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Zur Steigerung der Leistungsfahigkeit

Zur Effektivierung von koordinativ (technisch)-
konditionneller Fahigkeiten

Zur allgemeinen athletischen Ausbildung
eines verbesserten Durchsetzungsvermdgens
(auch psychisch!)

Zur besseren Belastungsvertraglichkeit (Basis fur
die Durchfihrung effektiver Trainingsmethoden)

Als Erganzungstraining, Kompensationstraining
und Ausgleichstraining

Als Verletzungs-/Haltungsprophylaxe
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» Dass die Kmax uUber die inter-/intramuskulédre Koordination und
die Vergrosserung des Muskelquerschnittes verbessert wird
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(verdndert nach Fukunaga 1976)

Mechanismus des Krafttrainings :

Zuerst kommt es zu einer verbesserten intramuskularen
A Innervation, dann erst folgt die Muskelfaserhypertrophie

@ Kontrahierte Muskelfaser
(O Nicht kontrahierte Muskelfaser
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(nach Cometti 1988 a,3)

Einfluss auf die
Muskelmassenzunahme
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8 Se. a 3 Whl.
« Kontrast Methoden »

5 Se. a 5 Whl.
« Wellenmethode »

2 Se. a 12 Whl.
3 Se. a 8 Whl.
« 3-7 Methode »
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Die Generation « Bodybuilding » der 70er Jahre und ihre

berithmte « 10x10 Methode » sowie alle sogenannten Superserien
mit Vor- und Nachermiidung

Sicher hatte man starke Muskeln aber meistens verkiirzt und

entsprechend verschlechterung der sportspezifischen Techniken...
und mit dem unangenehmen Gefiihl :

| Kraft macht langsam!
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* 25 Wiederholungen im Ganzen
* 2 Minuten maximum

* Pausen von 5 Sekunden

* 80% von 1 maximalmogliche Wiederholung um
maximal viele Muskelfaser zu rekrutieren

* Treppenweise von einer 3er Serie bis zum Anschlag

Beispiel: 3 x 80% + 5”’Pause + 4 x 80% + 5”’Pause + 5 x
80% + 5°°Pause + 6 x 80% + 5*’Pause + 7 x 80%

Bemerkung: die hohe Anforderung diese Methode erfolgreich
durchzufiihren hat mich gezwungen die Last auf 75% zu reduzieren
und die Pausen zw. Serien auf gut 10°’ zu verlangern!
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Antriebsrichtungen und Impulse des Korpers
oder eines Gegenstandes

einbeinig

beidbeinig
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i

Huftbeuger
% %Q\ ;ﬂﬁb
Huftstrecker
/‘\
| =) B
Rumpfstrecker Armeheber (frontal)

Beinstrecker

s R

Beinbeuger Rumpfbeuger Armesenker (frontal)
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Krafttraining: Agonisten-Antagonisten > Dehnen - Kréaftigen

Beispiel Kniestrecker - Kniebeuger

1a

Kniebeugung ohne
Widerstand:30-40"

\ Beugemukeln dehnen 30"

Der Gurt an der Ferse befestigen
Beugemuskeln kraftigen
'/m/b-gé.
4

Beide Beine strecken

Beugemuskeln dehnen : 30"

22

Streckmuskeln kraftigen:
Knielberstreckung vermeiden

2b
2C i | ® -

Streckmuskeln kréaftigens

3

Streckmuskeln dehnen: 30"

/

Kniestreckung ohne ga:
Widerstand:30-40" Streckmuskeln kraftigen
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I J—
1
Lift plate
T
I~ Rubber
{ ubber
- band
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ol <mmunilateral

bilateral w==)

i
.

Jump over the box
on the same foot

B
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Full Squat

Medium .
Stance .
o

P o

Ll

extend * .

the feet .

Hamstrings exzentrisch

3 Jump over the box
3 \ I 7. on the same foot
[~
Jump on i ,
Running up Running up oneleg | _ -
the stairs the stairs

one at afime two at a time
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Hamstrings exzentrisch
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Wide stance
back squat

—

-Stay on one foot

-Keep balance

-Skating style with
i rubber band. 4

Jump forward
45° angle
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(o)

T@T\}@

Wide grip

Neutral
Board . Medium g”p
on ball stance Alternate

[

From wide stance TTH " I
go to close than

go to wide

moving left

same to right

/_.\\ ¥
’ @ 57 s 8
P A
formt onngy,,
P o A v.;-‘ o % ;,-"\ .....-\ﬁ .
A e fn.
.?.\\""'.'.'-‘i%\ﬁ I
A Throw and cc Y
e Throw when
heavy ball Y .
>y you are in

with partner

& the air
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Reissen

N /

Jump and
throw the
heavy ball

=

Jump
o throw

)Y
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Gainage . . N
g Tonification chaine

postérieure Flexions latérales

|
\ ) N o
.\‘ r::: + ' . I:ﬂ\_.\.:.
Lombaires
Interscapulaires: Abdos droits

Lombaires + écartés lat.
avec haltéres de 2 — 5 kg

@@ W, M

Essuie-glace sans  Extenseurs de la hanche
partenaire

Abdos al’espalier:
Monter les jambes en
diagonale, genoux
légerement fléchis

Dorsaux:

Variante:
Traction bras
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» Dass die Kmax uUber die inter-/intramuskuléare Koordination und
die Vergrosserung des Muskelguerschnittes verbessert wird

» Dass der Muskel Uber verschiedenen Anspannungsarten Kraft
ausuben kann (konzentrisch,exzentrisch,isometrisch,stato-dyn.
und pliometrisch)
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plyometrisch

stato-
dynamisch

stato-
dynamisch

+
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» Dass die Kmax uUber die inter-/intramuskuléare Koordination und
die Vergrosserung des Muskelquerschnittes verbessert wird

» Dass der Muskel Uber verschiedenen Anspannungsarten Kraft
ausutben kann (konzentrisch,exzentrisch,isometrisch,stato-dyn.
und pliometrisch)

» Dass die Pliometrie die beste Methode ist, um den Kraftanstieg
(explosive Kraft) zu verbessern
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(veréandert nach Schmidtbleicher / Gollhofer 1982)

Die Pfeile bezeichnen den ersten
untrainiert und letzten Bodenkontakt
(MVC = Maximale willktrliche
iIsometrische Kontraktion)

100 0 100 200 Temps (ms)

MYC trainiert

M. GASTROCNEMIUS
(zweikopfige Wadenmuskel)

100 0 100 200 Temps (ms)
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Muskelgquerschnittstraining Intramuskulares

Kraft Kraft Koordinationstraining

|
Arbeitszeit

v

Zeit

Arbeitszeit
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Reifen (nach Cometti 1988)
dﬁ’éﬁ/@é Skippings
)

IRV INY ATV

Langbank,
Diagonalspriinge

Kastenteile g:
/P'él\ % Langbank,
/ Ballenspriinge

M. quadriceps femoris

M. triceps surae

Langbank i Z |
Hitschen-
Hiirden . % i Ballenspriinge L.

Hochkasten-
Hochkasten Niederspriinge
-

0 [HVETH v /EVE /A
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h [cm]
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36

35

34
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32
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%

P

Versuche

== h post —@— tk pra

215

205

195

185

175

165

155

==tk post

tk [ns]
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Vor dem
Niedersprungtraining

!

KRAFTAUFBAU
1 bis 3 Jahre Krafttraining

!

Halbe Kniebeuge = 1,5 a 2,5 Mal

das Korpergewicht
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Dass die Kmax Uber die inter-/intramuskulare Koordination und
die Vergrosserung des Muskelquerschnittes verbessert wird

Dass der Muskel Uber verschiedenen Anspannungsarten Kraft
ausutben kann (konzentrisch,exzentrisch,isometrisch,stato-dyn.
und pliometrisch)

Dass die Pliometrie die beste Methode ist, um den Kraftanstieg
(explosive Kraft) zu verbessern

Dass das sensomotorische Training auch eine positive Wirkung
auf die Explosivkraft hat
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» Die hohen Trainingsumfinge im Ausdauer-, Kraftausdauer- und
Muskelquerschnitts- training mit submaximalen Zusatzlasten haben zur
Folge, dass neuronale Ansteuerungsprozesse fur schnelle
Muskelkontraktionen entsprechend den Anforderungen der
Wettkampfiibung nicht entwickelt werden kann

» Das allgemeine Krafttraining wurde bis in die heutige Zeit iiber Zusatzlast

(bestimmt in Abhangigkeit zur Maximallast =1 MW) und die Zahl der
Wiederholungen (in Abhangigkeit zur metabolischen Reaktion) gesteuert

2 wichtige Parameter fehlten:

* ein geschwindigkeitsorientiertes Krafttraining
« eine Kontrolle der biologischen Wirkung
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100 %

50 %

0%

33 %

100 %

> V



http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy

130 % - 150 %

Pliometrisches

oder
reaktives

Isometrisch
(~110%)

Intramuskuléire Koordination

Muskelquerschnitts - Training

Schnellkrafttraining

Training

30%T

P

max
Training an der Leistungsschwelle

—

Schnelligkeitstraining
max und supra-max

@ Exzentrisch

0%

Konzentrisch
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F
A
ALLGEMEIN
100 % A -
N U

- Maximales Krafttraining

Vielseitig - Zielgerichtetes i|‘| %IJ
=

\ < Krafttraining
Spezielles Krafttraining

. SPEZIFISCH
0% 100% =

S

..----
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130 % - 150 %

70 %

Pliometrisches

oder Schnellkrafttraining
reaktives - (B
Training i-ﬂ_,’
gl

30%T

Schnelligkeitstraining
max und supra-max

@ Exzentrisch Konzentrisch @
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Abnehmender Zyklus (3 Wo.)

50 %

Trainingsformen

spezifisch / alternierend
hohe u. leichte Belastungen

Entwicklung der Kmax
(IM Koordination)

Entwicklung der orientierten Kmax

(Querschnitt + IM Koord.)
\\

Entwicklung der Kmax

L (Querschnittraining+ IM Koord.)
durch Abwechslung der Muskel-
anspannungsarten

\

Entwicklung der Kmax
(Muskelquerschnitt)

100 %
80 %
60 %

Zunehmender Zyklus (4 Wo.)
30 %
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/v Maximale Belastungen = 5 — 8 Serien x 3 Wdh. x 90%

Kontrast-Methode

+
hwer-leicht
(schwer-leicht) ™ Dynamische Belastungen > KoGe od. + 30 — 50% des KéGe

Methode der max. Belastungen — > 5—8 Serienx 5-1 Wdh. x 85-100%

« Hypertrophie » 80-90%
Methode der Wiederholten 5-8Se.x 5-6 Wdh. x <

Belastungen « Power » 70 — 80%

EXZENTRISCH PLIOMETRISCH ISOMETRISCH KONZENTRISCH

1 Q I v Q t
Der SUPER 3 5 = 5
- j (5] j [} j o j

Methode der | s g s g . N\ g N\
Alternierung der — £ £ £
Muskelanspannungs- Das Ganzel a3 x i i 5
arten 6 x exzentrisch 6 Wdh. 2 60% 2 x totale 6 Wdh. 2 50%

290% pliométrisch isometrie konzentrisch

a70%

Methode der wiederholten Belastungen bis — 5 Serien x 10 Wdh. x 70 - 80%
zur Erschopfung (Hypertrophie) +
Vor- od. Nachermiidungs
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BIOROBOT system



http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy

Puissance [ W]

1'800

1'600

1'400

W/

\-\
N
N

800 i 29.01.1993
—— 19.02.1993
600 —e— 15.03.1993
/ —— 30.04.1993
—t— 18.06.1993

400 IZ(

200
0 I I I I I I 1
200 180 160 140 120 100 80 60

Charge [kg]
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Myotest ist der Trainingsgefahrte!

my@test
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* Goniometerkontrolliert (Kniewinkel
sportartspezifisch).

* Je Laststufe ein CMJ + ein SJ

» Laststufen: einfaches Koérpergewicht,
-+ 20% KG,
-+ 40% KG,
-+ 60% KG,
-+ 80% KG,

- +100% KG.

Nach: Klaus Hubner, Leistungsdiagnostik, Baspo ,

Magglingen
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Beispiel Bob Frauen (CMJ)

60

> 50

<

=3

3

£

o

B 40
—e—09.05.2007
—=—09.08.2007

30

100 120 140 160 180 200
Last rel (%)

60

[42]
o

rel Pmax (W/kg)

ey
o

30

100

Beispiel Ski alpin Manner (CMJ)

120 140 160
Last rel (%)

—e—19.06.2005
—=—13.09.2005

180 200

Nach: Klaus Hubner, Leistungsdiagnostik, Baspo , Magglingen
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']
9
S
o 2 Intensive Phase
S
LIS w
()
£
o3
KPS
- N .
I .g Extensive Phase
Y
§ /
All§emeines Vielseitig -
Krafttraining Zielgerichtetes

Krafttraining

\

Spezifisches
Krafttraining
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Von der Dauerleistungsmethode
zur intermittierenden Arbeitsmethode

Das Leben ist heute kein Marathon mehr sondern eine folge von Sprints!

A

Dauer

Intensitat
|

= Dauertraining = |Ntervall -/ Intermittierendes Training
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- _ _ _ _ _

eyaosliaiagsbunisio ‘albiaulg

I I I I I I I I
14 16

12

18 20 22 24 2

Zeit

10

8


http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy

Selbst - Auswertung

Gesamte Belastung
(subjektiv)

Sehr gross ¢

Gross

Mittel

Klein +

» Leit
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Sinnvolle Planung der Trainingsinhalte im Mikrozyklus vor einem Match

» Match (am Vormittag event. « Tonisierung »)

» Auslaufen, Aufnahme Fussballtraining (acrobe Arbeit)

> Kiraft / Schnellkraft / Pliometrie -

» Fussball / Technik / Spezif. Schnelligkeit (« Umsetzung »)

» Fussball TE / TA Intensives Training (Anaerob - laktazide Ausdauer)

> Regeneration + aerobe Ausdauer

» Schnellkraft / allg. u. spezif. Schnelligkeit
Vielseitig-zielgerichtete Schnellkraft und

Schnelligkeit + Fussball

» Fussball TE / TA (Match Vorbereitung)

e
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Buey *| 9122 [euld WAS
Buey 'z 19'12 woy
Buey 'z 1|2 |essnig
Buey | 9g'| g suuesne

Buey'| zg'zz HeBUMS-NI
Buey’| 09’12 Bunss-zo1
Buey'| gL' 12 NS

Buey 'z 9812 4O uepsaiq
Buey -z 22'02 4D W|oyxo0is
Buey'| $€' 12 ON-8MS-HO M1

Buey'| ve'12 Mue|yieisam

HS 29° 12 WAS

eluall| Jebejsbuiuiel |

Jahresplanung 1986

Bunjoy3 aamy

8josezueT]
labejsbuiures |

ISB ) e ==

18] — —

—

Okt.

Sept.

Juli August

Juni

UeP.

2. WP.

April Mai

Maérz

2. VP.

Dez.

Nov.

o
o
=
o
=
L

1. VP

Erholung
 Spielen, Ferien
'

’

Ext. Int. Explosive
5 Phase

Explosive
Phase

~

F

Phase

Phase

Extensive Ext.-Intensive

Explosive
Phase

Intensive
Phase

Extensive
Phase

1K

MA

IK

MA

IK

MA
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Zeit

07:00

08:00

Montag

Skiwachsen

Dienstag Mittwoch

Skiwachsen Skiwachsen

09:00

10:00

12:00

14:00

16:00

18:30

Packen fir das
Rennwochenende

20:00

22:00

Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Reisen / Musik

Teamsitzung

Teamsitzung

Remo Fischer, OS 2010
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Die 3 Zonen in der Trainingsplanung

G aft * Exploswer
A

+ Pliometrie
>
Schnelligkeit

Kraftschnelligkeit
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Organisation:

1 Runde =20’
(aufwérmen)

2 Runden =40’
(Kraftausdauer)

Bei dynamischer
Ausfuhrung wird
ein 2" / Bew.-Zykl.
eingehalten!

—_—

— -

! o

T

Seilspringen (frei): Ganzkorper -
Alternierend 1 Min. Tonisierung
Seilspringen und folgende (vordere Kette):
Uebungen 30 - 60" 307 isometrisch +
ausfiihren 30" dynamisch

. «

g
Rumpfbeugen sw. (re.) Liegestiitze:
307 isometrisch+ 307 breit +
30" dynamisch 30" eng
%:ﬂh A
e

Hiiftstrecker
307re../30"1i..

Riickenstrecker
60” dyn.-langsam

v N

Ganzkorper
Tonisierung-
(hintere Kette):
307 isometrisch +
30" dynamisch

Schulterblattfixatoren:

30 isometrisch +
30" dynamisch

Bauch (gerade)
60” dyn.-langsam

hY

—
-

Rumpfbeugen sw. (li.)
30" isometrisch +
30" dynamisch

Scheibenwischer ohne
Partner
60” dyn.-langsam
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Armheben vorne Armheben hinten

.
Dauer jeder Uebung : 60 (2”/ Bew.) B

Armheben sw. mit Kurzhanteln von 1 — 3 kg Innenrotation

(z.B. im Aufwdrmeprogramm einbauen) FA<)
s .’gé_@

-

Streckung rw.

Abduktion (horizontal)

iS2y el
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» Organisation:

Belastung-
Entlastung:

20" - 40"
10 Stationen

3 Serien/Station

» Ausfihrung:
dynamisch —
kontrolliert

?x'

i
N
STATION 1
2 Kniebeugen:

Last: 50 — 70%

STATION §

Nackendriicken:

Last: 50 — 70%

Variante:
Nackenstossen

o\

STATION 9
Bankdriicken:
Last: 50 — 70%

-\l

e e L

—mi

STATION 2
Hamstrings exzentrisch

Variante:
Konzentrisch-Exzentrisch
mit Kraftgerdten

Pes

FA
P
o
i

STATION 3

Bauch an Sprossenwand:
Beine diagonal heben, Knie

leicht gebeugt

STATION 6 STATION 7
Gerade Bauchmuskeln Lat.-Zug:
mit oder ohne Last Last: 50 — 70%
Variante:
Klimmziige
’:Q&
P
STATION 10

Riickenstrecker (isometrisch)
+ Schmetterlinge sw.mit 2 — 5 kg

STATION 4
Anreissen:
Last: 50 — 70%

Variante:
Umsetzen

=

=

STATION 8
Ausfallschritte vw. und/
oder sw. mit 20 — 30 kg
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hdl
> Anzahl Serien Aret f.i;.:l J[(
hé&ngt vom Ziel
des Trainings

sowie von der

Vertikaler Antrieb
aus beiden Beinen

/5 Kniebeugen stato-dyn.

Anzahl Stat. 3x 50-70% ... +
e '
“rt J
I
> Auf eine Vel'tlkfllel’ Ani.:rleb
. aus beiden Beinen

dynamisch € (max.Amplitude)

und explosive

Ausfuhrung

achten

L
S
Antrieb vw. und sw.
(einbeinig):
Ausfallschritte vw.u. sw :
12 x mit Last von 40 kg

=

s
=
Drop-Sprung vom Kasten und
Smash mit Medizinball 2 kg od.

h

&

4 Hii-Spriinge (achten auf
Achse Fiisse -Becken-

Schultern)...... ... + Basketball
E 7
A £

iy \ﬂ 14
It.' Den 2 Kg Medizinball vom Boden
Direktes Unzsetzen u. Stossen: hochnehmen, beidbeinig abspringen
3x50-70% .. und mit dem Ball das Brett od den Korb

touschieren
3 .
L ¥

3

5 .---
Schnelles Prellen mit dem Ball,
seitwdrts um 6 Kegel herum ...+

Ab letztem Kegel, Anlauf zu
krdftigen Sprungwurf
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» Nach hoch
gualitativer
Ausfuhrung:
minimum 2-3
Min. Pause zw.
den Serien

>»Die Last der
Kraftibungen
kann progressiv
bis 80%
gesteigert
werden

Antrieb « Werfen »:

Pull over :
5x 50-70% ... +

1"

Antrieb aus dem Fuss:

Zihenstand auch an der
Sprossenwand mit

Partner auf den Schultern):
6x80% ..... oder

Antrieb « Stossen » :
Nackendriicken
5x70-80%..... +

Medizinball Wurf gegen
einen Trampolin od. eine

Zielscheibe:

4x2o0ulkg ... +

I
=14k
Steps:
10x20-30kg ...+

Liegestiitze :
5 x pliometrisch

Langwurf des Basketballs

mit einer Hand auf Zielscheibe

bis zu 3 gelungenen Wiirfen

Ty |1
10 Fussspriinge mit
Ball in den Hdiinden

Pdisse mit Medizinball :
5 xmit 2 ou 3 kg auf
Zielscheibe ..... +

_’\Iz’

——

T —

Korbleger!

e

u

5 Langpdsse mit
Basketball auf
Zielscheibe
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Circuit A
BEINE

3 Serien/Station

Circuit B
ARME

3 Serien/Station

Nach 5-10’
Pause

A+B wiederholen

AUFWAERME
PROGRAMM

Cardio-Rumpf : 20’

?H'
i
s
KNIEBEUGEN
6 MW

Last: 80-90% ...

+

KLIMMZUEGE
Last: 6 MW ... +

SEILSPRINGEN

SKATING
(locker)
1’307 ...+

ARMZUEGE

(locker)
1’30 ...+

RUMPF-
KRAEFTIGUNG

EINBEINIGE SKATING
KNIEBEUGEN (locker)
Last: je 6 x 80% ...+ 1’30”...usw
DIPS
Last: 6 MW ... + ARMZUEGE
(locker)
1’307 ...usw
Stretching

15’ als Trainings-

abschluss



http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy

Es sollte geachtet werden:

» Lieber weniger Last dafiir schnelle Ausfuhrung

» Eine gute Rumpf-/ Schulterkraftigung siene spez. Programme)
» Viele senso-motorische (propriozeptive) Uebungen
» Lieber mehr daflir weniger lange Serien

» Agonisten und Antagonisten trainieren

» Vielseitig-zielgerichtetes Kraftraining favorisieren

» Das Circuit-Training eignet sich ebenfalls sehr gut

(aber nicht tber 20-30”Belastung)
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