
Trainer B

Disziplinspezifische Kraftgymnastik Mittelstrecken 

B203/B204
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Diskussion

Welche Kräftigung ist wichtig für Mittelstrecken?

Zielsetzung der jeweiligen Kraft Trainingsmassnahme?
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Disziplinspezifische Kräftigung / Kraftgymnastik

Welche Kräftigung ist wichtig für Mittelstrecken?

Zielsetzung der jeweiligen Kraft Trainingsmassnahme?

Langfristige Zielsetzungen im Krafttraining
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NASM OPT Modell, Bildquelle: erykahssteptofitness.weebly.com

Disziplinspezifische Kräftigung / Kraftgymnastik

Welche Kraft genau ist dein Ziel
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Disziplinspezifische Kräftigung / Kraftgymnastik

Wechselwirkungen verschiedener Trainingsbereiche
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Stufenmodell
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Quelle: L. Heyer 2011

Disziplinspezifische Kräftigung / Kraftgymnastik
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Disziplinspezifische Kräftigung / Kraftgymnastik

Krafttraining
Krafttraining

im im
Nachwuchsleistungssport
Nachwuchsleistungssport

Essolltegeachtetwerden:

 
LieberwenigerLastdafürschnelleAusführung

 
EineguteRumpf-/Schulterkräftigung(siehespez.

Programme)

 
Vielesenso-motorische(propriozeptive)Uebungen

 
LiebermehrdafürwenigerlangeSerien

 
AgonistenundAntagonistentrainieren

 
Vielseitig-zielgerichtetesKraftrainingfavorisieren

 
DasCircuit-Trainingeignetsichebenfallssehrgut

(abernichtüber20-30’’Belastung)

Quelle: JP Egger, 2005
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Quelle: Bauersfeld/Schröter, Faeh

Disziplinspezifische Kraftgymnastik / Laufschule
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Disziplinspezifische Kräftigung / Kraftgymnastik

Praxis mit Lektion Sprungschule und Beinachsenstabi

1. Voraussetzungen schaffen

2. Stabilität und Kraftausdauer

3. Dynamische Übungen
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