J+S-Modul Fortbildung / Lehrgang Swiss Athletics: "3

Jugend+Sport

»Krafttraining im Sprint”
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Grundlagen der Leistung .3
Das Anforderungsprofil in der Leichtathletik: a5

beobachten Witterungsbedingungen (Wind, Regen, usw) rhythmisieren
wahrne_hmen Leichtathletikanlage, Wettkampfregeln reagieren
vergleichen Ausristung (Schuhe, Wurfgerat, Stabhochsprungstab) Gleichgewicht behalten
verarrlr])elléen Gegner orientieren
eztri(sze?zl eﬁn Umweltbezogene Rahmenbedingungen differenzieren
Kognitive / l Koordinative /
Technische
Kompetenz
Technik

Taktische
Kompetenz \
LEICHTATHLETIK
laufen, springen, werfen:
schnell, Giber Hindernisse, ausdauernd laufen

weit, hoch, mit dem Stab springen
weit stossen, schleudern, werfen

Psychische / \\ Konditionelle
Kompetenz

Kompetenz
Motivation Personale und soziale Rahmenbedingungen Schnelligkeit
Emotionen . , , Kraft
Konzentration Persénliche Voraussetzungen (Grésse, Gewicht, usw) SRR
Selbstvertrauen Soglales Umfeld, wie z. B. Eltern oder Beweglichkeit
Gedankenkontrolle die Zusammensetzung der Gruppe
Positives Denken . - . .
- siehe Broschlre Leichtathletik
verstehen und unterrichten 2
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Grundlagen der Leistung / Konditionsfaktoren
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anaerobe
Kraftausdauer

aerobe
Kraftausdauer
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Ausdauer

-l Beweglichkeit

Schnellkraft

N

Explosivkraft

AN
Startkraft

Schnellkraftausdauer

—st———  Schnelligkeitsausdauer
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Grundlagen der Leistung / Konditionsfaktoren
Kraft o FSs

Kraftarten:

 Maximalkraft - mehr Kraft
« Schnellkraft = schneller

» Reaktivkraft - explosiver
 Kraftausdauer - langer Kraft

Muskelarbeit:

« Statisch (haltend) - Rumpfstabilisation

« Stato-dynamisch (haltend-beschleunigend) - z.B. Start: Fertigstellung

« Konzentrisch (beschleunigend) - z.B. Wiirfe

« Exzentrisch (bremsend) - z.B. Amortisation bei Spriingen

* Plyometrisch (bremsend-beschleunigend) - z.B. Springe

Trainingsarten:

 Allgemeines/aufbauendes Krafttraining - Vorbereitung

» Spezielles/zielgerichtetes Krafttraining > Verbesserung

« Erganzendes Krafttraining) - Gleichgewicht, Gesundheit
4
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Krafttraining: Muskelanspannungsarten "3

Jugend+Sport

Exzentrisch
bremsend

Konzentrisch
beschleunigend

Stato- Stato-
Dynamisch Dynamisch
haltend- haltend-

beschleunigend bremsend
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Krafttraini NJ. Intensitidt/Umfang/Erholung "3
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Egh]é;rc\s

Intensitat Umfang Erholung Kraftbereiche
> 100% 1-3Sa3-5W

Reaktive Formen (Spriinge)

V/ \\
70 / a 6-1
/ \
/3 Sa6-12 W\
/ \
1-5S a 15-30 sec

Muskelquerschnitt

50- Schnellkraft

30-50( Kraft-Circuit (allg. Kraftigung)

/
1-5Sa 15-30 W

ca 10-30% Stabilisation, Kraftausdauer

Graphik: Weber, nach Quellen von JP.Egger 2003

% = max. Belastung (Zusatzlast)
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Krafttraining: Kraft-Schnelligkeits-Kurve Ly

Jugend+Sport

/7 e - Fmax
120- S
130% / 100%
85%
70%
—_ Schnellkraft
50% —|- - Pmax ------------------
30%
Vmax
. . 100%
[-] Exzentrisch | [+] Konzentrisch
Graphik: Egger/Mouchbahani 2003
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Krafttraining: Maximalbelastung Ly

Jugend+Sport

Konzept vom individuellen hypothetischen
Maximalgewicht (h1RM)

1RM = 1 repetition maximum

Die Maximalbelastung ist oft problematisch zu
bestimmen, da zu schwere Last, Unsicherheit, usw.

Die Tabelle des h1RM ist fur Basisibungen wie
Kniebeugen, Bankdricken, usw. relativ genau
und einfach anzuwenden, fir komplexe und
spezielle Ubungen dagegen nicht geeignet.

Die Angaben stammen aus einem Artikel von
Jurgen Giessing, Universitat Marburg, erschienen
in der Zeitschrift ,Leistungssport” 4/03.
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Entwicklu ngsaspe kte: Belastbarkeit

Belastbarkeit — Kennzeichen von Belastungen

Umfang Intensitat Dynamik
-wie lang? -wie schnell? -wie dicht?
-wie oft? -wie stark? -wie oft?
-wie viel? -wie schwer? -wie lang?

|
\./

Belastungsvertraglichkeit Aktueller Zustand

N\ v /

Individuelle Belastung
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Training '3

athlefics

Belastungsfolgen im Mikrozyklus (Wochenplan)

1. ,nervale Belastungen® (z.B. Technik, Schnelligkeit)
- hoch belastete nervale Systeme bendtigen mind. 48 Std. Erholung!

2. ,muskularen Belastungen® (z.B. Kraft)
- hoch belastete muskulare Systeme benbtigen mind. 48 Std. Erholung!

3. ,energetische Belastungen® (z.B. Ausdauer)
- hoch belastete energetische Systeme bendtigen mind. 72 Std. Erholung!

4. ,erganzende und erholungsfordernde Massnahmen*
- je nach Intensitat unterschiedliche Erholungszeiten...
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Krafttraining: weshalb, wozu, worum 22? Lr
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« Zur Steigerung der Leistungsfahigkeit

- Zur Effektivierung von koordinativ-konditionellen
Fahigkeiten

- Zur allgemeinen athletischen Ausbildung im Sinn eines
besseren Durchsetzungsvermogens (auch psychisch!)

« Zur besseren Belastungsvertraglichkeit (Basis fur die
Durchfuhrung effektiver Trainingsmethoden)

« Als Erganzungs- und Ausgleichstraining
« Als Verletzungsprophylaxe

Kraft als Mittel zum Zweck!
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Grundlagen der Leistung / Konditionsfaktoren

Jugend+Sport

Beweglichkeit... [ RS

...durch Kraftigen:
—> sehr effizient zur Erhaltung des muskularen Gleichgewichts
z.B. Beuger — Strecker (Agonist — Antagonist)

...durch Dehnen:
—> gute Moglichkeit zur Erhaltung einer geschmeidigen Muskulatur
z.B. Schwunggymnastik, Stretching (dynamisch, aktiv, passiv)

...durch Gelenkigkeit:

- wenig beeinflussbar (durch Korperbau bestimmt)
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Schnelligkeit entwickeln / Krafttraining wann?

Famiokeises BT TS WS

1 Trainings/Waoche

sty
4
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02 Fussballenlauf + 4 4 4 + 4+ 4 -+ —
03 Aktiver Fussaufsatz + + + - 4 i - = =
04 Schrittfrequenz + 4 4 4 + 4 4 4 -+ + — 4+
05 Kniehub + ++ + 4+ 4+ 4+ 4+ +
06 Schrittlange + =+ + - + =+ +
07 Streckenlange 10-Z0rm 1 0-40rm 20-50rm 20-60m
08 Wiederholungen 4-5 5-7F 5-10 5-10
09 Pausenlange 1 miny10m 1 miny 10mm 1 omimy L0m 1 mimy 10m
10 Sprinttechnik ABC + + <+ + 4+ 4+ 4 4+
11 Stafetten/Handicap + 4+ ++ +++ —+ —
12 Staffeltraining + + + - 4 i - = =
13 Sprintausdauer + (bis ca. 120m) +4+ (bis ca. 250m) + 4+ +
14 Laktat-Toleranz + 4+
15 Asrobe Ausdauer —+ + + 4+
16 Fussgymmnastik + 444 + 4+ 4+ 4+ 44+ 4+ 4+ 4+
17 Baweglichkeit =+ Bl ol o + - 4+ 4+ +
18 Rumpfstabilisation + + + 4+ —_—— + =+ +
19 Allg. Kraftigung ++ + 4+ -+ ++
20 Spez. Krafttraining + 4 = - -
21 Hanteltraining + Bewegung lernen ++ Schnellkraft 4+ 4+ 4+ +
22 Kleine Springe ++++ ++++ + 4+ + 4+
23 Pliometrie + + + - 4 i - = =
24 FZugbelastumng + + 4 4+
25 FZugentlastung + + 4+ + 4 4
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Die Phasen im 100m Sprint JIige

0 Trainingsmittel 30m 60m ., 80m 100m
Ly ‘L_____r—f ’—E7 | :{5 Spezielle
ﬁ 2 - Schnelligkeitsausdauer
3“- 4 2%- 3¢ | 14- 2 | 2% |

1-3 3-4 4-5 6 7 8 9

1. Reaktion

2. Start

3. Start — Beschleunigung (1.-3. Schritt)

4. Beschleunigung

5. Beschleunigung — maximale Geschwindigkeit

6. Maximale Geschwindigkeit

7. Halten der maximalen Geschwindigkeit

8. Negative Geschwindigkeitsphase

9. Finish

Quelle MOUCHBAHANI
2001
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Beschleunigun

0 Trainingsmittel ~ 30M

ot

3“- 4“
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Hantel-Training vs ZWL- Tralnlng TR

0 Trainingsmittel

3“- 4“

1-3 3-4

In einer Lizenziatsarbeit konnte gezeigt werden, dass Zugwiderstandstraining an
Stelle von Hanteltraining zum gleichen Resultat Gber 60m flhrt.

Das macht dieses Trainingsmittel vor allem far Frauen und jingere Athleten/innen
interessant!

Beispiel ZWL-Training:

z.B. 3 Seriena: - 5m marschieren mit Last von 100% Korpergewicht (KG)
- 10m ,sprinten” mit Last von 50% KG
- 20m Tiefstart (ohne Block) mit 25% KG
- 30m Tiefstart (ohne Block) mit 10% KG
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ZWL-Training A

Zur Herstellung eines ZWL-Schlittens bendtigt man (ca sFr. 20.- im Baumarkt):

-Blech/Alu 500x200x1mm
-Schloss-Schraube M10x100mm
-Rundholz, ausgebohrt 10mm
-Haksel und Karabinerhaken
-Seil ca 6m

-Gurt (z.B. Speedy-Gurt)
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Zum Krafttraining der Geschwindigkeit

30m 60m
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Schnelligkeit lernen

“gross werden” und 1: - FuBgelenke Ubersteigen
KG abstitzen - Wade Ubersteigen

- Scherlaufen

- Hopserlauf

- Bodenfassen

2: - FuBgelenksarbeit
- FuBgelenksspringe
- Aktives Traben
- Hlpfen/Prellen
- Seitgalopps/Anstellschritte

3: - Schnelles Bodenfassen aus dem
Stand mit Anfersen
- Anfersen
- Ubersteigen von Hindernissen
(zwingende Mittel)
- Kniehebelauf (Gesamtablauf)
- Sprinten Uber kleine Hindernisse

Falsche Fusskurve

Lauf-ABC (aus Unterlagen von Ralph Mouchbahani)
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Zum Krafttraining der ,,spez. Ausdauer

80m 100m

Spezielle
Schnelligkeitsausdauer

2
7 8 9
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athlefics

Schnelligkeit trainieren :
Sprint
400;‘200}'100

® | auf mit schnellen
Frequenzschritten

* Sorlnge im
Gefalle

® ertlkal-

® |oordination mit

. | ®* it Gewichtsgurt
Zugwider-
%%Qﬁl@uf@ ® Scilzpringe

®* A fiegende
Sprints

®* Hirdensprings ®* chrelle Knishebe-

laufe,

® Horizontalsprings

i

® fliegende Sprints
* supramaxinmal
® hergab Sprints

®* Springe auf Weite
undfoder Hohe

mit Zusatzlasten

® L ricbeugen sinbeinig
und beidbeinig

==
® Umsetzen / Reissen alle druckbetonten . . alle frequenzbetonten
Obungen Allgemein speziell Cbungen
‘ _—
ms 150 120 80 ms
€ € « » P>

Trainingsformen im Sprint (aus J+S Kursleiter LA, nach R.Mouchbahani/L.Di Tizio, 2004)
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Krafttraining: Aufwarmen, Gymnastik, Stabilisation S

rrrrrrrrr

Ziel:

« Anregen des Kreislaufes

« Aktivieren der Beinmuskulatur

« Aktivieren und starken der Rumpfmuskulatur

Dauer:
e ca 15min

Vorgehen:

- Laufen 5-8min oder Seilspringen 3-5min
 eV. leichte Gymnastik

- 5-8 Rumpfkraftibungen (je 15-20 Wdh)
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Krafttralnlng . Aufwiarmen, Gymnastik, Stabilisation "3

Jugend+Sport

f f @fﬁ

i~ ,/ N
&7

J+S-Modul Fortbildung/Lehrgang Swiss Athletics: Krafttraining im Sprint Magglingen 1.11.2008 23



il
Krafttraini NJ: Kombinationsmdglichkeiten "3
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£ athlatics

Trainingsprogramme

BELASTEN - seopdbrdd  UMSETZEN

Kraftprogramm Ubungen ProPuls © CardiSport Dijon/France — Jean-Pierre Egger/Ralph Mouchbahani
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Periodisierung des Krafttrainings
Trainings-Wettkampfplajiung und Trainingsmassnahmen SprintHiirdensprint (Niveau U20 international) fiir: Saison 2009
Monate Dktober Horember D b } Februar Marz April Mai Juni Juli August September
Wockes 40] 1] 42 ] 45] a4] as] a6] av] 4] aa] sof s sz o] 2 s] 4] S| 6] 7] s a] so] o] q2] ss] 4] 5] 6] w[as] wfzefar] o] eslaa] es]ze ] ar] ea] en ] so] s e ss] sa s s sr] ss 5] a0
Ziclsetzumg Erlastungsyertriglichkeit aufbauen, Technikgrundlagen Intensities- Leistung darstellen, ZFpeziclle Fihigheiten entwickeln. Leistung aufbau- Fpitzenleistung Zpiteenleistung darstellen, Bestleistung 2um Rege-
achaffen. werkriiglich- Schnelligheit testen, enund in Yorbe- vorbereiten! Eaizonhihepunkt anstreben! nerakion
keit ent- Technik iiberpriifen! reitungswettkim-
wickeln. pfen darstellen
Trainingsphase YR Vw'F H “WFH WP 2 Vw1 wWF 1 wWF2 i3
Wettkampfphasze Hall: Freiluft 1. Saizanhilfte Freiluft 2. Zaizonhilfte
wettkampfkategorie |32l 2f211]1 3 il = 2121 2] 2 1 1 1212
-
- gl
WettkampFe Ela o = i
1=sehr gut vorbereitet g “ 2| = o I = S z ¢ Y=
. . = m|l o] m oL |3 = =2 Ilsl5|= S5 m|F 39 e =
[Eaisan-Hahepunkte] £ || E|2| & = Q El ol & a 2l 2]l 2 z s ‘. f =
2=vorbereitet o E ‘g E g" E ﬁ ﬁ & B B ‘E E. 'z |2 E = - : : z -s
[Bualifikation] £ === 3= |% z 2|5 =lE(s I I E 2 Z| 27
) ) - £ Zls|Efls[En E|E E @l
JF=auz dem Training = = = |2 5 HE AR @ | @ = = H
[Worbercitung) " L i = 2| E 7]
1 = |= — —
t = =
Tests
ngseinkeiten 18 |1 a|a)a|a| 5| 45| 3| 4(5|5|&|a|5|5|d4|4[4|3|2)2|4|5)2|4]5|6|2|5[5|2|6[4] 33|44 4] 3|5 3|2] 3|55 F[F])3[3[+]1
zehr hokt Belastang | 35-100%] e ., | L —+T""T Tt T=1T | t—t——11T \
koke Belastang a0-35% NI e e — [ - 1
mittlere Belastung S0-55% _— )
ticfe Belastung wsnz] 5 \
Erkolung i
Medizinizche M. k Zahnaray Eilut Elut
Max. Kraft MG I
W Keahe 1K EEEEEEE N
Fprung-fExplozivkraft . .
EtabilizationdCircuit
Rx. Schuelligkeit
EZ Setntiusa. (ke I O I
MZ Schaellanzd. [lakt.) . . .
Sprint-IHirdes- ABC . .
Harden-Technik
Erkolungrmassaabmen
Belastungsdynamik: Die Gesamtbelastung setat sich aus dem Trainingsumfang [Anzahl Trainings, Trainingsdaver, Belastungsdauer = 1 sowie aus der Intensitit [Lauf- Hirdeniiberquerungs-Geschwindigheit = rote Kurve] 2usammen!
Legende: . hahe wichtigheit . mittlere WwWichtigheit b geringe ‘Wichtighkeit 1210, 2008 | 'We
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ET-??J;HCS

Trainingsschwerpunkte im Mikrozyklus VP1 (Wochenplan) Nachwuchs Sprint

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
- Sprinttechnik | - Kraft - (HGrden-) Pause - Spriinge - Kraft (Rumpf) | Pause
- Starts - Spriinge Technik - Sprintaus- - KZ-Ausdauer
- Beschleuni- - Sprints dauer (z.B. 6x200m
gung (-30m) (30- 60m) (z.B. 10x60m 70-80%,
- in-out (60m) 90-95%, P 2-4%)
P3-5%
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Trainingsschwerpunkte im Mikrozyklus VP1 (Wochenplan) Aktive 400m
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
- Kraft 1 - Kraft 2 - Kraft (Rumpf) | Pause
- Spriinge - Spriinge - KZ-Ausdauer
horizontal vertikal (z.B. 12x200
(z.B. 10x100m (z.B. Treppe, 80%, P 2
Laufspr.) Hlrden)
- Sprinttechnik | - aerobe - (HGrden-) - Aerobe - Sprintaus- - Regeneration
- Starts Ausdauer Technik Ausdauer dauer (z.B. Solbad)
- Beschleuni- (z.B. 45°DL) - Sprints (z.B. 3x (z.B. 3x5x60m
gung (-50m) (30- 60m) 600/400/300 90%/P2‘/SP6°)
- in-out (120m) 70-85%)
27
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Kombinationsmoglichkeiten von Trainingsmassnahmen e
Hauptmassnahme 2. Massnahme 3. Massnahme
Kraft Springe (vertikal, horizontal)
Kraft Kleine Springe kurze Sprints
Kraft Beschleunigung,
Sprints bis 30m
Kraft Schnelligkeitsausdauer
(z.B. 60m), alaktazid!
Spriinge Schnelligkeitsausdauer
Spriinge Starts anaerobe Ausdauer, laktazid
Schnelligkeitsausdauer aerobe Ausdauer, intensiv
Schnelligkeitsausdauer anaerobe Ausdauer, laktazid (nach 20
Min. Pause!)
Anaerobe Ausdauer, laktazid Aerobe Ausdauer
(fGr 400m-/800m-L&ufer)
Schnelligkeit (Sprints) anaerobe Ausdauer, laktazid
Krafttraining = Sand - Lauftraining = Oel
(Lucio Di Tizio)
28
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Informationen

R

SWIsSS

Herzlich Willkommen auf der Homepage der Schweizer
Sprint- und Hurdenszene!

Wiir infarmieren unter der Rubrik ARKTUELLNews laufend dber akduelle
Geschehnizze, stellen unter den anderen Rubriken niteliche Tools zur Werfligung

und fiihren ein umfangreiches Archiv an Bestenlisten, Leistungsentwicklungen und
Resultaten.

il
=
=
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¥

Q% HHHEH A L

iir freuen ung, Feedbacks und Anregungen zu erhalten und schalten gerne Links
auf andere Seiten mit hnlichem Inhalt.

Un=er iebmaster ist dankbar fir entsprechende Mitteilungen!

Ralf Wrebear, Mationaltrainer Sprint'Hidrden

® Archiv (alte Homepage awiss-hurdling)

www.swiss-hurdling.ch
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