Disziplingruppe Sprint/Harden SLV
Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Staffelprojekte / Projets de relais 2009

Informations-
Zusammenzug

Réunion
d‘informations

Bern
22.11.2008
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Disziplingruppe Sprint/Hirden SLV
Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Ergebnisse / Résultats 2008

Manner / Hommes

Schweizerrekord / record suisse: 38.99
Rang 7 EBL

Rang 18 WBL
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Disziplingruppe Sprint/Hirden SLV

Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Ergebnisse / Résultats 2008

Frauen U20 / Femmes U20
Schweizer-Rekord / record suisse: 45.41
Rang 8 WM/CM U20, 45.51

Rang 7 EBL

Rang 14 WBL
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Disziplingruppe Sprint/Hirden SLV
Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Internet www.swiss-hurdling.ch

B

Staffelprojekte 4x100m U20-WM 2008

Am 11207 fand der erste Zusammenzug statt mit dem Ziel die Projektathleteninnen und ibre Heimtrainer zu infarmieren und mit der Statfettechnik der
Mationalmannschatt bekannt zu machen.

Présentation der Info-Tagunc
Jahresprogramm der Staffelprojekte 2005
Statfetechnik

Statfeltraining
Mediabook Staffetechnik

Hilrden

Hall of fame

tAEnner U200 [winr): Frauen UZ0 [winr]:
Oliver Lanz, Daniel Zopfi (Chef), Marce-Andrea Roth, Christian Ziiger Aurelie Humair, Stéphane Dirwdchter (Chef), Stefanie Bieli, Andraa
Fazcal Mancini, Karim Manaoui, Pascal Peller Zilgen, Walentine Arrieta, Grace Muamba, Jacqueline Fasser [z ast)
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Disziplingruppe Sprint/Harden SLV
Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Fuhrungsstruktur der Staffelprojekte 2009

Structure de la direction des projets de relais pour 2009

[ Mationaltrainer ]

Rolf Weber
Ak .509
Flawia 7 harg
Kurz-Hirden M-+F Staffelprajekt 4x100m MALZS
Ralf WebearyFlawio Zharg Lucia DV Tizia
Lang-Hirden MM+F Staffelprojekt 4:100m FAFLUZ3
Holf Weber Flavio Zharg Marc Hammelr

staffelprajekt 4x100m MUZD
Dantel Zopfi

-~ =y

Staffelprojekt 4x100m FLZ20
Stephane Dirlwaschter

Machwuchsprojekt b 400m

Flavia

20.11.2008 / Rolf Weber 6



Disziplingruppe Sprint/Harden SLV
Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Ziele / Objectifs 2009

Allgemeine Ziele / Objectifs generaux

1. Unsere ,,Staffelkultur” weiterentwickeln und pflegen/
Développer et cultiver notre ,,esprit du relais*“

2. Fuhrungsstruktur ausbauen, Trainer-Nachwuchs, Jobrotation, klare Mandate/
Développer Ila structure de conduite, jeunes entraineurs, rotation de job,
mandats clairs

3. Die Arbeit in den NLZ (Scharnier-Trainings) ins Zentrum stellen/
Revaloriser le travail (entr. de charnieres) dans les centres d‘entrainement

4. Vertrauen der Heimtrainer und Athleten starken/
Renforcer la confiance des athletes et de leurs entraineurs

5. Unterstutzung entsprechend den Bedurfnissen anbieten/
Offrir du soutien selon les besoins
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Disziplingruppe Sprint/Harden SLV

Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Ziele / Objectifs 2009

EM U20 /CE U20 Novi-Sad (SRB)

- hleti
23.-26.7.09 (Abreise/Départ 20.7.2009) [ (’ X’ j?r:;iﬁ:;l:.pi::::jp:
J MNovi Sadzo09

4x100m U20 Manner/Hommes
Leitung/Direction: Daniel Zopfi
Limite/Minima: 40.90

Ziel/ Objectif: Top 10 (ca 41.00)

4x100m U20 Frauen/Femmes
Leitung/Direction: Stéphane Diriwaechter
Limite/Minima: 45.90

Ziel/ Objectif: Top 8 (ca 46.00)
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Disziplingruppe Sprint/Harden SLV

Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Ziele / Objectifs 2009

EM U23 /CE U23 Kaunas (LTU)

- ful
16.-19.7.2009 (Abreise/Départ 13.7.2009) [ (/\m 023 Charmplonships
J Kaunaszoo9

4x100m U23 Manner/Hommes
Leitung/Direction: Lucio Di Tizio
Limite/Minima: 40.30/210.70
Ziel/ Objectif: Top 6 (ca 40.10)

4x100m U23 Frauen/Femmes
Leitung/Direction: Marc Hammel/Lucio Di Tizio
Limite/Minima: 45.30/@11.95

Ziel/ Objectif: Top 10 (ca 45.40)
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Disziplingruppe Sprint/Harden SLV
Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Ziele / Objectifs 2009

WM /CM Berlin (GER) :
15.-23.8.2009 berlin 2009

Apgust I'F-23 ===
4x100m Manner/Hommes ;_\l;“
Leitung/Direction: Lucio Di Tizio =
Limite/Minima: 39.10 @ itir e

Ziel/ Objectif: Top 16 NS KNI NiW CRamplrbrape s Aleiriis

Team-EM /CE équipes Bergen (NOR) _- I G @

20.-21.6.2009 EUROPEAN TEAM
4x100m Frauen/Femmes CHAMPIONSHIPS

Leitung/Direction: Marc Hammel

Ziel/Objectif: Top 6 (ca 45.00) @"\\ 2009 |
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Disziplingruppe Sprint/Harden SLV
Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Berechnungen / Calculs

Mamen Jg  Saison-BL Marnen Jo | Saison-BL
SUI F U20 2008 (SR) SUILF Uz20 EUIFIEI' {Projekt U20-EM)

Lavanchy Marisa a0 1200 Lavanchy Mansg S0 12.00
(Gasser Jacqueline 80 12.07 ﬁassngg:quelme g? ESZ

uamoba srace .

Mu_amha Gra;e 91 1204 co—py Kambundji Mujinga 52 12.02
Arrieta Walentine =0 12.10 Total 43.13
Total | 43.21 Staffelgewinn 2.50
Staffelgewinn 2.80 Staffelzeit angepeilt 4563
Staffelzeit eff. 4541 Limite U20-Wh 45.90
Mamen Jg  Saison-BL Mamen Jg  Saison-BL
SUl M Uz20 2008 SUIL M U20 2009 {Projekt U20-EM)

Mancini Pascal g 10.47 Vonlanthen Jann o0 18.79
Manaoui Karim a9 11.10 Sirard Michaél ol B

. urgunder Jog .

Lanz Oliver ag 1085 ey lella Daniele 91 11.09
Angelella Daniele o1 11.09 Total 43.74
Total _ 43.51 Staffelgewinn 260
Staffelgewinn 2,200 Staffelzeit angepeilt 41.24
Staffelzeit eff. 41.31 Limite L20-4/h 40.90

Auswahl Staffelgewinn/Choix du gain de relais:

Mormale Wechsel/Changements normales: 20
Gute Wechsel/Bane changements: 240
Perfekte WechselChangements parfats: 30
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Disziplingruppe Sprint/Harden SLV
Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Anal

Ablaufgenauigkeit/
Précision de départ

V Ankunft/

Vitesse d‘arrivée

V Ablauf/
Vitesse de départ

Stabzeit/
Temps du témoin

Auswahl Staffelgewinn/Choix du gain de relais:
Mormale WechselChangements narmales:
Gute Wechsel/Bane changements:
Perfekte WechselChangements parfats:
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200
250
300

— ) >
Staffel-Wettkampf T inner 1. Lauf B850 Zeitnahme ab Pistolenrauch ) Staffel-LK2ern 23.7.06
>
Le— — —
Abstand a) br) br) H| a) br) a) b Stab b Stab t Stab- | 5tab- b br] a) H| b Siabzeit | t100m | t100m
Mame Mr.| inFuss i tMarke @ Ablauf § Verzdg. § tAblauf i tMitke | tMitke | E20mEl | inHand § aus Hand | Wechsel : Wechsel | tEnde | £30m @ tEnde {u20mfl § w0-30m 30m i ab Start | fiegend
a] i Andreas Kundert 1 7458 4.00 10,54 154 .26 .38 0.1z 1750 10.31 2454 10,54
b]  Marco Cribari 7.40 -0.08 10.74 11.54 4.04 743
a) i Marco Cribari 2 fr.iz 1856 2048 152 20480 M08 016 18.00 042 284 1068 474
b] : Marc Miederhauser 17 62 -1 20.28 240 378 784
a] i Mare Miederhauser 3 740 2834 3026 182 2994 3010 0.1& 10,00 042 220 10,72 398
b}  Mare Schneeberger ;| 4 2740 0.00 30,08 = 3.4 374 2.02 342
[S—

Auswertung: Rolf Weber —eelitiagzzgit 0.00 Staffelzeit effektiv: . 39500 4003
Berechnung Staffelgewinn . .
Athleten ! Einzelzeiten 2006 Andreas Kundert 10,67 Summe der Einzelzeiten: 42 R0 Staffe|93W| nn/ WeChselzelt/

Marco Cribari 1063 Eff. Staffelzeit: 3950 Gain du relais Tem ps du changement

Mare Miederhduser 10.55

Mar: Schnesberger 10,65 Staffelgewinn: 3.00
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Disziplingruppe Sprint/Harden SLV
Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Staffel-Aktivitaten / Activites de relais 2009

1. Scharnier-Training / Entrainement de charniere

individuell, lokal und regional / individuel, local et régional

2. Trainingszusammenzuge / Réunions d‘entrainement

individuell mit der Projektgruppe / individuel avec le groupe de projet

3. Trainingslager / Camps d‘entrainement

individuell mit Verein / individuel avec le club o)
s
4. Wettkampfe / Compétitions ‘(\&
gemass Staffelkonzept / selon le concept de relais -
QO\ &\9
&2\
&® $$
\
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Disziplingruppe Sprint/Harden SLV
Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Staffel-Aktivitaten / Activites de relais 2009

Daten / Dates:
24.01.09 Hallenmeeting Zirich 2x50m Staffel / Meeting Zlirich 2x50m relais
Jan-Mai 09 Scharniertrainings / Entr. des charnieres
7.-10.5.09 Staffelcamp MU20 Tenero / camp de relais HU20 Tenero
20.-24.5.09 ev Staffelcamp FU20/FU23/F / ev camp de relais FU20/FU23/F
Mai 09 Staffel (als Training) / Relais (comme entrainement)

- 16.05.09 Basel

- 01.06.09 Zofingen/Basel
06.06.09 Staffel (Quali) in Geneve / relais (qualif.) a Geneve
12.06.09 ev Staffel (Quali) in Turin / ev relais (qualif.) a Turin (F/FU23) ‘(\
13./14.06.09 Staffel (Quali) in Mannheim / Relais (qualif.) a Mannheim (U
20./21.06.09 Team-EM in Bergen / CE équipes a Bergen (Aktive/acti fs
28.06.09 Staffel (Quali U20/23) / relais (qualif. U20/23) La Chauy\ Fonds
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Disziplingruppe Sprint/Harden SLV

Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Planung / Planification 2009

A) Jahres-Rahmenplanung / Planification annuelle de cadre

obligatorisch bis / obligatoire jusqu‘au: 1.12.2008

B) Trainingsplanung / Planification d‘entrainement

freiwillig direkt an den Projektleiter / spontanément au chef du projet

C) Wettkampfplanung / Planification des compeétitions QS':Q
obligatorisch bis / obligatoire jusqu‘au: 1.4.09 ‘6\\(\
- gemass Staffelkonzept / Selon le concept de relais ‘(\\)
&
P
2O
O 42
&® ¢\$
)
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Disziplingruppe Sprint/Hirden SLV
Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Erfolgs-Puzzle / Puzzle de succes

Kommunikation/Communication
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Disziplingruppe Sprint/Harden SLV
Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Team-Erfolg = Staffel-Erfolg
Succes d‘équipe = Succes en relais

4x100m-Team Equipe de 4x100m

1 Chef 1 chef

4 - 6 Sprinter/innen, die... 4 a 6 Sprinters qui...

+ ein gemeinsames Ziel verfolgen + suivent un objectif commun
+ ihr Bestes geben + font de leur mieux

+ sich respektieren + Se respectent

+ Entscheide akzeptieren + acceptent les décisions

+ sich fur das Team freuen! + se rejouissent pour lI‘equipe!

Motto/Devise:

Live your dream — be a team !
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Disziplingruppe Sprint/Harden SLV
Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Programm / Programme 22.11.2008

13.00h
14.15h

15.00h

15.45h

16.30h

17.00h

BegrUssung, Information / Salutations et informations

Aufwarmen gemeinsam / Echauffement en commun
Sprintkoordination mit Diri / Coordination de sprint avec Diri

Handling-Instruktion / Instruction de "handling"
Training in den Projektgruppen / entrainement dans les groupes de projet

Ablauf-Instruktion / Instruction de la position de départ
Training in den Projektgruppen / entrainement dans les groupes de projet

Diskussion und Hausaufgaben in den Projekigruppen/
Discussion et devoirs dans les groupes de projets

Kursschluss / Fin du cours
Auslaufen, Duschen / Retour au calme, douche
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Disziplingruppe Sprint/Harden SLV
Nationaltrainer: Rolf Weber, E-mail: rolf.weber@besonet.ch, Mobile: 079 300 51 21
Internet: http://www.swiss-hurdling.ch

Danke fur eure Aufmerksamkaeit...
Merci pour votre attention...

...und viel Spass und Erfolg!
...beaucoup de plaisir et de succes!
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