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s Die konditionellen Faktoren

Motorisches System Motorisches System
(Bewegungsapparat) (Bewegungsapparat)
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Grafik: HEGNER 2006
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Trainingsplanung (Puzzle) [Rep]

Planification d’entrainement (Puzzle) [Rép]

Swiss Athletics

SCHNELLIGKEIT

Supra maximal
Maximal
Sub Maximal
SK-Ausdaver

Reaktion
Start
Beschleunigung

Intensitat:
Umfang:
Erholung:
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8 Schnelligkeitsformen

Antizipationsfahigkeit
Was mache ich aus der Situation?

oo

Reaktionsschnelligkeit Beschleunigungsfahigkeit

Aktionsschnelligkeit

azyklisch zyklisch
- Wurfschnelligkeit - Laufschnelligkeit
- Sprungschnelligkeit - Frequenz/Kadenz
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e Intensitatsstufen

Intensitat Umfang Erholung Schnelligkeitsbereiche

v Erholung, Rehabilitation

Graphik: WEBER R., nach Quellen von KASER 2003

V = Zielgeschwindigkeit im Wettkampf
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.3

Reaktionsschnelligkeit / Vitesse de réaction

Reaktionszeiten auf verschiedene Signale
Temps de réaction a differents signaux

Swiss Athletics

Reaktions- | Versuchspersonen / personnes d'essai
Reizart / genre de signal zeiten/
temps de
réaction
Akustisches Signal 0,14 - 0,31s | Nichtsportler / non-sportifs
(Startschuss)/ 0,11 - 0,24s | Allround-Sportler / sportifs allround
signal acoustique 0,07 - 0,17s | Leistungssportler (Sprinter) / sportifs de haut niveau
(coup pistolet) 0,05-0,15s | (sprinter)
Weltklasse-Sprinter / sprinter du niveau mondial
Optisches Signal (Licht)/ 0,20 - 0,35s | Nichtsportler / non sportifs
signal optique (lumiéere) 0,10 - 0,24s | Allround-Sportler / sportifs allround
0,05-0,10s | Leistungssportler / sportifs de haut niveau
Taktiles Signal (Berthrung) 0,10 - 0,18s | Nichtsportler / non sportifs

signal tactil (attouchement)
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e Berechnung der Zielgeschwindigkeit

Nachwuchshiveau: Durchschnitt 3 beste Resultate — 0,3sec
Berechnungsbeispiel (Geschwindigkeit = Weg : Zeit)
60m in 8.00s = 7.50m/s = 100%

90% = 7.50 x 0,90 = 6.75m/s ——
80m in 90% = 11.85s

Trainingsbeispiel Schnelligkeitsausdauer

Umfang: 2x3x80m
Intensitat: 11.85sec (90%)
Pause: 4min
Serienpause: 8min
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Tempotabelle / Tableau de cadence

Distanz SeC min | m/sec
1 50im 07.00 714
2 60| m 058.00 7.50
3 80|m 10020 7.84
4 100(m 12.80 2.00
5 120(m 14.90 4.05
i 150(m 1680 7898
i 200(m 2330 7.84
8 250(m 33.00 758
g 300(m 41.50 7.23
10 400(m 558.00 £.90
11 500(m Fro0 | 19700 649
12 600(m 95.00 | 13500 612
13 800(m 14000 [ 220000 571
14  1000|m 180.00 [ 370:00| 526
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Die Prozentzahlen in der folgenden Tab. sind tiber die Geschwindigkeit gerechnet

= zpezifische Ausdausr

= Schnelligketzausdausr

= Schnelligheit

% sim B0 m B0 m 100 m 120 m 150 m 200 m 250 m 300 m 200 m S00m il m 800 m
55.0 10.77 12.31 1568 1023 2292 28.92 33.23 S0.77 B3.E5 B9.23 11646 1507 T 215.38
51.5 10.37 11.85 1511 16.52 2207 Z7.B5 31.7 43.69 E1.45 B5.33 11407 14518 20741
70.0 10,00 1143 14.57 17.36 2128 2b.56 36.43 4714 9.9 B2.86 11000 140100 200.00
7.5 9,66 11.03 1407 7.24 20.55 25.93 3517 45.52 7.4 E0.0D 10621 13517 18210
75.0 933 1067 1360 16.67 1857 25.07 34.00 4400 55.33 1733 10267 13067 15667
71.5 9,05 1032 13.1E 16.13 1023 24.26 32.90 42,55 53.55 74.54 99.35 12645 15068
80.0 875 10,00 1275 1563 16.63 23.50 31.83 41.25 51.65 72.50 3625 12250 175.00
g2.5 845 970 12.36 1513 16.06 2279 3091 40.00 50.30 70.30 35333 11679 168,70
85.0 8.24 941 1200 14.71 17.53 22.12 30.00 35.62 43.62 E5.24 3038 11528 164.71
81.5 §.00 914 1166 14.29 17.03 21.43 23.14 ar.il 4743 E5.29 58,00 11200 15000
30.0 7.7d £LA 11.33 12,33 16,56 20.59 28.33 3667 456.11 B4.44 3556 106,82 155,56
2.5 7.57 885 11.03 1351 16.11 20.32 257 35.68 4L E6 E2.70 8334 10585 151.35
35.0 7.a7r g42 1074 13.16 15.68 19.759 26.584 374 43.68 E1.05 §1.05 10216 14737
1.3 7.1a £ 1046 1232 15.28 19.28 26.15 3.65 42.56 o944 Taar 100U51 143,58
1000 7.00 6,00 1020 12.50 14.90 18.60 25.30 33.00 41.50 55,00 1700 36.00 12000

Swiss Athletics

Downloadmdglichkeit unter / a télécharger sur
www.swiss-hurdling.ch
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8 Aufbau der Trainingslektion

Swiss Athletics

Einstimmen/Einlaufen

VOor
Schnelligkelit

Vor

Kraft

Vor

Ausdauer

VOor

Auslaufen/Ausklingen
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¢ Aufbau im langfristigen Trainingsprozess

Schnelligkeit

A
vor S
Schnellkraft =:
(mit dem eigenen Korpergewicht) | @
vor g
~~
Kraft —
(mit Zusatzlasten) 2
>
vor >
=

Ausdauer
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Methodische Hinweise

m mOglichst frah (im Kindesalter)

m ganzjahrig

m vorbereitet, aufgewarmt, eingestimmt

m am Anfang der Lektion

m maximal schnelle Bewegungen

m prazise Bewegungen (Kernpunkte, Technik)

m Mit Pausen (50x Belastungszeit oder 1min pro 10m)
m motivierende und ganzheitliche Formen

m der individuelle Fortschritt zahlt (soziale Formen)

m Entwicklung: Spiel = Technik = Leistung
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3 Versionierung

Datum

14.08.12

07.07.13

% Swiss Athletics

Version

1.00 df

1.01 df

Autor

B. Bollinger

C. Vauthier

Kurzbeschreibung der Aenderung

An neues Layout angepasst.
Ueberarbeitung nach Kurs12 abgeschlossen

Uebersetzungen vervollstandigt
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