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1 Einleitung

Die Ausbildung zum Trainer B ist ein wichtiger Schritt in meiner Professionalisierung im
Bereich der Leichtathletik. Stehen bleiben bedeutet Rlckschritt, deshalb ist es flr mich
entscheidend, mein Wissen kontinuierlich zu erweitern. Zusatzlich mochte ich in
absehbarer Zeit bei Swiss Athletics in die Trainerbildung einsteigen und mein Wissen
an andere Trainer weitergeben.

Die Zusammenarbeit mit meinem Athleten (| D startcte bereits als Athlet,
als wir im gleichen Verein trainierten. Durch meinen Rdcktritt habe ich dann die
Perspektive gewechselt und als Trainer Erfahrungen sammeln dirfen. Trotz meines
Umzugs in Richtung @i arbeite ich noch immer mit @@ zusammen und gehére zu
seinem Trainerteam.

2 Trainerperson

Ausbildung

Trainerstationen

Vergangenheit Athlet

+ J&S Experte Leichtathletik

Sl - Anstellung bei Swiss Athletics Trainerbildung
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3 Athletenperson

3.1 Allgemeines

Name: ) Verein:

Geboren: _ Leichtathletik seit:

Wurzein: (D Kategoric:

Wohnort: — Disziplinen: 100m & 200m
Grosse: 1.80m Trainingsaufwand: 20/21 ca. 17h
Gewicht:  78kg Beruf

seit Utz: (D

3.2 Leistungsentwicklung

2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020
Ui8 uis U20 U20 u23 u23
100M 11.89 e 11.01 11.14 1025 10.78 0.0
150M 17.42 17.13 16.46
200M 22 55 22.41 22.69 2242 21.76 22.36
60M 7.11 7.26

50M 6.24 6.31 6.14 6.10
HALLE

60M 7.56 7.34 7.23
HALLE

200M 23.83
HALLE

= Persdnliche Bestzeit
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3.3 Umfeld

3.3.1 Trainingsumfeld

@D zinicrt bei der @D - dc Leistungsgruppe. Es handelt sich

um eine heterogene Gruppe mit Athleten/innen ab U20 und &alter. Eine Aufteilung in
Disziplingruppen ist aufgrund der Trainerkapazitat leider nicht méglich. Die Gruppe
wird von als Heimtrainer geleitet. Zusatzlich arbeitet () bei der
Planung und Auswertung mit anderen Trainern

zusammen. (Gl und ich kennen @) persénlich und haben schon viele
Trainingseinheiten mit ihm absolviert. Die Trainer tauschen sich laufend miteinander
aus und analysieren die Fortschritte. Die Trainings absolviert er in( D und
im Sprintkorridor in Die Trainings in- absolviert er zusammen mit

einem Mehrkdmpfer aus dem Kanton (. Als Miglied des (D

besucht er wochentlich das zusatzliche
Trainingsangebot in (P

3.3.2 Berufliches Umfeld

-hat nach der obligatorischen Schulzeit eine Lehre als- absolviert. Diese

hat er im Jahr 2020 erfolgreich abgeschlossen. In der Saison 20/21 konzentriert er sich
fir mindestens ein Jahr voll auf den Sport. Parallel arbeitet er als flexible Aushilfe in
O - < i jederzeit moglich, sein
berufliches Pensum zu verringern oder zu erhéhen. Je nach Erfolg in der Saison 20/21
wird sich zeigen, in welche Richtung seine private- und sportliche Laufbahn gehen
wird.

3.3.3 Privates Umfeld

Das private Umfeld von-gestaltet sich optimal. Die Familie unterstitzt ihn bei
seiner sportlichen Karriere vollumféinglich.-kann zu Hause gratis wohnen und
essen. Somit muss er sich finanziell keine Sorgen machen.@Pkennt mittierweile viele
gesundheitliche Fachpersonen (Physios, Arzte) und arbeitet mit diesen auch eng
zusammen. Die Partnerin von@@ist ebenfalls eine Leichtathletin und unterstiitzt ihn
auf seinem sportlichen Weg.

4 Infrastruktur

Dem Athleten stehen vier verschiedene Sportanlagen zur Verfligung. Seine Heimbasis
befindet sich in (SN (Arlage A). Fir das spezifische Krafttraining steht ihm
ein offizielles Fitnesscenter im Nachbardorf zur Verflgung (Anlage B). Auf diese

Saison hin hat @g§einen Deal mit dem (P oemacht und darf fir einen
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monatlichen Betrag deren Infrastruktur nutzen (Anlage C). Die Trainings des
Regionalkaders finden einmal wochentlich in (j(Anlage D) statt.

INFRASTRUKTUR ORT AUSSTATTUNG

ANLAGE A - Dreifachturnhalle
- 100m Bahn
- Funktionelles Material (Langhantel,

Med. Bélle etc.)

ANLAGEB Fitnesscenter (Physiocenter)
o isolierte Kraftmaschinen
o Weightlifting Plattform

o Funktioneller Bereich

ANLAGEC - 60m Indoor

- Funktioneller Kraftbereich (indoor)
- Leichtathletikstadion 400m Bahn

ANLAGED - 80m Indoor

- Leichtathletikstadion 400m Bahn

5 Analyse der leistungsbestimmenden Faktoren

5.1 Leistungsbestimmende Faktoren der Disziplin

Leistungsbestimmende Faktoren 100m
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5.2 Starken-/Schwachenprofil des Athleten

Dimension Fahigkeit ungeniigend | genligend | gut sge:tr
1 ]2 [3 [4(5]6 |7 [8 [9 [10

Beschleunigung 0X

Schnelligkeit | Aktionsschnelligkeit 0| X
Reaktionsfahigkeit 0X
Maximalkraft 0

Kraft Explosivkraft 0X
Stabilitat K 0

Ausdaver | SChnelligkeitsausdauer 0 | X
Grundlagenausdauer 0X

Flexibilitit | Beweglichkeit | [ [ IXI 1T Tol T ]

... |Lernfahigkeit 0] | X
Koordination Technik X 0
- Mentale Starke 0| X

ilé%%w?g;tl?:ten Frusttoleranz X|o
Konzentrationsféhigkeit X0
Motivation X0
Zielstrebigkeit 0X

Einstellung |Einsatzwille o R
Selbststandigkeit X|0
soziale Kompetenz 01X

0 = Trainereinschatzung X'=Joel'Schiipbach

Es fallt auf, dass sich die Athleten- und die Trainereinschatzung in vielen Bereichen
deckt. Dies ist flr die Athleten-Trainer Beziehung sehr wichtig. Es zeigt zudem auch,
dass die gleichen Massstidbe zur Beurteilung einer gewissen Leistung verwendet
werden. Bei den Punkten, bei denen sich der Athlet besser einschatzt als dies der
Trainer macht, gibt es Klarungsbedarf. Die grossten Differenzen ergeben sich bei der
Beweglichkeit und den koordinativen Fahigkeiten. Bei der Beweglichkeit schatzt sich
@ auf Basis einer falschen Referenzgruppe ein. Er vergleicht sich haufig mit
Gewichtheber Athleten, anstelle von Leichtathleten. Seine Beweglichkeit reicht fir alle
Ubungen im Kraftraum und im Sprint véllig aus. Bei der Lernfahigkeit schatzt sich -
tendenziell zu gut ein. Wenn er eine Bewegung einmal gelernt hat, kann er diese
qualitativ gut ausfiihren. Bis er jedoch die Bewegung gelernt hat, bendtigt er viel Zeit.
Zusétzlich zu den erwahnten Punkten muss sich-im Bereich der kognitiven
Fahigkeiten weiterentwickeln. Bei ihm ist es wichtig, neben den Leistungszielen
unbedingt auch Entwicklungsziele zu definieren. Auf die Dimensionen Schnelligkeit und
Kraft werde ich in der folgenden Ist-Soll Analyse ausfihrlich eingehen.
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5.3 Zubringerleistungen (IST-SOLL)

5.3.1 Schnelligkeit

Im folgenden Diagramm wird die Leistungsentwicklung im 30m fliegend aufgezeigt. Es
werden die besten Zeiten von Joel Schipbach mit den Referenzwerten nach Killing et
al. (2012) verglichen.

30m fliegend
Apr 19 Aug 19 Apr 20 Dez 20
2.8
2.85
2.9 w0l Schiipbach
295
3 e Referenzwert 10.65s
31 3 2.99
7 s Referenzwert 11.00s
3.2 3.11
33 3.23

Leider fallt auf, dass die Zeiten im Jahr 2020 einiges schlechter ausfielen. Die
Verschlechterung im April 2020 ist jedoch zu interpretieren. @) hatte im Winter 19/20
eine Banderverletzung und im Jahr 2020 die Lehrabschlussprifung. Seine
Trainingsstunden schrumpften im Winter auf 4h pro Woche. Bei der letzten
Zeitmessung aus dem Dezember 2020 gilt es zu beachten, dass der Lauf wahrend
einer Session im Aufbautraining erfolgte.

Neben den reinen Zeiten ist es wichtig, die Laufe bezlglich der Frequenz und der
Schrittltange zu analysieren. Als Referenzwert wird der PB-Lauf Gber 100m aus dem
Jahr 2019 beigezogen. Die Frequenzwerte werden mit der Einteilung nach Mann &
Murphy (2015) verglichen. Die optimale Schrittldnge wurde nach Seagrave (1996)
berechnet. Die Frequenz und die Schrittlangen wurden bei allen Laufen zwischen 30
und 60 Meter gemessen.

Frequenz & Schrittlange

4.5 2 -
4
35
3
2.5
2
1.5
1
0.5
0
PB Lauf (2019) Aug 20 Dez 20
B Frequenz 4.6 438 4.4
mmm Schrittlange 2 2.2 1.99
====Frequenz gut 4.76 4.76 4.76
==l Schrittlange opt. 2.15 2.15 2.15
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Auffallend ist, dass @) bei seinem PB Lauf die deutlich héchste Frequenz gelaufen
ist. Mit 4.6 ist er nach der Einteilung von Mann & Murphy (2015) jedoch nur "average".
FUr die Kategorie "good" miisste er eine Frequenz von 4.76 laufen. In den Laufen vom
August und Dezember 2020 liegt er bei der Frequenz deutlich tiefer. Nach Mann &
Murphy (2015) wird eine Schrittfrequenz von 4.46 als "poor" kategorisiert.

Bei Betrachtung der Schrittlange ist zu sehen, dass er bei seinem PB Lauf nicht die
optimale SchrittlAnge erreichte. Die Berechnung der Schrittlange ist anhand der
Videoaufnahme aber auch nicht auf den Centimeter genau moglich. Ganz allgemein
fallt aber auf, dass -je nach Phase/Form mit unterschiedlichen Schrittlangen
sprintet. Die unterschiedlichen Schrittlangen entstehen auch durch technische Fehler.
Haufig hat er das Problem, dass er den Unterschenkel nach vorne kickt und deshalb
eine hdhere Schrittlange auf Kosten der Frequenz erreicht. Durch diesen technischen
Fehler erh6ht sich seine Bodenkontakizeit massiv.

5.3.2 Reaktivkraft

Zur Analyse der Reaktivkraft werden einerseits Labormessungen aus Magglingen und
andererseits Feldtests aus dem Training mit einbezogen.

@ hat im Oktober 2020 einen Drop-Jump Test in Magglingen durchgefiihrt. Die
Referenzwerte beziehen sich auf den gleichen Test aus dem Februar 2017. Die
Vergleichsgruppe besteht aus Athleten des NM-Kaders LA Sprint (n=101).

Resultate

Reaktivkraftindex 1 Reaktivkraftindex 2 Sprunghdhe Kontaktzeit
Hohe/Kontaktzeit Prel(-)*Prel(+)/100 s_max[cm)] [ms]
Ausflhrung| Fallhdhe[cm] | Person Referenz Gruppe | Person Referenz Gruppe | Person Referenz Gruppe | Person Referenz Gruppe
20 em 273 259 254 231 325 29.0 324 37.0 401 33.2 143 158 169
20 cm 274 26.3 254 231 345 36.7 324 1.7 386 33.2 143 152 169
40 cm 45.6 250 252 214 | 468 524 463 | 362 399 330 145 158 159
40 cm 47.2 253 266 214 | 484 509 463 | 359 444 33.0 142 167 159
60 cm 64.5 251 26.7 20.0 64.2 68.9 573 354 38.2 321 141 143 162
60 cm 67.8 26.2 24.4 20.0 62.8 67.2 7.3 40.6 371 321 155 152 162
|Maximalwert: 26.3 26.7 23.1 64.2 68.9 57.3 40.6 44 4 3.2 155 167 169

@ hat cine gute Reaktivkraft, welche sich (iber dem Kadermittelwert befindet. Seine
Performance ist bei einer Fallhohe von 60cm am Besten. Zwischen dem Test vom
Februar 2017 und Oktober 2020 ist jedoch keine intraindividuelle Verbesserung
ersichtlich. Dies trotz den unterschiedlichen Testzeitpunkten im Jahresverlauf.

Neben der Labordiagnostik werden mit @) auch regelméassig Feldtests zur
Trainingskontrolle angewendet. Zur Beurteilung der Reaktivkraft und deren
Verbesserung im sukzessiven Formaufbau wird mit dem 5er-Hopp einbeinig gearbeitet.
Die Leistung wird mit den Referenzwerten nach Killing et al. (2012) verglichen.

10
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Ser-Hopp einbeinig

15

14.5 & % ® 145
14
1355
13 0 — T @ 13
125

12
Ser-Hopp einbeinig

B links NN rechts @=Referenzwert 11.00s  ==@==Referenzwert 10.65s

Die erzielten Werte liegen mit beiden Beinen (iber dem Referenzwert flir 11.00s Gber
100m. Jedoch ist er auch deutlich von den Referenzwerten fir 10.65s entfernt. Es gilt
zu beachten, dass der 5er-Hopp einbeinig eine technisch anspruchsvolle Ubung ist und

@ damit noch nicht so vertraut ist. Bei der Gewichtung der Tests wird die
Labormessung prioritar behandelt.

5.3.3 Maximalkraft/Explosivkraft

Zur Analyse der Maximal- und der Explosivkraft wird der MLD Test aus Magglingen
und Maximalkraftmessungen aus dem Kraftraum betrachtet. Der MLD Test wurde von

-Anfangs Oktober 2020 durchgefiihrt. Auch hier gelten die Resultate des MLD
Tests aus dem Jahr 2017 als Referenzwert. Die Vergleichsgruppe (n=152) besteht aus
Athleten des NM-Kaders LA Sprint.

Resultate

Seltendifferenz [%] Bilateralas Dafizit
70°
100° 3.4 3.7 1.7 125 2286 1896
MVC Frmax [N] Frmiax rel [N/kg]
Austihrung Winkel["] Soll | 1st Person Referanz Gruppe Person Referanz Cruppe
baidbainig 100 173.8 28226 24336 2873.2 358 Nz 36.3
einbeinig links 100 180.0 1584.7 18423 1775.2 20.1 201 224
einbeinig rechts 100 172.8 1840.7 16015 1805.8 208 209 228
beidbeinig 70 175.5 19122 1750 4 21315 243 23 26.9

Bei der isometrischen Maximalkraftmessung féllt auf, dass sich-im Vergleich zum
ersten Test im Jahre 2017 verbessert hat. Die Maximalkraft aus dem hohen Winkel hat
sich um 13%- und die Maximalkraft aus tiefem Winkel um 7% verbessert. Trotzdem ist
ersichtlich, dass-im Vergleich mit der Gruppe vor allem im tiefen Winkel und bei
einbeinigen hohen Winkeln zu wenig Maximalkraft besitzt. Diese Defizite zeigen sich
nicht nur bei den absoluten Kraftwerten, sondern auch bei den relativen Werten
(Kraft/kg Képergewicht).

Da die Explosivkraft stark mit der Maximalkraft korreliert, lohnt es sich die Ergebnisse
des elastodynamischen (Countermovement Jump) und des statodynamischen (Squat
Jump) Tests unter Zusatzlast zu betrachten.

11
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Elastodynamisch

Laststufen [%] Pmax rel [Wikg] Pges rel [Wikg]

Person Referanz Person Raferenz Differenz Gruppe Person Raferenz Differenz Gruppe
100.1 99.6 70.9 66.0 4.2 69.1 46.5 43.7 6.4 446
120.3 117.9 66.9 614 9.0 66.1 42.5 36.6 16.1 41.8
1398 140.0 64.4 63.7 1.2 65.2 40.3 382 5.5 40.9
159.0 180.8 61.9 59.1 48 64.2 36.6 336 8.9 395
1829 181.0 58.7 556.2 6.5 62.9 35.2 31.2 12.9 38.2
2027 201.2 56.9 55.4 2.7 61.1 33.8 31.2 83 36.8

Im Vergleich zum Test von 2017 hat sich @) bei der elastodynamischen Messung um
5% verbessert. -befindet sich bei einer Laststufe von 100% (eigenes
Kérpergewicht) und 120% bei der maximalen konzentrischen Kraft und auch bei der
gesamten konzentrischen Kraft Uber dem Kaderschnitt. Bei héheren Zusatzlasten
jedoch nimmt seine Leistung noch zu stark ab und er befindet sich unter dem
Kadermittelwert.

Statodynamisch
Laststufen [%6] Pmax ral [Wika] Pges rel [Wikg]

Person Referenz Parson Referenz Differenz Gruppe Person Referenz Differenz Gruppe
1001 991 62.8 846 2.8 64.8 34.8 320 9.1 342
1204 117.9 60.9 39.6 22 61.7 314 28.2 11.2 31.7
139.6 140.5 50.8 €15 -2.8 61.5 3.8 28.0 13.7 33
159.1 160.4 58.9 55 5.6 60.5 30.8 284 B.7 30.7
183.3 181.0 54.7 55.2 9 59.0 294 25.4 11.3 287
202.7 200. 54,5 55.8 -1.6 57.3 29.5 287 2.8 284

Bei der statodynamischen Messung hat sich-im Vergleich zum Vortest leider nicht
verbessert. Trotzdem sind seine Testresultate weiterhin auf einem guten Niveau.
Gleich wie beim elastodynamischen Test nehmen seine Explosivkraftwerte unter
héheren Zusatzlasten zu stark ab.

Insgesamt lasst sich sagen, dass @) bessere Ergebnisse erreicht, wenn er seine
Kraft aus einem Dehnungs-Verklrzungszyklus aufbauen kann. Dies ist vor allem
wichtig in Bezug auf seine zyklische Schnelligkeit. Damit er seine Explosivkraft weiter
steigern kann, bedarf es weiterhin eine Verbesserung der Maximalkraft. Zudem muss
er die Maximalkraft besser in den Sprintbereich (bertragen. Dies erreicht er durch die
vermehrte Anwendung der Kontrastmethode innerhalb des Krafttrainings.

Neben den Labortests méchte ich nun noch die One-Repetition-Maximum (1-RM)
Werte aus dem Training mit Referenzwerten aus der Theorie vergleichen. Als
Referenzwerte gelten die Richtwerte flr Hochleistungssportler nach Fuchser (2019).

12
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1-RM Werte

156
145
100 102
78
62.5-

Tiefkniebeuge Lastheben Umsetzen Reissen

Anhand der Grafik wird klar, dass @ vor allem im Bereich der Tiefkniebeuge zu
wenig Maximalkraft hat. Im Vergleich schneidet er bei der ischiocruralen Kette besser
ab (Lastheben). Bei den Komplexiibungen (Umsetzen, Reissen) erzielt er vor allem
beim Umsetzen gute Werte. Die Werte des Reissens missen jedoch relativiert werden,
da er diese Ubung noch nicht lange macht. Und genau bei dieser Ubung ist der
Technikaspekt am Gréssten. Ich bin (iberzeugt, dass er bei dieser Ubung noch lange
nicht an seinem Maximum angelangt ist.

180
160
140
120
100
80
60
40
20

156

5.4 Schwerpunktsetzung Mittel-/Langfristige Ziele

+ Prioritat 1
+ Steigerung der Maximalkraft

° Explosivkraft unter Zusatzlast verbessern (MLD)
- Aktionsschnelligkeit

' Erhdhung der Schrittfrequenz (mind 4.65)

Mittelfristige - Technik
Ziele ' Fussaufeatz (Stiffness)
y KSF treffen
(1-2 Jahre)
* Pripritat 2
= Kognitive Fahigkeiten

{ Mentale Starke (Drucksituatianan)
Frusttoleranz (Prozesse verstehen, richtig einordnen)

= Prioritat 1
- Steigerung der Maximalkraft

Zubringerleistungen Kraft

Explosivkraft unter Zusatzlast verbessern (MLD)
* Aktionsschnelligheit

La ngfristige 3 Erhéhung der Schrittfrequenz (mind 4.7)
Ziele . Erhsshung der Schrittlange (mind. 2.25m)
Reaktivkraft
(2-5 Jahre)
' « Prioritat 2
+ Beschleunigungsfahigkeit
= Kognitive Fahigkeiten

Mentala Stirke (Drucksituatianan)
Frusttoleranz (Prozesse verstehen, richtig einordnen)

13
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6 Karriereplanung

6.1 Karriereplanung

Vorname /Name _|Tag Mt Ja"“ dIDleziplin. o [dralnerfindt oy

Karrierenplanung

Tag_ _ ML:  Jahr

Jahr 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2022 2023 2024 | 2025 2026 2027

Erstsllomg  20. 12. 2020 Alter 16 17 18 19 20 2 23 24 25 26 a 28
Schille Ao wenerblldung — -
T |
B Schreiner 10% |
|
Kategorle u1s ute | uzo u20 u 23 U 23 U2 | Aklive  Aktive Aktive  Aktive  Aktive
Trainingsaufwand Leichtathletik/Anz.! Std.| 3x | 85 dx|6h [5xi{8h [5x 8h | St 8nh 4| Bh | 1x i 17h : ! i
Kaderzugeharigkeit ALV ALV ALV SLV Staffel|SLVY Staffel SLV Staffel|SLV Staffel

[sec] 11.40 0 10.65 55

Leistungsentwickiung

[sec]| 11.22 10.78
10.00
10.20 |4
- 10.40
5 |graphische Darstellung der
E Leistungsentwicklung 10.60 || -
o | i
& list-Kurve = blau e :_f_i/’ﬂ:
persénliche Zielsetzung = rot 11.00 | S
Aktuelle SM Limite = violett 2ol &~ [T |t i S e B
Aktuelle EM Limite = griin " -1
11.40 |4 S e [ —
-
11.60 —

Anlass | SM U118 SN US| SM U20 | SM U20 &M U23 SM U 23 SM U232 [SM Aktlve S Aktlve |SM AktlveSM AktlveSM Aktive S Aktive

- Rang / Teilnghmer| 3. | 30 3.1 22| 6. 16| 3. 17 i - |y S 1
Grossanlasse

| 05.01.2020

lntrte Aktinlisiening ; Jahr 2015 2017 2018 2019 2020 2021 | 2022 2023 2024 2025 2026 2027
=5

Alter| 16 17 18 19 20 21 2 | =3 24 25 26 27 28

In der bisherigen Karriere von @) ereigneten sich bisher zwei Problemzeitpunkte.
Einerseits war dies im Jahr 2016, als sich@fur die U18 EM in Tbilisi qualifizierte.
Leider verletzte er sich im letzten Rennen vor der EM am Hamstring und konnte
danach an der EM nicht starten. Dies war die erste Verletzung von- und hatte
mental einen grossen Einfluss auf die Vorbereitung der nachsten Saison. Andererseits
liegt der bisher gravierendste Problemzeitpunkt in der Vorbereitung der Saison 2020.
Er zog sich wahrend eines Trainings im Winter 19/20 einen Banderriss am Fuss zu.
Des Weiteren hatte er 2020 die Lehrabschlussprifung. Der Trainingsaufwand
verringerte sich aufgrund dieser zwei Punkte stark. Er konnte die ganze Saison nicht
an die Leistungen der Vorjahressaison anknipfen.

Im Jahr 2021 setzt er voll auf die Karte Sport. Er hat sich beruflich eine Auszeit
genommen um sein grosses Ziel, die EM U23 in Bergen, zu erreichen. Um dieses Ziel
zu erreichen wurde der Trainingsaufwand beinahe verdreifacht, von 6h auf ca. 17h
wochentlich.

Je nach Leistung in diesem Jahr ergibt sich ein weiterer Problemzeitpunkt im Jahr
2022. Er wird dann voraussichtlich die Rekrutenschule besuchen. Das Ziel ist es, sich
mit den Leistungen in diesem Jahr fUr die Spitzensport RS zu empfehlen.
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6.2 Meilensteine der nachsten 3-5 Jahre

FL'Jr.ist es schwierig Meilensteine der nachsten 3-5 Jahre zu definieren. Da es flr
ihn bereits das letzte Jahr in der U23 Kategorie ist, ist es auch vorlaufig die letzte
Chance sich flr einen Grossanlass zu qualifizieren. Seine sportliche Zukunft hangt zu
einem Grossteil von dieser Saison (2020/2021) ab. Falls er in diesem Jahr den
Durchbruch schafft, ware es ihm eventuell moglich, die Spitzensport RS zu besuchen.
Falls er dies nicht schafft, wird die Saison 21/22 sicherlich eine Ubergangssaison
werden, da er die normale Rekrutenschule besuchen musste. - hat auch
offengelegt, dass er sich noch nicht sicher ist, ob er in Zukunft weiterhin bereit ist,
einen so hohen Aufwand fUr die Leichtathletik zu betreiben. Wenn wir nun aber von
einer erfolgreichen Saison 2020/21 ausgehen, lassen sich die folgenden Meilensteine
definieren.

2022
- Spitzensport RS / qualifizierter Sportler RS

- Finalplatz SM Aktive
- 10.45 100m

2023

- Beruf in Einklang mit Sport bringen
- Finalplatz SM

- 10.43 100m

2024

- Eigenstandiges Leben aufgebaut
- Finalplatz SM

=-10.40 100m

2025

- Medaille SM

- Selektion Staffel 4x100m SLV
- Qualifikation Grossanlass
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7 Jahresplanung

7.1 Zielsetzungen im Jahresverlauf

In der folgenden Tabelle werden die Leistungs- und Platzierungsziele fir diese Saison
definiert. Die jeweiligen Ziele wurden in ein Optimal, Normal- und Minimalziel
gegliedert.

Saisonziele Optimalziel Normalziel Minimalziel

EM U23 Bergen  100m Einzel Staffel 4x100m Ersatzlaufer Staffel 4x100m
Zeit 100m 10.60sec PB (<10.78) <11sec

SM U23 Medaille Finalplatz Halbfinal

SM Aktive Finalplatz Top 10 Halbfinal

Damit diese Ziele erreicht werden koénnen, muss sich (D in den
leistungsbestimmenden Faktoren verbessern. Aufgrund der Analyse und dem
Vergleich des Ist-Soll Zustands wurden verschiedene Bereiche und Zielsetzungen
definiert.

Maximalkraft Optimal- Normal- Minimal- | Zyklische Optimal- Normal- Minimal-
ziel ziel ziel Schnelligkeit ziel ziel ziel

Tiefkniebeuge 130kg 120kg  110kg 30 fliegend 2.85ec  290sec 2.95sec
Lastheben 170kg 160kg  150kg Frequenz 4.7 4.65 46

Umsetzen 115kg 110kg  105kg Schritttange  2.20 2.15 2.15

Entwicklungsziele
Technik:

- Korperschwerpunkt treffen
- Aktiver Fussaufsatz gestrecktere Beinachse (Stiffness)
- Keine Kickbewegung mit Unterschenkel nach vorne

Mental:

- Konkurrenten ausblenden
- Ergebnisse in Bezug auf Trainingsstand einordnen kénnen
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7.2 Ubersicht Jahresplanung

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Sprint

fiir:

Saison 20/21

lffr}?JENCS

Monate

Nowember

Mai

Juni

August

September

Wochen

[ 41 [42] aa] 44| 45] 6] 47[ 48] 49] s0] 51 s52] 53

4 5 ¢ o] 10] 1] 12| 13 18] 19

2021 22] 23] 24[25 [ 28

HEIEE

32[33]34]as a6 ar s ]aa] 0

Zielsetzung

Stabilitat aufbauen, Verb rung der Maxi

Schnell.ausdaver aufbaven, alaktazide Schnell.ausdauer aufbaven,

tachnische Fahler korigieran

Leistung/

Leistung aufbaven,
K, Explosivkraft,

Verbasserung Maximalkraft, alakt/lakt

testen

Reaktivkraft

Spitzenleistung darstellen, Selektion
EM UZ3, Maximale Schnelligkeit

arlangen, Weattkamgpftraining

Leistung aufbauen,
1K, Explosivkraft darstellan

Spitzenleistung Ragenertion

Trainings phase

VP

WP H

WP1

WPz Wpz2

Wettkampfiphase
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie

Wettkampie

1=sehr gut vorbareitat
(Saison-Hohepurkte)

2=vorbereitet
(Qualifikation)

3d=aus dem Training
(Vorberaitung)

Halla

Frailuft 1. Saisonhilfte

Freiluft 2. Saisonhalfte

%)

%)
ha

Fa

]
]

2

St. Gallen Meating

Magglingen Meeting

Meaating Magglingen
Magglingen Meeting

B-Meating Zofingen & Bag ro

B-Meeting Meilen
AG Meisterschaften/CSIT| ra

Athletica Geneva
‘SM Akfive Langenthal | ro

Citius Bam

SM U23 Nottwil

Tests

AS

Trainingslager

Trainingseinheiten

10

10

10|10 | 10 [ 10| 10

sehr hohe Belastung

95-100%

hohe Belastung

90-95%

mittlere Belastung

B80-B5%

tiefe Belastung

70-807%

Erholung

.

Medizinische Massnahmean

Trainingsmassnahmen

Max. Kraft MQ

Max. Kraft K

Sprung-Explosivicraft

Stabilisation/Circuit

Max. Schnelligkeit

KZ Schnell.ausd. (alakt.)

MZ Schnell.ausd. (lakL)

Sprint-Hirden-ABC

Erholungsmassnahmen

Legende:

hoha Wichtigkeit

mittiara Wichtigkait

gernga Wichtigkait
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7.3 Erlauterungen zur Jahresplanung

Die spezielle Corona Situation in der Schweiz erlaubt nach aktuellem Stand nur
Wettkampfe flr Kaderathleten. Eigentlich wére-aufgrund der Leistungen der
letzten "Ubergangssaison" mit Verletzung und Lehrabschlusspriifung aus dem Kader
gefallen. Die Verantwortlichen der Kaderselektion teilten ihm per Mail jedoch mit, dass
er den Kaderstatus behalten darf und an den Wettkdmpfen teiinehmen kann. Der
Druck auf @@ steigt dadurch, da er sich diese Saison klar verbessern muss. Eigentlich
ware es geplant gewesen, der Hallensaison kein grosses Gewicht zu geben und sich
komplett auf die Selektionsperiode flr die EM U23 zu konzentrieren. Damit er aber
seinen Kaderstatus behalten darf, um Gberhaupt an den Selektionswettkdmpfen im
Frihling teilzunehmen, muss er bereits in der Halle gute Leistungen zeigen. Die
Planungssicherheit ist in dieser Saison aufgrund der Corona Lage kaum gegeben.
Niemand weiss ob und wenn ja, welche Wettkampfe in der Freiluftsaison Gberhaupt
stattfinden werden. Es ist deshalb umso wichtiger in diesem Jahr flexibel mit der
Planung zu sein.

Die Jahresplanung von (D < thilt drei Wettkampfphasen, eine
Hallensaison sowie zwei Outdoor Saisonhélften. In den Vorbereitungsphasen liegt der
Fokus bei.auf der Steigerung der intramuskularen Koordination (IK). Wahrend den
Vorwettkampf- und Wettkampfphasen wird hauptsachlich an der maximalen
Schnelligkeit und der Explosivkraft gearbeitet.

In der VP1 wurde eine progressive Belastungsdynamik gewahlt. Flr die VP2 wird ab
der Mitte bereits mit einer regressiven Belastungsdynamik gearbeitet, da die wichtige
Selektionsperiode flr die EM U23 ansteht. Wahrend dieser Selektionsperiode muss
@ in Topform sein, damit er sein grosstes Saisonziel, die U23 EM in Bergen,
erreichen kann. Wahrend den Vorwettkampfphasen wurde eine regressive
Belastungsdynamik gewahlt. Innerhalb der Wettkampfphasen wird der Umfang
komplett reduziert und die Intensitat maximiert. Die Umfangreduktion wird einerseits
Uber die absolute Anzahl an Trainingseinheiten und andererseits lber den Umfang
innerhalb der Trainingseinheiten gesteuert. Die Intensitdt wird wahrend den
Wettkampfphasen zwischen 95% und 100% gehalten.

Neben der U23 EM ist die Juniorenschweizermeisterschaft Ende August ein weiterer
Saisonhdhepunkt. Damit er dort gut performen kann, wird der Umfang in der
Vorwettkampfphase 2 im Juli noch einmal erhéht.

Das Trainingslager findet bewusst in der letzten Woche der Vorbereitungsphase 2
statt. Es bildet damit den Abschluss einer harten Phase. In der Woche vor dem
Trainingslager wurde eine Erholungswoche geplant, in welcher der Umfang anhand der
Anzahl Trainingseinheiten reduziert wird. Diese Woche soll dazu dienen, alle
antizipierten kleinen Verletzungen so gut wie méglich auszukurieren. Trotzdem wollen
wir in dieser Woche wenige aber hoch intensive Einheiten durchfiihren, um Joel auf die
Intensitatsbelastung wahrend des Trainingslagers vorzubereiten. Nach dem
Trainingslager wird erneut eine Erholungswoche stattfinden. Auf die Tests und die
Testzeitpunkte wird im folgenden Kapitel (7.4.2) eingegangen.
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7.4 Massnahmen

7.4.1 Trainingsilager

Das Trainingslager findet in der letzten Woche der Vorbereitungsperiode 2 statt. Das
Ubergeordnete Ziel des Trainingslagers ist der Feinschliff der definierten Bereiche.
Somit wird hauptsachlich an der Maximalkraft und der zyklischen Schnelligkeit
gearbeitet. Momentan laufen noch Abklarungen, ob das Trainingslager auf zwei
Wochen verlangert wird. Es wlrde dann in den Kalenderwochen 14 & 15 stattfinden.
Das Wetter und das Umfeld erlauben es, im Trainingslager konzentrierter und qualitativ
besser zu arbeiten.

7.4.2 Tests

In der Kalenderwoche 43 wurde der MLD und der Dropjump Test in Magglingen
durchgefiihrt. Dieser diente vor allem zur Definition von Zielen in der
Vorbereitungsperiode 1. Flr die KW 13 ist ein weiterer MLD Test zur Trainingskontrolle
geplant. Das primare Ziel ist die Verbesserung der Maximalkraft und der Explosivkraft
unter Zusatzlast. Die Testzeitpunkte befinden sich in den jeweiligen
Vorbereitungsperioden.

In Magglingen wurde in der KW 50 die zyklische Schnelligkeit (30m fliegend) getestet.
Anhand dieses Tests wurden die Ziele (Frequenz) fiir die Vorwettkampfphase Halle
definiert. Ein Retest ist flir die KW 19, also unmittelbar vor der Selektionsperiode flr die
EM U23, geplant. Anhand dieses Tests sollen auch die gesetzten Ziele zur Frequenz
und Schrittlange Gberprift werden.

Wir planen fiir die KW 10 einen Maximalkrafttest der Zubringerleistung zur Uberpriifung
der gesetzten Ziele. Der Testzeitpunkt ist bewusst in der Mitte der zweiten
Vorbereitungsperiode, neun Wochen vor der Selektionsperiode fiir die U23 EM,
gewabhlt. Dies erlaubt eine Anpassung in der Trainingsplanung anhand der erzielten
Ergebnisse.

Grundsatzlich wurden die Testzeitpunkte so gewahlt, dass sie entweder in eine
Erholungswoche oder in eine Woche mit eher wenig Trainingsumfang fallen. Es ist
wichtig zu erwahnen, dass die Maximalkraft Gber die Zubringerleistungen bei jedem
neuen Trainingszyklus Uberprift werden, damit die neuen Prozentwerte ausgerechnet
werden kdnnen. Ahnlich verhdlt es sich auch bei der zyklischen Schnelligkeit. Die
definierten Testzeitpunkte sind zwar fir den Trainer und den Athleten zur Orientierung
wichtig, aber die Uberpriifung der Zielerreichung findet kontinuierlich wahrend den
verschiedenen Trainingszyklen statt.

7.4.3 Trainingskontrollen

@& it Uberprifung des subjektiven Belastungsempfindens ein
Trainingstagebuch. Es enthélt zudem die Faktoren Gewicht, Erholungszustand und
Schlafqualitat. Dieses wird wochentlich den Trainern via Dropbox zur Verfligung
gestellt. Anhand des Tagebuchs werden die geplanten und die subjektiven
Belastungen verglichen und nétigenfalls Anpassungen flir die folgende Woche
vorgenommen.
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8 Wochenplanungen

8.1 Vorbereitungsperiode — KW 48
8.1.1 Zielsetzungen

- 1. Prioritat:

- Maximalkrafttraining (1K)
- Schnelligkeitsausdauer (laktazid)
- Stabilitdt tber Langhantel/TRX/Springe

2 Prioritat

- Laufstabilitat
- Beschleunigung
- Sprungkraft

8.1.2 Ubersicht

Montag Morgen

Beweglichkeit

Gemass App "GoWod"

Abend

Bauer Zirkel & Sprungkraft (Kraft 1)

3x pro Ubung

je 10x
je 10x

je 10x
je 5x

jel0x
je 10x

5x
je 5x

je 10x

im Ausfallschritt htipfen (mit Hamstring ziehen)
Ausfallschritt nach vorne, Ellbogen rein, zuriick
Stretch (aus Hamstring)

Huftbeuger einbeining/Hurde

Ausfallschritt Gibers gestreckte Bein

Hamstring auf dicke Matte

Rumpf, auf Ellbogen, Bein auf Seite nach vorne
ziehen

Froschsprung mit Druck/Schlag zum Boden
Einbeinsprung mit Vorlage und Druck/Schlag zum
Boden

Seitliche Spriinge mit Rotation der Hifte

6 x 6 Laufspriinge, Knie ganz nach oben, ausstrecken
3 x je 5 Einbeinspriinge tber 4 Bloxx, anschl. Kastenoberteil, dann 2 Bloxx
(Abstand 8-10 Fuss)

3 x je 5 Einbeinspriinge auf Kasten (2 Elemente inkl. Deckel)
2 X je 5 Einbeinspringe auf Kastenoberteil rickwérts (nur zu zweit mit halten!!)
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8 x 5 Froschspriinge Gber Hirden, Abstand 8-10 Fuss
3 x 10 Tscherbakispriinge
5 x 8 Fussgelenkspriinge ab Kastenoberteil tiber Bloxx

Dienstag

Morgen

Kraft 2 (Stabilitat)

Stabilitatsibungen nur mit eigenem Korpergewicht gemass separatem Blatt

Nachmittag

Sprinttraining 1 Beschleunigung (Korridor)

Einlaufen
Hirden-/Lauf-ABC

2 x 10/20/30m aus Block, Pause 2'/4'/6' (90-95%)

100% Push
je 4-6x einbeinig aktiv Uber 8 Bloxx, Oberkdrper unten (Abstand Bloxx
3/3,5/4/4,5/5/5,5/6/6,5 Fuss)

4-6 Sprunglaufe mit Widerstand (Schlitten 15-20kg, 3Punktstart) oder
4-6 Sprunglaufe aus Block parallel (->knee to chest)
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Mittwoch

Morgen

Kraft 2

Einwarmen (Velo/Sypoba)
Aufwarmen Langhantel-Komplex (Muscle Clean — Power Clean — Squat
Clean)

Clean (Umsetzen hoch) 4/3/2 (80-85-90%)
Boxjumps 3x4

Hipthrusts 4/3/2 (80-85-90%)
Skipping Treppe rauf 3x4

Bankdriicken 4x6 (80% Kmax)
Rowing 4x6 (80% Kmax)
Klappmesser 3x10

Abend

ALV-Kadertraining Sprint

Gemass separatem Programm

Donnerstag

Sprinttraining 2 Laufstabilitat/Technik (Korridor)

Einlaufen
Hurden-/Lauf-ABC

90-95%

4 - 6 Laufe Uber 10 Bloxx (1. Bloxx bei 20m, dann alle 2.20m - 2.25m), 10m
weiter laufen ohne Bloxx (Pause 5"

3-4 In/Outs (25m/25m/10m) Pause 5'

Freitag

Morgen:

Kraft 4 (Kraftraum)
Einwarmen (Velo/Sypoba/Kissen)

Reissen (hoch) 4/3/2 (80-85-90%)
Squats (tief) 4/3/2 (80-85-90%)
Beinpresse exzentrisch einb. 4/3/2 (105-110-115%)
Deadlift 4/3/2 (80-85-90%)
Schulterpresse 4x6 (80% Kmax)
Latzug breit 4x6 (80% Kmax)

20' TRX
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Nachmittag

Koordinationstraining (mit Leiter)

Ubungen geméss separatem Blatt

Samstag

Schnelligkeitsausdauer laktazid

Einlaufen / Sprint-ABC
90%

150m 5-6'

150m 5-6'

150m 5-6'

150m 5-6'

120m 4'

120m 4'

120m 4'

120m 4'

Sonntag

Ruhetag

8.2 Vorwettkampfperiode — KW 17

8.2.2 Zielsetzungen

- Prioritat 1:

Sprung/Explosivkraft
Maximale Schnelligkeit

Prioritat 2:

Maximalkrafttraining (IK)
Schnelligkeitsausdauer (alaktazid)
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8.2.3 Ubersicht

Montag Morgen

Kraft 1
Einwarmen (Velo/Sypoba)

Aufwarmen Langhantel-Komplex (Muscle Clean

- Power Clean - Squat Clean)

Clean (Umsetzen hoch) 3x5 (70%)
Squats 90° 3x 6x innert 5sec (60%)
Plyosprung ab 60cm 3x3
Hamstring von Kasten 3x6 je
Bankdriicken 5x4 (85% Kmax)
Rowing 5x4 (85% Kmax)
Klappmesser 3x10

Abend

Kraft 2 (Turnhalle) Athletik/Explosivkraft

Einwarmen / Dehnen

Sprint-/Hirden-ABC

Sprungparcours - Schwedenkasten (3 Elemente)/3 Hirden (Abstand 7 Filsse)/

6 Bloxx (Abstand 7 Flsse)/Koordinationsleiter

Medizinballschokken

Fussgelenkspringe - Schwedenkasten (2 Elemente)/5 Bloxx anschl. 5sec

Fussdips

Dienstag

Sprint 1 (Korridor)

Einlaufen

Hurden-/Lauf-ABC
Spezial Warm-up (Fussdips, Koordinationsleiter, schnelle Wechsel
an Wand)

100%
2-3x Frequenzlaufe 30m Anlauf/20 Uber Bloxx (Abstand 2.00m)
2-3x Frequenzlaufe 30m Anlauf/20 Uber Bloxx (Abstand 2.20m)
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Mittwoch Morgen

Kraft 2 (Kraftraum)
Einwéarmen
(Velo/Sypoba/Kissen)
Reissen (hoch) 4/3/2 (80-85-90%)
Squats (tief) 4/3/2 (80-85-90%)
Beinpresse exzentrisch einb.  4/3/2 (105-110-115%)
Hipthrusts 4/3/2 (80-85-90%)
Schulterpresse 4x6 (80% Kmax)
Latzug breit 4x6 (80% Kmax)
20' TRX

Abend

ALV-Kadertraining Sprint

Laufstabilitéat / Technik /
gemass separatem Programm

Donnerstag | Morgen

Koordinationstraining (mit Leiter)

Ubungen geméss separatem Blatt

Nachmittag

Sprint 2 Beschleunigung (Korridor)
Warm-up analog Sprint 1

2 x 10/10/30m aus Block, Pause 2'/2'/6' (100%)

3x 4-5 Sprunglaufe aus Block parallel (->knee to chest) explosiv

3x 4-5 Sprunglaufe mit Widerstand (Schlitten 30kg, 3Punktstart)




Freitag

Morgen

Kraft 4 (Stabilitat)

Stabilitatsiibungen nur mit eigenem Kdrpergewicht

Nachmittag

Beweglichkeit

gemass App "GoWod"

Samstag

Sprint 3 (draussen)
Einlaufen / Sprint-ABC

Alle Laufe mit 100%

40m Pause 4-6'
60m Pause 6-8'
80m Pause 8-10'
60m Pause 6-8'

40m

Sonntag

Ruhetag

8.3 Wettkampfperiode — KW 22

8.3.1 Zielsetzungen

Prioritat 1:

Explosivkraft verbessern tiber Spriinge etc.
Maximale Schnelligkeit

- Prioritat 2;

Maximalkraft (IK)
Schnelligkeitsausdauer KZ (alaktazid)
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8.3.2 Ubersicht

Montag

Explosivkraft

3 Rounds
Umsetzen 2x90%
5 Hirdenspriinge

3 Rounds
Reissen 2x 90%
6 Laufspriinge

3x6Step Ups
3x6 Medizinball Schocken

3x10 Fussgelenkspriinge
3x10 Tscherbaki Spriinge

Dienstag

Sprint 1

Warm up

Hurdendrills, Walldrills

2x20 2', 2x40 4", 1x60 6', 1x80m (100%)

3-4x Beschleunigung mit Schlitten Punkte Start(15kg)

3x4 explosive Laufspriinge aus Block

Mittwoch

Kraft 1

Sypoba
Kissen

Kniebeugen 90° explosiv 3x2 90%
Double Jump 3x4

Deadlift normal 3x2 90%
Matrixlaufband 3x6sec

TRX- Rumpfstabilitat
Pike/Crunch/seitl. Crunch 3x12
Back Extension 3x12
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Donnerstag

Sprint 2

Warm up

Hurdendrills, Walldrills

Alle Laufe 100%

3x Bloxxlaufe Frequenzfokus (2.20m Abstand, 10 Bloxx)

4x Infouts (25m/30m/25m)

Freitag
Anreizen
Ausgedehntes Warm up inkl. Hirden/Walldrill
2x6 Sprunglaufe drive entwickeln
2x20m aus Block (100%)
2x6 Medizinball Schocken vw. (5kg)
Samstag Wettkampf
Sonntag

Beweglichkeit

gemass App "GoWod"

Kraft 2 (Stabilitat)

Stabilitdtsibungen nur mit eigenem Kdrpergewicht
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9 Angewandte Trainingsformen

9.3 Krafttraining

Das Krafttraining hat bei @) einen hohen Stellenwert. Durch seine langjahrige und
kontinuierliche Arbeit im Kraftraum verf[]gt. Uber eine sehr gute Stabilitat. Diese ist
Voraussetzung flr die Durchflhrung von Komplexibungen. Es zahlt sich zudem aus,
dass. bereits friih an seiner Langhanteltechnik gearbeitet hat. Er ist in der Lage alle
Langhantel Komplextbungen technisch sauber und mit geringer Verletzungsgefahr
durchzuflhren. Seine Beweglichkeit hat sich ebenfalls positiv entwickelt.

Fur @l ist es entscheidend, dass er einerseits seine Maximalkraft verbessert und
andererseits lernt, seine Maximalkraft in Explosivkraft umzuwandeln. Zur Steigerung
der Maximalkraft trainiert -hauptsé'lchlich mit der Langhantel. Das funktionelle
Langhanteltraining ermdglicht eine ganzheitliche Entwicklung und bessere
sportartenspezifische Ubertragung der Kraft. Damit @) seine Maximalkraft in den
Sprint Gbertragen kann ist es entscheidend mit der Kontrastmethode zu arbeiten.
Durch diese Methode verbessert sich seine neuromuskulére Effizienz.

9.4 Schnelligkeitstraining

Bei . liegt der Fokus vor allem auf der Verbesserung der zyklischen Schnelligkeit.
Aufgrund seiner anthropometrischen Voraussetzungen sollte es .mﬁglich sein, eine
héhere Frequenz zu laufen, ohne die Schrittlange zu verklrzen. Damit dies maglich ist,
muss die Bodenkontaktizeit verringert werden. Wir arbeiten dafir an zwei
verschiedenen Faktoren. Einerseits muss die Reaktivkraft- und andererseits das
schnelle Switchen der Beine verbessert werden.

-besitzt eine hervorragende Reaktivkraft (vergleiche Drop-Jump Test), jetzt gilt es
diese in eine kurze Bodenkontakizeit umzuwandeln. In der Vorbereitungsphase und
dann auch in der Vorwettkampfs- und der Wettkampfsphase werden verschiedene
Springe in einem Dehnungs-Verklrzungszyklus trainiert. Der Hauptfokus bei allen
Springen liegt in einer mdglichst kurzen Bodenkontaktzeit. Die Sprunghdhe wird durch
verschiedene Hindernisse (Hirden, Schwedenkasten, Bloxx etc.) definiert.

Neben der Reaktivkraft am Boden ist es wichtig auch das switchen der Beine zu
beschleunigen. In diesem Bereich hat. noch ein grosses Verbesserungspotential.
Dazu werden Frequenzlaufe mit verschiedenen Abstanden trainiert. Die Schrittlange
wird dabei kirzer als die optimale Schrittlange gehalten. Neben diesen Laufen werden
auch Ubungen mit der Koordinationsleiter und Walldrills eingesetzt. Zusatzlich wird der
Fokus bei Warm-up Ubungen ebenfalls auf das schnelle switchen der Beine gelegt
(bspw. A-Skip).
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9.5 Techniktraining

Bei den technischen Aspekien mdchte ich auf ein wichtiges Key-Element eingehen.

@ a2t in der Hochstgeschwindigkeitsphase teilweise Mihe, seinen
Korperschwerpunkt zu treffen. Wahrend der Beschleunigungsphase trifft er diesen
meist gut. Vielfach schleicht sich, wahrend dem Zuglauf der Fehler ein, dass er seine
Unterschenkel vor dem Bodenkontakt nach vorne kickt und somit zu weit vorne auf den
Boden aufkommt. Aufgrund dessen trifft er den Kdrperschwerpunkt nicht optimal und
seine Bodenkontaktzeit verlangert sich. Um diesen Fehler zu korrigieren arbeiten wir
mit Videoanalyse seiner Trainingslaufe. Zudem zwingen wir ihn mit Bloxx-L&ufen seine
Schritttange zu kontrollieren. Es wurde festgestellt, dass dieser technische Fehler
hauptsachlich dann passiert, wenn er eine zu grosse Schrittlange 1auft. Wir versuchen
ihn deshalb im Training auf die optimale Schrittlange (2.15m-2.2m) zu trimmen.
Zusatzlich versuchen wir bereits im Warm-up den Fokus auf diesen technischen Fehler
zu legen. Das Attackieren des Bodens und die Schwerpunkttreffung haben eine hohe
Gewichtung.

10 Schlussfolgerungen

Zum Abschluss dieser Arbeit mochte ich die Erkenntnisse reflektieren und meine
Lehren aufzeigen. Eine Jahresplanung zu erstellen bedeutet nicht nur die Trainings mit
den Wettkdmpfen abzustimmen. Es braucht eine differenzierte Sicht auf alle Bereiche
des Planungskreislaufs. Erst wenn die einzelnen Teilbereiche analysiert wurden,
kénnen diese zu einem grossen Ganzen zusammengefligt werden. Wichtig erscheint
es mir aber, dass man sich nicht stur an dieser Planung festhalt. Im Sport gibt es viele
unberechenbare Faktoren, welche man im besten Fall antizipieren kann, jedoch nie mit
Sicherheit wissen wird.

In meiner bisherigen Trainertatigkeit wurden gewissen Bereichen zu wenig Beachtung
geschenkt. Eine so detaillierte Planung ist aber nur dann maglich, wenn man einen
Athleten mit Potential und Willen in seiner Gruppe hat. Eine Ausweitung auf eine ganze
Trainingsgruppe erscheint mir schwierig, da die Gruppe in der Realitat oftmals sehr
heterogen ist.

Ich erhoffe mir, dass-aufgrund dieser durchdachten und strukturierten Planung
den Durchbruch in dieser Saison schafft. Weiter habe ich auch bereits flir meine
Trainingsgruppe im . eine Jahresplanung erstellt. Es hilft dem Trainerteam die
einzelnen Sessions in einem grossen Ganzen zu sehen und sie richtig zu
interpretieren.
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