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Disziplinspezifische Kraftigung / Kraftgymnastik

Welche Kraftigung ist wichtig ftr Mittelstrecken?
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Langfristige Zielsetzungen im Krafttraining
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Welche Kraft genau ist dein Ziel

PT Modell, Bildquelle: erykahssteptofitness.weebly.com
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Wechselwirkungen verschiedener Trainingsbereiche

Intensitat Umfang Erholung Kraftbereich

; Kraftausdauer
ca 10-30% 1-5 Se a 15-30 Wh Stabilisation

% = maximale Belastung (Zusatzlast)




-'3 Stufenmodell

Umsetzung in Leistung
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e Sportartspezifische Kraft
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Belastbarkeitssteigerung

Umfangstraining auf mittlere Lasten entwickeln

Variabilitat der Bewegung

Umfangsorientiert mit leichten Zusatzerschwernissen

9 Bewegungsmuster stabilisieren

o Bewegung erlernen

Umfangstraining, einfach und ohne «Stérungen»
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Abbildung: FUCHSER, abgeleitet vom NASM OPT Modell
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Jahresplanung Kraft

« Power
(ca 50% 1RM)

- Langhantel
- Amplitude
- Allg. Kraft

- Allg. Kraft
- Kraftcircuit : « Schwer +

- Hypertrophie Sprung
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Rumpf / Fuss / Hamstring

Laufspezifisches Rumpfstabilisation

Allg. Kraft

Quelle: L. Heyer 2011
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Es sollte geachtet werclen:
Lieber weniger Last dafur schnelle Ausfuhrung
Eine qute Rumpf Schulterkraftigung (siehe spez.

Programme)

he Kraftigung / Kraftgymnasti

Viele senso-motorische (propriozeptive) Uebungen

Lieber mehr dafur weniger lange Serien

Agonisten und Antagonisten trainieren

Vielseitig-zielgerichtetes Kraftraining favorisieren

inspezifisc

Das Circuit-Training eignet sich ebenfalls senr gut

(ber nicht uber 20-30"Belastung)
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Zieltechnik

Technikleitbild fur das
Grundlagentraining

Ubungsnetz
mit konditionellem
und koordinativem Stutzpfeiler
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Allgemeirie Allgemeine
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ubungen tbungen

Grundlagenausbildung

aligemeine Athletik: vielseitige Lauf-/Sprung- und Wurfschule

*Nach Klaus Oltmanns; publiziert in LA Training April 2008
Quelle: Bauersteld/schroter, Faenh
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Praxis mit Lektion Sprungschule und Beinachsenstabi

1. Voraussetzungen schaffen
2. Stabilitat und Kraftausdauer

3. Dynamische Ubungen
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