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+ Trainingsplanung

Trainingsplanung / Puzzle (Lauf)

KRAFT

Supra maxial, reaktive
Formen

Maximalkraft

Schnellkraft, Sprungkraft

Kraftausdauer

Intensitat:
Umfang:
Erholung:
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Krafttraining: weshalb, wozu, warum ??7?

B Zur Steigerung der Leistungsfahigkeit
B Zur Effektivierung von koordinativ-konditionellen Fahigkeiten

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

B Zur besseren Belastungsvertraglichkeit (Basis fur die Durchfihrung
effektiver Trainingsmethoden)

B Als Erganzungs- und Ausgleichstraining
B Als Verletzungsprophylaxe
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Die konditionellen Faktoren

Motorisches System Motorisches System
(Bewegungsapparat) (Bewegungsapparat)

anaerobe Schnellkraft
Kraftausdauer L
| Explosivkraft
aerobe L
Kraftausdauer Startkraft

Schnellkraftausdauer

Grafik: HEGNER 2006

Ausdauer ~t———  Schnelligkeitsausdauer ~—————» Schnelligkeit
Stoffwechselsystem Nervensystem
Energie (Betriebstoffe) Koordination (Steuerung)
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Leichtathletik

+ Kraft Athlétisme

Kraft

—

Kraftausdauer Schnellkraft

Explosivkraft Reaktivkraft
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Leichtathletik

+ Kraft Athlétisme

Kraft

—

Kraftausdauer Schnellkraft

Explosivkraft -
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Reaktivkraft

Die Reaktivkraft ist eine Muskelleistung, die innerhalb eines
Dehnungsverkirzungszyklus (DVZ) einen erhohten Kraftstoss
generiert.

Sie ist abhangig von Maximalkraft, Schnellkraft und reaktiver
Spannungsfahigkeit. (Bei Dehnbelastung in der exzentrischen
Phase muss die Muskelspannung unbedingt beibehalten
werden.)

Oberhalb von 140 ms Bodenkontaktzeit kann nicht von
Reaktivkraft gesprochen werden.
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Reaktivkraft als Schltissel? >
Unterschiedliche Laufokonomie bei Ostafrikanern und Europaern EL’%‘_&
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Quelle: Foster und Lucia

Leichtathletiktraining 2009, Januar

DisM
08-3d




Kraft: Stufen der Kraftentwicklung

spezielles
disziplinspezifisches
Krafttraining

Optimierung der
intramuskuldren Koordination
und Muskelfaserhyperthrophie

allgemeines
Krafttraining

Optimierung von Ziel-
und Stiitzmotorik fiir
komplexe Bewegungsmuster

Entwicklung der Rumpf- und Gelenkstabilitat
sowie der Belastungstoleranz der passiven
und aktiven Strukturen

Grafik: HEGNER 2006
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Belasten und Umsetzen in den Lauf
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g athienes

Belasten und Umsetzen im Kraftraum

Christian Belz, Chiclana Spanien Januar 2009

70 kg (3 Serien 4 15'Wdh.Pause 3/Min.)
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Intensitatsstufen

Intensitat Umfang Erholung
>100% 1-3 Se a 3-6 Wh 3-5min
85-100% 1-5Se a1-5Wh 3-5 min
70-85% 3-8 Se 4 6-10 Wh 3-4 min
50-70% 1-3 Se 4 6-10 Wh 2-3 min
explosiv
30-50(70)%  1-5Se & 15-60" 1/2-2 min

Ca 10-30%  1-5Se a 15-30 Wh 1/2-2 min

%= maximale Belastung (Zusatzlast)

Kraftbereiche

Exzentrische
Kraft

Intramuskulare
Koordination

Achtung! Muskelquerschnitt

Schnellkraft

Allgemeine Kraftigung
Kraftausdauer

Stabilisation

ﬁ athletics
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Intensitatsstufen JIRe

Intensitat Umfang Erholung Kraftbereiche
_ Exzentrische
>100% 1-3 Se a 3-6 Wh 3-5 min Kraft
85-100% 15 Se 4 1-5 Wh 3.5 min IENIE I
Koordination
70-85% 3-8 Se a 6-10 Wh 3-4 min Muskelquerschnitt
50-70% 1-3 Se a4 6-10 Wh 2-3 min Schnellkraft

explosiv

30-50(70)%  1-5 Se & 15-60" 1/2-2 min Allgemeine Kraftigung
Kraftausdauer
Ca 10-30%  1-5 Se a 15-30 Wh 1/2-2 min Stabilisation

%= maximale Belastung (Zusatzlast)
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Kraft in der Trainingsplanung / Puzzle (Lauf)

Allgemeine Kraftigung (Kraft-
Circuit) und Stabilisation sind
weniger intensiv (grin)

Maximalkraft, Schnellkraft und

Kraftausdauer sind intensiv (rot)

KRAFT

Supra maxial,
reaktive Formen

Maximalkraft

Schnellkraft,

Sprungkraft

Kraftausdauver

Intensitat:
Umfang:
Erholung:

Maximalkraft

Intramuskuléare Koordination

Muskelquerschnitt Achtung!

Einbeinkniebeugen, Umsetzen (3 x 4 Wiederholungen)

Kniebeugen, Klimmzuge (4 x 10 Wiederholungen)

Schnellkraft

Allgemeine Schnellkraft
Allgemeine Laufkraft

Spezielle Laufkraft

Froschhipfen in die Weite oder tber Hiirden, Medizinballwerfen
Einbeinspriinge mit Zeitmessung (auch tber kleine Hirden)

Laufe gegen Widerstand (Pneu, Gewichtsschlitten), kurze Higellaufe

Kraftausdauer

Anaerob laktazide Leistungsfahigkeit

Anaerob laktazide Kapazitat
Aerob/anaerobe Leistungsfahigkeit

Kurze Hugellaufe (5 x 30 — 60 sec.), Circuittraining (30 - 60 sec. AZ)

Lange Hugelldufe (8 x 60 — 120 sec.), Circuittraining (60 — 120 sec. AZ)
Bein-, Rumpfstabilisation, Seilspringen
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Aufbau der Trainingslektion

Einstimmen/Einlaufen

VOor

Schnelligkeit

VOor

Kraft

vor

Ausdauer

vor

Auslaufen/Ausklingen
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(mit Zusatzlasten)

vOor

+ = Kraft O
Aufbau im langfristigen Trainingsprozess
Schnelligkelt ~
o
vOor @)
o
Schnellkraft =
(mit dem eigenen Kdrpergewicht) Q
vor =
Kraft \
o
O
=
=
=

Ausdauer
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Aufbau der Krafttrainingslektion

Einstimmen/Einlaufen

Vor

Stabilisation

Vor

spezieller Kraft

Vor

allgemeiner Kraft

Vor

Auslaufen/Ausklingen

Zléz; athenes
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Praxis Kraft und Beweglichkeit

Basis:
Rahmentrainingsplan Mittel-/Langstrecken
Broschire Physis, Praktische Beispiele

Zielsetzung:

Einblick in Organisation und Durchfiihrung von Ubungen zur Verbesserung der
Kraftfahigkeiten und der Beweglichkeit in verschiedenen Altersstufen und auf
unterschiedlichem Niveau

LJ; athleties
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