (6.0) 64 (5,7) 60 (5.2) 60(5.3)
v3 (in m/s) 48 (4,3) 5,1 (4,5) 5,4 (4,9) 5,2 (4,6)



Zubringerleistungen

TAB. 9.1 Testiibungen und Orientierungswerte fiir Hochspringer
W17 w19 M17 M19

_ Bestleistung (m) 1,65 1,80 1,90 2,10

Flop im Training (m) =" 1,58 1,65 1.76 1,96
~ Schersprung (m) e— 1,35 1,50 1,65 1,76

Hochsprung-Funfkampf (m) | 6,00 6,75 7,50 8,00
— ~ Weitsprung aus 9 AS (m) " 5,00 5,30 6,20 6,60

Ser-Sprunglauf mit5m Anlauf (rrT_ 10,50 11,80 13,00 14,50
_ Standflop 2 Teile-Kasten (m) 1,55 1.75 1,85 2,00
~ 20 m Sprint ,fliegend" (s) - S 2,30 2,25 2,15
30 m Sprint a. d. Stand (s) 4,40 4,35 4,05 3,95
_ Medizinballtest 6 Ub. (w 2kg, m 3kg) [EO i 65,00 m 65,00 m 80,00 m

" ReiBen (kg) 30 45
W Kmebeuge (kg) 7 1 40 65

Killing, W., Bartschat, E., Czingon, H., Knapp, U., Kurschilgen, B., & Schlottke, K. (2008). Jugendleichtathletik Sprung: Rahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathletik-
Verbandes fur die Sprungdisziplinen im Aufbautraining. Minster: Philippka-Sportverlag.
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Zubringerleistungen
I TAB. 9.2 Testubungen und Orientierungswerte fiir Weitspringer
w17 w19 M17 M19

Bestleistung (m) 5,70 6,00 6,60 7.30
i Weltsp;uag H‘h&ining (m) ] 5,30 B:78 6,20 6,95
— Weitsprung aus 9 AS (m)&_ == 5,00 5,25 5,90 6,40
] Weits;;r_dr;g mit dem anderen Bein (m) 5,20 5,40 6,00 6,60

~ 5er-Sprunglauf mit 5 m Anlauf (m) 15,00 16,50 17,50 19,00
10 m Sprint , fliegend* (s) = 1,13 1,10 1,00 0,95
~ 30 m Sprint a. d. Stand (s) | 435 4,25 3,95 3,85
~ 30 m Sprint ,fliegend" (s) [T 335 3,25 3,00 2,90

100 m Sprint a. d. Stand () | 1250 12,30 11,60 11,20
~ Kugelschocken (w 3kg, m 4kg) (m) [REES 14,50 15,00 18,50
~ ReiBen (kg) R | 30 45
~ Kniebeuge (kg) 40 65

Killing, W., Bartschat, E., Czingon, H., Knapp, U., Kurschilgen, B., & Schlottke, K. (2008). Jugendleichtathletik Sprung: Rahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathletik-
Verbandes fur die Sprungdisziplinen im Aufbautraining. Minster: Philippka-Sportverlag.
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TAB.9.4 Testiibungen und Orientierungswerte fiir Stabochspringer
w17 wie M17 Mi9
Bestleistung 3.80 4,20 4,80 5,20
T 19 20 20 2
(Bozug: kg 430erStab) 50 10.0 60 120
Uberhéhung (cm) 0 30 50 80
20 m Sprint ,fliegend"” (s) 2,45 2,38 2,30 210
Differenzsprung (cy ALY 50,00 50,00 55,00
Standweitsprung (m) 2,55 2,75 2,80 3.00
Weitsprung aus 6 AS (m) 7 4,80 5,00 5,20 5,60
Weitsprung WK-Anlauf (m) 5,40 5,60 6,00 6,40
Zehnersprunglauf aus dem Stand (m) 24,00 26,00 26,00 28,00
Autroller ,lang" 60 s (n) f 18 21 18 21
Klimmzug max. (n) | 10 16 12 18
Bankdriicken (% zum KG) l 100 90 120
ReiBen (% zum KG) | 60 80 60 80
Kugelschocken (w 3kg, m 4kg) (m) 12,60 14,00 16,00 19,00
Beherrschen von Turniibungen:
Tt T e - i o e v
Reck: Felgaufschwung-Handstand X X X X
Reck: Schwebekippe-Handstand V X X
Reck: Riesenfelge X X
Boden: Hondsfundﬁbevschlag =] X X X X
Boden: Salto vorwdrts X X X X
Boden: Flickflack = i X X
Boden: Salto rickwarts X X
Boden: Verbindungen X X

Killing, W., Ritschel, M., Salzer, P., Schult, J., Deyhle, M., Isele, R., ... Miller, F. (2011). Jugendleichtathletik Wurf: Rahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathletik-Verbandes
fur die Wurfdisziplinen im Aufbautraining. Munster: Philippka.
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TAB. 9.1 Testiibungen und Orientierungswerte fiir jugendliche KugelstoBer
w17 w19 M17 M19

Wettkampfieistung 14,50 m 16,00 m 17,00 m 18,50 m
StoBleistung (WK-Gerat minus 1kg) 16,50 m 18,00 m 19.00 m 21,00 m
StoBleistung (WK-Gerdt plus 1 kg) - 14,00 m - 17,99 m
StandstoBleistung (WK-Gerdt) 13,00 m 14,50 m 15,00 m 17,00 m
Nur DrehstoBtechnik:
StoBleistung mit 2/4-Drehung 13,00 m 14,50 m 16,50 m 17,00 m
StoBleistung mit 4/4-Drehung 13,50 m 16,50 m 16,50 18,50 m
ReiBen 48 kg 61 kg 65 kg 90 kg
Bankziehen 65 kg 75 kg 100 kg 120 kg
Bankdriicken 70 kg 100 kg 80 kg 125 kg
Umsetzen 60 kg 80 kg 105 kg 135 kg
NackenstoBen - 65 kg 100 kg 130 kg
halbe Kniebeuge (90°) 80 kg 120 kg 160 kg 190 kg
Tiefkniebeuge 60 kg 95 kg 105 kg 142 kg
10 m aus dem Hochstart 1,958 1,805 1,768 1,70 s
10 m ,fliegend* 1,20 s 1B AT 1.10s 1.05s
30 m aus dem Hochstart 4,50 s 4,20s 406s 3,855
30 m ,fliegend* 3.72s 3,625 3,50s 3,30 s
Standweitsprung 2,30m 2,60m 2,70m 3,00 m
3er-Hop beidbeinig 7.20m 8,00m 8,50 m 9.00 m
3er-Hop mit dem starken Bein 7,80 m 8,15m 9.20m 9.60m
3er-Hop mit dem schwachen Bein 7.50 m 8,00 m 9,00 m 9,40 m
Differenzsprung 45 cm 55cm &0cm 76 cm
Kugelschocken vw. (WK-Gewicht) 13.00 m 15,00 m 15,50 m 17,50 m
Kugeischocken rw. (WK-Gewicht) 15,00 m 18,00 m 17.50 m 19,560 m

Killing, W., Ritschel, M., Salzer, P., Schult, J., Deyhle, M., Isele, R, ... Miiller, F. (2011). Jugendleichtathletik Wurf: Rahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathletik-Verbandes
fur die Wurfdisziplinen im Aufbautraining. Miinster: Philippka.
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TAB. 9.2 Testiibungen und Orientierungswerte fiir jugendliche Diskuswerfer
w17 w19 M17 M19
Wettkampfieistung 46m 53 m 57 m 58 m
leichtes Gerat - - 60m 62m
schweres Gerat ' 41 m 48 m 50 m 53 m
WK-Gerat plus 0,5 kg - 34m 38 m -
2,5-kg-/3,0-kg-Wurfstab - - 50m 55 m
3,0-kg-/2,0-kg-Kugel - 3im 30m 34m
ReiBen 45 kg 60 kg 85 kg 106 kg
Bankziehen 65 kg 75 kg 105 kg 125 kg
Bankdriicken ‘ 60 kg 80 kg 100 kg 130 kg
Umsetzen 50 kg 65 kg 115 kg 135 kg
NackenstoBen - 60 kg 100 kg 130 kg
halbe Kniebeuge (Od“) 90 kg 120 kg 140 kg 180 kg
Tiefkniebeuge 60 kg 90 kg 115 kg 140 kg
10 m aus dem Hochstart 1.90s 1.85s 1.75s 1.70s
10 m , fliegend” 1.22s 1,185 1.10s 1.055s
30 m aus dem Hochstart 435s 4,255 3.95s 3,858
" 30 m ,fliegend” 3,755 3655 335s 3,205
Standweitsprung 225m 250m 270m 3,00m
3er-Hop mit links 7.30 m 7.90 m 890m 9,50 m
3erHop mit rechts 7.30 m 7.90 m 8.90m 9.50m
SerHop beidbeinig . 5 14,00 m 15,50 m
10er-Hop beidbeinig - - 27,00 m 29,00 m
Differenzsprung 42cm 45 cm 62 cm 70 cm
Kugelschocken vw. (4 kg) 14,00 m 16,00 m 18,00 m 20,00 m
~ Kugelschocken rw. (4 kg) 15,50 m 17,00 m 20,00 m 22,00 m
_—Krgelschocken vw. (5/6,25 kg) - - 15,00 m 17,00 m
" Kugeischocken rw. (5/6,25 kg) - - 17,00 m 19,00 m

Killing, W., Ritschel, M., Salzer, P., Schult, J., Deyhle, M., Isele, R, ... Midiller, F. (2011). Jugendleichtathletik Wurf: Rahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathletik-Verbandes
fur die Wurfdisziplinen im Aufbautraining. Minster: Philippka.



50 Zubringerleistungen

TAB. 9.3 Testlibungen und Orientierungswerte fiir jugendliche Hammerwerfer
W17 wie M15 M17 M19
Bestieistung Hammer (WK) 45 v 50 m 60 m 5$m 65m 70 m
4kg | 4kg | Adkg | 5kg 6 kg
kurzes schweres Gerat (0,75 m) " 2m | 28m | 28m [ @lm | 3Im | 36m
5 kg 6kg | Okg i 8 kg 9 kg
langes schweres Gerat (1,19 m) : 50 m 54m |B&@mY| 55m 63 m
45kg | A5kg | Bka | 6kg | 7.26kg
leichtes Gerat 62 m 66 m 65"? 70m 79 m
5kg | 3kg 3kg | 3kg | 4kg 5kg
Kugelschocken rw. am 14m 16m [188m | 165m | 169m
4 kg 4kg | 4kg | S5kg 6 kg
Kugelschocken vw. : 129m [ 149m [ HETm | 151 m | 15.5m
4 kg 4 kg akg | 5Skg 6 kg
10 volle Drehungen auf Zeit 10~ 1 8-12 | 7-10 JESSuE 7-1] 6-9
Bankirampeln (15 s) 12-16 | 12-17 [ 13-18 [18=16 | 15-18 | 16-20
3er-Hop beidbeinig A 6,9 m 7,6m &SmMm | 80m 89m
Standweitsprung dm | 25m 26m | 26m | 27m 30m
30 m aus dem Hochstart 4708 | 450s | 430s | 4308 | 410s | 3,90s
30 m ,fliegend* 4,00 3,80s 3,70s 3,708 | 3.50s 3,305
Kniebeuge (Einer-Wiederholung) i 80 kg 95 kg = 90kg | 130kg
Umsetzen . | 60kg | 72.5kg = 70 kg 105 kg
ReiBen i : 50 kg 60 kg - 55 kg 85 kg
2ug | 60kg | 725kg | = 70kg | 110kg

Killing, W., Ritschel, M., Salzer, P., Schult, J., Deyhle, M., Isele, R., ... Miller, F. (2011). Jugendleichtathletik Wurf: Rahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathletik-Verbandes
fur die Wurfdisziplinen im Aufbautraining. Minster: Philippka.



50 Zubringerleistungen

TAB. 9.4 Testibungen und Orientierungswerte fir jugendliche Speerwerfer
w19 M17 M19
Wettkampfieistung 56 m 60m 72m
leichtes Gerat (minus 100 g) 58 m 65m 79m
schweres Gerdt (plus 100 g) 50m 52 m 63 m
Kugelwurt (3 kg) - - - 25m
ReiBen 59 kg 65 kg 92 kg
Bankdriicken 62 kg 90kg 110 kg
NackenstoBen 80 kg - 120 kg
Uberziige — - - -
__halbe Kniebeuge (90°) 120 kg 120 kg 160 kg
_ Tiefkniebeuge 80 kg 80 kg 120 kg
10 m aus dem Hochstart : 1.80s 1.76s 1,655
10 m ,fliegend" 1,185 1,10s 1,025
30 m aus dem Hochstart , 4,20 4,005 3,805
~ 30m fliegend* . 3,55 s 3,355 3155
50 m aus dem Hochstart j 6,558 6.25s 590s
~ Standweitsprung 2,60 m 2,70 m 3,00 m
3er-Hop mit links p 820 m 8,80 m 9,20 m
~ 3er-Hop mit rechts § 1 ) 820m 8,80 m 220m
Ser-Sprunglauf aus dem Stand P 13,50 m 14,70 m 16,50 m
~ SerSprunglauf mit 5 Anlaufschritten | ; 15,80 m 12,20 m 19,00 m
__10erSprunglauf mit 3 Anlaufschritten 30,80 m - 36,00 m
" Differenzsprung ST i 58 cm 60 cm 70 cm
" Kugelschocken vw. (4 kg) : 13,50 m 16,35 m 18,50 m
" Kugelschocken rw. (4 kg) ; 15,50 m 17.55m 21,00 m

Killing, W., Ritschel, M., Salzer, P., Schult, J., Deyhle, M., Isele, R., ...
fur die Wurfdisziplinen im Aufbautraining. Minster: Philippka.



Zubringerleistungen

| TAB. 10.1 Zubringerleistungen Siebenkampf

| : | U18(5.200 Punkte)  U20 (5.600 Punkte)

' 30 m aus dem Stand ‘ 4305 ‘ 4155

|30 m fliegend” i 3505 3355

: 60 m aus dem Tiefstart } 7.90s ' 7.70s

;bloom (handgestoppt) | 12,35 1205

| 150 m (handgestoppt) ] 1885 i 1855

' 60 m Hiirden e ~ra | 8805 870

 Anlaufgeschwindigkeit Weitsprung ] 8.6 m/s ‘ 8,9 m/s

' Schersprung (4 - 6 Anlaufschritte) | 1.50m ‘ 1,68 m

SQMprunélaui (5 Anlaufschritte) } 1500 m ' 16,00 m

' 10erSprunglauf (3 - 5 Anlaufschritte) y 2800 m ' 3000 m
Kugelschocken vorwdrts (3 kg) l 14,00 m ‘ 15.50 m

 Kugelschocken riickwérts (3 kg) i 15,00 m ‘ 16,50 m
ReiBen \ | a0 kg 1

‘ AnreiBen ‘ 45 kg . 55 kg

' Kniebeugen hinten (fief) | 55 kg | 80 kg —

\I Knlobougo vorne 2 Tl | 50 kg 70 kg

Kniebeuge einbeinig ; a0kg f 0kg

| Bankdriicken 40 kg ; 55 kg

' Ausdauer (aerobe Schwelle bei 4 mmol Lakiat) | 3.3 m/s \ 3,5m/s

Killing, W., Bernhart, J., Buder, K., Eberle, F., Flakus, K., Hallmann, C., & Kihne, W. (2015). Jugendleichtathletik Mehrkampf: Rahmentrainingsplan des
Deutschen Leichtathletik-Verbandes fur die Mehrkampfdisziplinen im Aufbautraining. Munster: Philippka-Sportverlag.



Zubringerleistungen

TAB. 10.2 Zubringerleistungen Zehnkampf

‘ U18 (6.400 Punkte) \ U20 (7.250 Punkte)

| 30 m aus dem Stand 4005 ‘ 3,855
30 m ,fliegend” 1 3205 » 3053
60 m aus dem Tiefstart ; 740 s ' 7.10s
100 m (handgestoppt) ‘ 1145 . 1.0s

J 150 m (handgestoppt) ‘ 17.65 ' 1695

' 300 m (handgestoppt) w 3685 ‘ 3553
60 m Hiirden . 8605 . 80s
A g indigkeit Weitsprung 9.2m/s A5 m/s

Weltsprung (7 Anlaufschritte) . 640m l 6.80m

‘ $Schersprung (4 - 6 Anlaufschritte) . 1,60 m 1,70 m

‘ Stabhdrte (bezogen auf Korpergewicht) ' +/-0kg ‘ +10kg

| Ser-Hop (aus dem Stand, starkes Bein) . 1440 m 1540 m

I Ser-Hop (aus dem Stand, schwaches Bein) 1400 m \ 1500 m

‘ 10er-Sprunglaut (3 - 5 Anlaufschritte) ‘ 3200m : 3500m
Kugelschocken vorwdrts (WK-Gewicht -1 kg) ‘ 1550 m i 16.50 m

" Kugelschocken riickwarts (WK-Gewicht -1 kg) E 1650 m " 18.00 m

" KugelstoBen (Standstog) | 11.80m 12,60 m

‘ Diskuswerfen (Standwurf) 3400m 35.00m

' ReiBen ‘ 60kg

i kﬁl:mgon (tief) . ' 60kg | 85kg

i Bankdriicken . 60kg ‘ 80kg

j Ausd (aerob bei 4 mmol Loktat) 36m/s [ 38mfs

Killing, W., Bernhart, J., Buder, K., Eberle, F., Flakus, K., Hallmann, C., & Kihne, W. (2015). Jugendleichtathletik Mehrkampf: Rahmentrainingsplan des Deutschen
Leichtathletik-Verbandes fur die Mehrkampfdisziplinen im Aufbautraining. Minster: Philippka-Sportverlag.



:3 Feldtests

So wenig sich die Disziplinen selbst
und die Grundanforderungen
andern, sowenig verlieren auch
etwas altere Feldtest-Sets an
Aktualitat.

Naturlich konnen die Messungen
heute mit anderen Mitteln teillweise
schneller oder genauer
vorgenommen werden. Aber

gemessen wird immer noch SLV 1994, Autorenkollektiv
dasselbe.




.o Mehrkampf ab 18 Jahren

(SLV, 1994)

Stufe 6: ab 18 Jahren Ausrichtung auf:

Leistung und Leistungsdiagnostik
Vorbereitende Ubungen sind die Testiibungen der Stufen 4 und 5

6.12 Testilbungen Mehrkampf (Manner + Frauen)

1. 25 m Einbeinsprunglaufen auf Zeit

Hochstartstellung. Die Zeitmessung beginnt beim letzten Bodenkontakt des
hinteren Beines und endet mit dem Uberqueren der Ziellinie (Brust). Harte
Unterlage, 3 Versuche pro Bein, Durchschnitt bester Versuch li und re.

6. Spezieller Konditionstest

Circuitparcours (Kraftausdauer)
siehe néchste Seite

2.5 Laufspriinge mit Anlauf

Mit beliebig langem Anlauf 5 Laufspringe mit abschliessender
Weitsprunglandung. Messung wie beim Weitsprung. 3 Versuche.

Fur Fortgeschrittens auch Einbeinspriinge mit Anlauf (siehe Weitsprung).

7. 12 Min. Lauf (Manner)

Der 12 Min. Lauf wird auf der 400 m-Bahn ausgetragen. Resultat: Gelaufe
Strecke auf 10 m genau.

3. Kugelschocken vorwirts

Stand auf dem Balken. Kugel beidh&ndig zwischen den Beinen ausholend
nach vorne werfen. Beidbeiniges Abstossen mit vollstandiger
K& perstreckung. Manner 7 1/4 kg, Junioren 6 1/4 kg, Frauen 4kg. Messung
von der vorderen Kante des Balkens. 3 Versuche.

7..2000 m Lauf (Frauen)

Der 2000 m Lauf wird auf der 400 m-Bahn ausgetragen. Resultat: In Minuten u
Sekunden,

4. _Umsetzen

Heben der Hantel vom Boden bis Schulterhohe mit Umsetzen vor der Brust.
Ohne Ausweichen, kein Ausfallschritt, keine Hocke. 3 Versuche.

5. Medizinballwerfen mit Anlauf

Mit beliebig langem Anlauf den Medizinball mit beiden Handen vorwarts ber
den Kopf werfen. Ohne Ubertreten der Abwurflinie. Ménner 3 kg, Frauen 2 kg.
Messung: Distanz Abwurflinie bis Mitte Medizinball beim Auftrefien auf dem
Boden.

3 Versuche.




e8 Mehrkampf ab 18 Jahren (SLV, 1994)

Frauen Manner

ey
1, Sitz ricklings an der Sprossenwand, Arm in der Hochhalte und fassen der Sprosse. | 1. Einbeinspringe auf cen Fussballen um Maistdbe, nach jeder Runde Sprungbein
Fusse auf Schwedenkastenslement (30 cm), Hifte hochschieben. Anzanl mal 1, wechseln. Anzahl Runden ma! 6.

==
Rt

2. Einbeinspriinge auf den Fussballen um Maistébe, nach jeder Runde Sprungbein | 2. Liegestitze mit Fissen auf Langbank, Hande eingedreht. Anzan| mal 1,
wechseln. Anzah! Langen mal 3.

3. Liegestitze mit Flssen auf Langbank, Hénde singedreht. Anzahl mal 1. 3. Rumpfbeugen mit angezogenen Beinen {Medizinball zwischen Unter- und
Oberschenkef). Hande hinter dem Kopt. Mit Elbogen Knie berihren. Anzahl mal 1.

4. Rumpfbeugen mit angezogenen Beinen (Medizinball zwischen Unter- und| 4. Sitz rlicklings an der Sprossenwand, Arme in Hochha'te und fassen der Sprosse, Fusse
Oberschenkel). Hande hinter dem Kopf. Mit Ellbogen Knie beriihren. Anzahl mal 1, auf Schwedenkastenelement (30 cm), Hiifte hochschieben. Anzahl mal 1.

5, Pendellaut zwischen 2 Malstaben mit 20 m Abstand. Mit Fuss auf Linie tippen. Langen | 5. Pendeliauf mit Abliegen auf jeder Seite {Bauchlage). Anzahl Léngen mal 6.
zahlen. Langen mal 4. 1Om

6. Klimmziige mit Anspringen am sprunghohen Reck (mind. 2,40 m Hohe). Mit Kinn bis 6, Klimmzdga mit Anspringen am sprunghohen Reck (mind. 2,40 m Hohe). Mit Kinn bis auf

auf Reckh&he. Anzahl mal 3. Reckhohe. Anzahl mal 3.
7. Aus aufrechter Ausgangsstellung {Langbank zw. den Beinen) absitzen und 7. Werfen des 3 kg Medizinballs aus dem Kniestand gegen die Wand, vw. (ber den Kopf
baidbeiniger Sprung auf die Langbank. Anzahl mal 2. (Ledermedizinball-Abstand 2 m; Plastikmedizinbali-Abstand 3 m). Anzanhi mal 1.
8. Werfen des 2 kg Medizinballs aus dem Kniestand gegen die Wand, vw. Goer den Kopf | 8, Aus Bauchlage auf dem Schwedenkasten den vw. gebsugte Oberkérper, rw. bis in die
(Ledermedizinoall-Abstand 2 m; Plastikmedizinball-Abstand 3 m). Anzahl mal 1. Horzontale heben. Hande hinter dem Kopf, Partner halt die Seine. Anzahi mal 1.
Circuitparcours: 45 Sek. Arbeit 9. Aus aufrechter Ausgangssteliung (Langbank zw. den Beinen) abstzen und beidbeiniger
45 Sex. Pause Sprung auf die Langbank. Anzahl mal 2.
Bewertung: Erauen Manner 10. Einrollen an der Spr and. Mit den Fiissen die oberste Sprosse berthren. Anzahl
Uber 310 Pte, sehr gut Uber 500 Pte. mal 3,
Uber 260 Pte. gut Uber 430 Pte. 3 < . ;
Cber 210 Pte. genligend  Uber 360 Pte. Circuitparcours: 1 Min. Arbeit

bis 160 Pte. schwach bis 290 Pte. 1 Min. Pause




.o Mogliche Testbatterie:

Sprintschnelligkeit: 30m fliegend

Beschleunigungsfahigkeit Sprint: 30m mit Hochstart
Waurfkraft (Schnellkraft): Kugelschocken vorwarts
Sprungkraft (Schnell- / Reaktivkraft): 3er-Hopp links / rechts

Alternative Sprungkrafttests (Schnell / Reaktivkraft):
Standweitsprung, Jump & Reach
Squat-Jump, Counter-Movement Jump, Drop Jump



3 30m fliegend (Vermeidung von Parallax Effekt — 10m)
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3 30m fliegend (Vermeidung von Parallax Effekt — 18m)
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3 30m fliegend - Vergleichswerte

30m fliegend (Wettkampfleistung in Klammer)

Kurzsprint
Langsprint
Kurzhiirden
Langhiirden
Weitsprung
Kugelstossen
Diskus
Hammer
Speer
7-Kampf
10-Kampf

Uisw

3.30(12.0)
3.35(56.0)
3.30(14.0)
3.35(60.0)
3.35(5.70)
3.72 (14.5)
3.75 (46.0)
3.80 (50.0)
3.70 (45.0)
3.50 (5200)

U20w

3.18 (11.70)
3.20 (54.0)
3.25 (13.60)
3.20 (58.0)
3.25 (6.00)
3.62 (16.0)
3.65 (53.0)
3.70 (60.0)
3.55 (55.0)
3.35 (5600)

Ul8m

2.95 (11.0)
3.05 (48.9)
3.10 (14.30)
3.10 (55.0)
3.00 (6.60)
3.50 (17.0)
3.35(57.0)
3.50 (65.0)
3.35 (60.0)

3.20 (6400)

U20m
2.85 (10.65)
2.95 (47.0)
2.95 (4.00)
3.00 (52.5)
2.90 (7.30)
3.30(18.5)
3.20 (58.0)
3.30 (70.0)
3.15 (72.0)

3.05 (7250)

Tabelle 72 Sprintveranlagte Kinder (nach BALsEwirscH 1970)

Alter Jungen Méadchen
10 4,4-4.5 (sec) 4,3-4,4
1 4,143 4,1-4,3
12 3,8-4,1

Tabelle 73 Mittelwert von 18-25jihrigen ménnlichen Versuchspersonen
(nach Grosser 1976)

Nichtsportler 3,66 (sec)
Allround-Sportler 3,40
Sprinter (10,4-11,5) 2,97

DLV-C-Kader-
Richtwert

3,00 fur mannl.
3,40 fur weibl.

Rahmentrainingspléne des Deutschen Leichtathletik-Verbandes; Grosser & Starischka (1986)



50 Top-Speed bestimmen (aus 30m fliegend Zeit)

Distanz getelilt durch Laufzeit ergibt den Top-Speed in m/s
Beispiel: Zeit fur 30m fliegend = 3.2
30/3.2 =9.375 m/s

Der Athlet ist somit wahrend den 30m mit einer durchschnittlichen
Geschwindigkeit von 9.375 m/s gesprintet.

Seagrave (1996)



.o Schrittfrequenz bestimmen

Der Trainer startet die Uhr, wenn sich der rechte oder linke Fuss des Athleten in der
Unterstitzungsphase befindet, und stoppt diese finf Kontakte des rechten Fusses
spater, wodurch die Zeit fir zehn Schritte aufgezeichnet wird.

Dividiert man die Anzahl der zurlickgelegten Schritte durch die aufgezeichnete Zeit,
erhalt man die Anzahl der wahrend 1 Sekunde gelaufenen Schritte. Bei einer Zeit von
z.B. 2,2 Sekunden, die fur 10 Schritte bendtigt wurden, betragt die Schrittfrequenz 4,5
Schritte pro Sekunde.

Zielwert fur Jugendliche: 4.0-4.5 Schritte pro Sekunde
Zielwert fur Aktive: 4.8-5.0 Schritte pro Sekunde

Seagrave (1996)



55 Schrittfrequenz - Vergleichswerte

Stride Rate: 100 Meters
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Schrittfrequenz bleibt wahrend dem 100m Sprint relativ konstant

Mann & Murphy (2015)



55 Schrittfrequenz - Vergleichswerte

Stride Rate
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Mann & Murphy (2015)



.o Schrittlange bestimmen

Geschwindigkeit = Schrittlange mal Schrittfrequenz

Wenn aus der 30m fliegend Zeit die Geschwindigkeit errechnet (z.B.
9.375 m/s) und die Schrittfrequenz bestimmt wurde (z.B. 4.5 Hz.) kann
daraus die durchschnittliche Schrittlange berechnet werden.

9.375/4.5=2.08m
Optimale Schrittlange: 2.3 x Beinlange
Beinlange ist der Abstand von grossen Trochanter bis zur Fusssohle

Seagrave (1996)



55 30m mit Hochstart (Beschleunigungsfahigkeit)

Zeitmessung fur 30m aus Hochstart oder Dreipunktestart
Start der Zeitmessung bei erster Bewegung des hinteren Fusses

Beschleunigungsvermogen kann beurteilt werden, indem die Differenz
zwischen 30m fliegend und 30m Beschleunigung vergleichen wird.

Gute Sprinter*innen erreichen eine Differenz von 1.0 sec.
Jugendliche sollten eine Differenz zwischen 1.4-1.6 sec. anstreben

Die Verringerung der Differenz lasst sich als Verbesserung in der
Beschleunigungsphase werten.

Seagrave (1996)



50 Kugelschocken vorwarts (Explosivkraft)

Mit Kugel auf Kugelstossanlage
Auch in Halle mit Medizinball moglich

Mit oder ohne Ausholbewegung
durchfthrbar




w8 Kugelschocken vorwarts - Vergleichswerte

Kugelschocken (w: 3kg, m: 4kg) (Wettkampfleistung in Klammer)

Kurzsprint
Langsprint
Kurzhiirden
Langhiirden
Weitsprung
Stab

7-Kampf

Ul8w

12.50(12.0)
12.00 (56.0)
12.20 (14.0)
12.00 (60.0)
13.50 (5.70)
12.50 (3.80)

14.00 (5200)

U20w

13.50 (11.7)
13.00 (54.0)
13.20 (13.6)
13.00 (58.0)
14.50 (6.00)
14.00 (4.20)

15.50 (5600)

U1l8m

16.00 (11.0)
15.00 (48.9)
15.50 (14.3)
14.00 (55.0)
15.00 (6.60)

16.00 (4.80)

U20m

18.00 (10.65)
17.00 (47.0)
17.50 (14.0)
16.00 (52.5)
18.50 (7.30)

19.00 (5.20)

Kugelschocken (Wettkampfleistung in Klammer)

Ul8w
Diskus (4kg) 14.00 (46.0)
Speer (4kg) 12.00 (45.0)
Kugelstossen  13.00 (14.5)
(WK-Gewicht)
10-Kampf
(WK -1KG)

U20w U18m U20m

15.00 (53.0) 18.00(57.0)  20.00 (58.0)
13.50 (55.0)  16.35(60.0)  18.50 (72.0)
15.00 (16.0)  15.50(17.0)  17.50 (18.5)

15.50 (6400)  16.50 (7250)

Rahmentrainingspléne des Deutschen Leichtathletik-Verbandes



- 3er-Hop - Single-Leg Triple Hop Test (Reaktivkraft, Sprur

Start mit Fussspitze vor Startlinie é

3 moglichst weite Sprunge auf
demselben Bein

g 3
Vor dem ersten Sprung darf -
Schwung geholt werden, ohne @
jedoch einen Fuss vom Boden \
abzuheben (vgl. Bild) 2
Gelandet wird ein- oder beidbeinig. ° -
3 Versuche pro Bein \ .

Vi
2 [ Start

Grosser & Starischka (1986); Fukuda (2019)



50 3er-Hop - Vergleichswerte

Tabelle 26 Dreierhop rechts/links (Schiilerinnen und Schiiler)

3er-Hop rechts/links aus dem Stand (Wettkampfleistung in Klammer)

Norm fiir die aus der besten Sprungleistung rechts und links ermittelte Durch-

Uisw U20w Uli8m U20m schnittsleistung (in m)
Alter Punktwerte (méannlich Punktwerte (weiblich
Kugelstossen 7.80(14.50) 8.15(16.00) 9.20(17.00) 9.60 (18.50) 5 4 ( 3 ; 1 5 4 ( 3 )2 1

330 [ 310 2,30 200 1,50 |3,00 | 280 230 200 1,50
370 | 350 260 220 1,70 |350 | 330 260 220 1,70

Diskus 7.30 (46) 7.90 (53) 8.90 (57) 9.50 (58) 6
7

Speer 7.80 (45) 8.20 (55) 8.80 (60) 9.20 (72) g 410 | 380 3,00 250 1,90 (390 | 360 29 250 1,90
10

450 | 410 330 280 220 | 440 | 400 330 280 220
490 | 440 360 3,10 250 (460 | 430 350 310 2,50

Kurzhiirden  7.00(14.00) 8.00(13.60) 11 520 | 470 400 3,40 270 |490 | 450 3,70 330 270
12 560 | 500 4,30 370 3,00 |520| 470 390 360 3,00

13 590 | 530 4,60 4,00 3,30 | 540 | 490 4,10 380 3,20

S5er-Hop rechts/links aus dem Stand (Wettkampfleistung in Klammer) 14 620 | 560 490 430 350|560 510 430 4,10 3,50
15 660 | 6,00 540 4,80 4,00 | 580 | 530 450 425 3,70

16 690 | 650 570 510 4,30 |6,00| 550 4,70 4,30 370

Hisw Hadw Hisim H20m 17 720 | 670 620 560 470 |60 | 560 490 435 3,80

ab 18 750 | 700 650 590 500|630 58 500 4,40 3,80

10-Kampf 14.40 (6400) 15.40 (7250)

Schulnoten: 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

KUGESPHIE || SLADALEO0) (2 2Rl 3 SOOI | 2050 1 G ac) Ziel fur Leichtathleten: besser als rot umrahmte Werte

Rahmentrainingspléne des Deutschen Leichtathletik-Verbandes; Grosser & Starischka (1986)



55 Langhantel (Maximalkraft, Explosivkraft)

Orientierungswerte

fur das allgemeine Krafttraining im langfristigen Entwicklungsverlauf ohne Berticksichtigung

individueller und sportartspezifischer Abweichungen

Alter 14 15 16 17 18 Richtwerte
Hochleistungssport

Ubung

Tiefkniebeuge 0.6 0.7 0.8 (m) 1 (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 (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 (m) 1.2 (m) 2 1.5
0.75 (f) 0.85 (f) 0.95 (f)

Fuchser (2019)



55 Langhantel (Maximalkraft, Explosivkraft)

Orientierungswerte

fur das allgemeine Krafttraining im langfristigen Entwicklungsverlauf ohne Berticksichtigung

individueller und sportartspezifischer Abweichungen

Alter 14 15 16 17 18 Richtwerte
Hochleistungssport

Ubung

Tiefkniebeuge 0.6 0.7 0.8 (m) 1 (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 (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 (m) 1.2 (m) 2 1.5
0.75 (f) 0.85 (f) 0.95 (f)

, Mario Kamer

Fuchser (2019)



s Bestimmung der HF__,

Nach einem grundlichen Aufwarmen folgt eine 5-minutige
Belastungsphase auf einer flachen oder leicht ansteigenden Strecke. Das
Anfangstempo liegt im mittleren Bereich. Das Lauftempo wird alle 30
Sekunden gesteigert, so dass nach 4 Minuten die Intensitat 5 erreicht
wird. In der letzten Minute erfolgt ein Endspurt. Am Ende der Belastung

zeigt die Pulsuhr die HF_ ., an.

Schitz, R. (2018). Orientierungslauf - Laufen. Magglingen: Bundesamt fiir Sport BASPO.



50 Bestimmung der Laufgeschwindigkeit an der
anaeroben Schwelle

Mit einem Laktatstufentest, einem Conconitest oder einem 4x1000m-
Test wird die Laufgeschwindigkeit an der anaeroben Schwelle (VANS)
abgeschatzt. Ausgehend davon wird die Laufgeschwindigkeit in den
verschiedenen Intensitatsbereichen berechnet.

Eine einfache Alternative stellt ein 30-Minuten-Testlauf auf einer
abgemessenen, flachen Strecke dar. Die dabeil erreichte

Durchschnittsgeschwindigkeit (v30min) liefert einen guten
Naherungswert fur die vAnS.

Schitz, R. (2018). Orientierungslauf - Laufen. Magglingen: Bundesamt fiir Sport BASPO.



50 App Tipps fur Felddiagnostik

EBinovea

My Jump 2 Runmatic Knovea



.o Testauswertung

Difference

Subjec | Condition | Condition
t IDs 1 Name 2 Name

3

4

5

2

7

1

1

3

2

5

-2

-3
#NV
#NV
#NV

Median 2.5

Median

calculation

WNUONWRERERESINO AW

Measurement (units)

20 -

18 1

16

14 1

12

10 -

Condition 1 Name

https://www.ctspedia.org/wiki/pub/CTSpedia/TemplateTesting/2003Weissgerber_Paired_Data_Scatterplot Template V3.xls

Condition 2 Name

Difference in Measurement (units)



https://www.ctspedia.org/wiki/pub/CTSpedia/TemplateTesting/2003Weissgerber_Paired_Data_Scatterplot_Template_V3.xls
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Tabelle 40: Schmsselubeuo zur Lelsmngslntorpmtion Sprung 1 mit Anwendungobolsplel
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Tabelle 41: Leistungsintesrpretation und zielfihrende Trainingsmassnahmen Sprung 1

"3 Ausblick o — IR
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9.9 Empfehlung zielfiihrender Trainingsmassnahm

Tabelle 45: Leistungsinterpretation und zielfihrende Trainingsm

Tabelle 44: Schii: zur Lei Wurf 1 mit A d i

ke
o
2

i
E
—
i

143 g 0%
10.73
1656
1039
1022
1005
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