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8 Einfihrung / Introduction

Die Schweizer Frauen Staffel U23 bricht den Schwelzerrekord
Le relais suisse féminin U23 bat le record national

Video Schweizerrekord 4x100m in 44.24 (NR)
Final EM U23 Tallinn, 12.07.2015

(Lena Weiss, Sarah Atcho, Charlene Keller, Noemi Zbéaren)

https://www.youtube.com/watch?v=90cqi9|ZTHS8
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https://www.youtube.com/watch?v=90cgi9jZTH8

e Inhalt/ Contenu

= Trainingsphilosophie Staffel = Philosophie d’entrainement de relais
» Entwicklungsschwerpunkte = Développement de relais
= Staffeltraining = Entrainement de relais
= Taktik 4x100m = Tactique de 4x100m
= Staffelanleitung * |nstructions de relais
a) Ablaufposition a) Position de départ
b) Arm-/Hand-Position b) Position du bras/de la main
= Analyse 4x100m = Analyse 4x100m
= Zusammenfassung = Resume

Alle Informationen
Toutes les informations: http://www.swiss-athletics.ch/trainer-c.html
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http://www.swiss-athletics.ch/trainer-c.html

3 Philosophie d’entrainement / Développement

Philosophie d’entrainement de relais

= 6 sprinters rapides!

= respect et conflance mutuelle!

= technique du relais optimale et mille fois exercée!

= entrainements ,charniere” dans les projets de relais Swiss Athletics !

Développement de relais

08-12 ans: sprinter, sprinter, sprinter - vitesse!

12-16 ans: apprendre et appliquer la technique fonctionnelle!

16-20 ans: développer et optimiser la technique et la confiance
pour des changements rapides!

17-19 ans: stabiliser la technique et developper des changements
rapide et des temps de témoin courts!
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Trainingsphilosophie / Entwicklungsschwerpunkte

Trainingsphilosophie Staffel

= 6 schnelle Sprinter/innen!

» gegenseitiges Vertrauen und Respekt!

= optimale Wechseltechnik, tausendmal geubt!

= Scharniertrainings in den Swiss Athletics - Staffelprojekten!

Entwicklungsschwerpunkte Staffel

08-13 Jahre:
13-15 Jahre:
15-17 Jahre:

17-19 Jahre:

Swiss Athletics

sprinten, sprinten, sprinten - Schnelligkeit!
funktionelle Wechseltechniken erlernen und anwenden!
Wechseltechnik weiterentwickeln und optimieren,
Vertrauen gewinnen fur schnelle Ubergaben!
Wechseltechnik stabilisieren, optimale Ubergabe- und
Stablaufzeiten entwickeln!
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3 Staffeltraining / Entrainement de relais

Staffeltraining

= Staffelhandling regelméassig ins Training einbauen

» Staffelhandling variantenreich gestalten

= Positionswechsel fordern

= Staffeltraining ist bestes Schnelligkeitstraining

= Staffel im Training durchlaufen -> vermittelt vertrauen!

Entrainement de relais

* |Integrer régulierement le handling du relais a I'entrainement

= Organiser de maniere variee le handling du relais

* Encourager le changement de position

» |'entrainement de relais est le meilleur entrainement de vitesse
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8 Taktik / Tactique 4x100m

Pos.1:

Pos.2:

Po0s.3:

Pos.4.

q%m Swiss Athletics

100-110m, guter Starter / bon starter

120-130m, sicher im nehmen+geben / str en prenant+donnant,
200m-Qualitaten / qualités sur 200m

120-130m, sicher im nehmen+geben / str en prenant+donnant,
200m-Qualitaten / qualités sur 200m, Kurve/courbe

120m, guter / bon finisseur, sicher im Ablauf / slr en partant
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.3

Taktik / Tactique 4x100m

3 Start aussen, kreuzen nach innen, Stab in
rechte Hand, Lauf an Innenkante

3 Départ a I'extérieur, croiser a l'intérieur,
témoin a la main droite, course a la corde

4 Start aussen,
Stab in linke Hand,
Lauf an Aussenkante

4 Départ a I'extérieur, ttmoin a la main
gauche, course a l'extérieur

2 Start aussen, Stab in linke Hand,
Lauf an Aussenkante

2 Départ a l'extérieur, témoin a la main
gauche, course a l'extérieur

Vi

1 Stab in rechter Hand,

Lauf an Innenkante

1 Témoin a la main droite,
course a la corde

o

Swiss Athletics
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Staffel-Anleitung / Instructions de relais

Swiss Athletics
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«3 Ablauf-Position / Position de départ

1. Sicherer, hiftbreiter Stand innerhalb der Markierung /
Position slre, pieds largeur des hanches, attendre avant la marque

2. ,Auf die Platze“ (ca 7sec vorher): Blick Uber die linke Schulter, Arm angewinkelt /
»AV0S marques” (~ 7sec avant): Regard par-dessus I‘épaule gauche, le bras gauche plié

3. ,Fertig“ (~2sec vorher): Tief gehen, Druck auf beiden Flissen, Blick auf die Hiifte der ankommenden Lauferin
»Prét“ (~2sec avant): Position fléchie, pression sur les deux pieds, regard aux hanches du coureur arrivant

4. Gleichzeitig starten und drehen in die Laufrichtung mit aktivem Armeinsatz /
Démarrer et en méme temps se tourner dans la direction de course avec des mouvements actifs des bras
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e8¢ Arm-/Hand-Position / Position du bras/de la main

1+2 Auf Kommando der ankommenden Lauferin Arm Uber den Ellbogen sofort
zuruckfuhren und strecken, Hand seitlich abgewinkelt ganz 6ffnen, den Arm leicht
seitwarts strecken, mit der Hand eine grosse Zielflache anbieten

1+2 Sur I‘appel du coureur arrivant, le bras subit un retour en arriere avec une extension

rapide par le coté (contrbler par le coude), ouvrant entierement la paume de la main
latéralement présentant un grand point de mire.
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e8¢ Arm-/Hand-Position / Position du bras/de la main

3+4 Geberin: den Stab mit einer kurzen und direkten ,,Schubbewegung“ Gber den Ellbogen in die Hand
dricken.

Nehmerin: zupacken und den Stab in den Lauf ,,mitreissen®.
Optimale Distanz (zwei Armlangen ohne Vorlage!) anstreben, um eine Koérperbreite versetzt bleiben /

3+4 Donneur: pousser le témoin dans la main avec un mouvement rapide et direct (contrdler par le coude).
Preneur: recevoir le témoin et , I‘arracher” dans le mouvement de course.

Chercher la distance optimale (deux longueurs de bras sans de se pencher en avant!), rester paralléele
(cOte a cOte) avec une largeur de corps
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Photos de relais

Swiss Athletics
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e Photos de relais
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e Photos de relais
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e Photos de relais
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e Analyse 4x100m

—
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Fieaktionzzeit:

.00 Staffelzeit effektiv: 39.73 4015

Berechnung Staffelgevinn
Athleten { Einzelzeiten 2006

Swiss Athletics

Bndreas Kundert
Marzo Cribiar
Marc Miederhduser
Markuz Lijthi

1073
104

Summe der Einzelzeiten:
EFF. Staffelzeit:

253
N

1160 [c3)

052

Staffelgewinn: 286
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e Analyse 4x100 m

Swiss Athletics

Staffel-Berechnung 4x100m / Calculation de relais 4x100m

Berechnung der voraussichtliche Staffelzeit [ Calculation du temps de relais probable
--= Einzelzeiten einzetzen und Staffelgewinn wahlen / Mettre les temps indiv. et choisir le gain de relais

Berechnung/Calculation Beispiel/Exemple
Mr. Mamen/am LeitfTemps 100m Mr. Mamen/MNorm
SUISSE FU23 2005

1 1 Weyermann Fabienne

2 2 Cueni Michelle

3 3 Koller Micole

4 4 Hess Mirjam
Tatal/Tatale .00 Tatal/Tatale
staffelgewinn/Gain de relais otaftelgewinn/Gain de relais
Staffelzeit Temps de relais 0.00 Staffelzeit Temps de relais

Auswahl Staffelgewinn/Choix de gain de relais:

Mormale WWechsel/Changements normales: 2.00
Gute Wechzel/Bons changements: 2480
Ferfekte Wechsel/Changements parfaits: 3.00

Leit/Temps 100m

11.87
11.95
11.79
11.94
4725

2.50
44.75
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../../../../Download/fairplay-lite.exe

e Analyse 4x100m

henes

Swiss Athletics

Staffel-An alyse Staffel.  SUIU23 Zeit: 4424 Zeitnahme:  Dartfish / ab Pistolenrauch Anlass: CE U23 Tallinn (Finale)
Diese Felder ausfiillen!

Abstand { @) E ‘tAnfangi b) i tMitte ; a) | tStabin/ i tStab- ;OrtStab-tEnde i b) ; Stabzeit : Stabzeit; t100m | t100m ; t120m
Name, Vorame Nr. §inFuss | tMarke | tAblauf . WR itlOm{ WR ; t20mfl |ausHand ; Wechsel ; Wechsel | WR :t30m {WR20m . 30m :ab Start  fliegend ; ab Start
a) iWeiss Lena 1 910 | 988 | 11.04 1218 ¢ 230 | 11.80 0.14 8.00 2.14 330 : 1218
h) Atcho Sarah 2 28 9.16 10.80 | 1.64 « 12.06 11.94 1318 i 4.02
a) iAtcho Sarah 2 19.74 | 20.56 21.68 292§ 236 | 2210 0.14 5.00 2.22 334 : 1140 | 1086 i 13.76
h) iKeller Charléne 3 29 1984 | i 2154 & 170 : 22.78 22.24 23.90 | 4.06
a) iKeller Charléne 3 3040 | 3138 | | 3254 3368 | 230 | 3354 0.10 9.00 2.30 346 : 1154 | 1090 | 13.84
h) iZbéren Noemi 4 K 30.60 3230 | 170 | 3360 33.64 34.84  4.24 1064 : 1364

Auswertung / Analyse: Reaktionszeit; 0.00 Staffelzeit effektiv:  44.24 4458
Berechnung Staffelgewinn Bemerkungen/Korrekturen
Summe der Einzelzeiten: 4720 1193 1 Weiss Lena Bon virage de Lena avec un passage meilleur qu'en série
Eff. Staffelzeit: 4424 1186 2 Atcho Sarah Sarah démarre heaucoup mieux qu'en série!
11.83 3 Keller Charléne Charléne démarre trop tard mais plus agressif qu'en série. Sarah doit tout de méme freiner. Encore 2 pieds de mar

Staffelgewinn: 296 1158 4 Zbaren Noemi Noemi démarre trop tard et en soulevant le pied avant. Mais avec les pieds supplémentaires, Charlene ne doit pas
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8 Zusammenfassung

«Staffeltraining ist bestes Schnelligkeitstraining!»

«Stabubergaben Uber Ellbogen fluhren -> Prazise Schubbewegung!»

Anlaufer/in
= Kommando zum Stabwechsel

= Stab mit direkter, schneller Schubbewegung Ubergeben
= Nach Stablbergabe 2-3 Schritte weitersprinten

Ablaufer/in
= Ablaufgenauigkeit

= Auf Kommando Arm nach hinten flhren (ruhige, offene
Hand)

= Nicht nach hinten schauen -> Vertrauen!
q%m Swiss Athletics
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e Résumé

«L’entrainement de relais est le mellleur entrainement de vitesse»

«Contrdler la transmission par le coude -> mouvement assez précise!»

Donneur

= Appel pour la transmission du temoin

= Pousser le témoin dans la main avec un mouvement rapide et direct
= Apres la transmission du témoin continuer la course (2 a 3 pas)

Preneur

= Précision de la mise en action

= Sur l‘appel, le bras subit un retour en arriere en ouvrant entierement la
paume

= Ne pas regarder a l'arriere -> confiance!
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e Fragen ? / Questions ?
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