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-'3 Rolle der Maximalkraft

Die Maximalkraft ist die zuoberst angeordnete «Mutterkraft»
Sie steht am Anfang jeder Entwicklung jeder Kraftauspragung.

Maximalkraft
die grosstmaogliche Kraft aufbringen
y |

Schnellkraft Kraftausdauer

einen grossen Kraftimpuls innerhalb kurzer Zeit realisieren einen erhohten Kraft-
einsatz lange beibehalten
Explosivkraft

Startkraft

Reaktivkraft

Abbildung: Erscheinungsformen der Kraft Modell hier in Anlehnung an WEINECK, ubereinstimmend LETZELTER et al.




Langfristige
Trainingsplanung

Aufbau des Langhanteltrainings
tUber mehrere Jahre




- Langfristplanung : Zielsetzungen

Langfristige Planung Zielsetzungen im Krafttraining

spezielles
disziplinspezifisches
B Leistungs-Steigerung / Spezialkraft-Steigerung Kraft Ausprégung
®
Optimierung der ",,)
W Kommaton ", Kraft-Steigerungstraining Kraft - Zuwachs
Muskelfaserhyperthrophie %
7
:',lag;::::f ¢ ﬂmm.f'ﬂ % ,) Aufbauendes Training der Belastbarkeit
- komplexe Bewegungsmuster €4 Zubringer (umfangsbetont) steigern
o
Entwicklung der Rumpf- und Gelenkstabilitat O’o Voraussetzungen
sowie der Belastungstoleranz der passiven / s -
e . Stabilitatstraining schaffen

Abbildung 2: Stufen der Kraftentwicklung im Leistungssport
HEGNER, 2006




+ FTEM-Stufe

- Langfristplanung : Wann beginnen mit LHT?

Zielbereich: Leistungssport, Zahlen gemass Nachwuchsforderkonzept Swiss Athletics, FUCHSER (2016)

Kindersport Ziel: Korperspannung, Allgemeine Befahigung/Kraftigung
5-10 Jahre 1-3x / 2-6h Weg: Vielseitig spielerisch, Integriert ins allgemeine Training
Fi—Fs Beispiele: Kampfen-Raufen, Turnen(!) mit und ohne Gerate
Kinder Ziel: Gelenkstahilisierup_g, Rumpfstabilitat, Allgemeine Stabilitat
Leichtathletik 3-5x / 4-8h Weg: Circuit-Formen, Ubungen mit eigenem Korpergewicht aber auch mit
10-13 Jahre Turngeraten und Medizinball. Start Belastbarkeitsaufbau mit Spriingen.
davon Kraft: 0.5 - 1h Ideal: Erlernen Bewegungsgrundmuster Langhantel (Soll: Lernstufe 1 am
Fs - T Ende dieser Phase erarbeitet, Speziell-Zielgerichtete Ubungen)
Sl Ziel: Stabilitdt und Mobilitat fin.alisieren, LH—Techniktraining b_l_eginnen
Leichtathletik 4-6x [/ 8-12h Weg: L._Imfapgbetunt, "Sukzesswer %ufbau/SImgerung" der Ub_t_mgen, oft
13-15 Jahre auEh mit Unlllateralen l.Jhun.gen a.rber[en. Sptunge—Sprunge:Sprun.ge!l
- davon Kraft: 1-2h Spatestens jetzt: Speziell-zielgerichtete Voriibungen, Zubringerleistungen
erarbeiten, Lernstufen-Training 1+2 (Technik)
Ziel: Sukzessive Steigerung von Belastbarkeit und Belastung. Ubergang
Aufbau- 5—7x/10-15h schaffen zu disziplinspezifischem (Maximal-)Krafttraining
Leichtathletik Weg: Langhantel-Training mit kontinuierlicher Steigerung von Umfang und
16-19 Jahre davon Kraft: Intensitdt. Anschluss an ndtige Zubringer-Leistungen der Disziplin schaffen.
To—Ts 3-5h Abschluss Lernstufentraining 3 und 4. Ubergang zum periodisierten
Training der Disziplin/Disziplingruppe.
Ziel: Disziplinspezifisches Training mit der Langhantel zur weiteren
Leistungs- . . Steigerung der Maximalkraft und Verbesserung der Schnellkraft (oder flr
training Dl T b e Laufer: der Kraftausdauer) bis hin zum Zielniveau gemass internationalen

ab 20 Jahren

Ts und hdher

davon Kraft: min. 4h

Leistungsparametern. Flr Kraftsteigerung grundsitzlich Bilaterale
Ubungen, Unilaterale Ubungen eher als Erganzung (Defizite, Verletzungen)
Weg: Periodisiertes Krafttraining der Disziplin.




.o

Wann beginnen mit LHT?

Alter Modell A +/-lahr Modell B +/- Jahr
13j 20kg

14 35kg +15kg
15j 50kg +15kg
16j 20kg 65kg +15kg
17j  50kg +30kg 85kg +20kg
18] 80kg +30kg 105kg +20kg
19j 110kg +30kg 125kg +20kg
20j  140kg +30kg 145kg +25kg
21] 170kg +30kg 170kg +25kg
22j 200kg +30kg 200kg +30kg

Grundsatz: im Krafttraining erstreckt sich der
langfristige Leistungsaufbau in der Regel (iber
8-12 Jahre systematischen Trainings, bis das

Héchstleistungsalter erreicht wird

Nur mit friihem Beginnist ein langfristiger Aufbau moglich!

2j Lerntraining

3j Belastbarkeitssteigerung

1j Maximalkraft-Aufbautraining (noch kein IK)

Maximalkraft sukzessive steigern; zunehmend
anspruchsvollere Methoden

Rechne riickwdédrts um den
Beginn-Zeitpunkt festzulegen!




- Langfristplanung : Deshalb frih genug beginnen

Moderatere Belastungssteigerung
Rascheres Erlernen der Technik
Geringere Verletzungsgefahr
Strukturelle Anpassung besser

NN XX




- Langfristplanung : Wann beginnen mit LHT?

I B [ 9 10 | 11 [ 12 13 I 14 | 15 16 I 17 | 18 I 19 20 | 21 | 22
/Woche 1-3x / 2-6h 3-5x / 4-8h 4-6x/ 8-12h 5-7x / 10-15h Min_ 7x/ min. 14h
davon Anteil Kraft Davon Kraft:0.5-1h davon Kraft: 1-2h davon Kraft 3 - 5h davon Kraft: min. 4h
| Reisskniebeuge | Technik Reisskniebeuge [ Reisskniebeuge-Variantan einfach | schwert | Trainingsmi uge 2ur g von itat und sowie als 7 |
| Mit Holzstab | 1-Skg | 5-10kg | 10-20kg | Differenziert nach e |
Technik Kniebeugen + Beidbeinspringe Technik Tiefe Kniebeuge hinten+vorne Qualitatstraining zu mehr Umfang Kniebeuge im ganzen Bewegungsumfang, auch mit Last aufbauen Jahr fir Jahr i h steigern bis zum Niveau
ganzer Bewegungsumfang (Lemstufe 2)
o Gewicht Ohne Last 1-Skg [ 5-10kg | 10-20kg I 20-40kg [ Uber Kérpergewicht
1S5 2ubringer Springen, Laufen, Turmen Zubringer MobilitatStabilitat (L fel)
(Trampolin, Bodenturnen) E der Steigem der hi der Z
v.a. Beidbeinige Spriinge
Technik Spannungs-Training Technik Heben Qualitatstraining zu mehr Umfang Ubung mit Last aufbauen, Jahr fir Jahr kontinuierlich steigemn
Lernstufe 2 Zunachst hohe Qualitat erarbeiten — dann Qualitat in hohem Umfang ~ dann Qualitst mit suizessiver Laststeigerung
L bis 2um vorgeseh Niveau
Gewicht Ohne Last 10-20kg 20-40kg Uber Korpergewicht
Zubringer Korrektes Heben von Kasten, Lang ate Zubringer Mobilita i (L fe 1) Steigern der Zubringerwerte Erhaiten der A Steigern der ichtlich der Z: {
Technik Stitzen und Halten Technik Stossen Technik. dynamische Spezifisch ndtige Ubungen mit Last aufb: Jahr 1Gr Jahr fich bis 2um
(bspw. ¢ , Gers B nen, Stossformen: Unterhocken, vorgesehenen Niveau
P P Minitramp-Stitzformen) Hockesenken
HEN Gewicht Ohne Last 1-5kg | 5-10kg Diff nach 2 2
Zubringer Turnen (Schaukelringe, Bodenturnen) Zubringer Mobilitat « Stabilitat Technik Dricken der Mobilita der Stabilitat hinsichtlich der Zusatzlast
(Lernstufe 1)
Technik Ganzkdrperspannung Aufbau zu technisch sauberer Liegestitze Technik Bankdrick aufbauen im ganzen Ubung mit Last aufbauen, Jahr fGr Jahr kontinuierlich steigern
Bankdricken Bewegungsumfang Zunachst hohe Qualitat erarbeiten — dann Qualitatin hohem Umfang — dann Qualitat mit
L \g bis zum vorg Niveau
Bankaricken Gewicht Ohne Last 5-10kg 10-20kg 20-40kg Uber Kdrpergewicht
Zubringer Stltzen und Halten Zubringer Stabilitat « Mobilitat (Lernstufe 1)
(bspw. Gerateturnen) (u.3. Turnen, Sti egungen, Ubung S¢ , der ili teigern der Stabi insi \ der
Stossen mit Ballen Uep
Technik Technik Ubung mit Last aufbauen, Jahr fOr Jahr kontinuierlich steigern
d Zunachst hohe Qualitat erarbeiten — dann Qualitat in hohem Umfang — dann Qualitat mit sukzessiver Laststeigerung bis zum Niveau
Banizizhen Zubringer Kampf- und Raufspiele Zubring + N\ itar (L fe 1)
Turnen (vielseitige Zieh- (versc ifische Zieh-Vari Erhalten der Mobilitat, Steigern der Stabilitat hinsichtlich der Zusatzlast
Beviegungen)
\ Technik-Grundform (g itlich) Technik: Vor- und Ubungsformen Technik: Lernstufe 3 Technik: Lernstufe 4 | Einsatz und 1e Steigerung der U
Reissen Technik-Grundform (g i Technik: Vor- und Ubung Technik Lernstufe 3 Technik: Lernstufe 4 | Qualitat und Schnelligkeit immer vor Q
Reissen und Holzstab 1-5kg 5-10kg 10-20kg Leere Hantelstange (20kg) | bis 2um vorg Niveau
L Zubring Beidbeiniges Springan Vielseitigas Schocken mit Medizinballen (1.5-2kg) Technikeraining ugen, L
beidhandige Wurfformen Tumnen, Stit! U pf (F ) Stossen/Drlicken, Bankziehen Erhalten der Mobilitat, Steigern der Stabilitat hinsichtlich der Zusatzlast
Turnen, Stutzformen




- Langfristplanung — Methodik und Schwerpunkte

Langfristige Methodik (ME) und Schwerpunkte (SP)

Qualitst

beeinflussen die
Trainingsinhalte.

Ziele Weg Planung Steigerung
Lerniibungen Technik erlernen Qualitat der Beweg- | Vom einfachen zum Erhohen der Anzahl
Zubringertraining | Mobilitat ung und der Voraus- | Schwierigen. Trainingseinheiten pro

Stabilitat setzungen erarbeiten | Individuelle Defizite Woche zum Beispiel

1x30° —2x30°

Trainingsiibungen

Technik festigen
Dynamik steigern

...dann mehr Umfang
in korrekter Qualitat

Aufbaunach
Lernstufen-Schema.
Qualitatstraining hin

Steigern des Umfangs
- mehr Ubungen
- mehr Wh/Ubung

Kraftausdauer
Schnellkraft

Intensitdtssteigerung

in korrekter Qualitit

Intensitzt

Maximalkraft durch
periodisiertes
Training der
Basistibungen.
Steigerung der
Leistung

U[ﬁﬁ]‘f@[ﬁ] zuca. 15 - ldngere Trainings,
Wiederholungen z.B. 2x 45’
Kraftiibungen Maximalkraft ~ ..danach Steigerung der - Intensitatserhohung

- Periodisierung

- Methoden nutzen
- mehr/langere
Trainings

ME: Erlernen = Trainieren = Kraft aufbauen

SP: Qualitatstraining, dann Umfang, dann Intensitat

10



Langfristplanung

Wahl der passenden Methode

Keine Periodisierung. In der
Wettkampfphase wird Umfang
reduziert oder ganz weggelassen.
Entwicklung der Leistung tiber die
Schnellkraft (Spriinge, Sprints, etc).

- Umsetzung

Aktionsschnelligkeit 7
Impulsibertragung 7

= bessere Leistung in Sportart

Training

Physis: Stabilitat + Mobilitat

- strukturiert
- geplant
- authauend

Abbildung 7: Altersstufen und Trainingsschw

Kraftiibung
U20
u1s
U16
Trainingsibung -
U12

+ Technik Erlernen und Steuern der
Bewegung
- vielfaltig

L+

werpunkte in der Leichtathletik,

l Umsetzen [ Reissen |

| Kniebeuge || Umsetzen / Reissen |

-verschiedene Zugdnge

Skizze ROTHENBUHLER (2017)

11



Langfristplanung - Ubungs-Aufbaulogik

Iee

== Standreissen
Standumsetzen =

/ Kraftreissen

-« e Stossen
Bankziehen Lastheben +
Rumanisches Kreuzheben o

Reisskniebeuge

12



e8 Langfristplanung - Ubungsaufbau

( ]
O)
)
=

Lernstufe 4

Lernstuffe 2 Lernstufe 3

‘ Ganzheitliches Techniktraining der Endibungen mit einem

Lernstulfe 1

Umsetzen Ausstossen Reissen
Umgruppieren eng Umgruppieren breit

‘ Kraftdricken ‘ ‘ Mackenstossen |
‘ Kniebeuge vorne ‘ ‘ Kniebeuge hinten |
‘ Lastheben/Kreuzheben |
‘ Erster Zug eng ‘ | Erster Zug breit |

Ziel: Explosivitit + Komplexitit

Hier werden die Inhalte der vorher-
gehenden Stufen in wenigen, hochkom-
plexen Explosivitatsibungen kombiniert.
Meu kommt hier das Umgruppieren und
Fixieren hinzu.

Ziel: Basis-Ubungen

Einfihrung in die Technik der einfachen
Grundibungen. Einfache Beuge- und
Hebebewegungen in gleichmassigem
Tempo bei wenigen beteiligten Gelenken

| Bankdricken ‘ Rudern

Reisskniebeuge

‘ | Liegestiitze/Anziehen

Technik Rickenspannung / Haltung / Hebetechnik

Grifforeiten / Standpositionen

Tiefe Hocke | Mobilitdt Uberkopf | Beinachsenstabilitét ‘ Schulter-Rickenstabilitdt ‘ Schulter-Bruststabilitat

Ziel: Zubringer erarbeiten

Auf dieser ersten Stufe geht es um das Erarbeiten der Zubringer im Bereich Stabilitdt und Mobilitdt. Im Bereich der
Technik soll auf dieser Stufe das das Handling mit der Hantel vermittelt, das Bewegungsempfinden von Ricken- und
Ganzkdrperspannung entwickelt sowie das Bewegen mit einer gehaltenen Hantel im Gleichgewicht eingefiihrt werden.

13



-'3 Stufenmodell

Umsetzung in Leistung
deiner Sportart

9 Sportartspezifische Kraft

Kraft zu Leistung
auspragen

@ Explosivkraft unspezifisch

)

=
2
5=
p=

=

O
s

Kraft
steigern

)

e Belastbarkeitssteigerung

Umfangstraining auf mittlere Lasten entwickeln

Stabilitat
verbessern

Variabilitat der Bewegung

Umfangsorientiert mit leichten Zusatzerschwernissen

)

9 Bewegungsmuster stabilisieren

Umfangstraining, einfach und ohne «Stérungen»

Bewegungs-
lernen

‘ Koordination

0 Bewegung erlernen

Initiales erlernen

Abbildung: FUCHSER, abgeleitet vom NASM OPT Modell




Stufe Ziel

8 Leistungin Entfaltung
Sportart

7 Sportartspezifi- Transfer
sche Kraft

6 Explosivkraft Leistung

unspezifisisch

4 Training mittleren  Belastbarke

Umfangs und stei- it steigern,
gender Intensitat evt.
Massenzun
ahme
3 Training Umfang Variable
mit Zusatzreiz Verfiigbarke
it
2 Training Umfang Bewegungs-
muster
stabi-
lisieren
1 Bewegung Neu
erlernen (korrekt)
lernen

12x

8-12x

10-20x

Auf
Zeit =
2min

Indivi-

duell

Fokus Training

Wettkampf-Bewegung

Sportartspezifische Ubungen mit und ohne
Zusatzgewichte, Propriozeptive Spezialformen nur sofern
instabiler Untergrund bei Kraftentfaltung in Sportart

Reissen, Umsetzen, Ausstossen

Weitere Steigerung der Belastbarkeit, um die hohen
Intensitdten von Maximalkrafttraining zu erschliessen.

Je nach Sportart: Aufbau von Muskelmasse (Hypertrophie)
oder Maximalkraft Aufbau Training Intensitatsgesteuert
(M.AT.L)

Umfangstraining, nun auch mit Zusatzerschwernissen
Bspw. Verschiedene Tempi, Propriozeptive Formen, kleine
Stérungen. Hauptphase des Zubringertrainings.

Bewegung stabilisieren

Etablieren des Technikmusters tiber einfaches, «ungestor-
tes» Umfangstraining. Auch die Erarbeitung von Zubringern
Mobilitat und Stabilitadt beginnt hier.

Initiales Neulernen bis die Bewegung allein ausgefiihrt
werden kann. Ganzheits- oder Teilschritt-Methoden.

Abbildung: FUCHSER, abgeleitet vom NASM OPT Modell

Ausfiihrung

Geschwindigkeit,
Lasten, Winkel,
Umfénge wie WK

Beschleunigend

5-8Serien, 8-12Wh
65-75% 1RM

Anndherung 1RM

Mehrere Serien,
hohe Umfange

Training Gber einen
Zeitrahmen statt
tiber Wh. steuern

15



.o Trainingsbereiche und Methoden

Intramuskuldre Koordination (IK)

Muskelquerschnitt (MQ)

70 %

, schnell-KRAFT //

P SCHNELL-kraft

16



Methoden - IK: Rekrutierung motorischer Einheiten

100%

— Relative Proportion of Total Motor Units
85%

80% .., Involved in Training Activities
70% 65%

| — 60'/.

=) “" so%
P 2 150 | =8

| ] —

Clean Clean

Deadlift | Romanian] Good Bench
& Jerk Snatch ';‘;.‘”" Deadlift | Moming press
an
ress { urls, Ir
Maximal a?r:“t: Ptgomttﬂc Hyper Oown el o

Ball ]
Throws
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Methoden des
Maximalkraft-Trainings
mit der Langhantel




Methode
Hypertrophie




e8 Nethoden - Hypertrophie

vor dem Krafttraining
Krafttraining N\ >

aktive inaktive S .
Faser Faser : :
gute intramuskuldare : vergroBerter Querschnitt
. Koordinationsfahigkeit : der Muskelfasern
geringer Faserquerschnitt, rorosesmmesmiminn. T
schlechte Synchron- : Uberlagerungen hinsichtlich der
aktivierung der Fasern : Reihenfolge des Ablaufs

Nach WEINECK, Optimales Training, 2004

20



8 Nethoden - Hypertrophie

@'besserung der Maximalkraft und Muskelwachstum>

Wieso genau?

Intensitat

Wiederholungen pro Serie
Bewegungsamplitude
Serien

Pausen zw. Serien

Pausen zwischen den Wh
Bewegungsgeschwindigkeit

Kontraktionsgeschwindigkeit

Einheiten pro Woche
Pausen zwischen den Einheiten

Trainingsdauer in Wochen

60-85%

6-15x

Gross

2-6

1-3min

Keine
Langsam-Zugig

Ruhig-Dynamisch

1-4x
1-2 Tage

8-12

Adaptionen

Muskelmasse

Ausnutzung Muskelpotenzial
Maximalkraft

Kraftanstieg

Voraktivierung

Ausbelastung

Anwendungsbereich

Zyklisierung

Vor- und Nachteile?
Brauchen wir diese Methode?

+++

+

e

Freizeit- bis
Leistungssport

Vor der Saison

21



e8 Nethoden - Hypertrophie

+ Belastbarkeit des Korpers flur IK-Belastungen

Ziel: Verbesserung der Maximalkraft und Muskelwachstum im Bereich iiber 85% vorbereiten!

Intensitat

Wiederholungen pro Serie

60-85%

Adaptionen

6-15x @skelmasse

Bewegungsamplitude Gross Ausnutzung Muskelpotenzial ++

Serien 2-6 Maximalkraft ++

Pausen zw. Serien 1-3min Kraftanstieg +

Pausen zwischen den Wh Keine Voraktivierung +

Bewegungsgeschwindigkeit Langsam-Zlgig Ausbelastung +++

Kontraktionsgeschwindigkeit Ruhig-Dynamisch Anwendungsbereich Freizeit- bis
Leistungssport

Einheiten pro Woche 1-4x Zyklisierung Vor der Saison

Pausen zwischen den Einheiten = 1-2 Tage

Trainingsdauer in Wochen 8-12 ' <o ‘ smethodiiRursdaks SaLH]

22



8 Nethoden - Differenzierung

Hypertrophie

Non-Funktional
Bsp. 3 Sera 12 Wh
< 1min Serienpause
Tieferer Intensitatsbereich (zB 65-
70%)

«Energy required to withstand set»
Fuhlt sich wie Kardio-Training an
Metabolische Qualitat der
Muskulatur

Darstellung nach Ignperformance.com

Funktional *
Bsp. 6 Ser a 6 Wh
1-2min Serienpause

Hdherer Intensitatsbereich (80-85%)

Verbessert Kraft dieser Bewegung

Vorbereitung fur IK-Krafttraining

Verbessert mechanische Qualitat

der Muskulatur und die Belastbarkeit

* Die als MATI vorgestellte Methode gehort hierzu

23



Methoden - Hypertrophie

Beispiel nach Klassischer Hypertrophiemethode

Woche 1 - Mo+Fr

Woche 2- Mo+Fr

Woche 3- Mo+Fr

3x 12 Bankdr., 70%
3x 10 KnB vorn, 75%
3x10 Schulterdr., 70%

4x 10 Bankdr., 70%
4x 10 KnB vorn, 75%
4x8 Schulterdr., 70%

4x 10 Bankdr., 75%
4x 10 KnB vorn, 80%
4x8 Schulterdr., 75%

»MATI“-Training als Alternative zur Hypertrophie

1. Jahr des Kraftaufbaus, Bsp. Bereich Beinstreckkraft

Training 1

Training 2

Beinpresse 3x 3x 90%
Kniebeugen: 3x 8x

Beinpresse 3x 3x 90%

2. Jahr des Kraftaufbaus, Bsp. Bereich Beinstreckkraft

Zyklus 1 (3 Wochen)

Zyklus 2 (3 Wochen)

Zyklus 3 (3Wochen)

Beinpresse 3x 3x 90%

Kniebeugen: 3x 8x

Kniebeugen:
8x / 8x/6x
8x / 6x [ 6x
3Ix bx
70 — 80%

Kniebeugen
Ax bX

80-85%

MATI = Maximalkraft Aufbau-Training Intensitatsorientiert. Von |. Fuchser entworfene Bezeichnung fiir
Ein Funktionales Hypertrophietraining (moglichst wenig Massenzuwachs)




e8 Methoden - Hypertrophie: Wirkungen

(Moderater) Maximalkraft-Zuwachs
Muskelmassen-Zunahme (maoglich)

Vorbereitung des aktiven und passiven Bewegungsapparats
auf hohere Lasten

Koordinative Bewegungsmuster der Ubung werden getibt
(IMK): Verbesserung der Bewegungsqualitat
Muskel-Ansteuerungsfahigkeit (neuronales System) wird
trainiert: Verbesserung der Innervation bei dieser Bewegung
Verbesserung der Metabolischen Qualitat des Muskels
Kurzfristige vollige Erschopfung der Muskulatur hat Einfluss
auf nachfolgende Trainings

25



Methode

Intramuskulare Koordination
(Abklrzung: IK)




e8 Methoden - Intramuskuldre Koordination (1K)

Ziel: Auspragung der Maximalkraft

Intensitat 90-100% Adaptionen
Wiederholungen pro Serie 1-3 Muskelmasse +
Bewegungsamplitude Gemischt Ausnutzung Muskelpotenzial e
Serien 5-7 Maximalkraft +++
Pausen zw. Serien 2-4 min Kraftanstieg +++
Pausen zwischen den Wh -3sec Voraktivierung +
Bewegungsgeschwindigkeit Langsam Ausbelastung ++
Kontraktionsgeschwindigkeit Explosiv Anwendungsbereich (Hoch-)
Leistungssport
Einheiten pro Woche 2-3 Zyklisierung Kurz vor und in der
Saison

Pausen zwischen den Einheiten 2 Tage

Trainingsdauer in Wochen 4-8 Quelle: Zawieja/Thomas: Trainingsmethodik, SOLHT

27



-'3 Methoden - IK

vor dem
Krafttraining

Krafttraining

aktive inaktive
Faser Faser :
gute intramuskuldare : vergréBerter Querschnitt
. Koordinationsfahigkeit : der Muskelfasern
geringer Faserquerschnitt, ............................................ Nt 00 G B S0 W A D A N R R a0 R B 8D
schlechte Synchron- : Uberlagerungen hinsichtlich der
aktivierung der Fasern : Reihenfolge des Ablaufs

Nach WEINECK, Optimales Training, 2004
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Tension

Recruitment of motor neurons

* Size principle

— Motor units with small number of muscle fiber

first
— Larger units later

(

4 A 4 Time—>
Motor Motor Motor
unit 1 unit 2 unit 3
recruited recruited recruited
(small (medium (large
fibers) fibers) fibers)

m@ﬁ .,,
® @
T

Type 1 Type lla Type HIb/x
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e8 Methoden - Intramuskuldre Koordination (IK)

Beispiel

Woche 1 - Mo+Fr

Woche 2- Mo+Fr

Woche 3- Mo+Fr

5x 5 Bankdr., 90%

5x 5 KnB vorn, 90%

5x 5 Bankziehen, 90%
5x 5 Kreuzheben, 90%

5x 3Bankdr., 92%

5x 3KnB vorn, 92%

5x 3 Bankziehen, 92%
5x 3 Kreuzheben, 92%

5x 2 Bankdr., 95%

5x 2 KnB vorn, 95%

5x 2 Bankziehen, 95%
5x 2 Kreuzheben, 95%

\
\

Hier werden die Umfange mit 5

Wiederholungen gestartet, um einen
«geschmeidigen» Ubergang von der
vorherigen Hypertrophie-Phase zu

machen.

30



"3 Methoden - IK

@prégung der MaximalkraD

Intensitat

Wiederholungen pro Serie
Bewegungsamplitude
Serien

Pausen zw. Serien

Pausen zwischen den Wh
Bewegungsgeschwindigkeit

Kontraktionsgeschwindigkeit

Einheiten pro Woche
Pausen zwischen den Einheiten

Trainingsdauer in Wochen

90-100%
1-3
Gemischt
5-7

2-4 min
-3sec
Langsam

Explosiv

Adaptionen

Muskelmasse

Ausnutzung Muskelpotenzial
Maximalkraft

Kraftanstieg

Voraktivierung

Ausbelastung

Anwendungsbereich

Zyklisierung

e
+

-
(Hoch-)
Leistungssport

Kurz vor und in der
Saison
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-'3 Methoden - IK

» Grosser Maximalkraft-Zuwachs
» (fast) keine Muskelmassen-Zunahme
» Muskel-Ansteuerungsfahigkeit (neuronales System) wird trainiert:
Verbesserung der Innervation bei dieser Bewegung
» Grosse Psychische Belastung — Einfluss auf Trainierbarkeit anderer
nerval hochbelastender Trainingsinhalte (z.B. Schnelligkeit,
Springe)
» Grosse Belastung fur den Bewegungsapparat
o Korper muss auf die Belastung langfristig vor
o Sicherung durch Trainer/Partner

B

e
.
| =
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e8 Nethoden - Pyramiden-Methode

Diese Methode wurde im Kurs bewusst nicht auch noch vorgestellt.
Trotzdem haben wir euch diese Methode noch fir die Kursunterlage

erganzt.

Mischform: Pyramiden-Methode

Ziel: Kombi-Methode, |K-Training gekoppelt mit Hypertrophie-Effekt. Nach einem IK-Zyklus kann mit einem
anschliessenden Pyramiden-Zyklus die Kraftspitze nochmals erhoht werden.

Intensitat 50-100% Adaptionen

Wiederholungen pro Serie 1-20x Muskelmasse -

Bewegungsamplitude Mittel - Gross Ausnutzung Muskelpotenzial ++

Serien 4-10 Maximalkraft ~

Pausen zw. Serien 0.5-3min Kraftanstieg ++

Pausen zwischen den Wh Keine Voraktivierung *

Bewegungsgeschwindigkeit Langsam — Ausbelastung e
Schnell

Kontraktionsgeschwindigkeit Ruhig = Anwendungsbereich Leistungssport
Explosiv

Einheiten pro Woche 1-4x Zyklisierung Veor und wihrend der

Saison
Pausen zwischen den Einheiten  1-3 Tage

Trainingsdauer in Wochen 8-20

Serien mit vorrangiger Hypertrophiewirkung an der «Pyramiden-Basis», Serien mit vorrangiger |K-\Wirkung an
der Spitze einer Pyramide.

Konkretes Beispiel

Woche 1 - Ma+Fr

Woche 2- Mo+Fr Woche 3- Mo+Fr

KnB vorn: 6x/4x/3x/2x
Bankdr: 6x/4x/3x/2x
Kreuzheb 6x/4x/3x/2x

KnB vorn: 5x/3x/2x/1x KnB vorn: 3x/2xf1x
Bankdr: Sx/3x/2x/1x Bankdr: 3x/2x/1x
Kreuzheb Sx/3x/2%/1x Kreuzheb 3x/2x/1x

In der Entwicklung der Wochen-Blocke soll man zuerst die Spitze entwickeln und dann
Wiederholungen wegnehmen. Im Beispiel wird in Woche 3 die Pyramide so gleich doppelt
zugespitzt, um den Kraftspitzen-Entwicklungs-Effekt noch zu verstarken.

&
1
@
2 3
E 5
—
10

3

Einfach spitze
Pyrarmitde

Doppelt spitze
Pyramide

Je nach Schwerpunkt gestaltet man
die Form der Pyramide. Ist sie nach
oben spitz, so nimmt die Wh-Zahl ven
Serie zu Serie ab und die Last zu.
Dann hat IK die Prioritdt, sonst
Hypertrophie.

Es gibt es auch stumpfe Pyramiden.
Diese bergen weniger Verletzungs-
gefahr, aber auch weniger Ausreiz-
ungspotenzial. Sie kommen z.B. bei
Athleten zum Einsatz, die man noch
nicht mit LrepMax belasten will.
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Methode
Kontrast-/Komplextraining




e8 Methoden - Kontrast-/Komplexmethode

Ziel: Verbesserung der Schnellkraft (muskular hohe Voraktivierung und anschliessende explosive Zielbewegung)

Der Transfer von Maximalkraft in Explosiv- und Schnellkraft fur die Leistung (Prinzip PAP). Wird insbesondere auch durch
Sprunge (Wechselwirkung bei der Planung beachten) erganzt. Bei Athleten im Stadium «Trainingsibungen» wird der Transfer
besser mit dem leichtathletischen Schnellkraft-Basistraining (Springen, Medizinballwirfen, Starts, etc) erwirkt.

Intensitat

Wiederholungen pro Serie

Bewegungsamplitude

Serien
Pausen zw. Serien

Pausen zwischen den Wh

Bewegungsgeschwindigkeit

Kontraktionsgeschwindigkeit

Einheiten pro Woche

Quelle: ZaWiejBIﬁMﬁ@ﬂaz\%iﬁﬁtn@iﬂ Id@cmks SOLHT
Einheiten

Trainingsdauer in Wochen

75-95%

Kr: 3-4x fast
maximal

SK: 6-10x
hochintensiv

Klein

4-5
4-5min

Max. 20” in der
Kombination

Mix

Dynamisch-
Explosiv

2-3X
1-2 Tage

4-6

Adaptionen

Muskelmasse

Ausnutzung
Muskelpotenzial

Maximalkraft
Kraftanstieg

Voraktivierung

Ausbelastung

Anwendungsbereich

Zyklisierung

++

++

+++

=+

Hochleistungssport

Kurz vor und in der
Saison
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e8 Nethoden - Kontrast-/Komplexmethode

Post Activation Potentiation (PAP)

pre-conditioning
contraction

Explosive Tatigkeit

* | *
i
physiologische
Anpassungen

z.B. 4 Wiederholungen
@ 80% 1-RM

Abbildung: sportbachelor.com

Verbesserung
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e8 Nethoden - Kontrast-/Komplexmethode

Postaktivierungspotenzierung (PAP)

Methode 1: Kontrasttraining
Dies beinhaltet eine alternierende Serie von Gewichtiibungen vor plyometrischen Ubungen
derselben Muskelgruppe

z. B. eine Serie Kniebeugen vor einer Serie Hockspriingen (Set 4x wiederholen)

Methode 2: Komplexes Training
Dies beinhaltet die Durchflihrung eines Seriensets an Kraftibungen bevor ein Serienset an
plyometrischen Ubungen derselben Muskelgruppe ausgetibt wird

z. B. 3 Serien Kniebeugen vor 3 Serien Hockspringen (jJump squats)
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o8 Methoden - Kontrastmethode

Anwendungsbeispiel: Youtube Vldeo Laurent Carron

o WL

a N Bild-im-Bild ansehen

BENCH.PRESS T00KG__o. | A d

SERRS A | —1—‘ -~
P Pl ) o005/132 a0 £ [= E] e

MI-IEXNIAYS/8q mnoAj.sdny yuri/ejiend

~ Swiss Javelin Champ J-9 - Weights fast - Laurent Carron 38


https://youtu.be/SKDtNX3r-cw

-'3 Methoden - Kontrastmethode

Ser
Reissen/ 3-4
Tiefspriinge 3-4
Umsetzen /
Kugelschocken
Kniebeuge hinten /
Hurdensprung
Bankdrtucken / 3-4
Medizinballstoss 3-4
Zug breit / 3-4
5er Hopp 3-4
Zug eng /
20m Sprint

Kniebeuge vorne /
Schrittwechselsprung

Schwungdrtcken/
Reaktive Liegestitzen

Quelle: Zawieja/Thomas - Kursunterlagen PIK — Performance in Kraft

Wh

4-5x
6-8x

4-5x
6-8x
4-5x
6-8x

Ser

3-4

3-4

3-4

Wh

4-5x
6-8x

4-5x
6-8x

4-5x
6-8x

Ser

3-4

3-4
3-4

3-4

Wh

4-5x
6-8x

4-5x
6-8x
4-5x
6-8x
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8 Nethoden - Komplexmethode

Ser Wh Ser Wh
Standreissen (80%) 4x 4
und Tiefspringe 3-4x 8
Umsetzen (80%) 4x 4
und Medizinballschocken 3-4x 8-10
Zug breit (85%) 4x 4
und 5er-Hop-Springe einbeinig 3-4 pro Bein 5er-Hop
Zug eng (85%) 4x 4
und 20m-Sprint aus Bauchlage 4x 5
Kniebeuge vorn (90%) 3x 5
und Wechselspriinge 3-4x 8-10
Kniebeuge hinten (90%) 3x 5
und Hurdenspringe (5 Hurden) 4x 5 Hirden
Schwungstossen (85%) 4x 5
und Vertikalstoss Medizinball 3-4x 8-10
Bankdrtcken (80%) 5x 5
und reaktive Liegestltze 3-4x 8-10

Quelle: Zawieja Martin — Leistungsreserve Langhanteltraining, S. 137




Jahresplanung
Krafttraining Langhantel




e8 \Welcher Faktor dominiert die Gesamtbelastung?

1. Schritt - Standortbestimmung

Analyse
Ist-Soll-Vergleich machen

IST-Zustand ermitteln

Will man zunachst wissen, wo der Athlet leistungsmassig steht, so muss man zur
Steuerung deinenl1Repetition Maximum (1RM) ermitteln, um den Arbeitsbereich
planen zu kdnnen. Hierzu konnen auch Hilfstabellen zur Anwendung kommen,
um den 100%-Wert mit 3RM- oder 5RM-Tests (=weniger belastend) zu ermitteln.

SOLL-Werte

Quellen sind z.B. Referenzwerte von Sportlern im leistungsmassigen Zielbereich,
Erfahrungswerte (von Nationaltrainern) oder allenfalls bestehende Tabellen in
Rahmentrainingsplanen (DLV, Swiss Athletics)
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e8 \Welcher Faktor dominiert die Gesamtbelastung?

2. Schritt - (Klare) Ziele festlegen

Die wichtigste Grundlage bei der Trainingsplanung ist eine klare Wahl des
Trainingsziels! Was soll der Athlet schwerpunktmassig verbessern? Technik? Kraft?
Falls Kraft die Antwort sein sollte: welcher Kraftbereich genau soll denn verbessert
werden?

Was sind die Voraussetzungen dazu? Ist mit den aktuellen Voraussetzungen die
Zielsetzung erreichbar?

Fir eine erfolgreiche Planung sollen die Zielsetzungen moglichst wenig vermischt
werden!

Ziele

festlegen




e8 \Welcher Faktor dominiert die Gesamtbelastung?

3. Schritt -

Planen

Anschliessend folgt die Planung, auf welche Weise die Entwicklung vom IST-Stand
zum definierten SOLL-Stand am Ende des Makrozyklus geschehen soll.

Hierflr definiert der Trainer

- Phasen der Vorbereitung und Aufbaus

- Phasen der Kraftentwicklung

- und Phasen der Umsetzung und Leistungsentfaltung.

Die Steuerung erfolgt mit der Trainingshaufigkeit, der geeigneten Methode, der
dazu passenden Ubungsauswahl, der Wiederholungszahlen und der Intensitiit.
Auch Pausen und Erholungstage sind sehr wichtig zu planen.
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Jahresplanung Kraft

» Power
(ca 50% 1RM)

« Langhantel
« Amplitude
« Allg. Kraft

« Allg. Kraft _
« Kraftcircuit : Schh:er + Schwer +
= . 50% S

i

I Okt I Nov I Dez IJan I Fev IMérzl Apr I Mai I Juni I |

Laufspezifisches Rumpfstabilisation

LA — Mittel-/Langstreckenlauf, HEYER (2011)
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e8 \Welcher Faktor dominiert die Gesamtbelastung?

Beispiel aus der Disziplingruppe Wiirfe:
Der Faktor Kraft ist hier derart leistungsbestimmend, dass er die Periodi-
sierung der Gesamtbelastung (die Periodisierung in der Jahresplan-Ubersicht

vorgibt.

'..I.dlu. b Ak

[a2]a3]a 45|¢s|47|43|49|50|51|52| 12 | ] 4 5 6| B1 12 13 14 15 13 17]13[19]20[21|22|23|2a|25|25|27|23|29|30 SRS 34 35]36[37[38[39)
[ okt | Nov Feb | Marz |  April | Mai | | August | September |

Kraftaus
dauer
MATI

Kontrast
/Komplex
Kontrast
/Komplex

Kontrast
/Komplex

B

7/8]9]10

> Andere Faktoren werden adaptiert geplant
B Zeitpunkt von Schnelligkeit, Technik, Ausdauer, etc.
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e8 Nethoden - Anwendung im Jahresverlauf

R N "

Oktober

Nov/Dez

Januar
Februar
Marz

April

Mai - Juni
Juli-August
Aug / Sept

Grundkraft, z.T. auch Kraftausdauer
Ziel: Basis legen fiir Maximalkraft-Aufbau

Belastbarkeitssteigerung, Maximalkraft-
Vorbereitung MATI; Grosse Arbeits-Amplituden
Ziel: Belastbarkeitssteigerung hin zu IK-Niveau

Intramuskuldre Koordination (IK)
anschliessend WK-Phase Winter

WK-Phase Winter

Intramuskulare Koordination (IK)

Transfer in Schnellkraft; z.B. Kontrastmethode
Wettkampfphase Sommer |

Zweiter Aufbau mit IK (evtl. vorher MATI)
Wettkampfphase Sommer I

Circuits, Methoden mit 6-
8 Serien a 6-12 Wh

4-6 Serien a 6-10 Wh
mit 70-85% des 1repMax

5-7 Serien a 1-3 Wh
Mit 90-100%

Erhaltend:
1x / Woche, wie IK

5-7 Serien a 1-3 Wh
mit 90-100%

Mischform IK+Schnellkraft
Maximalkraft: erhaltend
Aufbau, dhnlich Dez/Jan

Maximalkraft: erhaltend

47



Hilfsmittel
der Belastungs-Steuerung




ed Hilfsmittel der Belastungssteuerung

Einfache Steuerungshilfen
- RUHNE-Tabelle
- Prilepin-Tabelle

Anspruchsvollere Steuerungshilfen
- Laststufen

- Mittleres Hantelgewicht

- Velocity Based Training




e8 FEinfache Steuerungshilfe : RUHNE-Tabelle

Ruhne Tabelle: Will man zunachst wissen, wo der
Athlet leistungsmassig steht, so kann
I1Wh=100%

dies mit Hilfe eines Tests geschehen.

2Wh=95%0 Erfahrene Kraftsportler kennen ihr One-
3-4Wh=90f Repetiton-Maximum (1RM).
5-6Wh=85% Weniger erfahrene Sportler absolvieren
7-8Wh=80%

besser einen 3RM- oder 5RM-Test, der

9-10Wh=75% dann 90%, resp. 85% des 1RM abbildet.

vgl. Broschire «Athletiktraining Langhantel», S. 71. Alternative: Epley-Formel, Broschure S. 74




e8 FEinfache Steuerungshilfe : Prilepin Tabelle

Intensitdt | Wh pro Optimales Bereich )
) vgl. Broschire
% 1RM Serie Volumen Volumen Athletiktraining
(total Wh / total Langhantel S. 74
Training)

> 90% 1-2 7 4-10
80-90 % 2-4 15 10-20
70-80 % 3-6 18 12-24

Die Prilepin Tabelle kann als grober Ausgangspunkt fur die Vorgabe von Serien und Wiederholungen bei
bestimmten Intensitaten dienen.

Wichtige Einschrankung: sie ist nicht fuir jede Ubung und jede Zielsetzung gleich geeignet. Und sie
berlcksichtigt individuell bestimmende Volumen-Faktoren kaum. Fir klassische mehrgelenkige Kraftilbungen
wie Kniebeugen, Lastheben und Bankdriicken taugt sie. Hingegen eignet sie sich fir die Leistungstibungen

Reissen/Umsetzen wie auch eingelenkige Ubungen wie Curls/Lunges nicht.
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- Anspruchsvollere Steuerungshilfen: Laststufen

. Individuelles Aufwarmen von mindestens 15 Mj .
Aufwirmen ) i - . r \
Beweglichkeit, Rumpf, Bewegungsabliufe Ubungen, g
Konkret Kniebeugen:
1: Hypertrophie 2: Hypertrophie
Serien 4-5 4-5 12x 100kg
Wiederholunge 812 812 12x 100kg
n yd 10x105Kkg
Serienpause 2 Minuten 2 Minuten / 8x112.5k
Laststufen 3-4 3-4 4——\ -OKg
% von 1RM 70-30 % 70-30 % . )
Aufwarmsitze mindestens 3 Sitze: leere Stange / 50% des ersten Gewichtes / 75% des ersten Gewichtes
Ubungen Umsetzen max 5 Wdh Reissen max 5 Wdh Umsetzen max 5 Wdh
Kreuzheban Kniebeugen vorne Kniebeugen
Lunges vorne Lunges hinten Bankdricken
Pullover max. 6 Wdh Pullover max. 6 Wdh Pullover
Zusatzlich Soleus 5x12 Adduktor Sxl12 Reverse Pullover S5x12
Gastrocnemius 5x12 Abduktor S5x12
Schulterstabi/Ellbogen 15min Schulterstabi/Ellbogen 15min
Koordinationslaufe 3x30m Koordinationsldufe 3x30m Koordinationsldufe 3x30m
Dehnen! 15min Dehnen! 15min Dehnen! 15min
Umrechnungstabelle 100% | 95% | 93% | 90% | 87% | 85% | 83% | 80% | 77% | 75% | S0%
Wdh 1 2 3 4 5 3 7 8 9 10 SK
Umsetzen 100 95 53 50 87 85 83 20 77 75 50
Reissen 8O 76 74 72 70 68 66 64 62 60 40
Kreuzheben 150 | 143 | 140 | 135 | 131 | 128 | 135 | 120 | 116 | 113 75
Kniebeugen 140 | 133 | 130 | 126 ) 122 | 115 | 116 | 112 | 108 | 105 70
Kniebeugen varne 115 109 107 104 | 100 58 95 52 85 4] 58
Bankdriicken 110 | 105 | 102 g9 56 54 51 B8 85 83 55
Pullover 70 67 65 63 61 60 58 56 54 53 35
Butterfly 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0




- Anspruchsvollere Steuerungshilfen:

Mittleres Hantelgewicht (MHG)

Mit dem MHG kann die Intensitat (Wirkungsbereich) nicht
nur einer einzelnen Ubung, sondern des ganzen Trainings

(auch bestehend aus mehreren Ubungen), der ganzen
Trainingswoche oder sogar des ganzen Zyklus summiert
dargestellt werden. Dies hilft schon in der Planung des
Trainings, die Umfange und Intensitaten so zu wahlen,
dass moglichst viel im angestrebten Zielbereich trainiert
wird.

Berechnung: Total Umfang geteilt durch Total Wh

(70kg x 5x3) + (75kg x 4x3) + (78kg x 3x3)

= 74
36

MHG

Excel Beispiel

S1 S2 S3 sS4 S5 MHG Phase 1RM 150
W1 |12 x 105|11 x 109|10 x 113|9 x 116|8 x 120|111.62 HYP 60% 74% 90
W2 |11 x 109|10 x 113| 9 x 116(8 x 120|7 x 125|115.38 HYP 70% 77% 105
W3 |10 x 113| 9 x 116| 8 x 120|7 x 125|6 x 128|119.03 HYP 80% 79% 120
W4 |9 x 116| 8 x 120| 7 x 125|6 x 128|5 x 131|122.53 HYP 85% 82% 127.5
W5 | 8 x 120| 7 x 125| 6 x 1285 x 131|4 x 135|126.30 IK 90% 84% 135
W6 |7 x125|6 x 128| 5 x 1314 x 135|3 x 140{129.90 IK 93% 87% 138.75
W7 | 6 x 128|5 x 131| 4 x 135|3 x 140|2 x 143|133.05 IK 95% 89% 1425
W8 |5 x 131| 4 x 135| 3 x 140|2 x 143|1 x 150{136.40 K 98% 91% 146.25
W9 |5 x 91|4 x 953 x 98|3 x 98 94.71 SK 70% 63% 105
W10|5 x 91|4 x 95|3 x 98|3 x 98 94.71 SK 65% 63% 97.5
W11|5 x 91|4 x 95|3 x 98|3 x 98 9471 SK 60% 63% 90
W12|5 x 91|14 x 95|3 x 98 |3 x 98 9471 SK 55% 63% 82.5

53



Velocity-Based Training, From Theory to Application: The Basics

Squat: Free Weight Encouragement | Verbal encouragement can

What is Velocity-based training How to Use VBT? Feedback Variables that
(VBT) is "a method
VP LR T I that uses velocity o E;; SRS * VBT o VT Influence Acute Performance
Training? lt?af(i)r:ir:go;;r::tlii:c"e . YRR ysage Variable Recommendation
. ~ . Acute performance
enhancement via feedback —;l —— Frequency Feedback after each repetition
= has greater effects than after
1RM Velocity Thresholds —— A & E bach et
i 1
For Common Exel'clses for training prescription 2 ] Quantitative vs. Quantitative feedback of
Qualitative velocity enhances performance
; Velocity-based o I Feedback greater than observing video
Deadiift adaptations assessment “ m | Il recordings of previous exercise.
Bench Press Motivation and Visual feedback of kinematic
- Fatigue monitoring y Competitiveness | outputs enhances the
Seated Military Press across training sessions I,. J j G} motivation and competitiveness
of athletes.
Leg Press . I e = -
Frat?gue mltngaFlon by pf;escrlblng j’ j Intrinsically vs. Intrinsically motivated athletes
Prone Pull-up arbitrary velocity cut-offs ' @@ | Ertrinsically may prefer visual feedback,
Hib-TH Motivated while extrinsically motivated
ip Thrust Calculating daily 1RM 1 ¥ ] Athletes may prefer to hear feedback.
for training prescription g— = . 3
Prescribing relative velocity é SOlSAERNa) Velctly s

. i i ik b wer output; athletes with low

Squat: Smith Machine loss thresholds for training i . J . IF:;/els of cgnscientiousness

Seated Cable Row have # improvements.

Training prescription from
individualized load-velocity profiles &

Full velocity-based 4 VBT, velocity-based training; %\
L m @ y A

programming implementation 1RM, one-repetition maximum;,

Lat Pulldown

e

Prone Bench Pull

1RM Velocity 4
irai @AdamVirgile N, Weakley J, Mann B, Banyard HG, McLaren S, Scott T, Garcia-Ramos A.
Created Adam‘ V.Il’gl|e o /f g i Velocity-Based Training: From Theory to Application. Strength and Conditioning
Eennys: BY adamvirgilecom K@ @AVSportSci Journal. 2020; Publish Ahead of Print - doi: 10.1519/SSC.0000000000000560
VELOCITY ZONES
_% 1BM
0 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Velocity ranges >1.3m/s 13-1m/s 1-0.75m/s 0.75- 0.5m/s <0.5 m/s



"3 Orientierungswerte fur Jugendliche

Bei diesen Werten handelt es sich um Erfahrungswerte aus der Trainingspraxis und nicht um wissenschaftlich abgesichertes
Datenmaterial.
Angabe in Anteil Kdrpergewichts (m=mannlich / f=weiblich)

Alter 14 15 16 17 18 Referenzwerte

Ubung Hochleistungssport

Tiefkniebeuge 0.6 0.7 0.8 (m) 1.0 (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) 1.0 (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 () 0.6 (f) 0.7 ()

Lastheben 0.6 0.7 0.8 (m) 1.0 (m) 1.2 (m) 2 1.5
0.75 (f) 0.85 (f) 0.95 (f)

Legende: Hellgriin: Orientierungswerte Dunkelgriin: Sportartiibergreifende Athletik-Referenzwerte (Zielwerte)

Quelle: EHN/EICHENBERGER u.a.

Orientierungswert:

«Diese Leistungswerte geben einen groben Anhaltspunkt, wo
ungefahr in welchem Alter die Leistung bei Jugendlichen mit
Leistungssport-Orientierung (nicht nur in der LA) sein sollte.»




TAB. 9.4 Testlibungen und Orientierungswerte fiir jugendliche Speerwerfer

Wettkampfieistung i 55m | 60m 72m
leichtes Gerdt (minus 100 g) 9m 586 m L 65m 9m
schweres Gerat (plus 100 g) - 50m - B2m 63m
satiunaef (2 b i = s LA IR m
WG 59 kg . 65kg 92kg

Bankdriicken kg 62kg | 90kg 110kg
Nackenstofien Himnte: L R i 120kg

Uberziige b - el ’

halbe Knisbeuge (90°) 80 ki 120 kg 120 kg 160 kg
Tiefkniebeuge ‘ 80kg | 80kg 120kg
10 m aus dem Hochstart 1,80 1,768 1,65
10 m fliegend" 1,158 11058 1,025
30 m aus dem Hochstart A : 420 4005 3805
30 m ,fliegend® ; : 3968 dds T  315%
50 m aus dem Hochstart 6555 1 6255 5905
Standweitsprung 260m | 270m 3,00m
3erHop mit finks 8,20 m 8,80m 9.20m
3erHop mit rechis 8,20m 8,80m 9.20m
Ser-Sprunglauf aus dem Stand ] o 1880m | 1470m 16,50 m
Ser-Sprunglauf mit 5 Anlaufschritten : : 1580m i 17.20m 19.00 m
10er-Sprunglauf mit 3 Anloufsehritten ; 30,50 m A 3600m
Differenzsprung j 8cm {o6Bcm | 70cm
Kugelschocken vw. (4 kg) 13,50 m 16,35m 1850m
Kugelschocken rw. (4 kg) 1550 m 17,55 m 21,00 m




.o

Zielwerte fur die
langfristige
Planung

Zielwert:

«Diesen Leistungswert strebe ich langerfristig als Ziel an, um die nétigen
Maximalkraftvoraussetzungen flr meine Disziplinleistung zu haben! Diese Werte
sind nicht mehr am Alter, sondern z.B. fur Wettkampfleistungs-Bereiche (z.B. 80m-
Werfer) oder generell firs Hochstleistungsalter entworfen.

So kann man z.B. langfristige Laststeigerungen tber Jahre planen. Oder man sieht
auch, ab welchem Punkt kein weiterer Ausbau mehr angestrebt werden muss.»
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Javelin Throwing Requirements/Norms
Compiled by: Kari |halainen, National Javelin Coach, Korea
Strength (MEN)

e e

Quelle: Don Babbit, Revolutions in Training for the Throwing Events
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Wichtige Regeln und
Zusammenfassung




- Zusammenfassung - Wichtige Regeln

o Moaglichkeiten der Festlegung: nach Prioritat ODER nach
Muskelgruppe ODER nach Antagonistischem Prinzip

o Regel bel Muskelaufbautraining: trainiere zuerst einen Korperbereich

(Schultergurtel, UE, Arme, Rumpf) und wechsele erst in einen

anderen, wenn dieser fertig ist

Lerntbung vor Techniktbung vor Kraftiibung

Komplexe Ubung vor einfacher Ubung

Leistungstbung vor Kraftiibung

Mehrgelenkige Ubungen vor eingelenkigen Ubungen

Schnelle, dynamische Ubung vor langsamer Ubung

Zielsetzung IK-Ubung vor Hypertrophie-Ubung

O O O O O O
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- Zusammenfassung - Wichtige Regeln

Trainingshaufigkeit (verallgemeinernd):

o Bei niedrigem Kraftniveau 2x/Woche, bei hohem Kraftniveau 3x/Woche

o Vorbereitungsperiode 2-3x/Woche

o Wettkampfperiode 1x/Woche

Pausen zwischen Trainings: Zwischen zwei belastenden Krafttrainings sollten mindestens 48
Stunden liegen

Pausen zwischen Bldcken: Plane regelmassig auch Pausenwochen ein

Beachte die Wechselwirkungen mit den Faktoren Ausdauer und Schnelligkeit im Training,
besonders hinsichtlich Abstand und Erholung
Wechselwirkung Kraft mit Schnelligkeit: Wenn das Nervensystem durch Krafttraining stark
beansprucht wird (z.B. mit IK-Training) beeinflusst dies die Fahigkeit fur Schnelligkeitstraining
(Sprint).
Wechselwirkung Kraft mit Ausdauer: Beides sind Belastungen der energetischen Substanz,
wobei die Ausdauer im Konkurrenzfall immer der dominierende Reiz ist. Somit ist die Fahigkeit
fur Muskelquerschnittstraining bei gleichzeitigem Ausdauertraining sehr stark eingeschrankt.
Nach stark ermiddenden Trainingsinhalten (z.B. Hypertrophie) keine koordinativ
anspruchsvollen oder Explosivkraft erfordernde Ubungen mehr im gleichen Training einplanen
(z.B. Spriunge).
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Zusammenfassung - Wichtige Regeln

Nach stark ermidenden Trainingsinhalten (z.B. Hypertrophie) keine koordinativ
anspruchsvollen oder Explosivkraft erfordernde Ubungen mehr im gleichen Training
einplanen (z.B. Spriinge).

Splitting: Wer viel oft trainiert, kann nach Korperbereich (Beine, Rumpf, Arm Schulter)
aufgeteilt trainieren. Vorteil ist, dass einzelne Bereiche regenerieren kdnnen, wahrend
andere schon wieder belastet werden kdnnen.

Beachte die Ubergange: Gestalte die Ubergange zwischen zwei Methoden
»2geschmeidig®, d.h. keine abrupten Wechsel z.B. von 12Wh auf 3Wh.

Miss dem Allgemeinen Krafttraining (Maximalkrafttraining) gentigend Bedeutung und
Zeit zu — sehr viele Trainer lassen sich dazu verleiten, viel zu frih auf
disziplinspezifische Auspragungsformen umzustellen.

Arbeite gerade fir die Verbesserung der Mobilitat auch mit ,Hausaufgaben® (z.B. tiefe
Hocke).

Setz dich mit der unterstitzenden Wirkung der Erndhrung fir das Krafttraining
auseinander. Kenne insbesondere die Rolle von Eiweiss und fordere das Aneignen
dieses Wissens auch von deinen Athleten.

Am allerwichtigsten: Plane immer orientiert nach deinem Ziel und wahle

Methoden und Mittel danach aus
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Vielen Dank
fir lhre =
Aufmerksamkeit!
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