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1 Einleitung

1.1 Zweck dieser Broschiire

Diese Broschtre soll Trainerinnen und Athleten helfen, das Athletiktraining flir Orientie-
rungslauferinnen stufengerecht in die Saisonplanung zu integrieren. Den Schwerpunkt
bilden konkrete Trainingseinheiten mit Ubungsbeschreibungen, welche fiir unterschied-
liche Anforderungen eingesetzt werden kénnen:

Anspriche der verschiedenen Disziplinen

Ansprliche der verschiedenen Gelandetypen

Ausgangslage der Athletinnen und Athleten

Langfristige Leistungsentwicklung entlang der FTEM-Phasen.

Die Broschire enthalt zudem Methoden zur Standortbestimmung, um Potentiale und
Defizite zu erkennen.

Der Inhalt soll in den Kursen von Swiss Orienteering vermittelt werden.

Als Grundlagen dienten das Férderkonzept OL von Swiss Orienteering 2020 (FK) sowie
die J+S Broschiren PHYSIS und OL-Laufen (OL-L). Bei den Begriffen stlitzen wir uns
auf «Training fundiert erklart» dem Handbuch der Trainingslehre von Jost HEGNER.

Quick Start
1. Wahle mit Hilfe der Tabelle 4-1 die flir deine Situation passende Mustertrainingsein-
heit aus.

2. Priife fiir jede Ubungen in der Mustertrainingseinheit, ob sie fiir deine Athletinnen
passt. In den Ubungssammlungen der Kapitel 2 und 3 sind Vereinfachungen und
Steigerungen zu jeder Ubung aufgezeigt. Um die Suche zu vereinfachen, hat jede
Ubung einen Code, z.B. BA10 ist die 10. Ubung zur Verbesserung der Beinachsen-
stabilitat.

3. Beachte bei der Planung und Durchflihrung des Trainings die in Kapitel 4.4 und 4.5
beschriebenen Grundsatze.

1.2 Bedeutung des Athletiktrainings fiir OL

1.2.1 Athletiktraining - was ist das?

Der Begriff ‘Athletiktraining” wird unterschiedlich definiert. In dieser Broschure verste-
hen wir darunter Massnahmen, um das Bewegungs- und Stutzsystem flr Orientie-
rungslauf belastbar und leistungsfahiger zu machen. Dazu setzt das Athletiktraining bei
den konditionellen Fahigkeiten Kraft, Schnelligkeit und Beweglichkeit sowie der laufspe-
zifischen Koordination an; jeweils bezogen auf die physischen Anforderungen im OL.
Bei der Auswahl der Ubungen wird auf folgende Aspekte geachtet:

Anforderungen der Disziplinen

Anforderungen des Gelandes

Langfristige Entwicklung

Ubungen zur Leistungsentwicklung

Ubungen zur Leistungsabsicherung

Ubungen zur intra- und intermuskulédren Koordination.

Wie im physischen Anforderungsprofil (vgl. 1.2.2) aufgezeigt, ist die Dauerleistungsfa-
higkeit fur OL leistungsbestimmend. Ausdauertraining ist bereits in OL-L beschrieben,
deshalb wird hier nicht weiter darauf eingegangen.

Athletiktraining fir OL - v31-10-2023 Seite 5
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1.2.2 Physisches Anforderungsprofil OL

Um die physischen Anforderungen im OL aufzuzeigen, wird das Performance Frame-
work Modell verwendet.

Performance Framework — Modell
Das Modell beschreibt eine Sportart mit Hilfe der folgenden 6 Elemente:

1. Die im Wettkampf gemessene Leistung; im OL Laufzeit oder Einlaufreihenfolge.
2. Die relevanten Faktoren. Faktoren, welche flir die Leistungserbringung relevant
sind. Im OL: Orientieren, Laufen, Mentales und das Umfeld.

P w

Kritische Erfolgsfaktoren (CSF, Critical Success Factors) flr jeden relevanten Faktor.
Leistungsindikatoren (KPI, Key Performance Indicators), um die kritischen Erfolgs-

faktoren einfach und wiederholbar im Trainingsalltag messen zu kdnnen.

5. Limitierende Faktoren. Erklarende physiologische, technische oder psychische Fakto-
ren, welche den KPI limitieren.

6. Massnahmen, um die limitierenden Faktoren zu beeinflussen.

Abbildung 1-1 gibt einen Uberblick (iber das theoretische Modell.

Leistung im Wettkampf

Relevante
Faktoren

Kritische
Erfolgsfaktoren, CSF

Leistungsindikatoren
KP1

Limitierende
Faktoren

Trainings-
Massnahmen

Rang/Zeit
Orientieren Laufen Mental Umfeld
O-technische Fahigkeit Physische Leistungsfahigkeit Taktisch-kognitive und Leistungsfordernde

psychische Fahigkeit Lebensumstande

2.B. L: Gber die ganze Wettkampfdauer anhaltend hohe Laufgeschwindigkeit, O: prazise die Richtung einhalten

Wiederholbare Messungen, welche kritische Erfolgsfaktoren reprasentieren (Key Performance Indicator). Auswertung
Beim Vergleich der Werte von Weltklasseathleten kann die Bedeutung eines CSF erkannt sowie das und
Starken/Schwachen Profil einer Athletin erstellt werden. Planung

7.B. L: 5000m Zeit, O: PISTE Resultate, standardisierte Feldtests
KPIs dienen auch
als Planungs-

grundlage flr
Erkldrende physiologische, technische oder psychische Faktoren, welche den KPI limitieren. Trainings

z.B. L: MAXLASS Laktat-Steady-State; O: O-Kompetenzen gemdss Swiss Orienteering Kompetenzen Raster Massnahmen und
zur Trainings
Steuerung.
(Trainings)massnahmen, um die limitierenden Faktoren zu beeinflussen.

Abb. 1-1 Performance Framework OL - Ubersicht

Die relevanten Faktoren im OL sind im OL-Alphabet OLMU zusammengefasst, wobei die
vier Buchstaben fur Orientieren, Laufen, Mental und Umfeld stehen. Abb. 1-2 zeigt das
Performance Framework flr den Faktor Laufen, die physische Leistungsfahigkeit.

Athletiktraining fir OL - v31-10-2023
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]
]
Relevant Constructs L- PhySiCal
performance
Critical SucceIs Factors I Training methods
Bealonoed High Final ” T Endurance methods (out of scope)
X g g inal spu X Zones 1-4, Altitude training, Long runs to f~economy
running speed performance variable PO © zones
\ 3. Exercises - Leg strength
Key Performence Indicators
5k Distance Jump test Last lap AV Terrain tst! Speed 1.2.6, Coordination of running movement 1.2.8
capacity test Sk test V 5k test Strength max 1.2.4, explosive 1.2.5 and stiffness 1.2.5
Coordination for terrain specific movements 1.2.8, 4.2
A e Run at specific terrain
Aerobic cap. Coordination Anaerobic cap. | Coordination
MAXLASS running, Vmax Lactate max@ terrain specific Stability of leg axis 2.2 and core 2.1 > xercises - Prevention
1 -
. - Mobility of legs 1.2.7, 2.4
VO2max, Strength, CSA, = Mobility Stability leg
Runn. economy | Fiber type % axis and core Active feet 1.25,2.3

PO: Power Output, variable due to terrain; MAXLASS: MAXimal LActate Steady State; CSA: Cross Sectional Area; V: Velocity; A: Difference; 1) terrain specific field test e.g., SOLV Sprint test for urban sprint terrain

Abb. 1-2 Physische Leistungsfahigkeit und Trainingsmassnahmen im OL

Die eingefligten Kapitelnummern in Abb. 1-2 verweisen auf weiterfilhrende Informatio-
nen zum jeweiligen Begriff in dieser Broschire.

Der Hauptnutzen des Performance Framework liegt bei den Leistungsindikatoren. Aus
diesen kdnnen zwei Arten von Erkenntnissen gewonnen werden:

1. Evaluation der Leistung und der Leistungsentwicklung eines einzelnen Athleten.
Dazu absolvieren die Athletinnen von Swiss Orienteering periodisch die folgenden
Leistungstests:

3000m (Junioren) und 5000m (Elite) Lauf

Laktatstufentest auf dem Laufband flach und mit 22% Steigung

Rumpfkrafttest

Feldtest Sprint

PISTE (Junioren)

Zusatzlich werden empfohlen:

e Muskelleistungsdiagnostik: Counter Movement Jump, Squat Jump

2. Die Bedeutung der einzelnen Erfolgsfaktoren fir die Wettkampfleistung — und damit
deren Gewichtung bei der Trainingsplanung - kann abgeleitet werden, indem die
KPI-Werte von Weltklasseathleten verglichen werden. Tendieren alle Weltklasseath-
letinnen bei einem KPI zu einem ahnlich Wert, bildet er tatsachlich einen kritischen
Erfolgsfaktor flr das Wettkampfresultat ab. Ist die Differenz der Werte hingegen ho-
her, weist dies auf einen geringeren Einfluss auf die Wettkampfleistung hin.

Aktuell sind nicht fur alle KPI Daten von Weltklasse O-Laufern verfugbar, deshalb
kann die Bedeutung der einzelnen Faktoren nicht quantitativ beurteilt werden. Die in
Abb. 1-3 gezeigte Rangierung einiger der physiologischen Faktoren aus der Leicht-
athletik kann jedoch als Orientierungshilfe dienen: Bis 5000m - diese Wettkampf-
dauer entspricht im OL den Sprint Disziplinen - ist eine hohe Laufgeschwindigkeit
(Vmayx, erzielt bei einem Stufentest) der wichtigste Faktor. Auf den Distanzen ab
10000m - im OL entspricht das der Wettkampfdauer in den Wald-Disziplinen - wird
die anaerobe Schwelle zum wichtigsten limitierenden Faktor.

Athletiktraining fir OL - v31-10-2023 Seite 7
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Abb. 1-3 Rangierung leistungsbestimmender Faktoren in Abhdngigkeit zur Wettkampfdauer LAUENSTEIN

Die konditionellen und koordinativen Fahigkeiten, welche mit Athletiktraining fur OL
verbessert werden sollen, sind in den folgenden Kapiteln beschrieben:

Kraftausdauer 1.2.3
Maximalkraft 1.2.4

Schnellkraft 1.2.5
Aktionsschnelligkeit 1.2.6
Beweglichkeit 1.2.7
Koordination beim Laufen 1.2.8.

1.2.3 Kraftausdauer

Kraftausdauer ist die Fahigkeit, einen Krafteinsatz liber eine gewisse Zeitdauer aufrecht
zu halten. Dieser Begriff ,wird haufig verwendet, wenn Krafteinsatze realisiert werden,
die Uber 30% der Maximalkraft liegen, und der Energiebedarf GUberwiegend durch den
anaeroben Stoffwechsel gedeckt wird® HEGNER.

Im OL wird diese Fahigkeit benétigt:

e flr kurze Leistungsspitzen z.B. kurze Steigungen oder Treppen hochlaufen, Li-
cken schliessen oder aufreissen bei Gegnerkontakt und im Schlussspurt.

e flr temporar hdéhere Leistungen z.B. beim Laufen bergauf, im weichen Boden wie
Sumpf oder Uber Gebiete mit Hindernissen wie Bodenvegetation oder Fallholz.

o fir die Stabilisierung des Rumpfes Uber die ganze Wettkampfdauer.

Limitiert wird die Kraftausdauer durch Maximalkraft und Ausdauer (vgl. Abb. 1-4).

Typische Trainingsmassnahmen zum Entwickeln der Kraftausdauer sind Krafttrainings
mit moderater Belastung, 10 bis 30 Wiederholungen und kurzen Pausen; haufig als Cir-
cuittraining. Diese Form des Kraftausdauertrainings eignet sich im OL allenfalls zur Ent-
wicklung der Rumpfkraft. Sowie beim Wiedereinstieg in den Trainingsprozess nach ei-
ner Verletzung oder nach der Saisonpause.

Die Kraftausdauer der Beine wird sportartspezifisch, fir OL mit Hlgel- und Berglaufen
sowie beim Querlaufen trainiert. In dieser Broschiire wird auf solche Trainingsformen
nicht weiter eingegangen; sie sind in OL-L beschrieben.

Athletiktraining fir OL - v31-10-2023 Seite 8
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Krafttraining Last 45%-30% 1RM, >15 Wiederholungen, Pause (P) <2 Minuten
Anaerobe Kraftausdauer

Hiigelldufe 40 Sekunden, 1-2 Serien zu 5-8 Wiederholungen, P: 80 Sek, Serienpause (SP): 5 Min
60-90 Sekunden, 2 Serien zu 5 Wiederholungen, P: 30-90 Sek, SP:5 Min

Aerobe Kraftausdauer Bergldufe

Ausdauer

Abb. 1-4 Typische Trainingsmassnahmen zum Entwickeln der Kraftausdauer

Geeignete Leistungstest sind

e Testlauf bergauf
e Seilspringen
e Krafttest Rumpfstabilitat vgl. 2.1.2.

Exkurs: Concurrent Training Effect. Auszug aus Trainerbildung Schweiz, Newsletter
September 2020 von ROTHENBUHLER zum Training der Kraftausdauer, also dem
gleichzeitigen Training von Kraft und Ausdauer:

~Bei einem Kraftreiz werden im Kdrper gewisse Signalketten ausgeldst, welche zu den
gewlinschten Anpassungen im Koérper fuhren. Solche Signalketten gibt es auch flr Aus-
dauerreize. Uberlagern sich nun die Kraft- und Ausdauerreize in einer Trainingseinheit
(Concurrent Training), kdnnen sich die Anpassungen nicht vollstandig auspragen (Con-
current Training Effect). Diesem Concurrent Training Effect kommt bei Athletinnen und
Athleten mit hohem Trainingsniveau eine gréssere Bedeutung zu.

Beim Concurrent Training (B) werden im Kérper innerhalb der

A Single mode training B Concurrent training X it 2
Signalketten Hemmungen ausgeldst, welche die Anpassungen

(ﬂ) w (m auf die Trainingsreize behindern oder sogar verhindern.
Das Enzym (AMPK), welches eine wichtige Rolle in der
= Herstellung von Mitochondrienproteinen spielt, hemmt dabei
‘ das wichtige Enzym (mTOR) in der Herstellung von
- Muskelproteinen. Die Reaktion auf einen Ausdauerreiz hemmt
‘ : ‘ ‘ iy WA also die Reaktion auf einen Kraftreiz.
; : ‘ @Qb ' w Somit kann davon ausgegangen werden, dass
; g ‘ / \ Concurrent Training...
l \7 ‘ — . B ... schlecht far die Entwicklung der Kraft ist.
Interference ¥ adaptation ... keinen oder eher einen positiven Einfluss auf die
; ‘ ‘—l‘ Entwicklung der Ausdauer hat.

A
&

s

Grafik: The Journal of Physiology, 2016

Abb. 1-5 Concurrent training vs single mode training, Kraftausdauer ROTHENBUHLER

Streben wir eine optimale Auspragung von Kraftreizen an, ist die «Kraftausdauer» so-
mit eine suboptimale Lésung. Dieser Concurrent Training Effect zeigt zudem deutlich
auf, dass die Angst von Ausdauerathletinnen und —athleten durch Krafttraining an Mus-
kelmasse zuzunehmen, unbegrindet ist. Gerade im Leistungs- und Spitzensport sind

Athletiktraining fir OL - v31-10-2023 Seite 9
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bei solchen Athletinnen und Athleten die Ausdauerreize gegentber den Kraftreizen so
dominant, dass diese beschriebene Hemmung praktisch kein Muskelwachstum zuldsst.
Haufig findet sich im Trainingsplan von Ausdauerathletinnen und -athleten eine Kraft-
ausdauereinheit (z.B. Circuittraining). In dieser Einheit wird somit zusatzlich zum nor-
malen Ausdauertraining noch ein weiterer Ausdauerreiz gesetzt. Aufgrund der physiolo-
gischen Vorsausetzungen ist aber klar, dass der Kraftreiz isoliert vom Ausdauerreiz in
den Trainingsprozess eingeplant werden muss, damit wir eine Steigerung der Kraftfa-
higkeiten provozieren kénnen."

1.2.4 Maximalkraft

~Maximalkraft ist die Kraft, die das neuromuskuldre System bei maximaler willklrlicher
Aktivierung erzeugen kann™ HEGNER. Das entspricht dem 1RM (1 Repetition-Maximum)
also dem Widerstand, den man durch maximalen Krafteinsatz 1-mal Gberwinden kann.

Im OL wird selten 100% der Maximalkraft eingesetzt. Maximalkrafttraining ist jedoch
eine Grundlage fur die Steigerung des lauferischen Potentials:

e Wer Uber mehr Maximalkraft verfiigt, muss zum Erbringen einer bestimmten
Leistung einen tieferen %-Satz davon einsetzen und kann diese Leistung langer
aufrechterhalten.

e Die Reaktiv- und Explosivkraft werden durch die Maximalkraft limitiert. Wer
Uber mehr Maximalkraft verfigt, hat bei jedem Schritt ein grésseres Potential.

Abb. 1-6 zeigt diese Potentialerhéhung. Die Héhe der Startrampe (1) stellt das athleti-
sche Potential dar. Durch Erhéhung der Maximalkraft werden Voraussetzungen ge-
schaffen, um schneller laufen zu kénnen. Das zusatzliche Potential muss dann jedoch
unter sportartspezifischen Gegebenheiten umgesetzt werden kédnnen. Daher hat der
Transfer in die sportartspezifische Bewegung eine grosse Bedeutung (2).

LK O

/Ch* Stoffwechsel
X Okonomie I
Transfer “spe‘l-"“s
5p0™?
Maximalkraft @
«Athletik» =

Abb. 1-6 Maximalkraft als Potentialerhéhung; nach ROTHENBUHLER

In einer Metastudie von BERRYMAN et.al. “Strength Training for Middle- and Long-Dis-

tance Performance: A Meta-Analysis” wurde eine positive Auswirkung einer verbesser-

ten Maximalkraft auf die Leistung im Laufen, Radfahren, Skilanglaufen und Schwimmen
nachgewiesen.

Die Maximalkraft kann einerseits durch Verbesserung der intramuskularen Koordination
(IK, Innervationsfahigkeit) und anderseits durch Vergrdsserung des Muskelquerschnitts
(Hypertrophie) verbessert werden. Der Muskelquerschnitt wird zum Beispiel durch Be-
lastungen vergrdssert, welche den Muskel bei permanenter Spannung innert 60 bis 90
Athletiktraining fir OL - v31-10-2023 Seite 10
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Sekunden vollstandig erschépfen. Dazu werden Gewichte von 85%-70% 1RM einge-

setzt.

Hypertrophie kann zu einer Gewichtszunahme flihren, was in Ausdauersportarten -
ausser nach Verletzungspausen zum Wiederaufbau der Muskelmasse und zum Verbes-
sern der Belastungstoleranz - nicht erwtlinscht ist. Daher sollte das Maximalkrafttraining
fur Laufer langfristig auf die intramuskuldre Koordination fokussieren:

e mit dynamisch konzentrischer Arbeit: 3 Serien zu 1-5 explosiven Muskeleinsat-
zen mit einer Last von 100%-85% 1RM.

e mit dynamisch exzentrischer Arbeit: Lasten von 120% des 1RM, welche maximal
3-5 mal abgebremst werden kdénnen.

Eine weitere Methode flir Ausdauerathleten zur Verbesserung der Maximalkraft stellt
die ,Cluster-Methode' dar. Diese Methode ist eine intensive Variante eines Hypertrophie
Trainings. Durch das Blndeln von Wiederholungen kann mit héheren Lasten und damit
hdéherer Intensitat trainiert werden.

Klassisches Hypertrophie Training: 3x12 Wiederholungen mit 70% 1RM.

Cluster Training: 6x6 Wiederholungen mit 80% 1RM, P 30™.

Die Cluster-Methode ist auch geeignet als Vorbereitung auf das IK-Training mit noch
hdéheren Lasten.

Geeignete Testmethoden zum Bestimmen der Maximalkraft:

e Basierend auf einer Geschwindigkeitsmessung mit Hilfe der Kraftmessplatte.
e Steht keine Kraftmessplatte zur Verfigung kann mit folgendem Vorgehen das
1RM abgeschatzt werden:
1. Der Athlet wahlt eine Last, mit der er voraussichtlich 5 bis 10 Wiederholungen
ausfihren kann
2. Dann macht er mit dieser Last so viele Wiederholungen wie mdglich in gleich-
bleibender hoher Bewegungsqualitat
3. Das 1 RM wird mit der Epley-Formel grob abgeschatzt

1RM = Gewicht + (Gewicht x Anzahl Wiederholungen) /30

1.2.5 Schnellkraft

Schnellkraft ist die Fahigkeit der hohen Kraftentwicklung in kurzer Zeit. Sie entwickelt
sich aus der Startkraft (=Kraftentwicklung in den ersten 30msec) und der Explosivkraft
(=Kraftanstieg wahrend der Aktion). Ein Teil der Explosivkraft ist die Reaktivkraft.

Fur Laufer ist vor allem die Reaktivkraft relevant. D.h. “die Fahigkeit ... in einem Deh-
nungs-Verklrzungs-Zyklus (DVZ) einen hohen Impuls zu realisieren, indem eine vorge-
spannte Muskelschlinge in kurzer Folge exzentrische und explosiv-konzentrische Arbeit
leistet” HEGNER. Ein DVZ ist in Abb. 1-7 am Beispiel der Wadenmuskulatur beim Lau-
fen dargestellt:

e Vor dem Aufsetzen wird der Fuss leicht angewinkelt, was zu einer Vorspannung
der Wadenmuskulatur fahrt. Durch die Vorspannung bereitet sich die Muskulatur
auf das Auftreffen vor was vor Verletzungen schitzt.

e Beim Auftreffen des Fusses am Boden erhéht der Muskel die Vorspannung durch
exzentrische Arbeit und die elastischen Komponenten des Muskel-Sehnen-Kom-
plexes werden gedehnt. Dabei wird ‘elastische Energie’ gespeichert, die beim Ab-
stoss genutzt werden kann.

e Der Abstoss erfolgt, indem sich die Wadenmuskulatur verkirzt und explosiv-kon-
zentrische Arbeit leistet.
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Vorspannung Dehnung Verkiirzung

Abb. 1-7 Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus (DVZ) am Beispiel der Wadenmuskulatur beim Laufen

“Die Reaktivkraft wird durch die Reflex- und Kontraktionsbereitschaft der Muskulatur,
die Explosivkraft sowie die Stiffness beeinflusst” HEGNER.

Stiffness: Vergleicht man die Muskeln und Sehnen, die an einem DVZ beteiligt sind mit
einer Feder, so bezeichnet die ‘Stiffness’ deren Harte und damit die Fahigkeit Span-
nungsenergie kurzfristig zu speichern und wieder freizugeben. Beim Laufen ermdéglicht
sie einen elastischen und kraftsparenden Schritt.

Im OL werden die verschiedenen Erscheinungsformen der Kraft in folgenden Situatio-
nen bendtigt:

bei jedem Schritt - Reaktivkraft

beim steilen Bergablaufen - primar exzentrische Arbeit im DVZ

beim Richtungswechsel im Sprint — primar explosiv-konzentrische Arbeit im DVZ
beim Uberspringen von Hindernissen — primér Explosivkraft

beim Quer- und Hanglaufen zum Stabilisieren von Beinachse und Rumpf — Reak-
tivkraft.

Typische Trainingsmassnahmen sind

e Explosivkrafttraining: Last von 70%-50% 1RM mit 2 bis 5 explosiven Wiederho-
lungen, 3 bis 5 Serien.
e Reaktivkraft- und Stiffnesstraining: 3-8 Niederspriinge, 3 Serien.

Geeignete Testmethoden zum Bestimmen von Reaktiv- und Explosivkraft:
Reaktiv- und Explosivkraft Tests mit Hilfe einer Kraftmessplatte ab Phase T4

e Drop Jump zum Testen der Reaktivkraft und der Bodenkontaktzeit: Der Athlet
setzt nach einem Niedersprung beidbeinig auf der Kraftmessplatte auf und
springt nach madglichst kurzer Bodenkontaktzeit ab.

Nach ML dienen die Testresultate auch der Trainingssteuerung:

o Liegt die Bodenkontaktzeit Giber 160ms, einem Referenzwert flir Sportar-
ten mit kurzen Bodenkontaktzeiten, soll beim Training zuerst auf gute
Technik fokussiert werden, siehe dazu 1.2.6 Aktionsschnelligkeit.

o Ist die Bodenkontaktzeit kiirzer als 160ms, kann der Fokus auf die
Sprunghdhe bei Niederspriingen — und damit Ausnitzung des vorhande-
nen Potentials - gewechselt werden.

e Quattro Jump Test zum Messen der Explosivkraft. Auf einer Kraftmessplatte wer-
den 4 verschiedene Vertikalspriinge ausgefuhrt:
o Counter Movement Jump (CMJ): aus dem Stand beidbeinig durch Tiefge-
hen ausholen und dann beidbeinig in die H6he abspringen

o CM1J einbeinig links

o CMJ einbeinig rechts

o Squat Jump (SJ): aus einem 90 Grad Kniewinkel vertikal abspringen
Athletiktraining fir OL - v31-10-2023 Seite 12



SWIss
orjenteering

Team
Nach ML dienen die Testresultate auch der Trainingssteuerung:

o Differenz zwischen CMJ] und SJ, also der Einfluss der verstarkten Vorspan-
nung durch die Ausholbewegung: Ist der Messwert beim CMJ] mehr als 8%
hoéher als beim SJ Wert, ist die Nutzung der Vorspannung gut ausgepragt
und der Fokus kann auf konzentrisches Krafttraining gelegt werden. Ist
der Messwert beim CMJ weniger als 4% hdher als beim SJ Wert, sind plyo-
metrische Sprungformen empfohlen.

o Seitendifferenz links/rechts: Eine Differenz bis zu 10% ist normal. Ist die
Differenz grosser liegt evtl. eine verletzungsbedingte Hemmung vor, die
gezielt angegangen werden sollte.

Reaktiv- und Explosivkraft Test ohne Kraftmessplatte Phasen F2 bis T3

Steht keine Kraftmessplatte zur Verfliigung kann zum Testen der Reaktivkraft der 5er-
Hupf (vgl. mobilsport.ch) ausgeflihrt werden: Dabei wird die Distanz gemessen, welche
der Athlet auf einem Bein mit 5-mal hintereinander hipfen erreicht.

Die Explosivkraft kann Uber die Sprunghdhe der Vertikalspriinge nach der Methodik des
Jump-and-Reach-Tests (vgl. mobilsport.ch) getestet werden: Die Athletin springt aus
dem seitlichen Stand so weit wie méglich nach oben und berihrt im héchsten Punkt mit
der wandseitigen Hand die Wand.

Auch mit diesen Testmethoden kénnen Informationen zur Trainingssteuerung gewon-
nen werden:

e Beim 5-er Hupf Uber die Seitendifferenz ein mdgliches Kraftdefizit erkennen.
Die Bodenkontaktzeit mit einer qualitativen Beurteilung abschatzen und daraus
ableiten, ob schwergewichtig Aktionsschnelligkeit oder Kraftzuwachs lGber Nie-
dersprunge trainiert werden soll.

e Den Vertikalsprung mit/und ohne Armunterstitzung analog CMJ und SJ ausfih-
ren und daraus ableiten, ob schwergewichtig konzentrisch oder reaktiv trainiert
werden soll.

1.2.6 Aktionsschnelligkeit

Schnelligkeit bedeutet, Bewegungen bei geringen Widerstanden mit héchster Geschwin-
digkeit auszufihren. Werden - wie beim Laufen - schnelle, prazise, fortlaufend gleich-
formige Bewegung ausgeflihrt, spricht man von zyklischer Aktionsschnelligkeit.

Im OL scheint die Laufhdchstgeschwindigkeit auf den ersten Blick nur in Endspurtsitua-
tionen, wo es darum geht, als Erster Uber die Ziellinie zu laufen wie Knock-out Sprint,
Staffelschlusstrecke und Massenstartrennen, entscheidend zu sein. In einer Studie von
YAMANAK et.al. mit 5000m- und 10000m-Laufern mit Bestleistungen (PBs) um 13:58
bzw. 28:37 konnte eine Beziehung zwischen 100m PBs und 5'000m bzw. 10°'000m PBs
aufgezeigt werden. Somit scheint die Grundschnelligkeit einen Einfluss Uber die ganze
Wettkampfdauer zu haben und nicht nur auf den letzten Metern.

Die Aktionsschnelligkeit wird primar bestimmt durch

e Genetische Faktoren, wie z.B. der Anteil der schnellen Typ II Muskelfasern

e Sensorisch-kognitive Faktoren

e Neuronale Faktoren, d.h. die Fahigkeit des Nervensystems mit den beteiligten
Muskeln die Bewegungen koordiniert auszufiihrten (Intermuskulare Koordination)

e Tendo-muskuldre Faktoren, d.h. die Elastizitat des Muskel-Sehnen Komplexes
und die optimale Energiebereitstellung.

Weil die Aktionsschnelligkeit stark von neuronalen Faktoren bestimmt wird, kann sie
auch den koordinativen Fahigkeiten zuordnen werden.
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Ausdauertraining wirkt sich negativ auf die Entwicklung der Schnelligkeit aus. Die
schnellen Typ II Fasern blssen durch Ausdauertraining ihre Schnelligkeit ein. Diesem
aus Sicht der Grundschnelligkeit negativen Trend muss im Athletiktraining entgegenge-
wirkt werden, aber auch beim Einlaufen vor schnellen Einheiten und in Grundlagenaus-
dauer Einheiten (z.B. mit 4 bis 8 kurzen Steigerungslaufen bis 80m als Abschluss einer

Grundlagenausdauereinheit).
Typische Massnahmen, um die Schnelligkeit zu verbessern sind

e Laufschule, Lauf-ABC
e Koordinationslaufe

e Steigerungslaufe

e Sprints flach oder unterstitzend z.B. bergab.

Als Testmethode bietet sich ein 30m Sprint mit 30m Anlauf - um den Einfluss von Re-
aktionszeit und Beschleunigungsfahigkeit zu eliminieren - an.

1.2.7 Beweglichkeit

Die Beweglichkeit lasst sich in zwei Bereiche unterteilen:
e Die Mobilitat ist abhangig von der Knochen-, Gelenk- und Gelenkkapselstruktur.
Sie ist erblich bedingt und kann nicht trainiert werden.
¢ Die Dehnungstoleranz bezieht sich auf die Bander, Sehnen und Muskeln.

Bezogen auf OL ist die Dehnungstoleranz der Hlftbeuger (Hiftlendenmuskel, Gerader
Oberschenkelmuskel) wichtig. Eine Verklirzung der Hiftbeuger Muskulatur reduziert die
Schrittlange. Auch bei anderen Muskelgruppen muss einer Verkiirzung entgegengewirkt
werden, weil dies zu Beschwerden fiihren kann. Z.B. hintere Oberschenkelmuskeln und
Wade, um Beschwerden an der Achillessehne zu vermeiden.

Die Methode des Beweglichkeitstrainings ist abhangig von der Zielsetzung.
a. Dehntoleranz verbessern, Muskelstruktur verlangern:
Eigenstandiges Training, Dehnstellung langsam einnehmen und statisch-passiv
dehnen; 4 bis 6x 30" bis 45",
b. Vorbereitung, warm-up:
Beim Einlaufen mit leichter Wipp- und Schwunggymnastik dynamisch-aktiv deh-
nen.
c. Erhaltung, cool-down:
Nach dem Auslaufen Dehnstellung langsam einnehmen, diese Position 3 bis 5 Se-
kunden halten, entspannen und leicht verandert wieder dehnen; 2 bis 5mal wie-
derholen; sogenanntes intermittierendes Dehnen.
Testmethoden und Trainingsformen siehe 2.4 Beweglichkeit Laufmuskulatur.

1.2.8 Koordination beim Laufen

“Unter Koordination verstehen wir die Regelung der Motorik™ HEGNER. Bei der Motorik
wird zwischen der Zielmotorik und der Stltzmotorik unterschieden. Die Zielmotorik -
beim OL das Laufen - wird mit einer bestimmten Absicht bewusst ausgefiihrt. Wahrend
die Stdtzmotorik, d.h. die Stabilisierung des Rumpfes und der Gelenke sowie die Siche-
rung des Gleichgewichts unbewusst ablaufen.

Im OL stehen folgende koordinativen Fahigkeiten im Vordergrund:

e Mit der Gleichgewichtsfdhigkeit und der Reaktionsféhigkeit gelingt es einen dro-
henden Sturz oder einen Zusammenstoss mit anderen Personen zu vermeiden.
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e Die Differenzierungs-, Anpassungs- und Umstellungsfdhigkeit ermdglicht es die
Laufbewegung an wechselnden Untergrund und Hindernissen situationsgerecht
und 6konomisch anzupassen.
e Die Fahigkeit, die Laufbewegung schnell, prazise und fortlaufend auszufiihren.

Die im Athletiktraining angewendeten Trainingsformen zur Entwicklung der Koordina-
tion der Laufbewegung sind in 1.2.6 Aktionsschnelligkeit aufgelistet.

,Ein effizienter Laufstil ist grundséatzlich geprdgt von einer relativ hohen Schrittfre-
quenz, einer kurzen Bodenkontaktzeit und einer hohen Muskelspannung in der
Beinstreckerkette.” Michaela Renner-Schneck, Dr.rer.nat, Biochemist, Triathletin

Wichtig ist, an der Lauftechnik immer wieder zu arbeiten - neben Laufschule zB auch
wahrend Dauerlaufen bewusst auf die Technik achten - um den Bewegungsablauf zu
optimieren (vgl. Abb. 1-9):

e Die Kdrperachse ist leicht nach vorne geneigt.

e Das Becken ist gekippt, so dass der untere Teil nach vorne kommt, also kein
Hohlkreuz entsteht (vgl. Abb 1-8 rts). Damit wird die Bodenkontaktzeit verkurzt.

Abb. 1-8 Bewegungsamplitude der Beine SWISS ATHLETICS

e Aufsetzen: Der Fuss wird

- unter dem geflexten Knie,

- unter dem Kdérperschwerpunkt

- und in der Ruckwartsbewegung des Beines aufgesetzt.

Die Vorspannung im Unterschenkel (vgl. Abb. 1-7 DVZ) ergibt einen Fusswinkel,
der den Fuss nahezu flach - Kérpergewicht auf dem Mittelfuss - aufsetzten lasst.
Wird mit gestrecktem Bein auf der Ferse aufgesetzt, entsteht eine Bremswir-
kung.

e Abstoss: Der Abstoss wird durch ein aktives ,Durchziehen' des Fusses unter der
Kdrperachse eingeleitet und endet in der vollstandigen Streckung der HUft-,
Knie- und Fussstrecker- Muskulatur.

e Kniehub: Das Knie wird aktiv nach vorn und hoch gebracht. Der Fuss wird ange-
hoben, um die Beinmuskulatur in die Vorspannung zu bringen.

e Der Korperschwerpunkt bewegt sich nur wenig auf und ab.
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Kenenisa Bekele

Kérperachse nach Auftreffen: Oberschenkel bilden grossen Winkel
vorne geneigt. - mit Mittelfuss Beinstreckung vollsténdig
- unter dem geflexten Knie
- in der Riickwartsbewegung des Beines.
Explosiver Durchzug mit hinterer Beinmuskulatur

Abb. 1-9 Elemente guter Lauftechnik gezeigt von Kenenisa Bekele am London %2 Marathon 2020, DUNE

Die oben beschriebene Lauftechnik ist geeignet auf griffigem und ebenem, gut sichtba-
rem Untergrund. Im Gelande wird der Fuss flach aufgesetzt - bergab oft sogar brem-

send mit gestrecktem Bein und der Ferse zuerst - und die Beinstreckung ist unvollstan-
dig, was den Koérperschwerpunkt senkt und zu einer besseren Stabilitat fihrt (vgl. Abb.

1-10). Wichtig ist, beim Wechsel auf besser belaufbaren Untergrund, die Technik wie-
der anzupassen.

Daniel Hubmann |

Kérperachse nach Auftreffen Beinstreckung unvollstandig
vorne geneigt. - mit ganzem Fuss —_—
geneigt [biz Fares bisiiab) Gute Stabilitat

-im 0 Punkt Vorwarts 'driicken” mit Oberschenkel
Abb. 1-10 Laufen im Gelande am Beispiel von Daniel HUBMANN

Die Entwicklung der koordinativen Fahigkeiten Gleichgewicht, Reaktion und Anpassung
erfolgt durch das Laufen im Gelande. Im Athletiktraining kénnen diese durch folgende
Herausforderungen geférdert werden:
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e Bei statischen Ubungen - ohne Gewichte! - wird der Athlet durch die Trainerin
oder den Partner minim aus dem Gleichgewicht gebracht.
e Dynamische Ubungen, bei denen der Kérperschwerpunkt horizontal verschoben
wird.

1.3 Laufrelevante Muskulatur

Die Hauptmuskelgruppen, welche bei der Laufbewegung eingesetzt werden, sind in Abb
1-11 aufgelistet.

In den Strichfiguren ist die Lage der Muskeln schematisch dargestellt, zusammen mit
ihrer Funktion. Funktional lassen sich die Muskeln in Streckerkette, Beugerkette und die
stabilisierende Muskulatur einteilen.

Die Muskeln der Streckerkette bewirken in der Laufbewegung mit der Beinstreckung
den Abstoss vom Boden. Die Beugerkette ‘zieht’ den Kérper beim Kniehub nach vorne.
Zudem wird mit dem leichten Anheben des Fusses eine Vorspannung in die Beinmusku-
latur gebracht, welche den Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus (vgl. Abb. 1-7) beim Aufset-
zen des Fusses einleitet und beim Auftreffen auf den Boden durch die federnde Wirkung
des Muskel-Sehnen Systems eine Energiertickgewinnung und eine kurze Bodenkontakt-
zeit ermoglicht. Neben der federnden Wirkung sind beim Auftreffen des Fusses auf den
Boden die Muskeln auch gefordert, die Beinachse stabil zu halten. In allen Phasen der
Laufbewegung ist zudem die Ricken- und Rumpfmuskulatur als Stabilisator des Ober-
kdrpers beteiligt. In der Abbildung nicht dargestellt ist die Fussmuskulatur, auch sie
leistet einen wichtigen Beitrag zur Federung und bei der Beinachsenstabilisierung.

i

@ Riicken- und Rumpfmuskulatur s Hﬁ- Funktion: Rumpfstabilitit in allen Phasen der Laufbewegung

(2) Gerade Bauchmuskeln - P

@ Hiiftlendenmuskel et

@ Grosser Gesassmuskel e
p 3 Beckenstabilitat
4

Hiftbeuger

Huftstreckerf

Huftbeuger

Huftstrecker(:, Kniebeuger

@HintereOberschenkelmuskeln + " @)\ \Kniegelenkstabil.

Kniestrecker/, ‘% Hiftgelenkstabil.

@ Innere Oberschenkelmuskeln H

Fussheber

-/ Fussstrecker

£)fr) Sprunggelenk-
¥ und Fussstabilitat

@ Gerader Oberschenkelmuskel |

TnbsIE

ilid

Wadenmuskeln R

(9) Vorderer Schienbeinmuskel = RS RE HE
Joggen  Laufen Sprinten Streckerkette(S) Beugerkette(B) Beinachsenstabilitdt(A)

Abb. 1-11 Hauptmuskelgruppen und deren Beitrag zur Laufbewegung

Die Graphen von KUNZ in Abb 1-11 zeigen mit dem Ausschlag die Starke der Belastung
der entsprechenden Muskeln wahrend der Laufbewegung; d.h. von der Streckerkette
(S) mit der Beinstreckung (orange) Uber die Beugerkette (B) mit dem Kniehub (gelb)
zur Beinachsstabilitat (A) beim Aufsetzen des Fusses (blau).

Es werden flr jede Muskelgruppe drei Graphen jeweils bei unterschiedlichen Lauftempi
Joggen, Laufen und Sprinten gezeigt. Beim Vergleich der drei Graphen lassen sich die
Muskeln erkennen, die bei zunehmendem Lauftempo eine deutlich héhere Aktivitat
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entwickeln als andere: in der Streckerkette die Hinteren und Inneren Oberschenkel-
muskeln sowie der Grosser Gesassmuskel und beim Beugen der Hiftlendenmuskel. Das
sind die tempobestimmenden Muskeln, deren Muskelleistung im Athletiktraining primar

verbessert werden soll.

1.4 Ausrichtung des Athletiktrainings
Im Athletiktraining kdnnen zwei Ausrichtungen unterschieden werden:

a) Pravention: Voraussetzungen schaffen, um verletzungsfrei zu bleiben und um stabil
und im Gelande sicher laufen zu kénnen, durch
e Rumpfkraftigung
e Fusskraft
e Kraftigung der gelenksichernden Muskulatur der Beine (Knie und Hiifte)

Bei Auswahl und Durchfiihrung der Ubungen sind besonders Belastungsvertraglich-
keit, Hauptverletzungen, Absicherung gegen auftretende Krafte und Transfer zu be-
achten.

b) Muskelleistung:
e Erhdhung des muskularen Potentials durch Maximalkrafttraining
e Erhdhung des reaktiven Potentials durch Spriinge und Sprints.

Bei der Ubungsauswahl und -durchfiihrung stehen im Vordergrund:

Richtige Belastungszonen vgl. dazu Abb. 1-6
Leistungsbestimmende Muskulatur
Langfristige Entwicklung

Transfer in die sportartspezifische Bewegung.

Mit zunehmender Wettkampfdauer verandert sich die Bedeutung von Muskelleistung
und Pravention; dies ist bei der Ausrichtung des Athletiktrainings zu bertcksichtigen.
Kapitel 5.4 enthalt eine Trainingseinheit mit Schwerpunkt Pravention; Beispiele flr
Trainingseinheiten zur Verbesserung der Muskelleistung sind in 5.5 und 5.6 beschrie-
ben.

Neben Pravention und Muskelleistung ist auch der sogenannte Transfer wichtig. Dabei
geht es darum, das neu gewonnene Potential auch in die sportartspezifischen Bewegun-
gen Ubertragen zu kénnen.

Die Nummern in Abbildung 1-12 verweisen auf das Kapitel mit der Ubungssammlung
zur Entwicklung der entsprechenden Komponente.
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Kraftiibertragung Beinachse 2.2 Belastungsvertraglichkeit Repetition
Belastungsvertraglichkeit Reaktivkraft Kriftigung Flisse 2.3 Belastungsvertraglichkeit Repetition
Stabilitat bei hoher Geschwindigkeit Rumpf 2.1 Ansteuerung bei Erschopfung

=4
o
S
c
L
2
i
Q.

Kraftiibertrag auf Boden Laufschule 3.4 Technik in erschopftem Zustand
Reaktivkraft der Fiisse Spriinge 3.5 Belastungsvertraglichkeit Repetition
Entwicklung max. Geschwindigkeit ~ Sprint 3.6 Grundschnelligkeit

Abb. 1-12 Bedeutung und Ausrichtung des Athletiktrainings in Abhangigkeit zur Wettkampfdauer ROTHEN-
BUHLER

1.5 Mythen zum Krafttraining

Skepsis bezlglich des Krafttrainings insbesondere gegeniber der Langhantel ist weit
verbreitet. Auf die an den haufigsten genannten Einwanden wird im Folgenden einge-
gangen.

1) Krafttraining baut Muskeln auf; diese Gewichtszunahme ist flir Ausdauerlaufer uner-
wunscht!
Hypertrophie Training - d.h. wenn die Belastungen bis zur vollstandigen muskularen
Erschdépfung durchgeflihrt werden - baut in der Tat Muskelmasse auf. Sobald diese
das gewlinscht Mass erreicht hat z.B. nach einer Verletzung, wird die Maximalkraft
mit intramuskularem (IK) Training aufgebaut. Diese Methode fuhrt nicht zu einem
Massenzuwachs.

2) Krafttraining macht langsam!
Langsamer wird man nur, wenn ausschliesslich auf Muskelmassenzunahme trainiert
wird und nicht parallel dazu die Schnellkraft mitentwickelt wird. Daher soll eine Mus-
kelgruppe, die (maximal)kraftigend belastet wurde, anschliessend auch explosiv be-
lastet werden und mit Ubungen in sportartnaher Bewegung (Transfer).

3) Tiefe Kniebeuge ist schadlich flir das Knie! Daher soll nur die Halbkniebeuge ausge-
fuhrt werden.
Der Anpressdruck auf die Kniescheibe ist bei 90 Grad am hoéchsten. Die Beschran-
kung auf die Halbkniebeuge fuhrt nicht zu einer geringeren Belastung flr das Knie.
Der Bewegungsumfang soll vollstandig ausgenutzt werden, um Dysbalancen
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zwischen dem Beuge- und dem Streckmuskel eines Gelenkes zu vermeiden.

4) Knie dirfen bei der Kniebeuge nicht Gber die Fussspitzen herausragen!
Die Position von Knie zu Fuss hangt vom Verhaltnis Oberkérper/Beinldange der Athle-
tin ab. Daher ist diese Regel nicht sinnvoll. Wichtig ist es, den Rlicken gerade und
das Gleichgewicht zu halten.

5) Ubungen mit Hohlkreuz sind zu vermeiden!
Um die Belastung gleichmassig auf die ganze Flache der Bandscheiben zu verteilen,
muss mit «normal geradem» Rlicken gehoben oder getragen werden. Je nach indivi-
dueller, natlrlicher Wirbelsaulenkrimmung kann das auch ein leichtes Hohlkreuz
sein.
Zu vermeiden ist ein Rundriicken, dieser belastet die die Bandscheiben ungleich-
massig. Kritisch wird es auch, wenn das Gewicht die Wirbelsaule unkontrolliert in
eine verstarkte Hohlkreuzstellung zieht, z.B. wenn die Hantel explosiv Gber den Kopf
gehoben wird wie beim Umgruppieren, Umsetzen oder Standreissen. Solche Ubun-
gen sind in der Broschire nicht beschrieben.

6) Langhanteltraining bringt erhdhte Verletzungsgefahr fir die Wachstumsfuge; daher
Langhanteltraining es erst ab 18 Jahre!
Entscheidend ist die Hohe des Gewichtes, nicht die Form des Gewichtes. Mit Geraten
lasst sich das Gewicht praziser dosieren als mit dem eigenen Kérpergewicht. Und in
jungen Jahren geht es darum, den Bewegungsablauf zu erlernen, nicht um hohe Be-
lastungen.

7) Tiefe Ausfallschritt Kniebeugen belasten die Beine in einem Winkel, der im Laufen
nicht vorkommt - und - Lauftraining im Gelande bringt fiir OL mehr als Training mit
Hanteln!

Maximalkraft ist eine leistungsbestimmende Grundlage auch flr die Langstrecken
(BERRYMAN et.al.). Maximalkraft kann nur durch maximale, explosive Belastungen
verbessert werden und das ist mit der Zielbewegung nicht mdglich.

8) Krafttraining macht unbeweglich!
Eine Studie von SARAIVA et. al. aus dem Jahr 2014 an Judo-Kampfern hat gezeigt,
dass allein Krafttraining Uber zwdlf Wochen die Beweglichkeit in nahezu jedem Ge-
lenk deutlich verbesserte (LANGHANTEL).
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2 Ubungssammlung Privention

2.1 Rumpfstabilitat

Ein stabiler Rumpf ist entscheidend, um schnell im Gelande unterwegs zu sein. Wie in
Abb. 1-11 gezeigt, ist die Rumpfmuskulatur in jeder Phase der Laufbewegung stark be-
ansprucht.

2.1.1 Krafttest Rumpfstabilitat

Abhéangig von der Entwicklungsphase der Athletin werden unterschiedliche Krafttests
fur die Rumpfstabilitat eingesetzt. Bei ungenigender Rumpfkraftstabilitat kénnen aus
den Testresultaten Trainingsempfehlungen abgeleitet werden.

2.1.1.1 Phasen F2 bis T3

In OL-L ist der Stabilisationszirkel mit den Ubungen Globalstiitz, Seitenstiitz rechts, Un-
terarmstuitz ricklings, Seitstltz links als Test fur die Rumpfstabilitat empfohlen.

e Abb 2-1 Stabilisationszirkel OL-L

Sollwert Schlisselbereich F: Der Stabilisationszirkel soll mit einer Ubungsdauer von 30
Sekunden 2-mal hintereinander ausgefiihrt werden kénnen, ohne dass die Qualitat der
Ausfihrung abnimmt.

Sollwert ab Schliisselbereich T: Der Stabilisationszirkel soll mit einer Ubungsdauer von
45 Sekunden 2-mal hintereinander ausgefihrt werden kénnen, ohne dass die Qualitat
der Ausfiihrung abnimmt.

Beim Training sind die Muskelgruppen zu forcieren, bei denen die Qualitat wahrend des
Testes abgenommen hat.

2.1.1.2 PhasenT4,E1, E2und M

Im Manual Leistungsdiagnostik von Swiss Olympic 160201, Seite 58 ff sind Tests flr die
Rumpfkraft aufgefiihrt. Athletinnen ab Phase T4 sollten diese Tests periodisch zur
Standortbestimmung durchfihren. Bei Athleten mit Defiziten oder nach einem Reha-
Programm wird empfohlen, den ganzen Test oder einzelne Teile davon nach mindestens
sechs Wochen zu wiederholen, bis ein geniigendes Resultat erzielt wird.
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Athleten von Swiss Orienteering fUhren diesen Test jahrlich durch. E & M Athleten wer-
den nach 3 aufeinanderfolgenden erfolgreichen Tests auf Eliteniveau nur alle 3 Jahre
getestet.

Beim Test werden drei Rumpfmuskelketten geprift: ventral, lateral und dorsal.

y A B 3 -
Abb. 2-2 Ausgangsstellung (links) und Ausflihrung (rechts) beim Test der ventralen Rumpfmuskelkette ML

Abb. 2-4 Obere (links) und untere Stellung (rechts) beim Test der dorsalen Rumpfmuskelkette ML

Beurteilung Ventrale Kette Laterale Kette Dorsale Kette
Manner Frauen Manner Frauen Manner Frauen
Genligend >132 >118 >77 >65 >106 >101
Grenzwertig 97-132 87-118 57-77 48-65 77-106 74-101
Ungeniigend <97 <87 <57 <48 <77 <74

Tab. 2-1 Richtwerte in Sekunden flr die Beurteilung der Grundkraft in den verschiedenen Rumpfmuskel-
ketten Quelle: Medical Team Swiss Orienteering

Die Richtwerte sind in Sekunden angegeben und sind nicht sportartspezifisch. Der Test
beurteilt lediglich eine Voraussetzung fiir einen sicheren und effizienten Umgang mit
Krafttraining und anderen Trainingsbelastungen.

Auch bei geniigendem Niveau in den drei Ubungen kdnnen die Ergebnisse Missverhélt-

nisse zwischen den Muskelketten aufzeigen. Abbildung 2-5 zeigt eine Beispielsituation,
in der ein Missverhaltnis zwischen der ventralen Kette einerseits und der lateralen und

dorsalen Kette andererseits besteht. In dieser Situation sollten die laterale und die dor-
sale Kette im Rumpfkrafttraining forciert werden, um das Verhaltnis auszugleichen.
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250 - Grenzwert geniigend

M Normalbereich

O Ergebnis

150

100

Testabbruchzeit (s)

50

o

ventral lateral dorsal

Abb. 2-5 Beispielauswertung eines Athleten, der ein Missverhaltnis zwischen den drei getesteten Muskel-
ketten aufweist ML

2.1.2 Ubungssammlung Rumpfstabilitit (WS, RS)

Die Ubungen fiir die lokale Rumpfmuskulatur (WSn, RS1) sind zu priorisieren, bis diese
in der Endform beherrscht werden. Sobald dies erreicht ist, kann ihr Anteil zu Gunsten
der Ubungen fiir die globale Rumpfmuskulatur (RS2-RSn) reduziert werden. Beim Trai-
nieren der globalen Rumpfmuskulatur in einer Trainingseinheit zuerst langsame Rumpf-
kraftigungstibungen ausflihren (zB RS7 Kafer bewegt), dann schnelle (zB RS8 Brett ein-
beinig dynamisch oder RS 20 Wandsprint).

Die Kraftigungsubungen kdnnen auch durch Kinder ausgefuhrt werden, daher ist der
Einstieg ab Phase F2 angegeben. Die Ubungen sind jedoch nicht kindergerecht, weil das
spielerische Element fehlt. Besser geeignete Ubungen fiir die Altersstufe bis 10 Jahre
sind zu finden in

- J+S Physis, Praktische Beispiele ‘Spielerische Kraftigung’

- mobilesport.ch, Stichworte ‘Kraft 1’.

Lokale Rumpfmuskulatur (WS, RS1)

Ubungen fiir die Bewegungs- und Stabilitdtsfunktion der Wirbels&dule (WS).

ws1 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung | Endform
=3 Aufrecht stehen. Stabile Len- | Gelingt das | Je 3x10 Je 3x20
& con Oberkérper lang- | denwirbel- ,Abknicken* | SP 30" SP 30"
8w sam 50 Grad nach | séule bei | des Ober-
g :'_-{ vorne neigen. Hiftbeu- korpers Korrekt
o' Becken beugt sich | gung. nicht, kann ausge-
g’ 2 nicht mit. Lenden- mangelnde f__i]hrte
a wirbelsaule Beckenmo- Ubung
3 weicht nicht aus. bilitat die
m Ursache
- sein,
SCREENING vgl. WS7
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wWs2 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung | Endform
=0 In Bauchlage | Stabile Len- | Gelingt der | Je 3x10 Je 3x20
=37 | Beine gestreckt. denwirbel- 120 Grad SP 30" SP 30"
5 h Fisse  langsam | saule bei | Kniewinkel
g SCREENING abwechselpd . bis | Kniebeu- n.icht, kann Korrekt
& zum  Kniewinkel | gung. ein ver- ausge-
g‘ 120 Grad anheben kirzter f__(]hrte
§a ohne Bewegung Huftbeuger Ubung
g im Ricken. die Ursa-
= che sein.
0 vgl. Ubun-
gen DB1-
DB5
ws3 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung | Endform
b= Aufrecht sitzend, | Stabile Len- | Je 2x10 - Je 2x20
o= so hoch, dass die | denwirbel- SP 30" SP 30"
EE Flsse den Boden | saule bei
gs nicht beriihren. Kniestre- Korrekt
a ® Beine  abwech- | ckung. ausge-
n selnd langsam in fihrte
5 die Waagrechte Ubung
'-g strecken.
° Ohne Ausweichen
x SCREENING d?r Lendenwirbel-
saule.
WS4 | Ubung Ausfliihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung | Endform
S Aufrecht an einer | Stabile Len- | Je 3x10 Je 3x15 Je 3x20
5 Wand stehen. | denwirbel- SP 30" SP 30" SP 30"
o Ferse, Becken, | saule bei
£ Schulterbléatter Hiftbeu- Korrekt
:..g und Kopf beriih- | gung. ausge-
» ren die Wand. fihrte
‘s Beine  abwech- Ubung
8 selnd langsam 90
@ Grad heben.
. Becken kippt
* nicht. Lendenwir-
belsdule  weicht
SCREENING nicht aus.
wss | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung | Endform
Y In Hiftbricken- | Stabile Len- | Je 3x10 Je 3x15 Je 3x20
}'_5 lage die Beine ab- | denwirbel- SP 30" SP 30" SP 30"
s & wechselnd lang- | sdule  bei
8 sam strecken. Kniestre- Korrekt
u-’m A Keine Rotation im | ckung. ausge-
c Becken, Ricken fihrte
0 X .
= A bleibt gestreckt. Ubung
wd
€ | SCREENING
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wsé6 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung | Endform
b= In Rickenlage | Stabile Len- | Aufbau: Beide Beide
:cn % i Beine angewin- | denwirbel- RS1, Beine an- Beine an-
= D kelt. saule bei | Nur ein heben heben.
2w m Beine  langsam | Hiiftbeu- Bein anhe- 3x20
22 anheben ohne Be- | gung. ben SP 30"
. wegung in der | Tiefe Bauch- 3x10 Korrekt
9 Lendenwirbel- muskulatur | Je 3x10 SP 30" ausge-
g saule. kraftigen. SP 30" fuhrte
SCREENING Ubung
ws7 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung | Endform
- Ausgangslage: Becken iso- | 3x10 3x15 3x20
;IE Rickenlage, Knie | liert mobili- | SP 30" SP 30" SP 30"
‘s ca. 90 Grad ange- | sieren.
g winkelt. Ricken in Varianten: Korrekt
- Neutralposition. -Kniend; ausge-
g Ausfiihrung: -Stehend, | fihrte
o Bauchmuskulatur mit  leicht | Ubung
o anspannen, SO gebeugten
dass der untere Knien.
Riicken gegen den Oberkoérper
Boden drickt und bewegt
sich das Gesdss sich nicht;
leicht vom Boden nur das Be-
I6st. cken kippt.
wss | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung | Endform
- Im Vierflssler | Wirbelsdule | Je 3x10 Je 3x15 Je 3x20
;-‘_3 «— Stand ein Bein | mobilisie- SP 30" SP 30" SP 30"
‘s / und den Gegen | ren.
§ e Arm in die Hori- Korrekt
) zontale langsam ausge-
E KRAFT1 ausstrecken und fihrte
k] stabilisieren. Kein Ubung
g Hohlkreuz.  Be-
= cken rotiert nicht.
2 Arm und Bein zu-
rackfihren, bis
sich Knie und El-
lenbogen berlh-
ren.
wWs9 | Ubung Ausfithrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung | Endform
5 Wirbelsdule aus | Wirbelsaule | Je 3x10 Je 3x15 Je 3x20
X Neutralposition mobilisie- SP 30" SP 30" SP 30"
_g vom Becken her | ren.
5 Wirbel um Wirbel Korrekt
N beugen (Katzen- ausge-
Q buckel), dann f_}Ilhrte
vom Kopf her wie- Ubung
der strecken
(Pferdericke).
Langsam.
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Aktivieren der tief liegenden Bauchmuskulatur
RS1 | Ubung Ausfliihrung Ziel Einstieg Steigerung
Fingerkuppen 2cm in- | Tief lie- | Spannung 12x10 | Bei jeder Bauch-
nerhalb der Becken | gende Sekunden halten. | muskel Ubung
Vorderkante auf die | Bauch- zuerst die tief
tiefe Bauchmuskulatur | muskula- | Zusatzlich wah- | liegenden BM
(BM) legen. tur und | rend der Span- | aktivieren.
Bauchnabel und die | Becken- nung, den Be-
Bauchdecke leicht nach | boden ckenboden akti-

oben und innen ziehen; | Muskula- vieren: wie beim
mit den Fingerkuppen | tur an- | Unterbrechen des

Tief liegende Bauchmuskulatur

kontrollieren. steuern. Wasserldsens.
Gerade und schrage BM

bleiben entspannt. Variante zur Ver-
Becken und Lendenwir- einfachung: lie-
belsdule bewegen sich gend.

nicht.

Exkurs PHYSIS: Rumpfmuskulatur

Brustkorb
e .

Bauch

Riicken

Riicken

1 Gerade und schriage Bauchmuskulatur
(Rectus abdominis und Obliquus internus/externus)
2 Riickenstrecker (Errector spinae)
S 3 Tief liegende Bauchmuskulatur (Transversus abdaminis)
4 Tiefe Riickenmuskulatur (Multifidus)

Bau(.\\

\\\\B\\\

globales System lokales System

Abb. 2-6 Globale und lokale Rumpfmuskulatur PHYSIS

Neben der Einteilung in Muskelketten ventral, lateral und dorsal (vgl. 2.1.1 Krafttest
Rumpfstabilitédt) kann die Muskulatur in lokale und globale Muskeln eingeteilt werden.
Globale Muskeln sind lang und liegen an der Oberflache — Nr. 1 und 2 in Abb. 2-6. Die
lokalen Muskeln — Nr. 3 und 4 in Abb. 2-6 - liegen meist gelenknah und unterhalb der
globalen Muskeln. Sie sind kurz, eher ausdauernd und verleihen den Gelenken und der
Wirbelsaule die ndtige Stabilitat.

Um Uber die ganze Wettkampfdauer die Rumpfstabilitat zu gewahrleisten, missen da-
her auch die ausdauernden lokalen Muskeln gestarkt werden.

Die lokal stabilisierende Muskulatur wird bei geringem Krafteinsatz (ca 30% der Maxi-
malkraft) aktiviert. Bei héheren Belastungen lbernimmt die globale Muskulatur die Ar-
beit. Dieser Effekt muss beim Rumpfkrafttraining berlcksichtigt werden, denn wird zu
intensiv belastet, d.h. mit héherer Intensitat, vollem Bewegungsradius und kurzer Be-
lastungszeit (z.B. Klappmesser Ubung), werden die lokalen Muskeln nicht trainiert.
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Ventrale Kette - Gerade Bauchmuskulatur
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RS2 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung
- In  Brettposition, | Ansteuern und | Belastung aus Aufbau so wahlen,
a Unterarme auf | kréftigen lo- | dass die Ubung liber die ganze Be-
S Swiss Ball aufge- | kale Bauch- | lastungsdauer von 1-3 Minuten kor-
© legt. muskulatur. rekt ausgefiihrt werden kann. 1-2
% Arme strecken und Minuten Pausen zwischen der Belas-
o beugen. tung der gleichen Muskeln.

Kein Hohlkreuz. Aufbau: WS6, RS2 statisch.
RS3 Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung
c - Sitzend mit ange- | Gerade Belastung aus Aufbau so wahlen,
E § winkelten  Knien, | Bauchmusku- | dass die Ubung (iber die ganze Be-
o £ Fisse leicht vom | latur krdfti- | lastungsdauer von 1-3 Minuten kor-
£ e Boden abgehoben. | gen. rekt ausgefiihrt werden kann. 1-2
<3 Oberkorper  leicht Minuten Pausen zwischen der Belas-
?U in Ricklage. Durch die Be- | tung der gleichen Muskeln.
0 Ball gegen Wand | wegung die | Aufbau: WS6; WS6; RS2;
8 oder Partner wer- | Stabilisie- RS3 Fusse am Boden;
g KRAFT1 fen und wieder | rungsfunktion | RS3 mit kiirzerer Belastungsdauer.
(C] fangen. fordern.

Ricken gerade, Variante: siehe RS21.

kein Einknicken im

Lendenbereich.

Ventrale Kette - Gerade und schrage Bauchmuskulatur

Ausfiihrung

Ziel

Einstieg F2 / Steigerung

RS4 | Ubung

Kafer statisch

Rickenlage, ein
Knie angewinkelt,
der gegenseitige
Arm drickt gegen
das Knie. Das an-
dere Bein und der
andere Arm sind

gestreckt und
leicht vom Boden
abgehoben.

Kein  Ausweichen
ins Hohlkreuz.
Nach 5" Bein/Arm
Wechsel.

Variante: Ellbogen
drickt gegen das
seitengleiche Knie.

Ansteuern und
kraftigen lo-
kale Bauch-
muskulatur.

Beim Destabi-
lisieren durch
den  Trainer,
die Stabilisie-
rungsfunktion
fordern.

Belastung aus Aufbau so wahlen,
dass die Ubung iber die ganze Be-
lastungsdauer von 1-3 Minuten kor-
rekt ausgefiihrt werden kann. 1-2
Minuten Pausen zwischen der Belas-
tung der gleichen Muskeln.

Steigerung: Trainer destabilisiert
durch leichtes Antippen an Schulter
oder Bein.

Aufbau: WS5 und WS6; WS5 und
WS6 hintereinander wahrend je 30"-
90"%;

RS4 mit freiem Arm neben dem Kor-
per und freiem Bein angewinkelt;
RS4 ohne Druck auf das Knie.

RS4 mit steigendem Druck auf das
Knie.
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RS5 Ausfiihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung
5 Stabiler Rumpf: | Gerade und Belastung_. aus Aufbau so wahlen,
£ Kopf, Rumpf, Hift- | schrage dass die Ubung Uber die ganze Be-
g und Kniegelenk bil- | Bauchmusku- lastungsdauer von 1-3 Minuten kor-
e den eine Linie; kein | latur kraftigen | rekt ausgefihrt werden kann. 1-2
£ Hohlkreuz; nicht | und durch die | Minuten Pausen zwischen der Belas-
2 ausdrehen. Bewegung de- | tung der gleichen Muskeln.
] Varianten: ren Stabilisie- | Aufbau: WS5 und WS6; RS4; RS5
o 1.Hande wechseln | rungsfunktion | statisch, RS5 mit kirzerer Belas-
von neben auf den | férdern. tungsdauer.
20cm Schemel. Bei Variante 1 und 2 nach ':Belas-
2.Hande stabil. tungszeit die Kastenseite wechseln
Flisse wechseln
von neben auf den Alternative mit Medizinbéllen: Arme
Schemel strecken und beugen:
3.Mit Handen von
vorn auf den Sche-
mel und zurlick;
schwieriger mit
grosserer Distanz
zum Kasten.
RS6 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung
o Stabiler Rumpf: | Gerade und | Belastung aus Aufbau so wahlen,
5 Kopf, Rumpf, Hiift- | schrage dass die Ubung uber die ganze Be-
g und Kniegelenk bil- | Bauchmusku- | lastungsdauer von 1-3 Minuten kor-
£ den eine Linie; kein | latur kraftigen | rekt ausgefihrt werden kann. 1-2
3 Hohlkreuz;  nicht | und durch die | Minuten Pausen zwischen der Belas-
E ausdrehen. Bewegung de- | tung der gleichen Muskeln.
() Spielbein angewin- | ren Stabilisie- | Aufbau: WS5 und WS6; RS4; RS6
kelt. rungsfunktion | statisch, RS6 mit kiirzerer Belas-
Beinwechsel nach | férdern. tungsdauer.
5",
RS7 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung
- ‘ . Riickenlage, Knie | Gerade und | Belastung aus Aufbau so wahlen,
3 angewinkelt, beide | schrage dass die Ubung uber die ganze Be-
5 Fersen vom Boden | Bauchmusku- | lastungsdauer von 1-3 Minuten kor-
-E abgehoben. latur kraftigen | rekt ausgefiihrt werden kann. 1-2
9 Beine abwechselnd | und durch die | Minuten Pausen zwischen der Belas-
“Q senken und heben. | Bewegung de- | tung der gleichen Muskeln.
Kein Hohlkreuz. ren Stabilisie- | Aufbau: WS5 und WS6; RS4.
rungsfunktion
fordern.
RSS8 Ausfliihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung
o c In Stltzposition | Gerade und | Aufbau: WS5 und WS6; RS6.
] Hande auf Erhé- | schrége
9°E hung,  Spielbein | Bauchmusku- | 3x30", P 90"
£ g auf dem Swissball, | latur kréftigen
3 .g' das andere Bein | und durch die | Einstieg: Belastungsdauer kiirzen.
o angewinkelt. Bewegung de-
m Spielbein strecken | ren Stabilisie-
und beugen. rungsfunktion
Maoglichst hohe | fordern.
Frequenz
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RS9 Ausflihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung
" Sitzend, Beine ausgestreckt | Kraftigung Je 15x, 2-3 Serien.
:E am Boden. Ball abwechselnd | schrage Bauch-
E Iks und rts des Kdrpers able- | muskulatur und | Steigerung durch
0 gen. durch die Bewe- | schwereren Ball.
o Oberkorper aufrecht. Schul- | gung deren Sta-
g tern drehen, Becken dreht | bilisierungs-

nicht. funktion for-

Variante (wie auf dem Bild): | dern.

Beine vom Boden abheben,

starkt auch die geraden

Bauchmuskeln.
RS10 Ausflihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung
S Ausfallschritt seitwarts zur | Kraftigung Je 15x, 2-3 Serien.
5 Wand. Vorderes Bein auf | schrage Bauch-
S Wandseite. muskulatur und | Steigerung durch
9 1. Variante: Ball scharf an die | durch die Bewe- | schwereren Ball.
: Wand werfen. Der Oberkdr- | gung deren Sta-
s per dreht mit der Schwung- | bilisierungs- Alternative:
T bewegung, bleibt aber auf- | funktion  fér- | potation gegen Flex-
@Q recht. Becken rotiert nicht. dern.

2. Variante: wie 1, beim Wurf

mit dem vorderen Bein hoch-

springen.

3. Variante: wie 1, beim Wurf

Wechselsprung.
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RS11

Ubung

Ausfiihrung Ziel

Einstieg F2 / Steigerung

Seitstiitz mit Rotation

Seitstiitz auf dem Un- | Laterale
terarm, die Beine sind | Kette u.a.
gestreckt, der Kérper | schrage
bildet eine Linie. | Bauchmus-
Stabiles Becken: die | keln krafti-

Hiftknochen sind | gen und
Ubereinander und | durch die
nach vorne ausge- | Bewegung
richtet. deren Sta-

Freien Arm ausstre- | bilitats-
cken und unter dem | funktion
Koérper durchfuhren. | férdern.
Schulter dreht, Be-
cken dreht nicht.

Belastung aus Aufbau so wdahlen,
dass die Ubung lber die ganze Be-
lastungsdauer von 1-3 Minuten kor-
rekt ausgefiihrt werden kann. 1-2
Minuten Pausen zwischen der Belas-
tung der gleichen Muskeln.

Aufbau:

RS11 mit Knie anwinkelt am Boden;
RS11 statisch = Seitstltz aus dem
Stabilitatszirkel Abb. 2-1;

Becken seitwirts heben a
=
N

Ubung Ausfliihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung
Seitstlitz auf dem | Laterale Kette | Belastung aus Aufbau so wahlen,
Unterarm, die | u.a. schrage | dass die Ubung iiber die ganze Be-

Beine sind ge- | Bauchmuskeln
streckt, der Korper | kraftigen und
bildet eine Linie. | durch die Be-
Stabiles Becken: | wegung deren
die Hiftknochen | Stabilitats-
sind Ubereinander | funktion for-
und nach vorne | dern.
ausgerichtet. Be-
cken zum Boden
absenken und wie-
der heben, Becken
und Wirbelsaule

lastungsdauer von 1-3 Minuten kor-
rekt ausgefihrt werden kann. 1-2
Minuten Pausen zwischen der Belas-
tung der gleichen Muskeln.

Aufbau:

RS12 mit Knie anwinkelt am Boden;
RS12 statisch = Seitstlitz aus dem
Stabilitatszirkel Abb. 2-1;

Arme (gleichzeitig | kraftigen und
nach oben fihren, | durch die Be-
ohne die Seiten- | wegung deren
lage zu verlieren. | Stabilitats-
funktion  for-
dern.

bleiben stabil.
RS13 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung
%) Seitenlage mit | Laterale Kette | Belastung aus Aufbau so wahlen,
ﬂ Arme in Hoch- | u.a. schrige | dass die Ubung iber die ganze Be-
'g halte. Beine und | Bauchmuskeln | lastungsdauer von 1-3 Minuten kor-
=

rekt ausgeflihrt werden kann. 1-2
Minuten Pausen zwischen der Belas-
tung der gleichen Muskeln.

Aufbau:

RS13 Nur die Beine heben, Arme
stlitzen seitlich ab;

RS13 Nur die Beine heben;

RS13 Nur die Arme heben.
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RS14 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung
c Kniestand, Ober- | Rickenmus- Belastung aus Aufbau so wahlen,
9 kdrper leicht nach | kulatur kréfti- | dass die Ubung lber die ganze Be-
§ vorne geneigt. | gen und durch | lastungsdauer von 1-3 Minuten kor-
-.; Wirbelsdule  aus | die Bewegung | rekt ausgefiihrt werden kann. 1-2
< Neutralposition deren Stabili- | Minuten Pausen zwischen der Belas-
vom Kopf her Wir- | tatsfunktion tung der gleichen Muskeln.
bel um  Wirbel | fordern. Aufbau:
nach vorne unten WS1;
beugen. Dann Wir- RS14 Arme seitlich am Koérper;
belsaule Wirbel um Steigerung: Arme in Hochhaltung.
Wirbel vom Be-
cken her aufrich-
ten. Langsam.
Kein Hohlkreuz.
RS15 | Ubung Ausfliihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung
c Bauchlage, Tiefe | Rickenmusku- | Belastung aus Aufbau so wéahlen,
2 Bauchmuskulatur | latur kraftigen | dass die Ubung (iber die ganze Be-
g anspannen (vgl. | und durch die | lastungsdauer von 1-3 Minuten kor-
- RS1), Bewegung de- | rekt ausgefiihrt werden kann. 1-2
g Schultern leicht | ren Stabilitats- | Minuten Pausen zwischen der Belas-
2 anheben, Arme | funktion  for- | tung der gleichen Muskeln.
] und Beine ge- | dern. Aufbau:
c streckt, leicht RS15 Arme bleiben am Boden;
9 vom Boden abge- RS15 Beine bleiben am Boden;
E hoben. RS15 statisch, dh Arme und Beine
8 Abwechslungs- nur minim vom Boden heben;
weise Arm und RS15 Arme anwinkeln.
Gegenbein weiter
heben.
RS16 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung
o In Bauchlage auf | Rickenmus- WS1; RS15.
E Bank, Becken- kulatur sowie
g knochen an der | Grosser  Ge- | RS16: 20”-60" 2-5 Serien
£ Kante, Beine ge- | sassmuskel
2 streckt. und Hinterer
T:U Kraulbeinschlag Oberschenkel-
" durch  schnelles | muskel krafti-
Auf- und Ab der | gen.
gestreckten
Beine.
RS17 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung
L Bauchlings auf | Rickenmus- 8-12 Wiederholungen, 3 Serien.
g Schwedenkasten, | kulatur sowie
§ Huftknochen an | Grosser Ge- | WS1; RS15, RS16
a der vorderen | sassmuskel RS17: beide Beine fixiert, nur ein
5 Kante. und Hinterer | Bein fixiert, ab T4 Zusatzgewicht
S Oberkorper ab- | Oberschenkel- | vor der Schulter.
= senken und auf- | muskel krafti-
richten gen.

Kombinierte Ubungen
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RS18 | Ubung Ausfliihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung
5 < - In jeder Stel- | Rumpfmusku- | 1-mal hintereinander jede Stellung
X z lung gestreck- | latur lateral, | 30"
5 £ tes Bein lang- | ventral und | 2-mal hintereinander jede Stellung
gg sam auf/ab dorsal  krafti- | 30"
s %‘ oder lks/rts be- | gen und durch | 2-mal hintereinander jede Stellung
.g wegen. die Dynamik | 45"
7 Ricken gerade. | deren Stabili-
] sierungsfunk-
" tion fordern.
Ausfiihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung
1.Ball mit beiden Handen eng | Kraftigung 1. 15m
neben dem Kdérper halten und | schrage Bauch- 2. 15m
bei jedem tiefen Ausfallschritt | muskulatur und 3. 20m
vor dem Koérper auf die an- | Rumpfstabilitat
dere Korperseite wechseln. | fordern bei ei- | Steigerung durch
Nach dem Ausfallschritt ist | ner laufahnli- | schwereren Ball oder ab
der Ball auf der Seite des vor- | chen Bewe- | T4 mit Gewichtsschei-
deren Beines. Oberkoérper | gung. ben 5-10kg.

aufrecht. Schulter dreht, Be-
cken dreht nicht mit.

Beinkraftigung

2.wie 1 jedoch Ball Gber den
Kopf auf die andere Korper-
seite wechseln.

Ausfallschritt / Stechschritt gehen |2
=
©

3. Gehen mit gestreckten
Beinen, raschen kurze
Schritte, mit vollem Zug un-
ter dem Korperschwerpunkt
(wie LS Zuglauf aber ohne
Flugphase). Ball wie bei 1.vor
dem Korper auf die andere
Kdrperseite wechseln.

RS20 Ausflihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung

w Kniehublauf im Sprint | Kraftigung globale | Aufbau: RS8

T Tempo, Fuss setzt flach | Rumpfmuskulatur und

2 auf. Ricken bleibt ge- | deren Stabilisierungs- | 3x30", P 90"

2 rade und dreht nicht | funktion verbessern.

g aus. Kein Hohlkreuz. Einstieg: Belastungs-
Koordination, Lauf- | dauer klirzen.
technik Flisse

RS21 | Ubung Ausfliihrung Ziel Einstieg F2 / Steigerung

- Im Stitz, Beine auf | Kraftigung Hiftbeuger | Aufbau:RS2

g9 Ball. und globale Rumpf- | 3x30%, P 90"

%’ E Beine strecken und an- | muskulatur und deren | Einstieg: Belastungs-

N ziehen, moglichst hohe | Stabilisierungsfunk- dauer kirzen.

:..m? Frequenz. tion verbessern.
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2.2 Beinachsenstabilitat

Beim Auftreffen des Beines am Boden und beim Strecken muss die Beinachse die auf-
tretenden Krafte absichern (vgl. Abb. 1-11), um Verletzungen zu vermeiden und um im
effizienten Bewegungsablauf zu bleiben.

Neben der Gleichgewichts- und Reaktionsfahigkeit ist die Kraft der gelenksichernden
Muskulatur von Knie, Hift und Sprunggelenk (vgl. 2.3) wesentlich flir die Beinachsen-
stabilitdt. Daher sind in der Ubungssammlung Beinachsenstabilitdt auch Ubungen zur
Kraftigung der Beinmuskulatur enthalten.

2.2.1 Test der Beinachsenstabilitat

Die unten aufgefihrten dynamischen Tests sind ab Phase T1 geeignet. Zudem muss die
Athletin die Grundposition ‘Stabilitat im 1-Bein Stand’ (vgl. BA1) selbstandig einnehmen
und 30 Sekunden halten kénnen, bevor mit dynamischen Stabilitatstests und dynami-
schen Ubungen begonnen wird.

2.2.1.1 Niedersprung und vertikaler Absprung
Der Test ist nach dem Aufwarmen und ohne Vorermidung durchzufihren.

Ausflihrung Beidbeiniger Sprung aus 30cm Hohe, 50% der
Koérperlange nach vorn.

Beidbeinig landen.

Nach dem Bodenkontakt sofort beidbeinig so hoch
= wie moglich nach oben springen.

i
il

Bei einem der 3 Versuche ist mindestens eine der
folgenden Fehlstellungen zu beobachten:

e Seitliche Verschiebung des Beckens oder des
Rumpfes

e Bewegung des Knies in eine X-Beinstellung

e Bewegung des Kniegelenkes von innen nach
aussen.

Bei allen 3 Versuchen sind bei Landung und Ab-
sprung

e Becken und Rumpf senkrecht zum Kérper-
schwerpunkt

e Khnie sind senkrecht Uber den Filissen

e Knie weichen nicht nach innen oder aussen
aus.

Abb. 2-7 Drop Jump STENSRUD aus SCREENING
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2.2.1.2 Crossover Hop for Distance
Der Test ist nach dem Aufwarmen und ohne Vorermudung durchzufthren.

Ausflihrung

LY [TMessband

......

Distanz 4 R

3 Einbeinspriinge aus dem Stand so weit wie moglich.
In der Skizze ist die Sprungfolge beginnend mit dem
rechten Bein aufgezeigt.

Mdglichst stabile Landung auf einem Bein, 2 Sekunden in
stabiler Haltung bleiben.

Anzahl Versuche:

¢ 3 mit dem rechten Bein beginnend
¢ 3 mit dem linken Bein beginnend

SCREENING

Genulgend: bei allen Landungen und Abspriingen sind

e Oberkoérperwinkel ca 90 Grad

e Kniewinkel ca. 90 Grad

e Fuss gerade aus

¢ Knie stabil

Ungenligend: bei einer der Landungen oder der Ab-
springe ist

e Oberkoérperwinkel zu hoch oder zu tief
e Kniewinkel zu hoch oder zu tief

e Fuss nach aussen oder innen gedreht
e Knie knickt nach innen ein

Wird die gesprungene Distanz gemessen und der Test
periodisch wiederholt, kann der Test auch zur Beurteilung
der Explosivkraft Entwicklung genutzt werden.
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2.2.2 Ubungssammlung Beinachsenstabilitit (UE,BA)

Die Basistibungen UE1-UE3 flr die Bewegungs- und Stabilitatsfunktion der unteren Ext-
remitdten kdnnen zu Gunsten der BA-Ubungen weggelassen werden, sobald sie in der
Endform beherrscht werden. Deren Beherrschen sollten periodisch, idealerweise nach
der jahrlichen Trainingspause gepruft werden.

Bewegungs- und Stabilitatsfunktion der unteren Extremitaten (UE)

swiss
orjenteering

team

UE1 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung | Endform
c 1 Beide Gesassmus- | Selektive Rlicken- Bauchlage Stehend,
o keln  zusammen | Ansteuerung | lage Oberkoérper
3 anspannen, im | der Gesass- Aufrecht- 45 Grad
"g' Wechsel mit An- | muskeln Hilfe:  Mit | stehend nach vorne
© spannung einmal den Han- gebeugt.
E Iks anschliessend den den | Hilfe: Mit
g rts. Gesass- den Han- | Sobald es
£ Auf gleichmassig muskel be- | den den | gelingt, in
a zunehmende An- ruhren. Gesass- dieser Posi-
¥ spannung achten. Der Kon- | muskel be- | tion die Ge-
8 takt  gibt | rGhren. sdassmus-
Je 10x10 Sekun- Uber den keln selek-
den Tastsinn tiv  anzu-
eine Hilfe, spannen
den Muskel und die an-
,zu finden'. deren Bein-
muskeln
locker blei-
ben, kann
zZu UE2
Uberge-
gangen
werden.
SCREENING
UE2 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung | Endform
c Bauchlage, ein | Selektive 2x10 je lks | - Korrekte
9 D Bein 90 Grad an- | Ansteuerung | und rts Ausfiihrung
-_E | ’% I n winkeln.  Zuerst | von Gesé&ss- der Ubung
n : Gesassmuskel an- | muskel und | Mit Hand ohne Tast-
o spannen, an- | hinterer auf Gesdss sinn  Hilfe
E SCREENING schliessend Bein | Oberschen- und 0s und bei
> abheben und 2 | kel Muskula- | hinten als stabiler
2 Sekunden halten. | tur. Tastsinn Lendenwir-
2 Lendenwirbelsdule | Stabile Len- | Unterstit- belsdule
o bleibt in Neutraler | den Wirbel- | zung
2 Position. sdule bei ak-
't tivem
[ Huftstre-
cker.
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UE3 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung | Endform

T L Aufrecht sitzend, | Funktion Gelingt der | 2x10 je lks | Korrekte

2 g so hoch, dass die | Hiftbeuger 120 Grad | und rts Ausflihrung

o= Flisse den Boden | und Lenden- | Kniewinkel der Ubung

S E nicht berihren. wirbelséule nicht, kann

a3 Oberschenkel ab- ein  ver-

%’ g wechselnd von 90 kirzter

T :' Grad auf 120 Grad Huftbeuger

g 9 anheben. Ohne die Ursa-

E ﬁ Ausweichbewe- che sein.

g 7 gung im Bein und Siehe DB1-

[ Oberkoérper. DB5

SCREENING

UE4 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung | Endform

T Bein gestreckt | Beweglich- Fuss hoch | - Passive Be-

3 K maximal abge- | keitsreserve | und runter weglichkeit

5 g & spreizt. Huftab- = Aktive

@ g Ve Riicken an der duktoren 3x20 je lks Beweglich-

g2 \ Wand. ausschopfen | und rts keit

§ 'g Keine Rotation im

§ < Becken oder Len-

g = | SCREENING denwirbelsaule.

< Variante: siehe

DB9

UE5 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung | Endform

1w Bein gebeugt ma- | Beweglich- Knie ausei- | - Passive Be-

3 ::n ximal abgespreizt. | keitsreserve | nander- weglichkeit

5 a Ricken an der | Hiftab- klappen = Aktive

o 3 Wand. duktoren Beweglich-

5 4 Keine Rotation im | ausschopfen | 3x20 je lks keit

_§ % Beckgn od?r Len- und rts

§ O | SCREENING denwirbelsaule.

3

<
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Ubungen Beinachsenstabilitit (BA)
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Beinachsenstabilitat statisch — Fokus Gleichgewichtsfahigkeit

BA

[

Ubung

Grundposition

Stabilitdt im1-Bein Stand

Ziel Einstieg F2 | Steigerungen

Korrekte Grundposition: Korrekte Korrekte Position je 30 Sek. hal-
- Aufrecht freistehend, 1 Bein | Position ten:

90 Grad angehoben finden - mit geschlossenen Augen

- Fusslangsgewdlbe aufge- und ruhig | - Routenwahlprobleme lésen
richtet (vgl.FU1) stehen. - labile Unterlage: Matte, Wackel-
- Position Fuss unter Knie un- brett, Kreisel

ter Hifte Je 30 Sek. | - mit Ball: prellen, jonglieren, ab-
- Knie leicht gebeugt geben, werfen

- Kniescheibe zeigt nach Zuerst an - mit Mini-Band am stehenden
vorn; ist das nicht der Fall, Wand, Fuss, Spielbein ohne abzustellen
Abklaren durch Fachperson! dann frei. bewegen: auf/ab, vor/zurlick,

- Becken kippt nicht seitwarts
- Lendenwirbelsaule weicht
nicht aus.

aussen/innen, rotieren

- mit Spielbein Ball rollen

- mit Spielbein Boden antippen
vorne, hinten, seitlich

Beinachsenstabilitat statisch — Fokus Kraftigung

BA2 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 Steigerung
- 3 Knie gegen | Stabile Bein- | 3x10 Sek. lks 3x20 Sek. lks
a gleichmassigen achse und und rts. und rts.
s Widerstand stabil Je nach aussen | Je nach aussen
qE’ halten. Fehlt ein | Kraftigung und nach innen. | und nach innen.
8 ( Partner, gegen | Hiftadduktor
0 eine Wand. en und Huft- | Widerstand so Widerstand so
2 SCREENING Becken bleibt | abduktoren wahlen, dass er | wahlen, dass er
b waagrecht und nach 10 Sekun- | nach 20 Sekun-
£ _ dreht nicht aus. den nicht mehr | den nicht mehr
3 Knie knickt nicht gehalten wer- gehalten werden
nach innen oder den kann. kann.
aussen.
mobilesport.ch

Beinachse dynamisch - Fokus Gleichgewichts und Reaktionsfahigkeit

BA3 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg Steigerungen
F2
0 Vom 1-Bein Stand | Stabile BA1, 3x20 je ks und rts
2 langsam in die | Beinachse
‘;“ Standwaage 3x10 je Steigerungen:
g wechseln. lks und - mit geschlossenen Augen
s Standbein Knie rts - Routenwahlprobleme I6sen
" SCREENING Iei'cht ggbeugt - labile Unterlagg: Matte,
(nicht wie auf Wackelbrett, Kreisel
dem Bild!)
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BA4 Ausflihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung
s Ausfallschritte an- | Stabile Bein- | BA3, Standbein Standbein
'_E einanderreihen. achse und mit Mini- auf instabi-
9 Langsam und 4x5 lks band unter | ler Unter-
5 kontrolliert, gros- | Kraftigung und rts dem Knie lage
S ser Bewegungs- | Kniestrecker belasten
5 umfang. und Huft- (wie BA2)
& Becken bleibt | beuger
waagrecht und 4x10 lks 4x10 lks
dreht nicht aus. und rts und rts
Knie knickt nicht
seitwarts. Ober-
kérper bleibt
senkrecht.
BAS5 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung
w Aus der Kniehub | Stabile Bein- | BA3, Standbein Standbein
:"g Stellung mit dem | achse und mit Mini- auf instabi-
3 Spielbein weit 4x5 lks band unter | ler Unter-
< nach hinten in den | Kraftigung und rts dem Knie lage
i~ tiefen Ausfall- | Kniestrecker belasten
s schritt gehen und | und  Huft- (wie BA2)
% zuriick. beuger
o Langsam und 4x10 lks 4x10 lks
E kontrolliert, gros- und rts und rts
a ser Bewegungs-
< umfang.
Becken bleibt
waagrecht und
dreht nicht aus.
Knie knickt nicht
seitwarts. Ober-
kérper bleibt
senkrecht.
Beinachse dynamisch - Fokus Kraftigung
BA6 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung
o Auf Stuhl absit- | Stabile Bein- | BA3, 3x20 lks >30, all
€ zen, ein Bein nach | achse und 3x5 Iks und rts. out Iks und
g vorne gestreckt. und rts. rts.
£ Ohne Schwung | Kréftigung Stuhlhéhe
: aufstehen. Kniestrecker variieren.
3 Beinachse ist
e senkrecht,  kein
5 Ausweichen seit-
® warts.
SCREENING Becken bleibt
waagrecht.
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BA7 | Ubung Ausfliihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung

c Einen Fuss auf dem | Stabile BA3, 3x20 je lks | >30, all

g Stepper platzieren. Beinachse und rts out |ks und

'E Das gebeugte Knie 3x5 je lks rts

2 langsam durchdri- Krafti- und rts

8 cken und das gung der

I Schwungbein hoch- | Kniestre- | Stepper: JE7

nehmen, ohne ab- cker und | 25 cm hoch
zustossen. Huftbeu- | bei Grosse
Becken bleibt waag- | ger <170

recht und dreht

nicht aus. 30 cm hoch
Knie knickt nicht bei Grosse
nach innen oder >170cm
aussen.

BA8 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung

c Einbeinkniebeuge | Stabile Bein- | BA3, 3x20 je ks | >30, all

g auf Stepper. achse und und rts out |ks und

© Ferse des Spiel- 3x5 je lks rts

) beines berlhrt | Kraftigung und rts

& den Boden. Kniestrecker

Beinachse ist Stepper:

senkrecht, kein 25 cm

Ausweichen seit- hoch bei

warts. Grisse

SCREENING Becken bleibt <170

waagrecht 30 cm
hoch bei
Grosse
>170cm

BA9 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg Steige-
F2 rung

) Miniband um | Stabile  Bein- | BA3, UE5 als | Band

© beide Fussge- | achse und weitere um

E lenke. Knie 120 15m vor- | Ubung Fussge-

9 Grad gebeugt. | Kraftigung waérts und | im lenk

p Gehen vorwarts | Hiftabduktoren | 15m seit- | Durch-

g und seitwarts; | und warts gang. Distanz
das  Miniband | Hiftadduktoren | gehen. auf
bleibt dabei im- Band um | 10- 20m er-
mer gespannt. (015 15mal héhen
Becken bleibt pro Seite
waagrecht und 3 Durchgange mit 30" Pause da-
dreht nicht aus. zwischen.

Vereinfachung: Alle Ubungen in einem Durch-
Band um Ober- gang direkt hintereinander
schenkel

UE5 als Kréafti-

gungsibung.
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Beinachse dynamisch explosiv — Transfer
BA10 | Ubung Ausfliihrung Ziel Einstieg Steigerung
F2
" Aus dem Ein- | Stabile BA4, An Ort. Sprung | Sprung vor-
:g beinstand Beinachse nach oben. warts. Das
E langsam tief- Arme an | Finger beriihren | Hintere  Bein
9 gehen und | Kraftigung | der Wand | nach dem Tief- | bleibt in der
o explosiv ab- | Strecker- | unterstlt- | gehen den Bo- | Luft, mit Part-
g‘ springen. kette so- zen den | den. ner Hilfe.
2 Nach Lan- | wie Knie- | Sprung. 4xje 6-8x
2 dung stabili- | beuger Langsam | 4xje 6-8x Y
.g sieren. abbrem-
.g Moglichst sen. b T J
o grosser Be- tl i'\ﬁ
wegungsum- 4xje 6-8x S
fang.
Knie und
Oberkoérper
knicken nicht
seitwarts.
BA11 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg T | Steigerung
0 Explosiv absprin- | Stabile BA10, Nach Lan- | Bei der
g’ gen und Landung | Beinachse dung di- | Landung
2 tief abfedern. Nach Lan- | rekt wei- | Uberkreuzt
Y Knie knickt nicht | Kraftigung | dung sta- | ter. das  Ab-
% seitwarts. Strecker- bilisieren. stossbein.
’g Oberkoérper kippt | kette sowie Variante: (unteres
= nicht seitwarts | Kniebeuger an Stelle | Bild)
3 und bildet mit der Linie,
dem Oberschen- die Zonen
kel bei der Lan- mit Reifen
dung ca einen vorgeben.
90° Winkel.
10-14  Spriinge
3-4 Durchgange;
P zuriickgehen

Im Kapitel 3 sind weitere Spriinge und einbeinige Ubungen zu finden, welche neben dem
Kraftzuwachs auch zur Beinachsenstabilitat beitragen, bzw. diese voraussetzen.
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2.3 Fusskraftigung (FU)

Zeigt ein Athlet Abweichungen zum normalen Fuss, sind diese durch eine Fachperson
abzuklaren und allenfalls korrektive Massnahmen zu definieren. Abweichung kénnen zu
Fehlbelastungen und in der Folge zu Verletzungen fuhren.
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y

- g i
e 4 :
Normal Fuss Senk Fuss Hohl Fuss Knick Fuss / Normal
Abb. 2-8 Normal Fuss und Abweichungen
Ubungen zu Fusskraftigung (FU)
FU1 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2 | Steigerung | Endform
c Muskel im Fuss- | Besonders Je 10x10" Je 5x30" Je 3x1’
S gewdlbe  (Pfeil) | bei  Knick-
8 anspannen ohne | oder Senk- | Korrekte Variante: Sobald
c das Grosszehen- | fuss Krafti- | Ausfiihrung | beide Flsse | diese
'% grundgelenk (1) | gung der | mit ge- | gleichzeitig | Ubung ge-
H vom Boden zu | Wadenmus- | spanntem lingt, zu
7] SCREENING nehmen. keln zur Sta- | Miniband Gunsten
u%_ Knie knickt nicht | bilisation des | unter (1) von  FU2
ein. Fussgewdl- prifen weglassen.
bes. Ansteu-
erung der
Muskeln im
Fussgewdlbe
FU2 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 Steigerung
c it Im Stand mit Kraftigung Wa- | 2-4 Serien 2-4 Serien
E den Zehen den denmuskulatur.
2 Koérper nach 5 x anspannen 5 bis 15x
E vorne ziehen (auf | Ansteuerung und | und entspan- oder statisch
c einer Matten- Kraftigung der | nen. 10"
0 . ;
5 FUSS bahn oder im Muskeln im Fuss-
N Sand). Dabei die | gewdlbe.
Flsse nicht ab-
heben. Die Ze-
hen kénnen ab-
wechselnd oder
gleichzeitig grei-
fen.
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FU3 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 Steigerung
" Zehenstand: Fer- | Kraftigung Wade. | FU1 beherr- 2-4 Serien
3 sen langsam hoch schen.
"':' und runter bewe- 5 bis 15x
g gen. FU3 ) oder statisch
£ Jede Ubung ein- | 10"
3 zeln
2 - Sonnenaufgang: Kraftigung der Aneinander rei-
é ' Innere Fusslangs- | Wadenmuskeln Bewegung er- hen der Ubun-
| gewdlbe leicht | zur Stabilisation | spliren und gen.
o hochziehen und | des Fussgewdl- | Muskeln an-
F senken = FU1. bes. steuern.
i 'ﬁh
2-4 Serien Unebener Bo-
- I Fersenstand: Vor- | Kraftigung der den,
| ! fuss langsam | Fusshebermusku- | 5 x anspannen geschlossene
hochziehen und | latur. und entspan- Augen,
. absenken. nen. auf einem Bein.
Knie leicht ge-
- beugt.
Fussaussenrand Kraftigung der
hochziehen Fussaussenrand-
heber, Stabilisie-
rung des oberen
und unteren
Sprunggelenkes.
FUSS

Leistungsiibungen reaktive Fiisse

FU4 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg Steigerung
L Sitzend in leichter | Fussheber (Vor- | 5x bis 10x 20x oder
2 Ricklage mit Ar- | derer Schienbein- | 2-5 Serien 30" bis 45"
2 men abgestltzt; | muskel)  krafti- | SP 1'-3"
5 Beine angewin- | gen. 2-5 Serien
S kelt auf Ferse ab- SP 1'-3'
N _ gestiitzt.
AI.te-rnatlve: gegen Fussgelenk  &ff-
Miniband Wieder- nen und schlies-
stand sen gegen den
Widerstand.
FU5 | Ubung Ausfliihrung Ziel Einstieg Steigerung
. Mit einer Fussballe | Fusstrecker Beidbeinig, Schnell hoch:
§ \ auf einer Erhéhung | (Wadenmus- dann einbeinig. | 6-12x
] | stehen. Fussgelenk | kulatur) krafti- 2-5 Serien
-g | strecken und den | gen. Langsam hoch: | SP 3'-5
g Koérper in die Hohe 5x bis 20x oder
o "‘i‘ stossen.  Langsam 30" bis 45" 4 Serien zu je
3 ' absenken 2-5 Serien all-out
l‘ SP 1'-3' SP 3'-5’
== | Maximalen
KRAFT1 Bewegungsumfang Mit Zusatzge-
im Fussgelenk aus- wicht.
schopfen.
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FU6 Ausflihrung Ziel Einstieg F2
0 Aus dem  Fussgelenk | Reaktivkraft der Fuss- | 5-10 Spriinge
g' springen. In verschiede- | gelenk Muskulatur | 2-5 Serien
2 nen Richtungen (hoch, | verbessern. SP 3'-5’
e vorwarts, seitwarts, rick-
*é warts). Kleine Spriinge, | Stabile Beinachse
% aktive Fisse.
&
a Fisse landen vorge-
L spannt und auf dem Mit-
telfuss.
FU7 Ausfiihrung Ziel Einstieg F2
) Beidbeinig aus den Fuss- | Reaktivkraft des Fuss- | 5-10 Spriinge
g' gelenken heraus Uber | streckers (Wadenmus- | 2-5 Serien
2 Hindernisse springen. kulatur) verbessern. SP 3'-5’
e Distanz zw. Hindernissen
S 2 Fisse.
s Becken unten vor; Fuss
s vorgespannt und flach
aufsetzen; Oberkoérper
aufrecht, nicht nach
vorne abkippen.
Variante: Mit einem Nie-
dersprung ab 1.Treppen-
stufe starten.
FU8 | Ubung Ausfiithrung Ziel Einstieg
0 Hoch und runter von ers- | Reaktivkraft des Fuss- | 5-10 Spriinge
g' ter Treppenstufe, nur aus | streckers (Wadenmus- | 2-5 Serien
i dem Fussgelenk heraus, | kulatur) verbessern. SP 3'-5’
& Knie bleiben gestreckt.
g 4 Serien all-out
F= Alternative: Seilspringen SP 3'-5
g
(-4
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2.4 Beweglichkeit Laufmuskulatur

2.4.1 Testen der Beweglichkeit

Testen der Beweglichkeit der flr das Laufen wichtiger Muskeln:
e aus der Beugerkette, die Huftbeuger

o Huftlendenmuskel: Ausgangslage ist in Rlickenlage auf einem Tisch, die Ge-
sassfalte an der Tischkante, beide angewinkelten Knie werden mit den Han-
den zum Brustbein gezogen. Die Lendenwirbelsaule muss auf dem Tisch auf-
liegen.

Nun wird ein Bein losgelassen. Gelingt es, den freien Oberschenkel in die Ver-
langerung der Tischoberflache zu bringen, ohne in ein Hohlkreuz auszuwei-
chen, ist die Dehntoleranz des Hlftlendenmuskels geniigend.

o Oberschenkelmuskulatur: In Bauchlage ein Knie beugen. Die Beweglichkeit
der Oberschenkelmuskulatur ist gentigend, wenn die Ferse das Gesass be-
rahrt.

e aus der Streckerkette,

o Hintere Oberschenkelmuskeln: In Riickenlage wird ein Bein gestreckt nach
oben gefuhrt. Die Beweglichkeit der hintere Oberschenkelmuskulatur und des
Huftgelenkes ist genigend, wenn ein 90 Grad Winkel erreicht wird.

o Wadenmuskel: Aus dem Stand, Arme nach vorne ausgestreckt, in die tiefe
Kniebeuge gehen. Die Wadenmuskeln sind nicht verkilirzt, wenn die Fersen
am Boden bleiben.

Wichtig: Kontrolle durch eine Drittperson, dass keine Ausweichbewegungen gemacht
werden.

Abb. 2-9 Optimale Dehntoleranz von Hiftlendenmuskel, geradem Oberschenkelmuskel, hinteren Ober-
schenkelmuskeln und Wadenmuskel mobilesport.ch

2.4.2 Ubungssammlung Beweglichkeit Laufmuskulatur (DB)

Die folgende Ubungssammlung ist geeignet als spezifisches Beweglichkeitstraining fiir
die beim Laufen beanspruchte Muskulatur. Dehnstellung jeweils langsam einnehmen
und statisch-passiv dehnen.
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Hiiftbeuger
DB1 | Ubung Ausfiihrung Ziel
o B Riickenneigung kniend zweibeinig. | Hiftlendenmuskel 4-6x
€ Becken max. aufgerichtet, kein Hohl- | und gerader Ober- 30"bis45"
2 kreuz. Gesass lockerlassen. Zehen | schenkel Muskel
-/ aktiv gegen den Boden dricken. | dehnen.
g Oberkdrper maximal zuriicklehnen.
o
2 Varianten:
g Mit grossem Ball.
?‘E Kleine Briicke - Mit Armen abstiitzen,
T Becken maximal nach vorne dri-
cken.
(unteres Bild)
DB2 Ausfiihrung Ziel
) Standbein steht auf der Ferse, | Hiftlendenmuskel Je 4-6x
5 Zehen abgehoben. Spielbein | und gerader Ober- | 30“bis45"
g steht auf einem Lappen. Spiel- | schenkel Muskel
£ bein geht langsam maximal | dehnen.
E nach hinten, Oberkdrper tief,
g Rucken rund. Knie des Stand-
3 beines bildet einen rechten
2 Winkel. Mit den Armen wieder
S5 in die Ausgangsstellung zu-
T rickziehen.
DB3 Ausflihrung Ziel
£ Im Ausfallschritt ein Bein erhdht | Hiftlenden-, gera- | Je 4-6X
0 abstellen. der Oberschenkel- | 30"bis45"
E Hifte nach vorne schieben. und grosser Ge-
= Hintere Fussspitze driickt gegen | sassmuskel deh-
= den Boden. nen.
S
@
&
(0]
E
<
DB4 | Ubung Ausfiihrung Ziel
s < Max. grosser Ausfallschritt. Knie | Hiftlenden-, ge- | Je 4-6x
:E g des vorderen Beines im rechten | rader Oberschen- | 30"bis45"
A Winkel. Fuss des hinteren Bei- | kel- und grosser
=% nes aufgestellt. Oberkérper | Gesassmuskel
[ .
y nach vorne, Hande neben dem | dehnen.
2 vorderen Bein am Boden.
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Becken nach vorne schieben.

Seitenwechsel

Vordere Oberschen-
kelmuskeln und
Hiftlendenmuskel
dehnen.
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DB5 Ausfliihrung Ziel
Aufrecht stehen. Linken Fuss mit lin- | Hiiftbeuger mobili- | Je 4-6x
ker Hand fassen. sieren. 30"bis45"

Hintere Oberschenkelmuskeln

DB6

Ubung Ausfiithrung Ziel
c In der Rickenlage ein Bein gestreckt | Hiftstrecker mobili- | Je 4-6x
9 zum Oberkorper ziehen sieren. 30"bis45"
-_E Der Zug sollte unterhalb des Knies
5 kommen. Hintere Oberschen-
=== Die Hufte bleibt auf dem Boden. kelmuskeln dehnen
)
§ Hilfe: sind die Arme zu kurz, mit Band
o verlangern (oberes Bild)
Q
© Variante sitzend (unteres Bild)
Grosser Gesassmuskel und Aussere Oberschenkelmuskeln
DB7 | Ubung Ausfiihrung Ziel
0 Aussenkndéchel eines Beines auf dem | Huftstrecker mobili- | Je 4-6x
3 Knie des Standbeines ablegen. Beide | sieren. 30"bis45"
ﬂ Seiten der Hifte zeigen gerade nach
% vorne. Hintere Oberschen-
c Unterer Ricken ist lang, Oberkoérper | kelmuskeln und
ﬁ gestreckt nach vorne gebeugt. aussere Oberschen-
7} kelmuskeln dehnen
Variante: auf grossem Ball sitzend.
mobilesport.ch
DB8 | Ubung Ausfiihrung Ziel
N Sitzend das linke Bein austrecken, das | Hiftstrecker mobili- | Je 4-6x
ﬁ rechte Bein aufrecht und angewinkelt | sieren. 30"bis45"
£ Uber das liegende Bein stellen.
g Den Oberkdérper nach rechts drehen | Dehnen:
mit dem linken Arm gegen den Ober- | Hintere Oberschen-
schenkel driicken. Die Gesassknochen | kelmuskeln, aussere
Richtung Boden stossen. Oberschenkelmus-
Die hintere Hand stésst in den Boden. | keln, seitliche Bauch-
Diese Position halten. muskeln
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Innere Oberschenkelmuskeln
DB9 | Ubung Ausfithrung Ziel
L c Gratschstellung, ein Knie gebeugt. Dehnen Innere | Je 4-6x
2 E Oberkdrper gestreckt nach Oberschenkelmus- 30"bis45"
(o] o vorne beugen, Unterarme auf dem | keln
v e gebeugten
279 Knie abstiitzen.
X
St
2 Varianten: vgl. UE4, UES
a
Wadenmuskeln
DB10 | Ubung Ausfiihrung Ziel
L In Schraglage gegen die Wand ab- | Wadenmuskeln mo- | Je 4-6x
% stliitzen. Fussgelenke strecken (die | bilisieren. 30"bis45"
0 Fersen gegen den Boden driicken).
2 In der Dehnposition auf gestreckte | Wadenmuskel deh-
S Knie achten. nen.
k
S Variation: Mit leicht gebeugten
Knien ausfiihren (fur die tiefe Wa-
denmuskulatur).
DB11 Ausfiihrung Ziel
S Knie beriihrt die Wand. Ferse Fussgelenk mobilisie- | Je 8-10x
5 bleibt am Boden ren.
s Ziel: moglichst grosse Distanz
5 Fussspitze-Wand Wadenmuskel deh-
N nen.
2
c
X
All-in-one
DB12 | Ubung Ausfiihrung Ziel
&9 In der tiefen Hocke ein Knie lang- | Bein Mobilitat. Je 8-10x
T ﬁ sam nach innen ablegen und zu-
'S rick. Seitenwechsel.
=
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3 Ubungssammlung Muskelleistung

3.1 Langfristiger Aufbau der Muskelleistung

In den Phasen F bis T1 geniigen die in der Ubungssammlung Prévention vorgestellten
Beinachsenstabilitatstibungen auch flr die Entwicklung der Beinkraft.

~Wie die Trainingspraxis zeigt, gibt es weder einen effektiveren noch einen effizienteren
Weg die Maximal- und Schnellkraft zu entwickeln, als es mit der Langhantel der Fall ist."

PD Dr. Klaus Wirth, FH Wiener Neustadt

Im Hinblick auf zukinftiges Maximalkrafttraining und weil die Langhantel auch sehr ef-
fektiv die Stabilisierungsfunktion der lokalen Rumpfmuskulatur trainiert, ist sie ab
Phase T2 stufenweise in den Trainingsprozess einzubinden. Einen Uberblick dieses Auf-
baus zeigt Abb. 3-1. In den folgenden Kapiteln sind die Stufen weiter erlautert.

Stufe 3 — Kraft steigern *  Periodische Krafttests optimieren das Training
. * langhantel zur Entwicklung der * Langhanteltraining mit hohen Lasten
,1] Maximalkraft nutzen (IK Training)
w

* Tiefspriinge (JT)
*  Sprints (SP, LS)

Test fiir Ubertritt in Stufe 3

Stufe 2 — Einstieg ins Langhanteltraining *  Langhanteltraining mit mittleren Lasten
*  Bewegungsablauf auch mit Lasten *  Sprunge (JE, JB)
sicher beherrschen *  Sprints (SP, LS)

Test fiir Ubertritt in Stufe 2

Stufe 1 — Grundlagen schaffen *  Ubungen Beinsachsenstabilitat (BA)
*+  Bewegungsablauf erlernen *  Wenig belastende Spriinge (JB, JE1-3)
+  Mobilitat und Stabilitat fir *  Sprints (SP, LS)

Langhantel Tr. aufbauen (DB, FU, RS)

Ausbhildung an der Langhantel Methode der Beinkraftentwicklung

Abb. 3-1 Langfristiger Leistungsaufbau der Muskelleistung

3.1.1 Stufe 1 (ab Phase T2) - Grundlagen schaffen

In der Stufe 1 geht es darum, die Grundlagen flr das Langhanteltraining in den spate-
ren Entwicklungsphasen zu legen. Dazu gehdéren das Erlernen der Technik (vgl. 3.1.1.1)
mit der Langhantel und das Schaffen der kérperlichen Voraussetzung (vgl. 3.1.1.2 Ath-
letik) bezliglich Mobilitat, Stabilitat und Kraft, um mit Gewichten umgehen zu kénnen.

Diese Ausbildungsinhalte sollten 2x pro Woche je 15 Minuten - z.B. als Teil des wo-
chentlichen Krafttrainings oder im Rahmen eines Aufwarmens fur ein Lauftraining - in
den Trainingsprozess integriert werden.

Als Trainingsmittel kommen zum Einsatz:
e Besenstiele, Holzstabe, Gymstick
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e Reckstange (11kg), Langhantelstange (10kg)

e Maedizinballe, Swissball.
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Abgeschlossen wird die Stufe 1 mit den Tests (vgl. 3.1.1.3, TE1-TE4) fir den Ubertritt

in die Stufe 2.

3.1.1.1

Langhantel Technik

Das Techniktraining fur die Langhantel ist auf folgende Elemente ausgerichtet:

Reisskniebeuge
(vgl. 3.1.2, KS2)

Kniebeuge hinten
(vgl. 3.1.2, KS3)

Lastheben
(vgl. 3.1.2, HS4)

e Bewegungserfahrung
Gewicht tGber dem Kopf

e Erlernen der korrekten
Fussposition

e Erlernen der korrekten
Bewegungstiefe

e Bewegungserfahrung
gerader vs. runder Ri-
cken (TE1)

e Erlernen der korrekten
RlUckenspannung (TE1)

e Erlernen der korrekten
Fussposition

e Erlernen der korrekten
Bewegungstiefe

e Bewegungserfahrung
gerader vs. runder Ru-
cken (TE1)

e Erlernen der korrekten
Rickenspannung (TE1)

e Erlernen der korrekten
Ausgangslage (Griff-
breite, Fussstellung,
Startposition)

e Beherrschen der Paral-
lelverschiebung

e Hantel entlang des Bei-
nes flhren

e Bewegungserfahrung
gerader vs. runder Ru-
cken (TE1)

e Erlernen der korrekten
RlUckenspannung (TE1)

Diese 3 Basisibungen sind in 3.1.2 detailliert bebildert und beschrieben.

3.1.1.2 Athletik

Die korperlichen Voraussetzungen fir das zuklnftige Langhanteltraining kénnen mit der
Ubungssammlung Pravention aufgebaut werden:

e Schultergirtel

Mobilisation Beinachse Allgemeine Athletik

e Fussgelenke (FU, DB10- | ¢ Stabilisation der Bein- e Kraftigung Oberkoérper
11) achse (BA) e Kraftigung Beine
Hifte (DB) (Ubungen ohne Ge-

wichte in Kapitel 3.3
und 3.4, sowie Sprints
SP)

Springe

Rumpfstabilisation

Belastungsvertraglichkeit Flisse (FU)
Lernen zu landen und zu springen (JB,
JE1-3)

e Erlernen der Ansteuerung der lokalen
Rumpfmuskulatur (WS, RS1)

e Ausbilden der Globalen Rumpfmusku-
latur (RS)

Die Publikation «Athletiktraining Langhantel» von Swiss Athletics bietet eine Fllle wei-
terer Ubungen zur Vorbereitung auf das Langhanteltraining.
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3.1.1.3 Test fiir Ubertritt in Stufe 2

Die folgenden Fahigkeiten und kérperlichen Voraussetzungen sollten vorhanden sein
und mit Test Uberprift werden, bevor mit Lasten gearbeitet wird:
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e Grundhaltung Wirbelsaule (TE1)
e Mobilitat Beine (TE2, TE3, TE4)
e Mobilitat Schultern (TE4)
e Beinachsenstabilitat und Beinkraft (TE3)
e Stabilitat in Schulter und Ricken (TE2, TE4)
TE1 Ubung Ausflihrung Ziel / Beurteilung
oo Becken zurick und Brust her- | Prifen, ob Ricken und Schul-
g E aus, indem die Schultern hoch, | tern in die Position und den
% [} zurick und nach unten ge- | Spannungszustand gebracht
% 2 bracht werden. werden kénnen, um Lasten ver-
< ; letzungsfrei zu heben.
5 Es darf kein Rundriicken gebil-
det werden (Nok). Ziel ist der | Die Athletin kann die korrekte
«normal gerade» Ricken (Ok) | Haltung einnehmen und die
des Athleten. Je nach individu- | Hauptmerkmale erklaren:
eller, natlrlicher Wirbelsaulen- | ¢  Schultern hinten unten und
krimmung kann das auch ein gespannt
leichtes Hohlkreuz sein, wie bei | ¢  Becken hinten und in neut-
der Athletin oben rechts im ral Position (nicht rund!)
Bild. e Bauchmuskulatur gespannt
Diese Bewegung fuhrt zur Vor-
spannung im unteren Rlcken.
TE2 Ubung Ausflihrung Ziel / Beurteilung

Tiefe Kniebeuge an Stange

KS2: Schulterbreiter V-Stand,
d.h. die Fisse stehen schulter-
breit und bilden einen Winkel
wie der Buchstaben V. Fuss-
spitzen neben dem Stab oder
an der Kante einer offenen
Tldre. Arme nach vorn ausge-
streckt.

5 tiefe Kniebeugen, dabei be-
rihrt die Nase den Stab nicht.

Prifen von Bein Mobilitat, Sta-
bilitat unterer Riicken und kor-
rekter Fussposition.

Beurteilung:

e Korrekte Fussposition

e Stab wird nie berthrt

e Tiefe Hocke

e Kein Abknicken in den run-
den Riicken
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TE3 Ausfliihrung Ziel / Beurteilung
0 X BA8, KS4 Mit einem Bein seit- | Prifen von Beweglichkeit der
g5 lich auf einem Langbank ste- | Wade, Kniegelenk Stabilitat und
238 hen. Arme nach vorn ausge- | Beinkraft.
2 £ streckt.
£ :_' Fehler:
-5 g 10 Kniebeugen im 3 Sekunden | ¢ Nicht korrekt ausgefiihrte
'E Takt (2 Sekunden runter, 1 Se- Wiederholung
i kunde hoch) mit dem Stand- | ¢ Becken kippt seitlich
bein; das Spielbein beriihrt den | ¢  Oberkoérper wird weit nach
Boden leicht mit der Ferse, vorn gebeugt
ohne das Standbein zu entlas- | ¢ Knie knickt seitwarts
ten. e Zittern
TE4 | Ubung Ausfiihrung Ziel / Beurteilung
) KS3 Mit Holzstab oder Reck- | Schulterbreiter V-Stand. Tiefe | Priifen von Bein Mobilitét in der
g‘ stange Kniebeuge, dabei mit nach | tiefen Hocke, Stabilitdt in
2 ' oben gestreckten Armen einen | Schultern und Ricken sowie
.“E’ Holzstab halten. Schulter Mobilitat.
X
2 5 tiefe Kniebeugen; der Stab | Fehler:
& bleibt Giber dem Mittelfuss. + Keine tiefe Hocke
e Fersen anheben
e Fussposition wird verandert
e Stab nicht Uber dem Mittel-
fuss
¢ Arme nicht gestreckt
e Abknicken in den runden
Ricken

3.1.2 Stufe 2 (ab Phase T3) - Einstieg ins Langhanteltraining

Bevor eine Athletin mit Lasten zu trainieren beginnt, missen die im vorangehenden Ka-
pitel beschriebenen Tests fehlerfrei ausgefihrt werden!

Mit Stufe 2 beginnt der eigentliche Einstieg ins Krafttraining mit Langhanteln. Wobei
das Ziel weiterhin primar in der Ausbildung liegt: die Bewegungsablaufe nun mit Ge-
wicht korrekt und sicher auszuftihren.

Die Lasten sind dabei Uber einen Zeitraum von mehreren Monaten - solange braucht
das passive Bewegungssystem (Sehnen, Bander und Knochen) zur Anpassung - bei
gleichbleibender Ausfilhrungsqualitat der Ubungen auf 50% bis 60% des 1RM zu stei-
gern. In diesen Lastbereichen kann die allgemeine Kraftigung und Stabilitat, aber auch
die Schnellkraft verbessert werden. Die Tabelle 4-6 zeigt, wie die Ubungen ausgefiihrt
werden mussen, um den gewlinschten Trainingseffekt zu erzielen.

In der Wettkampfphase wird das Langhanteltraining reduziert oder ganz weggelassen.
Die Beinkraft wird nur noch mit einbeinigen (JE) und beidbeinigen (JB) Spriingen sowie
Laufschule (LS) und Sprints (SP) weiterentwickelt.
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KS2 | Ubung Ausfithrung
c — - e Flsse in schulterbreiter V- Rumpf in der
._g Q. g - - Stellung ganzen Bewe-
] 4 e Gerader Ricken, Spannung gung aufrecht
2 hF Ganzkbrper- in Schulter und Becken wie und stabil
B /i e in T1 beschrieben Becken kippt
D e Blick geradeaus nicht, kein run-
© Latihin £ 8. Schultarbratter e Hantel ist nicht verdreht und der Riicken.
- v-Stellung 2 ialg liegt ausbalanciert auf beiden Hantel bleibt
Schultern _ wéhrend der
e Ellbogen leicht nach hinten ganzen Bewe-
hochdricken. gung in der
5 a D e Bewusstes Bremsen in der Grundposition
< @ B Senkbewegung Blick bleibt
g . ol ¥ » Knie weichen nicht nach in- wihrend der
i -
:g._-, Hu;lf:::;g; nen oder aussen aus. ganzen Bewe-
. . ., //f gung gerade
N aus.
)
c e Fussbelastung auf der ge-
.g samten Flache
'g - -~ e Hiftgelenk ist tiefer als Knie-
& T gelenk
2 ernirhmiby ' \ e Oberkérper aufrecht und un-
= LR DR . Hiftgebenk ist ter Spannung
- . ;"’ . tiefer aus
(y] . Kniegelenk
Ganer Full ist -
belastet - o
c e Gleichmassig, ziligig hoch
g o | e Knie weichen nicht nach in-
g @; e . nen oder aussen aus.
= -
(6]
T
. ) ///“/
< % 4
E "
LANGHANTEL

Link zum Instruktionsvideo von Swiss Athletics.
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Reisskniebeuge
KS3 | Ubung Ausfithrung
c Haritel Ist leicht e Flsse in schulterbreiter V- Arme bleiben
o AT Stellung wahrend der
e
) c — e Gerader Riicken, Spannung in ganzen Bewe-
8_ Kop gerade . B y - Arme sind gestreckt Schulter und Becken wie in gung gestreckt
E T1 beschrieben Hantel bleibt
2 e Blick geradeaus wahrend der
o e Arme gestreckt ganzen Bewe-
- e Griffbreite: Schulterbreit + gung in der
il Schulterbreitor eine Armlange Grundposition
V-Stellung Sand | ¢ Hantel ist Uber der Fussmitte, Rumpf in der
leicht hinter dem Kopf. ganzen Bewe-
5 . zewusstes Bremsen in der gung aufrecht
£ enkbewegung .
v e Knie weichen nicht nach in- und stabil
o Becken kippt
% nen oder aussen aus. nicht, kein run-
- Langsam in die der Ricken
a Hocke bewegen Blick bleibt
wahrend der
ganzen Bewe-
gung gerade
aus.
c e Fussbelastung auf der ganzen
2 Flache
) e Huiftgelenk ist tiefer als Knie-
§_ m::u gelenk
9 iter Sommiig e Oberkoérper aufrecht und un-
= ter Spannung.
o) Ganzer Full ist
belastet
c e Gleichmassig, zligig hoch
g e Knie weichen nicht nach in-
g nen oder aussen aus.
=
8
I
<
LANGHANTEL
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HS4 | Ubung Ausfiihrung
Y= e Huftbreiter V-Stand Ricken
-g — Shkgemdoas e Hantelstange ist Gber dem Mittel- bleibt
g - T fuss u_nd ber_l'.'lhrt das _Schienbein in wahrend
= Uvorisg dgr Mllfte_: (W|rScI rr]lu_rbmlttde_r _Stratnge der gan-
7] oder kleinen Scheiben trainiert, .
4 ; T—— Stange ab Podest heben, siehe zen Bewe
> HﬂﬁbrehlrSI‘n\d ‘ Bild 4.) gung ge—_
= mit leichter v 3 ; . . . rade; kein
3 sl - e Griffbreite: Arme berthren die rund,er
(C] Schnaler Griff Knie Aussenseite "
. e Arme gestreckt Ricken
- e Gerader Riicken, Spannung in Arme blei-
Schulter und Becken wie in T1 be- ben wah-
schrieben rend der
e Schultern leicht vor der Hantel- ganzen
stange Bewegung
e Blick gerade aus gerade
c e Hantelstange entlang des Beines
2 nach oben fiihren
g Parallelversehigbung e Huftgelenk und Kniegelenk 6ffnen
< sich gleichzeitig und gleichméassig
0
I
o
= » e Belastung auf dem ganzen Fuss
b y A ck purmla s e Hantelstange am Oberschenkel
- T Gerader Rilcken e Arme gestreckt
c N
) Gestrackte Arme e Ricken gerade
= —_— o Blick gerade aus
g_ Das Bild zeigt die Endposition des sog.
- :;':::;"*“'" X 2 ,1. Zug eng'; mit leicht gebeugtem
w Kniegelenk und Schulter vor der Han-
o telstange.
Bei der Endposition Lastheben wird
die Bewegung fortgesetzt bis in die
aufrechte Position. Nicht Gberstre-
cken!
c e Beim Absenken zuerst das Gesass
g nach hinten bewegen.
5 e Dann Hiftgelenk und Kniegelenk
2 gleichmassig schliessen
< ¢ Hantelstange entlang des Beines
¢ nach unten flhren.
LANGHANTEL
Link zum Instruktionsvideo von Swiss Athletics.
Seite 54
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Test fiir Ubertritt in Stufe 3

Die technische Ausfiihrung der 3 Basisiibungen mit Last wird als erflllt bewertet. Beur-

teilungskriterien:

Fussposition

Griffweite

Bewegungstiefe

Gerader Rucken

Rickenspannung

Huftgelenk und Kniegelenk 6ffnen sich gleichzeitig und gleichmassig beim Last-
heben

HantelfiUhrung entlang der Beine beim Lastheben

e Hantelposition bei Kniebeuge und Reisskniebeuge: Hantel und Massenschwer-
punkt liegen vertikal Uber der Fussmitte. Bei der Reisskniebeuge ist das leicht
hinter dem Kopf.

3.1.3 Stufe 3 (ab Phase T4) - Kraft steigern

Werden die vorangehenden Stufen beherrscht, kann die Langhantel zum Ausbau der
Maximalkraft durch IK-Training (vgl. 1.2.4) genutzt werden.

Der Einstieg erfolgt Uiber das Cluster Training. Es wird mit Belastungen von 70% bis
85% 1RM, jedoch nicht bis zur vollstéandigen muskularen Erschépfung in den einzelnen
Serien gearbeitet. Nach mehreren Monaten - solange braucht das passive Bewegungs-
system (Sehnen, Bander und Knochen) zur Anpassung - und sobald die Athletin auch
mit diesen Lasten die Bewegung korrekt ausfiuhrt, kann zum IK-Training mit Lasten von
85% bis 100% 1RM gewechselt werden.

Die Tabelle 4-6 zeigt, wie die Ubungen ausgefiihrt werden miissen, um den gewiinsch-
ten Trainingseffekt zu erzielen.

Die Schnellkraft wird nun auch mit Niederspringen (IJN) weiterentwickelt. Laufschule
(LS) und Sprints (SP) gehdren weiter zum Repertoire des Beinkrafttrainings.

Ob das Trainingsschwergewicht auf Lauftechnik (kurze Bodenkontaktzeit), konzentri-
sche oder reaktive Trainingsmethoden zu legen ist, wird durch periodische Sprungkraft
Tests ermittelt (vgl. 1.2.5). Ab Phase E1 soll das Training zudem auf die Gelandeanfor-
derungen und die Disziplinen des Zielwettkampfes ausgerichtet werden (vgl. 4.2).
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3.2 Beine hintere Kette - Hiiftstrecker, Kniebeuger (HS, KB)

Huftstrecker (HS)

HS1 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg T1 Steigerung
o Rickenlage, Knie 90° Kraftigung WS5 4 Serien zu
§ angewinkelt. Fussge- Grosser Ge- je all-out
g lenke angewinkelt, sassmuskel. HS1 SP 3'-5’
c Ferse ayf fiem Boqen. langsam
g iﬁleel\t/)ve};\rllg?tder Hufte Rumpfstabili- | hoch: je 20x
g 9 ’ tat 2-5 Serien
@ Hufte explosiv hoch be- SP1-3
,':'_?- wegen und langsam schnell
nach unten. hoch: je 6-
Keine Rotation im Be- )
cken. 12x
2-5 Serien
SP 3'-5°
HS2 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg T1 Steigerung
0 Rickenlage, Knie 90° an- | Krafti- HS1 4 Serien zu
2 gewinkelt. Fussgelenke gung je all-out
3 angewinkelt, Ferse auf Grosser HS1 SP 3'-5'
2 dem Boden; Gesass- 2-5 Serien
£ Oberschenkel und Ober- muskel 2u je 6-12x
2 kérper bilden eine Linie. und  hin- | SP 3’-5'
£ Spielbein in der Hifte an- tere Ober-
w gewinkelt.
g schenkel-
2 Explosiv mit dem Stand- muskula-
o bein abspringen (Vari- | tUr-
= ante: vor- und zurick).
= Oberkdrper und  Ober- | Rumpfsta-
schenkel bleiben in einer | Dilitat
Linie.
Keine Rotation im Becken.
Athletiktraining fir OL - v31-10-2023 Seite 56
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HS3 | Ubung Ausfihrung Ziel Einstieg T2 | Steigerung T3
2 Rickenlage, Knie 90° | Kraftigung | HS1 4 Serien zu 15x
3 angewinkelt. Fussge- | Grosser SP 30"
1= .
.lr_: lenke angewinkelt, Gesiss- HS3 gegen _ )
a Ferse auf dem Boden, | myskel Miniband Gewicht so wah-
T Schulterblattmitte am und hin- | Widerstand len, dass- die
Bock. tere Ober- | langsam letzten Wled"er-
Zugig hoch, langsam schenkel- hoch: 20x hO:]:Jngen rnilrj1|<‘:l_
runter. ! muskula- 2-5 Serien ;% 50% 1le4 )
tur. SP 1'-3' TV
schnell
hoch:
6-12x
2-5 Serien
SP 3'-5'
HS4 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg T2 | Steigerung T3
c Gerader Riicken vor- | Kraftigung | Ubungen Sobald Test 2
2 gespannt. Blick ge- Grosser Stufe 1 in | bestanden ist,
_ﬂci rade aus. Stange Gesiss- 3.1.1 mit Zusatzge-
o Uber Fussmitte. muskel, wicht.
3 Beine strecken, Knie | pintere HS4  Kor- | Ausfithrung und
und Hufte gleichzei- Ober- rekter Be- | Dosierung siehe
tig 6ffnen, dabei die schenkel- wegungs- Tab. 4-6 in 4.3.
Stange entlang der .
Bei kleinen Scheiben oder | Beine filhren. muskula- | ablauf mit
ohne Scheiben, ab Podest | Beim Absetzen: zu- | tur ~ und | Besenstiel.
heben, so dass die Stange in | erst Gesass nach Ricken
der Ausgangslage auf Hohe | hinten, bis die Muskula- | 20x
Mitte Unterschenkelknochen | Stange das Knie pas- | tur. 2-5 Serien
ist. siert hat; erst dann Sp 1'-3
gehen die Knie nach
vorn.
Detaillierte Beschrei-
bung siehe 3.1.2.
Kniebeuger (KB)
KB1 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg T1 | Steigerung
o Rickenlage, Arme Kraftigung | langsam: 4" strecken, 4"
5 am Boden, Ferse des | hintere 5-20x halten, schnell
5 Standbeines auf Ober- 2-5 Serien | zuriick.
2 Swissball, Spielbein | schenkel- | SP 1*-3' 2-5 Serien zu je
it angewinkelt. = muskula- 5-10x
Standbein mit Swiss- | Sp 3'-5
ball nach vorne '
schieben und zurlck.
Oder
Vereinfachung: Beid- Maximal schnell
beinig je 8-12"

2-5 Serien SP
1'-2'
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KB2 Ausflihrung Ziel Einstieg T1 | Steigerung
c Im Stitz, Hande auf | Kraftigung | KB1 4 Serien zu je
2 dem Boden neben | hintere all-out SP 3'-5’
.g dem Becken. Eine | Ober- KB2
S Ferse ist erhdht auf- | schenkel- langsam Variante bei
[} gelegt. muskula- hoch: je schneller  Aus-
i Nun wird das Becken | tur. 20x fihrung:
= mit dem aufgelegten 2-5 Serien | Ferse des
';:;’ Bein nach vorne SP 1'-3' Standbeines
hochgezogen. springt am Ende
Auf grossen Bewe- schnell der Bewegung
gungsumfang achten. hoch: je hoch.
6-12x
2-5 Serien
SP 3'-5'
KB3 | Ubung Ausfliihrung Ziel Einstieg T1 | Steigerung
w Kniend, Oberschenkel | Kraftigung | KB1 3 Serien all-out
2 und Oberkdrper bil- | hintere SP 3’-5’
s den eine Gerade. Ober- KB3
g Knochel fixiert. schenkel- | 2-5 Serien
[} Oberkorper langsam | muskula- zu 3-10x
I -
o nach vorne bewegen, | tur. SP 3'-5
=§ sobald die Beinmus-
2 kulatur den Oberkor-
per nicht mehr halten
kann, den Fall mit den
Armen auffangen.
Mit den Armen zurlck
in die Ausgangsposi-
tion dricken.
KB4 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg T1 | Steigerung
w ! Unterschenkel anhe- | Kraftigung | KB1 4 Serien zu je
g‘ ben gegen Wider- | hintere all-out SP 3’-5’
s stand eines Miniban- | Ober- KB4
£ des. schenkel- | langsam KB4 mit Ma-
g muskula- hoch: je schine:
tur. 20x Ausflihrung und
2-5 Serien | Dosierung siehe
SP 1'-3' Tab. 4-6 in 4.3.
schnell
hoch: je
6-12x
2-5 Serien
SP 3'-5'
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KB5 Ausflihrung Ziel Einstieg T1 | Steigerung
) Bauchlings auf dem | Kraftigung | RS16 KB5 mit Ge-
% g Schwedenkasten. hintere RS17 wicht (wie im
0 5 Becken an der Kante, | Ober- Bild)
% - Hifte und Knie schenkel- KB5
5 gebeugt. muskula- | 8-15x
ﬁ Gewicht auf den Un- | tur.
= terschenkel. 2-5 Serien
Beine strecken und
beugen.
KB6 Ausfihrung Ziel Einstieg T1 | Steigerung
w e Huftbrickenlage Kraftigung | KB1 -
29 Arme gestreckt auf- | hintere KB2
5 E gestiitzt, Beine ge- | Ober-
g o streckt, beide Fersen | schenkel- KB6
g ~ erhoht aufgelegt. muskula- 8-12"
Abwechseln die Beine | tur.
schnell heben und 2-5 Serien
senken (trommeln).
Beine bleiben ge-
streckt.
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3.3 Beine vordere Kette — Kniestrecker, Hiiftbeuger (KS, HB)
Kniestrecker (KS)

Kniebeuge hinten

Hantel ab Rack auf

die Schulter neh-

men!

Detaillierte Beschrei-
bung siehe 3.1.2.

nach aussen ge-
stellt.

Hantel liegt auf
den Schultern, Ell-
bogen leicht nach
hinten oben dri-
cken erhoht die
Stabilitat der
Stange. Das Ge-

wicht liegt Uber
dem Mittelfuss.
Ricken bleibt ge-
rade. Durch die
leichte Beugung
des Oberkorpers
nach vorn ent-
steht der Eindruck
eines leichten

Hohlkreuzes.

Langsam tief ge-
hen, bis Ober-
schenkel parallel
zum Boden sind,
dann zlgig hoch.

Variante Tiefen-
kniebeuge: Huft-
gelenk geht tiefer
als das Kniege-
lenk, die Ferse
bleibt am Boden.

schenkelmus-
kel.

Bei der Tiefen-
kniebeuge wird
zusatzlich der
grosse Gesass-
muskel gekraf-
tigt.

KS1 | Ubung Ausfliihrung Ziel Einstieg T1 Steigerung
0 In Balldurchmes- | Krdftigung Ge- | KS1 mit Ball 4 Serien all-out
= ser-Distanz ~ vor | rader ~ Ober- SP 3’-5’
g die Wand stehen. | schenkelmus- | KS1 mit Besen-
2 Tiefe, langsame | kel. stiel
f: Kniebeugen (De-
2 tails zur Haltung | Rumpfstabilitdt | KS1 mit Besen-
& siehe 3.1.2), da- stiel und gegen
bei den Ball mit Flexband Wider-
den Handen an die stand
Wand dricken
und runter/hoch 20x
rollen, Arme ge- 2-5 Serien
streckt. Riicken Sp 1'-3
bleibt gerade.
KS2 Ausflihrung Ziel Einstieg T2 Steigerung T3
Flisse schulter- | Kraftigung ge- | KS1. Sobald Test 2 be-
breit und leicht | rader Ober- standen ist, mit

Ubungen Stufe
1in3.1.1

KS2 mit Besen-
stiel

KS2 mit Besen-
stiel und gegen
Miniband Wider-
stand

langsam hoch:
20x

2-5 Serien

SP 1'-3'

schnell hoch:
6-12x

2-5 Serien
SP 3'-5

Zusatzgewicht.

Ausfihrung und
Dosierung siehe
Tab. 4-6 in 4.3.
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KS3 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg T2 Steigerung T4
o = Fisse  schulter- | Kraftigung Ge- | KS1, alle Stei- | Sobald Test 2
g‘§ breit und leicht | rader  Ober- | gerungen. bestanden ist,
23 nach aussen ge- | schenkelmus- mit Zusatzge-
.“E’ C) stellt. kel und hintere | Ubungen Stufe | Wicht.
X = Das Gewicht der | Oberschenkel- | 1in 3.1.1 Ausfiihrung und
L] E Hantel liegt Uber | muskel. Dosierung siehe
& dem  Mittelfuss. Tab. 4-6 in 4.3.
3 Ricken bleibt ge- | Rumpfstabilitat
' rade.
LANGHANTEL . Langsam in die
Hantel ab Rack uber tiefe Hocke ge-
den Kopf nehmen! hen, die Ferse
. . | bleibt am Boden,
Detall!lerte Beschrei- dann ziigig hoch.
bung in 3.1.2.
KS4 | Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg T1 Steigerung
" Einbeinknie- Kraftigung ge- | BA6 Auf Stuhl ab- | 4 Serien all-out
© beuge. Langsam | rader Ober- | sitzen und ohne | SP 3'-5’
é— und kontrolliert, | schenkelmus- Schwung aufste-
r grosser Bewe- | kel und grosser | hen.
o gungsumfang. Gesassmuskel.
a Becken bleibt KS4 Mit Hilfe wie
waagrecht und | Stabile Bein- | Wand, Partner,
dreht nicht aus. | achse. Miniband.
Knie knickt nicht KS4 auf einer Er-
seitwarts. héhung, Spiel-
bein nicht absetz-
ten.
Je 10-20x
2-5 Serien
SP 1'-3'
KS5 Ausfiihrung Ziel Einstieg T2 Steigerung T3
) Einbeinkniebeuge, | Kraftigung ge- | BA4, BAS5 Ausfall- | Sobald Test 2
g Spielbein  hinten | rader Ober- schritt Ubungen. | bestanden ist,
2 aufgelegt. schenkelmus- mit Gewicht.
2 Langsam und kon- | kel und grosser | KS5 mit Besen- | Ausfilhrung und
£ trolliert, grosser | Gesdssmuskel. | stiel. Dosierung siehe
5 Bewegungsum- Tab. 4-6 in 4.3.
.g fang. Stabile Bein- Je 10-20x
i Becken bleibt | achse. 2-5 Serien
waagrecht und SP 1'-3°
dreht nicht aus.
Knie knickt nicht
seitwarts.
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Ricken bleibt auf-
recht. Becken bleibt
waagrecht und dreht
nicht aus.
Knie knickt nicht
seitwarts.

schenkelmus-
kel.

Stabile Bein-
achse.

KS6 Ausflihrung Ziel Einstieg T2 Steigerung T3
oo Zugig hochsteigen, | Kraftigung BA7 Hochsteigen | Sobald Test 2
£ ﬁ durch Druck mit | gerader ohne Gewicht bestanden ist,
£ 5 dem oberen Bein. Oberschen- mit Gewicht.
% (C] Mit. dgm unteren | kelmuskel. KS6 mit Besen- | Ausfiihrung und
2 Bein nicht abstos- stiel. Dosierung siehe
5 sen. Stabile Bein- Tab. 4-6 in 4.3.
:|°: Beinsachsenstabili- | achse. langsam hoch:
tat: Knie soll nicht je 10-20x
seitwarts  auswei- 2-5 Serien
chen. SP 1'-3'
schnell hoch:
je 6-12x
2-5 Serien
SP 3'-5°
KS7 Ausfiihrung Ziel Einstieg T2 Steigerung T3
2 0 Einbeinkniebeuge im | Kraftigung ge- | KS5 Einbeinknie- | Sobald Test 2
T 2 Ausfallschritt, Spiel- | rader Ober- beuge bestanden ist,
G 2 bein hinten aufge- | schenkelmus- mit Gewicht.
% .g stellt. kel und"gros— K$7 mit Besen- | Ausfiihrung
4 X Langsam und kon- | ser Gesdss- stiel. und Dosierung
2 trolliert, voller Be- | muskel. siehe Tab. 4-6
wegungsumfang, Je 10-20x in 4.3.
maximal tief gehen. | Stabile Bein- 2-5 Serien
Becken bleibt waag- | achse. SP 1'-3
recht und dreht nicht
aus. Knie knickt
nicht seitwarts.
Hiiftbeuger (HB)
HB1 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg T1 Steigerung
a Einbeinstand.  Das | Kraftigung RS21 4 Serien all-out
_E Spielbein gegen Mi- | Hiftlenden- SP 3'-5'
2 niband Widerstand | muskel und | BA1 Einbein-
§ heben (Kniehub). gerader Ober- | stand

HB1

je 10-20x
2-5 Serien
SP 1'-3
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3.4 Laufschule (LS)

Die angestrebte Lauftechnik ist in 1.2.8 Koordination beschrieben.
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LS1 | Ubung Ausfihrung Ziel Einstieg T1
5 n Kniehub bis fast in die Stabiler Lauf bei hohem 2-3x15m
8 Waagrechte. Kniehub. P marschieren
_g Fuss vorgespannt, nahezu auf dem Ruck-
g flach und aktiv abstellen, Explosivkraft der Hiftbeu- | weg;
9 kurze Bodenkontaktzeit. ger (Huftlendenmuskel) im | 2-4 Serien
g Stabiler Rumpf. DVZ verbessern. SP 3'-5'
Aktive Armarbeit.
LS2 Ausfiihrung Ziel Einstieg T1
E o Im Kniehebelauf die Ferse | Schrittverlangerung. 2-3x15m
g § gegen das Gesass ziehen. P marschieren
_g Explosivkraft der Beuger- | auf dem Riick-
" kette  (Huftlendenmuskel | weg;
E und hintere Oberschenkel- | 2-4 Serien
5 muskulatur) im DVZ ver- | SP 3'-5'
g bessern.
Q
2 Beweglichkeit Huftstrecker.
LsS3 | Ubung Ausfihrung Ziel Einstieg T1
Y= Das gestreckte Bein aktiv zu- | Aktives Bodenfassen unter | 2-3x15m
E rickziehen. dem Korper, kraftige Zug- | P marschieren
g‘ Fuss vorgespannt, nahezu | phase. auf dem Ruck-
N flach aufsetzen. weg;
Explosivkraft des Kniebeu- | 2-4 Serien
gers (hintere Oberschen- | SP 3'-5
kelmuskulatur) im DVZ
verbessern.
LS4 | Ubung Ausfihrung Ziel Einstieg T1
s X Traben mit sehr kurzen | Kraftiger Abdruck aus dem | 2-3x15m
8 Schritten. Die Zehen werden | Fussgelenk Uber die | P marschieren
f_E dabei kaum abgehoben. | Grosszehe. auf dem Riick-
9 Grosse Bewegung im Fuss- weg;
& gelenk Explosivkraft des Fusstre- | 2-4 Serien
§ ckers (Wadenmuskulatur) | SP 3'-5
[ verbessern.
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3.5 Spriinge (JE, JB, JN)

Die Ausflihrung der Spriinge bestimmt den Haupttrainingsnutzen:

e Abspringen und nach der Landung stabilisieren férdert die Explosivkraft und die
Gleichgewichtsfahigkeit.

e Sprungsequenzen férdern die Reaktivkraft.

e Niederspringe mit harter Landung férdern die Maximalkraft.

Einbeinspriinge (JE)

swiss
orjenteering

team

JE1 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2
o Grosser Ausfallschritt mit Explosivkraft der Stre- | Je 5-10 Spriinge
§ tiefer Kérperposition. ckerkette verbessern. 2-5 Serien
g- Kraftiger Sprung nach ' ' SP 3'-5
- vorn. Bein incl. Fuss voll | Stabile Beinachse
g ausstrecken.
t Ausbalancieren und zum
a nachsten Sprung ansetzen.
Variante: Immer mit dem
gleichen Bein vorne blei-
ben.
JE2 Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg T1
= L Mit linkem Bein voll Rich- | Reaktivkraft der Stre- | Je 5-10 Spriinge
g tung 2Uhr abstossen; mit | ckerkette sowie der | 2-5 Serien
o dem rechten Bein auffan- | Abduktoren und | SP 3'-5’
% gen, tief gehen und voll | Adduktoren verbes-
o Richtung 10 Uhr abstos- | sern.
§ sen; mit dem rechten Bein
s auffangen, tief gehen und | Stabile Beinachse
3 voll Richtung 10 Uhr ab-
stossen, mit dem linken
Bein auffangen.
JE3 Ausflihrung Ziel Einstieg T1
) Mit Einbeinspriingen die Explosivkraft der Stre- | 1-3 Stufen pro
5 2 Treppe hoch. Immer mit ckerkette im DVZ ver- | Sprung.
& :E dem gleichen Bein ab- bessern.
L2 springen. _ Kraftigung  Huftbeu- | Je 5-10 Spriinge
= Keine Pause zwischen den _ "
2 Spriingen; voller Abstoss; | o< 2-5 Serien
£ prungen, 5L0SS; SP 3'-5
‘S mit a.!<t|ver Armarbeit un- Stabile Beinachse
.g terstutzen. . )
= Aufrechte Haltung, Bein- Variante:
achse stabil halten, Be- 4 Serien all-out
cken nicht kippen. SP 3'-5’
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JE4 Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg T1 Steigerung T3
Lo Ausgangslage: Aus- | Explosivkraft BA10 Einbein- | Sobald Test 2
-g § fallschritt. der Strecker- sprung aufwarts. | bestanden ist,
-g s Mit dem vorderen | kette verbes- mit Zusatzge-
g ¥ Bein aufspringen. | sern. JE4 mit Besen- wicht 30%-
S Das hintere Bein stiel 60% 1RM
E bleibt auf dem | Stabile Bein-
< 20cm-Bock. achse. je 6-12x je 6-12x
;E Beim Tiefgehen, das 2-5 Serien 2-5 Serien
Gewicht Uber den | Rumpfstabili- SP 3'-5' SP 3'-5'
Kopf nehmen. tat.
JE5 Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg T1 Steigerung T3
L@ Beidbeiniger Stand | Reaktivkraft BA10 Einbein- Sobald Test 2
g 5 ‘?g ,\' mit Stange im Na- | Kniestrecker sprung vorwarts. | bestanden ist,
= 3 ) j E cken. Ausfallschritt (gerader mit Zusatzge-
'_E I ~ a4 .! vorwarts ausfuhren | Oberschenkel- | JE5 mit Besen- wicht 30%-
9 KRAFT2 und  schnellkraftig | muskel) ver- stiel 60% 1RM
% zurlick in den Stand | bessern.
r stossen. je 6-12x je 6-12x
3 Stabile Bein- 2-5 Serien 2-5 Serien
achse. SP 3'-5' SP 3'-5°
JE6 Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg T1 Steigerung T3
" Beidbeiniger Stand | Reaktivkraft DB9 Dehnen In- | Sobald Test 2
:‘i" * -&;’;,- mit Stange im Na- | der Kniestre- | nere Oberschen- | bestanden, mit
3 } ‘F\" n + oy cken. cker sowie der | kelmuskeln Zusatzgewicht
0 33 :/‘7 Ausfallschritt  seit- | Abduktoren BA11 Seit- 30%-60% 1RM
: KRAFT2 warts ausfiuhren und | und wartsspriinge.
z schnellkréaftig zuriick | Adduktoren je 6-12x
S in den Stand stos- | verbessern. JE6 mit Besen- 2-5 Serien
2 sen. stiel SP 3'-5
..g Stabile Bein- | je 6-12x
2 achse. 2-5 Serien
SP 3'-5°
JE7 Ubung Ausflihrung Ziel Einstieg F2 Steigerung F3
o Einen Fuss knapp Explosivitat BA7.
5 iber den Stepper der Kniestre-
s heben. Dann das cker und Huft- | je 4-8x je 6-12x
2 gebeugte Knie ex- beuger 2-5 Serien 2-5 Serien
© plosiv durchdriicken SP 3'-5 SP 3'-5
0 und hochspringen.
Das Schwungbein
hochnehmen, ohne
vom Boden abzu-
stossen.
Seite 65
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Beidbeinige Spriinge (JB)
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JB1 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2
0 Froschspriinge in die Weite. | Reaktivkraft der Stre-|5-10 Spriinge
g’ Hockeposition mit Kniewin- | ckerkette und Explosiv- | 2-5 Serien
2 kel von ca. 90 Grad und ge- | kraft der Huftbeuger|SP 3’-5'
2 radem Riicken. verbessern.
S Explosiv abspringen mit
§ Ausstrecken der Arme
18
- Squat Jump (SJ): aus ei-
nem 90 Grad Kniewinkel
vertikal abspringen
- Counter Movement Jump
(CMJ): aus dem Stand beid-
beinig durch Tiefgehen aus-
Varianten: Springe in | holen dann beidbeinig verti-
die H6he SJ und CMJ | iq] abspringen
JB2 | Ubung Ausfiithrung Ziel Einstieg F2
0 Beidbeinig die  Treppe | Explosivkraft der Stre- | JB1
23 hochspringen. ckerkette und der
o< Hiftbeuger  verbes- | 1B2
';, Varianten: mit/ohne Ar- | sern. 1-3 Stufen pro
g munterstitzung Sprung.
5 5-10 Spriinge
2 2-5 Serien
§ SP 3'-5’
|
w Variante:
4 Serien all-out
SP 3'-5’
JB3 Ausflihrung Ziel Einstieg F2
s c Im Ausfallschritt beidbeinig | Explosivkraft der Stre- | JE1 Panterspriinge
:E .;g. hipfen. ckerkette verbessern.
93 Ausfallschritt wahrend der JB3
¢=u < Hipfbewegungen einer Se- je 4-8 Spriinge
b rie beibehalten; dann Bein- 2-5 Serien
2 wechsel. SP 3'-5’
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Niederspriinge (IJN)
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JN1 | Ubung Ausfiithrung Ziel Einstieg T1
Lo Aus der stehenden Position | Maximalkraft (IK) ver- | JB3
_g g in den tiefen Ausfallschritt | bessern bei geradem | IJN1
28 springen, dabei die Arme | Oberschenkelmuskel, | 3-8 Spriinge P 5"
z 0 hoch strecken. grossem Gesassmus- | 2-5 Serien
:"E Hart in tiefer Position ab- | kel und hinterer Ober- | Sp 3'-5
< bremsen. schenkelmuskulatur.
n Steigerung ab T3
& Beinachsenstabilitdt. | Ab Bock
3
<
JN2 | Ubung Ausfiithrung Ziel Einstieg T1
“ o b | Aus der Telemarkposition | Explosivkraft der Stre- | IN1 ab Boden
- (Ausfallschritt vorwérts) in | ckerkette.
E s die Hohe springen, Bein- | Maximalkraft (IK) ver- | IN2
gwn stellung wechseln und wie- | bessern bei geradem | 3-8 Spriinge P 5"
i der im Ausfallschritt lan- | Oberschenkelmuskel, | 2-5 Serien
5 den. grossem Gesassmus- | SP 3'-5'
£ Aus beiden Beinen kel und hinterer Ober-
% gleich kraftig abstossen. | schenkelmuskulatur.
- Hart in tiefer Position ab-
bremsen. Beinachsenstabilitat.
JN3 Ausfiihrung Ziel Einstieg T3
s o Wechselschritt Nieder- | Maximalkraft (IK) ver- | JN1 ab Bock
:':: g sprung ab 1. oder 2. Trep- | bessern bei geradem
9 s penstufe in den Ausfall- | Oberschenkelmuskel, | JN3
o 2 schritt. grossem Gesassmus- | 3-8 Spriinge P 5"
2 8 Beine landen gleichzeitig. | kel und hinterer Ober- | 2-5 Serien
b -g Hart in tiefer Position ab- | schenkelmuskulatur. SP 3'-5°
3 bremsen.
Beinachsenstabilitat.
JN4 Ausfiihrung Ziel Einstieg T3
w o Seitwadrts ab 1. oder 2. | Maximalkraft (IK) ver- | JE6  Ausfallschritt
o g Treppenstufe niedersprin- | bessern bei geradem | seitwarts ohne Ge-
s 5 gen. Oberschenkelmuskel, | wicht.
E g Das Spielbein landet hart | grossem Gesassmus- | JE3 Einbeinspriinge
g -§ und in tiefer Position. kel und hinterer Ober- | seitwarts
> schenkelmuskulatur
sowie Abduktoren. IN3
3-8 Springe P 5"
Beinachsenstabilitat. 2-5 Serien
Sp 3'-5
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3.6 Sprints (SP)
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SP1 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2
- Sprint maximal schnell. Koordination; 3x50m
E Becken wunten vor; Knie | Aktionsschnelligkeit P Rickmarsch
(% hoch; Fuss vorgespannt und | verbessern.
beinahe flach aufsetzen. 2-5 Serien
Sp 3-5
SP2 Ziel Einstieg F2
5 Schrittlange | Koordination; 3x 40m bis 50m
8 durch  Mar- | Aktionsschnelligkeit | P Rickmarsch
2 kierungen | verbessern.
] vorgeben. 2-5 Serien
- . .
© Diverse Vari- Sp 2'-5
S anten,zB:
H Ca. 50m
§ Strecke mit Markierungen alle 8 resp. 10 Fuss, unre-
gelmassig wechselnd.
Sprint maximal schnell, wobei zwischen den 8 Fuss
Markierungen 2 Schritte und zwischen der 10 Fuss
Markierung 3 Schritte gemacht werden.
Becken unten vor; Knie hoch; Fuss vorgespannt und
beinahe flach aufsetzen. Maximal schnell.
SP3 Ausfiihrung Ziel Einstieg F2
) Variante Sprint: Mit Anlauf Sprint: Koordination; | Uber ca. 15 Stufen
:'5 und maximaler Schrittfre- Aktionsschnelligkeit
% quenz die Treppe hoch. 1 verbessern. 4xhoch
g Tritt pro Schritt. P Riickmarsch
% Variante Springe: 2-4 Tritte | Spriinge: Explosiv-
= pro Schritt. kraft der Strecker- | 2-5 Serien
kette und der Hift- | SP 3'-5
beuger verbessern.
SP4 Ausfiihrung Ziel Einstieg F2
) Maximaler Krafteinsatz beim | Explosivkraft der 3x 40m bis 50m
2 Abstoss, schnelle Bewegun- | Streckerkette im P Riickmarsch
2 gen. DVZ und der Huft-
> beuger verbessern. | 2-5 Serien
5 Becken unten vor; Knie Sp 3'-5
& hoch, Fuss vorgespannt und
flach aufsetzen.
Beinachse stabil halten: Knie Beinachsenstabilitat
und Becken knicken nicht
ein.
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SP5 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2
- 4x9m Sprint zwischen zwei | Koordination: Effizi- 3 Sprints P 1°
E —) i Posten (outdoor) oder Hir- | enter 180 Grad Rich- | 2-5 Serien
2 den (indoor - auf SI-Einheit | tungswechsel. SP 3'-5'
] Al Hoéhe);
g Symbole: OL-HALLE Posten/Hurden beim Wenden | Explosivkraft der
o berihren. Streckerkette im
DVZ verbessern.
Beinachsenstabilitat
SP6 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2
£ —— 4x9m Sprint um zwei quer- | Koordination: Effi- 3 Sprints P 1°
= : stehende Schwedenkasten | zente Kurventechnik | 2-5 Serien
& oder Barren. um Hausecken. SP 3'-5'
c Eine 8 Laufen: Hindernis ab-
% wechselnd links dann rechts | Explosivkraft der
w / & umlaufen. Streckerkette im
ShE==i= ) DVZ verbessern.
Symbole: OL-HALLE Beinachsenstabilitat
SP7 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2
) o 40m Strecke mit Hindernis- | Koordination: Effi- 3 Sprints P 1°
E sen zum Uberspringen (Hir- | zente Hindernistech- | 2-5 Serien
,% » den = Zaun) oder auf-/ab- | nik (Zaun, Mauer) SP 3'-5°
o [ﬂ springen (Kasten quer/langs
't = Mauer/Absatz). Explosiv- und Reak-
o e — tivkraft der Stre-
2 ckerkette sowie der
T ﬂ] Huftbeuger verbes-
sern.
Symbole: OL-HALLE Beinachsenstabilitat
sP8 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2
. Eigene Technik finden: Koordination: Effizi- | 3 Sprints P 1'
ig Méglichst schnell - Wie viele Stufen? ente Treppe-runter- | 2-5 Serien
3 eine Treppe runter. - Gerade oder seitwarts? Technik. SP 3'-5°
) - Kurze Treppen uber- Reaktivkraft der
& springen? Streckerkette  ver-
g bessern.
- Beinachsenstabilitat
SP9 | Ubung Ausfiihrung Ziel Einstieg F2
) ' Uber die beiden dicken Koordination: Lau- | 3 Sprints P 1°
§ E Matten laufen. Um die Mal- | fen im Sumpf 2-5 Serien
& @ mobi»lgs;;t-ch stabe wenden SP 3-S5
= ) Beinachsenstabilitat

Konditions-Circuittr.
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4 Planung der Trainingseinheiten

Bei der Planung einer Trainingseinheit kann von den Anforderungen im Férderkonzept
von Swiss Orienteering ausgegangen werden. Im Kapitel 4.1 sind diese fir die FTEM-
Phasen aufgelistet und Muster Trainingseinheiten zugeordnet, welche im Kapitel 5 vor-
gestellt werden. Diese Muster Trainingseinheiten kénnen als Basis fir die Gestaltung ei-
nes eigenen Trainings genutzt werden. Die vorgeschlagenen Ubungen miissen jedoch
auf das Niveau der eigenen Trainingsgruppe nach unten oder oben angepasst werden.
Hinweise dazu sind in den Ubungsbeschreibungen der Kapitel 2 und 3 zu finden.

Neben der Berlicksichtigung des langfristigen Aufbaus (vgl. 3.1) muss das Athletiktrai-
ning sinnvoll in den wéchentlichen Trainingsplan eingebaut werden. Hinweise dazu gibt
das Kapitel 4.2.

Im Kapitel 4.3 sind Uberlegungen zu spezifischen Anforderungen im OL und Ubungen,
um die Athletinnen auf diese Anforderungen vorzubereiten. Das Férderkonzept sieht
diese spezielle Ausrichtung ab Phase E1 vor.

Die Grundsatze flr das Gestalten einer Trainingseinheit sind im Kapitel 4.4 erlautert
und schliesslich liefert das Kapitel 4.5 weitere Hinweise fur Planung und Durchfihrung
des Athletiktrainings.

4.1 Trainingsumfang

Untenstehende Tabelle 4-1 zeigt auf, wie die im Férderkonzept Swiss Orienteering (FK)
empfohlenen wdchentlichen Trainingsumfange flr den Kraftbereich durch die Muster
Trainingseinheiten im Kapitel 5 abgedeckt werden kénnen. Die Muster Trainingseinhei-
ten sind:

- KC: Kraftcircuit Club — Beispiel eines Winter Hallentraining des Clubs

- K1: Training fir Rumpf-, Fuss- und Beinkraftigung — Beispiel eines Krafttrainings fir
die Phasen T2 bis T4

- K2: Kurze Rumpfkraftigung zB Stabizirkel - Keine volle Trainingseinheit, sondern in-
tegriert in einer Ausdauereinheit oder als Hausaufgabe

- Al: Athletiktraining mit Schwerpunkt Verletzungspravention - Beispiel NLZ

- A2: Athletiktraining mit Schwerpunkt Leistungssteigerung - Beispiel NLZ

FTEM-Phase - Anforderungen gemass Forderkonzept Swiss Orienteering KC | K1 | K2 | Al | A2
F2 und F3 (X)

Rumpfkraft: 1-2 pro Woche 10-15 Minuten; zB Stabilisationszirkel 2-mal hin-
tereinander jeweils 30 Sekunden (F) pro Ubung.

Fusskraft: 1-2 pro Woche 10 Minuten.

Beinkraft Winter: 1-mal pro Woche Beinkraftiibungen mit 12-20 Wiederholun-
gen und wenig belastende Spriinge wie zB Seilspringen, Hopser hiipfen, Fuss-
gelenkspriinge, Balancespriinge, Steigspriinge, Froschspriinge, Kasten-
springe; als Circuit

Beinkraft Sommer: jede 2. Woche einzelne Beinkraftiibungen in ein erweiter-
tes Aufwarmen einbauen.

Altersgerechte Ubungssammlungen:
- J+S Physis, Praktische Beispiele ‘Spielerische Kraftigung’
- mobilesport.ch, Stichworte ‘Kraft 1’, ‘Springen Kids’, ‘Laufen Kids’

T1 X | (X)

Rumpfkraft: 1-2 pro Woche 15-20 Minuten; zB Stabilisationszirkel 2-mal hin-
tereinander jeweils 45 Sekunden pro Ubung.

Fusskraft: 1-2 pro Woche 10 Minuten.
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FTEM-Phase - Anforderungen gemass Forderkonzept Swiss Orienteering KC | K1 | K2 | Al | A2

Beinkraft Winter: 1-2 mal pro Woche Beinkraftiibungen mit 12-20 Wiederho-
lungen und wenig belastende Spriinge im Rahmen eines Circuittrainings oder
als Serientraining.

Beinkraft Sommer: Jede 2. Woche ein 20-minutiger Krafttrainingsblock als Cir-
cuit- oder Serientraining.

T2

Rumpfkraft: 2-3 pro Woche 10-15 Minuten; zB Stabilisationszirkel 2-mal hin- X X X
tereinander 45 Sekunden pro Ubung.

Fusskraft: 1-2 pro Woche 10 Minuten. X X

Beinkraft Winter: 1-2 mal pro Woche Beinkraftiibungen mit 12-20 Wiederho- X X
lungen und wenig belastende Spriinge im Rahmen eines Circuittrainings oder
als Serientraining. Bewegungsablauf fir das Hanteltraining zB mit einem Gym-
nastikstab integrieren (Stufe 1) (siehe J+S Broschiire Physis — praktische Bei-
spiele Hanteltraining).

Beinkraft Sommer: Jede 2. Woche ein 20-minutiger Krafttrainingsblock als Cir- X
cuit- oder Serientraining.

T3

Rumpfkraft: 2-3 pro Woche 10-15 Minuten; zB Stabilisationszirkel 2-mal hin- X X X
tereinander 45 Sekunden pro Ubung.

Fusskraft: 1-2 pro Woche 10 Minuten. X X

Winter: 1-2 mal pro Woche Beinkrafttraining schwergewichtig zur Férderung X X
der Schnellkraft (Ubungen mit 6-12 Wiederholungen mit wenig Last - Stufe 2)
und Spriinge zB im Rahmen eines Circuittrainings oder als Serientraining.

Sommer: Jede 2. Woche ein 20-minutiger Krafttrainingsblock als Circuit- oder X
Serientraining.

T4

Rumpfkraft: 2-3 pro Woche 10-15 Minuten; zB Stabilisationszirkel 2-mal hin- X X | X
tereinander 45 Sekunden pro Ubung.

Fusskraft: 1-2 pro Woche 10 Minuten. X X
Winter: 1-2 mal pro Woche Beinkrafttraining zur Férderung der Schnellkraft X X

(Ubungen mit 6-12 Wiederholungen mit wenig Last) und zur Férderung der
Bein-Maximalkraft (Ubungen mit 6-12 Wiederholungen und schwereren Lasten
- Stufe 3) sowie Spriinge zB im Rahmen eines Circuittrainings oder als Serien-

training.

Sommer: Jede 2. Woche ein 20-mindutiger Krafttrainingsblock als Circuit- oder X
Serientraining; inkl. Ubungen mit Lasten, die 6-12 Wiederholungen zulassen.

E1,E2, M

Rumpfkraft: 2-3 pro Woche 10-15 Minuten; zB Stabilisationszirkel 2-mal hin- X | X | X
tereinander 45 Sekunden pro Ubung.

Fusskraft: 1-2 pro Woche 10 Minuten. X | X
Winter: 2-mal pro Woche Beinkrafttraining mit Zusatzgewichten, Spriingen X | X

und Hanteltraining, einmal davon als Serientraining; inkl. Ubungen mit Lasten,
die nur noch 3-10 Wiederholungen zulassen.

Sommer: Jede 2. Woche ein Training zur Krafterhaltung. X

Sommer: Zusatzlich wird nach der ersten ldangeren Wettkampfphase ein vier- X | X
wochiger Trainingsblock mit Krafttraining wie im Winter absolviert.

Tab. 4-1 Trainingsumfang und Mustertrainingseinheiten fiir die einzelnen FTEM-Phasen FK
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4.2 Positionierung des Athletiktrainings im Mikrozyklus

Abb. 4-1 zeigt die empfohlene Reihenfolge der Trainingsreize und Erholungsdauer im
Jugendsport. Im Elitesport werden periodisch bewusst die Reihenfolge verandert oder
die empfohlenen Erholungsdauern unterschritten, um gezielt einen starken Trainings-
reiz zu setzen.

Beweglichkeit
Beim Ein/Auslaufen

Nachtruhe Koordination

Taglich [4]

Ausdauer — intensiv

Regeneration 3 Tage [2]
(Intervall) \

7

|Minimum 12h Pause

v

Ausdauer - extensiv

- 1
Minimum 6-10h Pause (1l | 1 Integrieren [5]

| Nur nach leichtem Ausdauer Training [5]

> D —
| Regeneration 2 Tage [2]
Abb. 4-1 Reihenfolge der Trainingsreize und Erholungsdauer
[1] J4S Broschiire Physis Prinzip der optimalen Koordinations-, Technik- und Schnelligkeitstraining bei optimaler
— Theoretische Belastungsfolge Leistungsbereitschaft unmittelbar nach dem Aufwarmen.
Grundlagen, Seite 29 Krafttraining vor einem allfélligen Ausdauertraining.

Im Leistungssport wird in der Regel unmittelbar nach dem Krafttraining
ausgelaufen ), aber kein Ausdauertraining gemacht.

1 prézisierung: Das Auslaufen nach dem Kraft- bzw. Athletiktraining geschieht in
Form der Transferiibungen.

[2] J4S Broschiire Physis  Krafttraining im Allgemeine Kraftigung und Stabilitdt verbessern: Regeneration 2 Tage

— Praktische Beispiele,  Uberblick, Regeneration  Schnellkraft entwickeln: Regeneration 2 Tage

Seite 28 Muskelmasse aufbauen (Maximalkraft): Regenration 3 Tage
Intramuskulire Koordination steigern (Maximalkraft): Regeneration 3 Tage

Seite 47 Max. 2-3 Krafttrainings in der Woche mit 48-72h Regenrationszeit,

[3] J4S Broschiire OL—  Schnelligkeit trainieren, Auf jeder Entwicklungsstufe wird 1-2 Mal pro Woche zirka 10’ Schnelligkeit

Laufen, Seite 24 Trainingsumfang trainiert.

[4] J+S Broschiire OL—  Beweglichkeit trainieren, Dehniibungen gehdren zu jeder Trainingseinheit. Zum Erhalten einer guten

Laufen, Seite 26 Trainingszeitpunkt Beweglichkeit reicht Dehnen im Rahmen des Aufwarmens und des Cool
Downs. Bei eingeschrankter Beweglichkeit wird taglich gedehnt.

[5] J4S Broschiire OL—  Das Krafttraining im Rumpfkraft: Wochentlich 2-3 mal 10-15 Minuten im Rahmen eines

Laufen, Seite 20 Jahresverlauf, Tab 8 umfassenden Krafttrainings (zB Circuit) oder im Anschluss an ein leichtes

Ausdauertraining.
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4.3 Urban Sprint OL und Wald OL

Mit zunehmender Wettkampfdauer verandert sich die Bedeutung der leistungsbestim-
menden physischen Faktoren, wie in Abb. 1-3 am Beispiel der Leichtathletik Disziplinen
aufgezeigt wurde. Auch im OL sind die Fahigkeiten, ein hohes Lauftempo an der anae-
roben Schwelle (MAXLASS) Uber die ganze Wettkampfdauer und kurze Leistungsspitzen
Uber der anaeroben Schwelle (LaMax) zu erbringen, entscheidend. Diese werden mit
Ausdauertrainingsmethoden verbessert. Das Athletiktraining kann beitragen,

a. das Lauftempo (Vmax) zu erhéhen und
b. den Tempoverlust auf Grund von Bodenbeschaffenheit und Topografie zu redu-

zieren; resp. die Fahigkeit, auf diese Belastungen zu reagieren, verbessern.

S
0

Is

W,
ne

s
nteering

team

In den folgenden Tabellen sind Ubungen aufgezeigt, um die Muskelleistung der speziell
geforderten Muskulatur zu steigern sowie Bewegungsablauf nahe Ubungen. Letztere
eignen sich als Koordinationsiibungen am Anfang oder als Transfer Ubung am Ende ei-

nes Athletiktrainings.

a) Lauftempo (Vmax) erhohen

Urban Sprint: Hintere (Strecker) Kette forcieren. Auf dem harten Boden kann sich die
Wirkung des Federeffektes von DVZ und Stiffness gut entfalten. Der ‘Durchzug’ des

Fusses nach dem Auftreffen am Boden ist effektiv dank griffigem Boden. Und der ebene
Untergrund lasst eine vollstandige Streckung des Beines zu. (vgl. Abb 1-9)

Ob das Trainingsschwergewicht auf Lauftechnik (kurze Bodenkontaktzeit), exzentri-
schen oder reaktiven Trainingsmethoden zu legen ist, wird durch periodische Sprung-
kraft Tests ermittelt (vgl. 1.2.5).

Spezifische Anforderungen

Muskelleistung steigern

Koordination, Transfer

Kurze Bodenkontaktzeit,
Hohe Schrittfrequenz

Reaktive Flisse FU4-FUS8

SP2 Koordinationslauf
RS20 Wandsprint
LS4 Fussgelenklauf

Stiffness

JN Niederspringe

SP1 Sprint

Durchzug

KB2 Hifte hochziehen

LS3 Zuglauf

Beinstreckung

HS3 Hip Thrust
HS4 Lastheben
KS2 Kniebeuge Methode IK

SP4 Laufspriinge

Tab. 4-2 Ubungen fiir schnelleres Laufen im Urban Sprint

Wald, Querlaufen: Hiftbeuger und Kniestrecker forcieren. Weicher Boden reduziert
die Wirkung des Federeffektes von DVZ und Stiffness und lasst den ‘Durchzug’ und ex-
plosiven Abstoss aus der hinteren Kette verpuffen. Das Tempo kann effektiver Gber die
Schrittlange mit einer gut ausgepragten Huftbeuge Muskulatur und dem Druck des
Kniestreckers beeinflusst werden. (vgl. Abb 1-10)

Spezifische Anforderungen

Muskelleistung steigern

Koordination, Transfer

Schrittverlangerung durch
Kniehub

HB1 Kniehub

LS1 Kniehebelauf
LS2 Anfersen mit hohem Knie

Hoher Druck des Kniestre-
ckers

KS6 Hochsteigen
KS2 Kniebeuge Cluster Methode
JE4 Hoch/tief Einbeinsprung

JB2 Froschspriinge Treppe hoch
aus tiefer Position

SP3 Treppenspriinge
SP9 Mattensprint

Tab. 4-3 Ubungen fiir schnelleres Querlaufen
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b) Spezifische Belastbarkeit verbessern

Typische Wettkampfsituationen im Urban Sprint, bei denen es darum geht, den Ge-
schwindigkeitsverlust tief zu halten:
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Spezifische Anforderungen

Muskelleistung steigern

Koordination,
Transfer

Richtungswechsel

Stop-and-go, U-turn

Explosiv-konzentri-
sche Arbeit im DVZ
der Streckerkette

BA11 Seitwartsspriinge
JE6 Ausfallschritt seitwarts

SP6 Eckensprint
Slalom (5.1 KC)

SP5 Pendelsprint

Sprung Uber Zaun

Sprung auf Absatz

Treppe hoch laufen

Explosivkraft Stre-
ckerkette

JE3 Treppenspriinge einbeinig

SP7 Hindernis Sprint

KS7 Ausfallschritt Kniebeuge
JE3 Treppenspriinge einbeinig

SP3 Treppenlaufe

Hinunter springen

Beinachsenstabili-
tat

JES Ausfallschritt vorwarts
JN3 Wechselschritt Niedersprung

Treppe runter laufen

Beinachsenstabili-
tat

Koordination

JE5 Ausfallschritt vorwarts
JN3 Wechselschritt Niedersprung

Bei seitwarts Technik: JE6 Aus-
fallschritt seitwarts

SP8 Treppe runter

Tab. 4-4 Ubungen fiir spezifische Anforderungen Urban Sprint

Beim OL im Wald geht es darum den Geschwindigkeitsverlust auf Grund von Topogra-
fie, Bodenbeschaffenheit und Hindernissen tief zu halten:

Spezifische Anforderungen

Muskelleistung steigern

Koordination,
Transfer

Bergauf oder durch
Sumpf laufen

Hoher Druck des
Kniestreckers

Kniehub

Wie 4.2 a) Wald, querlaufen

SP9 Mattensprint auf
dicken Matten

Steil bergab laufen

Exzentrische Arbeit
im DVZ

Koordination

JES Ausfallschritt vorwarts

JN3 Wechselschritt Niedersprung

SP1 Sprint bergab

Fallholz oder andere

Explosivkraft Stre-

JE3 Treppenspriinge einbeinig

SP7 Hindernissprint

Bodenvegetation
bzw. keine Sicht auf
den Untergrund

Steiniger Boden
bzw. unebener Bo-
den

Beinachsenstabili-
tat

Fussstabilitat

Hindernisse (ber- ckerkette auf diinnen Matten
springen
Hangtraversen Rumpfstabilitat KS3 Reisskniebeuge Slalom auf diinnen

JE2 3-Sprung diagonal

FU3 Rund um den Fuss,

FU6 Fussgelenkspriinge,
Aufrechtstehend den Fuss gegen
Flexbandwiderstand nach aussen
und innen bewegen.

Matten (5.1 KC)

Dickicht bzw. nach
vorne gebeugt lau-
fen.

Alternative Technik:
aufrecht bleiben und
Gesicht mit Unterar-
men schitzen.

Rumpfstabilitat

HS4 Lastheben

Analog Mattensprint
(SP9), jedoch an
Stelle der Matten 4
Hindernisse, die zum
Blicken zwingen.

Tab. 4-5 Ubungen fiir spezifische Anforderungen beim Querlaufen
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Weitere wettkampfspezifische Ubungen kénnen mit folgendem Vorgehen kreiert wer-

den:

1. Typische Bewegung im Wettkampf erkennen
2.
3. Aufbauende Trainingstibungen entwickeln und mit den Athleten durchfiihren bis

Daraus eine Ubung ableiten, welche die Belastung dieser Bewegung iberhdht

diese in der Lage sind, die Ubung korrekt auszufiihren

. Mit steigenden Wiederholungen in der Ubung die Athletinnen weiter aufbauen.
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4.4 Gestaltung einer Trainingseinheit
Grundsatze

e Alle Lauf-Muskelgruppen trainieren (vgl. 1.3), Schwerpunkte bezliglich Ausrich-
tung (vgl. 1.4) und evtl. Disziplin (vgl. 4.2) berucksichtigen.

e Nach Maximalkraft-Reiz die gleiche Muskelgruppe auch explosiv belasten!

e Transfer: Trainingseinheit mit Laufschule, Sprunglaufen oder Sprints abschlies-
sen; kein Auslaufen. Nach dem Beinmuskelkraft Training mindestens 6-10h
Pause einplanen bis zum nachsten Lauftraining, um den durch das Training ge-
setzten Kraftanpassungsreiz nicht zu unterbrechen.

e Athletinnen und Athleten notieren die verwendeten Gewichte und Anzahl
Spriinge sowie ob in der nachsten Einheit Anpassungen ndétig sind.

e Uber den 1.Teil des Wintertrainings die Belastung bei den kraftigenden Ubungen
steigern; im 2. Teil bei den Explosiven.

Ubungsausfiihrung und Dosierung

Wiederholungen, Pausen, Belastung und Ausflihrung einer Ubung bestimmen den Effekt
des Trainings. In Tab. 4-6 sind diese im Uberblick dargestellt. Fir Erklarungen dazu
siehe Exkurs in 1.2.4.

Ziel/Zweck Ausfiihrung Belastung Wieder- Serien  Serienpausen
100% = 1mal moglich holungen
Allgemeine Kraftigung und Stabilitdit ~ dynamisch langsam 20-50% 20-40 2-5 1-3 Min.
ab T3 yerbessern (Kraftausdauer) statisch 20-50% 30-180Sek.  2-5  1-3 Min.
Stife2 Schnellkraft entwickeln dynamisch schnell 30-60% 6-12 2-5 3-5 Min.
plyometrische Formen 60-100% (und mehr) ~ 3-10 2-5 3-5 Min.
Muskelmasse aufbauen dynamisch langsam 50-70% 8-12 2-5 2-3 Min.
(Maximalkraft) . dynamisch schnell 70-90 % 6-12 2-5 3-5 Min.
abT4 Cluster Training ) .
Stufe 3 statisch 70-90 % 6-10 Sek. 2-5 3-5 Min.
Intramuskulare Koordination steigern  dynamisch schnell 85-100% 1-5 2-5 3-5 Min.
(Maximalkraft) statisch 90-100 % 3-5 Sek. 2-5 3-5 Min.

Tab: Krafttraining im Uberblick. Aus: Physis — Praktische Beispiele, 2009, S. 28

Tab. 4-6 Trainingseffekt in Abhéngigkeit zu Ubungsausfilhrung und Dosierung

Die Tabelle 4-6 ist um das Cluster Training erganzt. Es ist eine intensive Variante des
Hypertrophie Trainings. Durch das Blndeln von Wiederholungen kann mit héheren Las-
ten und damit hdéherer Intensitat trainiert werden. ZB. 6x6 Wiederholungen mit 30"
Pause und 80% 1RM an Stelle des klassischen Hypertrophie Trainings mit 3x12 Wieder-
holungen, vollstandiger Erholung zwischen den Serien und 70% 1RM.

Bei den Spriingen - in Tab. 4-6 als plyometrische Formen bezeichnet - kann die Belas-
tung Uber die Art des Sprunges gesteuert werden; aufbauend:

beidbeinig

einbeinig vorwarts

einbeinig seitwarts

Tiefspriinge

Springe mit Zusatzgewicht

Beziehung zwischen Belastung (in % 1RM) und Anzahl Wiederholungen

Welches Gewicht in % 1RM soll der Athlet auflegen, wenn max. n Wiederholungen ge-
schafft werden sollen? Die folgende Tabelle 4-7 zeigt eine Annaherung, von welcher
jede Athletin starten kann, um sich an ihre individuelle Last heranzutasten (vgl. auch
1.2.4 geeignete Methoden zum Bestimmen der Maximalkraft):
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11-12
13
15
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Belastung (in % des 1RM)

100%
Q5%
90%
853%
20%
75%
70%
65%

60%

Tab. 4-7 Maximale mdgliche Anzahl Wiederholungen in Abhangigkeit zur Belastung, eine Annaherung

Exkurs: Die Kraft-Geschwindigkeitskurve, in Abb. 1-6 grin dargestellt, zeigt das Ver-
haltnis zwischen Kraft (F=Force) und Geschwindigkeit (V=Velocity). Je grdsser der Wi-
derstand bzw. die eingesetzte Kraft ist, desto geringer wird die Geschwindigkeit.

Die beim Training eingesetzte Kraft und die Geschwindigkeit bestimmen den Effekt:

Die Intramuskulare Koordination wird durch explosive Krafteinsatze gegen hohe
Widerstande verbessert.

Der Muskelquerschnitt wird durch Belastungen vergrdssert, welche den Muskel
bei permanenter Spannung innert 60 bis 90 Sekunden vollstandig erschdpfen.
Die Schnellkraft wird durch explosive Krafteinsatze gegen mittlere Lasten verbes-

sert (vgl. 1.2.5).

In diesem Bereich liegt auch die Muskelleistungsschwelle, an der die hdochst-
madgliche Leistung P = Power = Kraft x Geschwindigkeit (F x V) erzielt wird.
Diese ist individuell, was bei Radfahrern beobachtet werden kann: Jeder erreicht
seine bestmaogliche Leistung bei seiner individuell optimalen Tretfrequenz.

Die Reaktivkraft wird durch reaktive Krafteinsatze trainiert: Niedersprung gefolgt
von einem Absprung mit méglichst kurzer Bodenkontaktzeit (vgl. 1.2.5).

Die Schnelligkeit wird durch Aktivitaten verbessert, die mit héchstmdglicher Ge-
schwindigkeit ausgefiihrt werden (vgl. 1.2.6).

Plvometrisches
oder

reaktives Tr: 2

1. abbremsen \
2. abstossen \\me

Schuelligkeitstraining
max und supra-max

_Isometrisch
(~ 110%)

Intramuskuliire Koordination

Muskelquerschnitts - Training

Schoellkrafttraining

Training an der Leistungsschwelle

=  Exzenitrisch Konzentrisch +

% 1RM

Abb. 4-2 Relation zwischen Kraft (F) und Geschwindigkeit (V) nach EGGER
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4.5 Weitere do’s and don'ts

Weitere Hinweise zur Planung und Durchfihrung des Athletiktrainings:

e Bei den Ubungen ist die FTEM-Phase angegeben, ab der diese Ubung sinnvoll ist.
Zusatzlich sind Einstiegsibungen angegeben, welche beherrscht werden mussen,
bevor mit der Ubung begonnen wird.

e Einstieg ins Maximalkraft-Training: Die Muskulatur kann Uberlastet werden, so
dass das Lauftraining am Folgetag beeintrachtigt wird. Die Schwierigkeit ist, dass
eine solche muskulédre Uberlastung nicht sofort wéhrend der Belastung erkennbar
ist, sondern erst am Folgetag durch einen starken Muskelkater. Dieses Phano-
men kann auch beobachtet werden nach intensivem Bergablaufen oder nach lan-
gen, steilen Abstiegen auf Bergtouren. In der unmittelbaren Vorbereitung auf die
Wettkampfsaison und wahrend der Wettkampfsaison ist eine nachhaltige Beein-
trachtigung der Lauftrainings nicht erwlinscht. Daher sollte der Einstieg ins Maxi-
malkraft-Training idealerweise nach der Saisonpause gemacht werden, wo eine
Beeintrachtigung des Lauftrainings noch akzeptabel ist, falls ein Athlet oder eine
Athletin die Belastungen zu hoch ansetzt. Auch Athletinnen und Athleten, welche
bereits routiniert sind im Krafttraining missen nach einem Unterbruch im Kraft-
training wieder mit tieferer Belastung einsteigen.

e Bevor mit Lasten an der Langhantel trainiert wird, missen die in 3.1 beschriebe-
nen Voraussetzungen geschaffen und die entsprechenden Tests bestanden sein.

e Sprung- und Lastprotokoll fir jede Athletin fihren, um auf Grund der Rickmel-
dung wie z.B. Grad des Muskelkaters des Athleten Belastung und/oder Wiederho-
lungszahl beim nachsten Training anzupassen.

e Der Kraftzuwachs der Muskulatur erfolgt rascher als die entsprechenden Anpas-
sungen am passiven Bewegungssystem (Sehnen, Bander, Knochen), letzterer er-
folgt Giber Monate. Daher bei Einsteigern die Steigerungen auf 50% bis 60% 1RM
Uber mehrere Monate verteilen; dann weitere Monate flir den Bereich bis 85%
1RM (Cluster Training) investieren, bevor mit Lasten im Bereich von tUber 85%
1RM gearbeitet wird.

e Ubungen in einem wéchentlichen Training ca. alle 8 bis 12 Wochen durch eine
andere ahnliche Ubung ersetzten, um der Monotonie entgegenzuwirken. Und
auch, weil Veranderungen eine etwas anderen Belastung erzeugen und damit ei-
nen anderen Reiz setzen.

e Falls ein Muskelaufbau erwiinscht ist. Sibylle Matter - Leitung Sportmedizin
Sports Medical Center - Bern auf elitesportinsights:

“Bei Frauen mit einem regelmassigen Menstruationszyklus hat sich gezeigt, dass
sich besonders fir die Planung des Krafttrainings eine Anpassung an den Zyklus
lohnt. Die Hormone Progesteron und Ostrogen sind im Verlauf des Zyklus jeweils
in unterschiedlicher Konzentration vorhanden. Das Ostrogen wirkt im Gegensatz
zum Progesteron anabol, das heisst es fordert den muskularen Aufbau. In der
ersten Phase des Zyklus, das heisst ab dem ersten Tag der Menstruation, ist das
Ostrogen gegeniiber dem Progesteron dominant. Es konnte gezeigt werden, dass
mit Maximalkrafttraining in dieser Phase ein grésserer Effekt erzielt werden
kann. Angepasst an die individuellen Auswirkungen des Menstruationszyklus
kann also empfohlen werden, in der ersten Zyklushalfte die Belastung im Bereich
der Maximalkraft zu steigern und in der zweiten Zyklushalfte die Belastung zu
halten und eine Erholungsphase einzubauen."

Athletiktraining fir OL - v31-10-2023 Seite 78



swiss
orjenteering

Team
5 Muster Trainingseinheiten

5.1 Kraftcircuit Club (KC)

Die beschriebene Trainingseinheit ist ein Beispiel eines Krafttrainings im Klub wahrend
des Winters. Es wird die Methode des Circuit Trainings angewendet. D.h. mehrere Stati-
onen, jede Athletin startet bei einer anderen Station und absolviert die Ubungen in der
gleichen Reihenfolge. Ubungen, welche die gleiche Muskelgruppe stark belasten, sollten
sich nicht unmittelbar folgen. Die Belastungsdauer an einer Station liegt zwischen 30
bis 45 Sekunden, mit 15 bis 30 Sekunden aktiver oder passiver Pause dazwischen. Ty-
pischerweise werden bei 10 bis 12 Ubungen 3 Durchgénge absolviert, mit einer Pause
von 2 bis 3 Minuten zwischen den Durchgéngen. Die Ubungen sollten nach 8 bis 12 Wo-
chen ausgewechselt werden. Dabei kann von eher allgemeinen Ubungen zu Beginn des
Wintertrainings zu mehr laufspezifischen Ubungen und schliesslich zu mehrheitlich
(Treppen)-Springen gewechselt werden. Die hier beschriebene Einheit passt fir dem
Beginn des Wintertrainings.

Weitere Beispiele unter www.mobilesport.ch Stichwort ‘Circuit’.

Aufwdrmen

Beispiel aus Swiss Orienteering OL-HALLE: OL-Training in der Halle - Ideen fir technische und
mentale Trainings in der Winterpause. Zuerst laufen die Teilnehmenden mehrere Runden lber
die Hindernisse; dann absolvieren sie die Gerate-OL Bahn.

Posten 1: Barren
Posten 2: Dicke Matten

4 Posten 3: Diinne Matten
@) : | i
‘| ; ) Posten 4: Sitzbank

Posten 5: Medizinballe

| ) : y 3 Posten 6: Dicke Matten
)
.
=g =
(s ; \ y A
L] .
" .
Circuit
Zuerst die kréftigende dann die explosive Ubung einer Station ausfiihren. ZB Oberschenkel A1l
vor A2.

Al Ubung Ausfliihrung Vereinfachung | Steigerung
c KS1 Reisskniebeuge In Balldurchmesser-Distanz vor Ohne Ball HS4 mit Reck-
% " i die Wand stehen. stange.
= ; Tiefe, langsame Kniebeugen (tKB),

'_g dabei den Ball mit den Héanden an
0 die Wand driicken und runter/hoch
o rollen, Arme gestreckt. Riicken

bleibt gerade

A2 Ubung Ausfiihrung Vereinfachung | Steigerung
. >| SP9 Mattensprint Uber die beiden dicken - -

3 3 s } ; : Matten laufen. Um die
v a i ‘ Malstabe wenden.

o g |
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Ubung

Ausfliihrung

Vereinfachung

Steigerung

Ansteuerung

RS4 Kéfer statisch .

sind gestreckt und leicht vom

Rickenlage, ein Knie angewin-
kelt, der gegenseitige Arm
drickt gegen das Knie. Das an-
dere Bein und der andere Arm

Boden abgehoben.
Nach 5” Bein/Arm Wechsel.
Kein Ausweichen ins Hohlkreuz.

Kopf, Arm und
Bein nicht vom
Boden abheben.

Ohne Druck auf
Knie.

Druck auf Knie
setigern.

Trainer desta-
bilisiert mittels
Schieben und
Ziehen am
oberen Fuss.

W
N

Ubung

Ausflihrung

Vereinfachung

Steigerung

Rumpf aktiv

RS8 Brett 1-Bein dynamisch

In Stitzposition Hande auf Er-
héhung, Spielbein auf dem
Swissball, das andere Bein an-
gewinkelt.

Spielbein strecken und beugen,
maoglichst hohe Frequenz.

Becken bleibt stabil.

Beidbeinig

Max. Frequenz

(@]
[y

Ubung

Ausfiihrung

Vereinfachung

Steigerung

Beinachsen Stabilitat /

OS kraftigen

BAS5 Ausfallschritt riickwarts

Aus der Kniehub Stellung mit
dem Spielbein weit nach hinten
in den tiefen Ausfallschritt ge-
hen und zurick.
Langsam und kontrolliert, gros-
ser Bewegungsumfang.

Becken bleibt waagrecht und
dreht nicht aus. Knie knickt
nicht seitwarts. Oberkoérper
bleibt senkrecht.

(@]
N

Ubung

Ausfliihrung

Vereinfachung

Steigerung

BA Stabi/
0OS explosiv

BA10 Einbeinspriinge

S

Aus dem Einbeinstand langsam
tiefgehen und explosiv nach
oben abspringen.

Nach Landung stabilisieren.
Moglichst grosser Bewegungs-
umfang.

Knie und Oberkdrper knicken
nicht seitwarts

Hande an der
Sprossenwand
abstitzen.

Springe
vorwarts

Ubung

Ausfliihrung

Vereinfachung

Steigerung

Ricken |9

RS17 Rickenstrecker

RS14
am

Bauchlings auf Schwe-
denkasten, Hiftknochen
an der vorderen Kante.

Oberkoérper absenken
und aufrichten.

Ein Bein fixiert. Beide

fixiert

Oberkérper
senken
heben.

kniend
Boden.

und

Beine

Mit Gewicht vor der
Brust.
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El Ubung Ausfiihrung Vereinfachung | Steigerung
< | JE6 Ausfallschritt seitwarts Aus dem breiten Gratsch- | Rickseite an | Mit Gewicht vor der
L8 &) stand abwechselnd nach | der Wand sta- | Brust.
§ “‘F_U links und rechts tief ge- bilisieren.
25 hen (Knie beugen). Ge-
-g genbein bleibt gestreckt
= und Flisse an Ort.
o mobilesport.ch
S Langsame Bewegung,
3 Bewegungsspanne voll
o ausnutzen.
<
E2 Ubung Ausfiihrung Vereinfachung | Steigerung
0 SP Slalom Slalom um die Malstan- | - BA11 Seit-
E =2l ’ gen; Rickweg direkt. wartsspriinge
25 H
TS
b0y 4
~
6 -
(]
N -
(8]
(O] .
=
m -
()]
c
3 .
§ Mobilesport.ch
e« Konditions-Circuittraining
F Ubung Ausfiihrung Vereinfachung Steigerung
. HS1 Briicke 1-beinig Riickenlage, Knie 90° angewin- WS5 HS2
:‘@ kelt. Fussgelenke angewiljkelt_, In Huftbricken- | Hip Bridge Ein-
B3 Ferse auf dem Boden. Splelbeln |age die Beine ab- beinspr[jnge
E in der Hufte angewinkelt. wechselnd  lang-
0 ) _ sam strecken.
2 Hufte explosiv hoch bewegen und | kaine Rotation im
g g Ian'gsam . pach unten. Becken, Riicken
I 5 Keine Rotation im Becken. bleibt gestreckt.
G1 Ubung Ausfiihrung Vereinfachung Steigerung
c FU5 Wadenbeisser Mit einer Fussballe auf einer Erh6- | Beidbeinig Mit Gewicht
S | hung stehen. Fussgelenk strecken
9"3' _ und den Korper in die H6he stos- | Mit den Handen
kv, ‘ (L sen. Langsam absenken. stabilisieren.
() N,
B )
g - Maximalen Bewegungsumfang im
= ( Fussgelenk ausschépfen.
(mit Schuhen) KRAFT1
G2 Ubung Ausfliihrung Vereinfachung Steigerung
> FU8 Reaktive Spriinge Seilspringen nur aus den Fussge- | FU6 Fussgelenk- | -
2 lenken. springe
2
) Alternative: auf erste Treppen-
3 ' stufe springen und zuriick.
©
=
mobile-
sport.ch
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5.2 Training fir Rumpf-, Fuss- und Beinkraftigung (K1)

Diese Trainingseinheit ist fur die Vorbereitungsphase im Winter beschrieben. Wahrend
der Wettkampfperiode wird das Volumen reduziert oder einzelne Ubungen werden ganz
weggelassen; Sprunglaufe und Sprints nicht reduzieren, sondern eher ausbauen. Die
Ubungen sollten ca alle 8-12 Wochen durch andere der jeweiligen Gruppe ausgewech-

selt werden.

Die Trainingseinheit ist wie folgt aufgebaut:

e Aufwdrmen, darin integriert Rumpfkraftigung, Laufschule und Grundlagen Ubungen
fur das Langhantel Training
e Beinachsenstabilitat und Beinkraft vordere Kette

e Beinkraft hinterer Kette

e Transfer wahlweise mit Sprunglaufen oder Sprints.

Aufwdrmen inklusive Rumpfkraftigung und Laufschule

Ubung

Ausfiihrung

Wiederholungen

FU3 Rund um den Fuss
. - _

{ U]
j , q
LL )

Fusskraftigung

Auf den Zehenspitzen beginnend «Zehen-
stand», Uber die Fussaussenseite «Son-
nenaufgang», auf die Ferse rollen «Fersen-
stand». Dann Uber die Innenseite («Fuss-
aussenrand hochziehen» wieder auf die
Zehenspitzen stehen «Zehenstand».

In jeder Position
10x langsam an-
spannen und los-
lassen.

3x

KS1 Reisskniebeuge

Aufbaulibung Langhantel /
Warm-up Beine

T1: In Balldurchmesser-Distanz vor die
Wand stehen.

Tiefe, langsame Kniebeugen (tKB), dabei
den Ball mit den Handen an die Wand dri-
cken und runter/hoch rollen, Arme ge-
streckt. Riicken bleibt gerade.

Variante resp.
Widerstand so
wahlen, dass
nach den 12

RS4 Kafer statisch

RS2 Brett dynamisch-

T2: Besenstiel oder Gymnastikstab mit ge- 12x Wiederholungen
streckten Armen Uber dem Kopf halten an weitere korrekt
Stelle de_s Balles. _ _ ausgefiihrte fol-
ab T3: er_nt?and mit Holzstab verblr_lden gen kénnten.
und auf Miniband stehend tKB ausfiihren.

Alternative: Reckstange

RS4: Rickenlage, ein Knie angewinkelt, 30"

der gegenseitige Arm drlickt gegen das
Knie. Das andere Bein und der andere Arm
sind gestreckt und leicht vom Boden abge-
hoben. (Einstieg: nicht abheben).

Kein Ausweichen ins Hohlkreuz.

RS2: In Brettposition, Unterarme auf
Swiss Ball aufgelegt.

Variante und
Kniedruck so
wahlen, dass die
90 Sekunden Be-
lastung in kor-
rekter Position
je |durchgehalten
30" | werden kénnen.

Athletiktraining fir OL - v31-10-2023
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:fB

% <v

2 Arme strecken und beugen. a

a Kein Hohlkreuz. L

g RS10 Ball an die Wand )

[o'2 bty RS10: Ausfallschritt seitwarts zur Wand. £ Gewicht des Bal-
Vorderes Bein auf Wandseite. Ball maximal 8 les so wéhlen,
scharf an die Wand werfen. Der Oberkdér- 2 dass die Wieder-
per dreht mit der Schwungbewegung, T je |holungen korrekt
bleibt aber aufrecht. 5 | 8x |ausgefiihrt wer-
Becken bleibt stabil. g den kdénnen.

o™
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RS20 Wandsprint

RS20: Kniehublauf im Sprint Tempo, Fuss
setzt flach auf. Ricken bleibt gerade und
dreht nicht aus. Kein Hohlkreuz.

3 0\\

Laufschule

Hohe Frequenz, kurze Schritte mit ge-
strecktem Bein, Fuss vorgespannt, mit vol-
lem Zug unter dem Kérperschwerpunkt.

Variante: Partner halt wahrend des Zuglau-
fes leicht zurlick mit Miniband um das Be-
cken.

10m Zuglauf

dann Ubergehen
in 10m Sprint

Beinachsenstabilitat und Beinkraft

Ubung

Ausfiihrung

Wiederholungen

KS4 Pistol squats

OS kraftigen

Einbeinkniebeuge. Langsam und kontrol-
liert, grosser Bewegungsumfang.

Becken bleibt waagrecht und dreht nicht
aus. Knie knickt nicht seitwarts.

Einstieg und Steigerung:

e BAG6 Aufstehen ab Stuhl ohne
Schwung;

Mit Hilfe Wand, Partner, Miniband.

je

3

Variante Wah-
len, bei der die
Wiederholun-
gen gerade
noch geschafft
werden.

12x

Serien

BA10 Einbeinspriinge

H UM

OS explosiv

Aus dem Einbeinstand tiefgehen und ex-
plosiv moglichst weit abspringen.

Nach Landung stabilisieren.

Méglichst grosser Bewegungsumfang.
Knie knickt nicht seitwarts.

Oberkérper kippt nicht seitwarts.

Einstieg und Steigerung:

¢ Arme an der Wand geben Halt;

e Sprung an Ort in die Hohe;

e Partner verhindert durch das Halten
des Nicht-Sprungbeines, dass dieses
bei der Landung aufschlagt.

3

je 6x

Serien

Hamstrings
kraftigen

Im Stitz, Hdnde auf dem Boden. Eine
Ferse ist erhdht aufgelegt.

Nun wird das Becken mit dem aufgelegten
Bein nach vorne und hoch gezogen.

Auf grossen Bewegungsumfang achten.

KB6 Trommeln

Hamstrings.
explosiv

Auf dem Bauch liegend. Swissball auf dem
Gesass. Maximal schnell mit den Fersen
abwechselnd auf den 170 [T §
Ball schlagen.
Alternative:

2-4 Durchgange

Je
10x

12
sec

Athletiktraining fir OL - v31-10-2023

Seite 83



swiss
orjenteering

team

BA7 Hochsteigen

0OS kraftigen

Einen Fuss auf dem Stepper platzieren.
Das gebeugte Knie langsam durchdri-
cken und das Schwungbein hochnehmen,
ohne abzustossen.

je all out

BA11 Seitwartsspringe

L -stabilisieren

> R - direkt

OS explosiv

Explosiv abspringen.
Bei der 1. Landung direkt weiter. Bei der
2. Landung stabilisieren.

Knie knickt nicht seitwarts. Oberkdrper
kippt nicht seitwarts und bildet mit dem
Oberschenkel bei der Landung ca. einen
90° Winkel.

je 6x

2-3
Serien

Transfer

Ubung

Ausfiihrung

Wiederholungen

SP4 Sprunglauf oder SP1
Sprint

Laufschule

Varianten:

e Sprunglaufe
e Sprunglaufe bergauf
e Sprints am steilen Htigel

Becken unten vor; Knie hoch, Fuss vor-
gespannt und flach aufsetzen.

Beim Sprint: hohe Frequenz.
Beim Sprunglauf: maximaler Abstoss.

6Xx

30-40m
P Riickmarsch
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5.3 Kurze Rumpfkraftigung (K2)

K2 ist keine volle Trainingseinheit, sondern eine Anregung, wie die Rumpfkraft das 2.
bzw. 3. Mal in der Woche trainiert werden kann. Die einfachste Lésung ist den Stabili-
sationszirkel dynamisch RS18 2-mal hintereinander zu absolvieren. Hier ist eine Alter-

native dazu aufgezeigt.
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team

Neben Rumpfkraft kann zusatzlich an individuellen Schwachpunkten wie zB Seitenun-

terschieden gearbeitet werden.

Ubung

Ausfiihrung

Wiederholungen

RS5 - Brett

Stabiler Rumpf: Kopf, Rumpf, Hift- und
Kniegelenk bilden eine Linie; kein Hohl-
kreuz; nicht ausdrehen.

Varianten:

Athletiktraining fur OL - v31-10-2023
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©
2 1.Hande wechseln von neben auf den bei Durch-
4 20cm Kasten. gang 1 und
£ 2.H&nde stabil. Fisse wechseln von neben 2 nach 30"
£ || auf den Kasten 60" | auf die an-
) 3.Mit Handen von vorn auf das Béckli und dere Seite
) zuriick; schwieriger mit grosserer Distanz des Bocklis
© zum Kasten. wechseln.
2 3
> S
()}
c
fud
A
ué_ RS16 - Kraulbeinschlag In Bauchlage auf Bank oder Tisch, Be- o
£ § ckenknochen an der Kante, Beine ge- [
Zs streckt. a
S o 60\\
% 5 Kraulbeinschlag durch schnelles Auf- und
o2 Ab der gestreckten Beine.
8
. RS10 - Rotation gegen Mini- |In Halbkniebeuge parallel zur Wand ste-
5 . | band Widerstand hen. Miniband an der Wand fixiert und
33 |k mit beiden Handen fassen. Durch Rota- “
@ © tion der Wirbelsaule das Miniband deh Nach 30
03 ion der Wirbelsaule das Miniband deh- 60" | Seitenwech-
x nen.
o 2 sel
% = Alternative: RS13 Tic-Tac
0]
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5.4 Athletiktraining Schwerpunkt Pravention ab Phase T4

(A1)

5.4.1 Beispiel Winter

Trainingseinheit ab Phase T4 mit Schwerpunkt Pravention wahrend der Vorbereitungs-
periode (Beispiel NLZ Februar 2023) mit den Elementen:
e Mobilisation / Warm-up
Kraftigung Rumpf und Beinachsen Stabilitat

e Beinkraft
[

Transfer: explosiver Abschluss

Mobilisation / Warm-up

Ubung

Ausfiihrung

Wiederholungen

DB4 Ausfallschritt statisch

Huftbeuger

Max. grosser Ausfallschritt. Knie des vor-
deren Beines im rechten Winkel. Fuss des
hinteren Beines aufgestellt. Oberkdrper
nach vorne, Hande neben dem vorderen
Bein am Boden.

Je 20" halten

WS8 mobilisieren WS

Wirbelsaule

Im Vierflissler Stand ein Bein und den Ge-
genarm in die Horizontale langsam aus-
strecken und stabilisieren. Kein Hohl-
kreuz. Becken rotiert nicht.

Arm und Bein zurickfiihren, bis sich Knie
und Ellenbogen berihren.

2 Durchgange

Je 6-mal

. LANGHANTEL

Schulter

Stab mit gestreckten Armen Uber den
Kopf nach vorn und nach hinten bringen.

12x Uber den
Kopf

DB11 Knie zur Wand

Fussgelenk

Knie berihrt die Wand. Ferse bleibt am Bo-
den.

Ziel: moglichst grosse Distanz Fussspitze-
Wand

Je 6-mal

warm-up Beine

Aufbaulibung Langhantel /

Erste Ubung: In Balldurchmes-
ser-Distanz vor die Wand ste-
hen. Tiefe, langsame Kniebeu-
gen, dabei den Ball mit den
Hdnden an die Wand drlcken
und runter/hoch rollen, Arme
gestreckt. Riicken bleibt ge-
rade.

Aufbau weiterfiihren:

- 2 Bélle auf den gestreckten
Armen halten.

- Mit Reck/Hantelstange

4 Durchgdnge

8-mal

Athletiktraining fir OL - v31-10-2023
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Kraftigung Rumpf und Beinachsen Stabilitat

Ubung Ausfiihrung Wiederholungen

RS11 Seitwartsstilitz Seitwarts Plank; Spielarm beugen
und strecken gegen Flexbandwider-
stand.

Korper bleibt stabil. Je 45 Sekunden

Steigerung: oberes Bein abgeho-
ben.

Schrage Rumpf-
muskulatur

Arme gestreckt nach oben halten
ein fixiertes Miniband.
Auf Schultern und Fersen abstit-
zen, Miniband um die Flisse. Flsse
langsam abwechselnd heben und
senken. Becken bleibt stabil.

| | Steigerung: Partnerin bewegt das
~11 | gehaltene Miniband seitwarts

45 Sekunden

3 Durchgange

BA9 Monster Walk Durchgang 1: Vorwarts und rick-
warts ohne Pause, kleine Schritte.

Steigerungen: Gesass tiefer, Band
um Knoéchel oder Fuss. 15m

Beinachsen Stabilitat /
Rotationsstabilitdat Rumpf

Durchgang 2: seitwarts 3: ge-
mischt.

FU5 Wadenbeisser Mit einer Fussballe auf einer Erhdo-
y hung stehen. Fussgelenk strecken
\ und den Korper in die Hohe stossen.
\ R Langsam absenken
‘ Maximalen Bewegungsumfang im Je 12-mal
- Fussgelenk ausschépfen.
= ( Nicht mit den Handen abstiitzen.

Wade kraftigen

mit Schuhen  KRAFT1 Steigerung: mit Gewicht

FU9 Wadenspriinge Beidbeinig Tiefsprung ab Treppen-
absatz, gefolgt von zwei Fussge-
lenkspriingen Uber Hindernisse.

Kurzer Bodenkontakt. Nur mit dem 8-mal,

Fussgelenk arbeiten. Knie bleiben

gestreckt mit kurzer Pause

nach 4-mal

Reaktive Fisse

Athletiktraining fir OL - v31-10-2023 Seite 87
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Ubung

Ausfiihrung

Wiederholungen

KS2 Kniebeuge

Gute Bewegungstiefe und Bewegungs-
qualitat. Rhythmus 4-0-0:

4sek hinunter
Osek halten unten

Gewicht so wahle,
dass die letzte
Wiederholung nur
knapp geschafft

Osek hinauf, oben keine Pause qéw wird.
o i
a (@)}
s Bauchlings auf Schwedenkasten, Huft- 1‘:,
E) knochen an der vorderen Kante. 3
%': Oberkoérper absenken und aufrichten .
3 -
£ 14-mal
)
Q
3
(1]
T
o)
o KB1 Fersenzug Rickenlage, Arme am Boden, Ferse des
F Standbeines auf Swissball, Spielbein
N angewinkelt.
K> Standbein mit Swissball nach vorne Je 8 Wiederholun-
& schieben und zuriick. Becken stabil hal- gen
© ten.
é 4 Serien
g 4" strecken; schnell zuriickziehen.
=
g Vereinfachung: Beidbeinig
Hochsteigen ab kleinem Kniewinkel je 10x
(<90 Grad; 3
Elemente). Nur mit oberem Bein 4 Serien
arbeiten. Stabile Beinachse. .
(mit Zusatzlast
KS6 Hochsteigen 5-20kg)
Transfer: Abschluss explosiv
Ubung Ausfiihrung Wiederholungen
. |JB1 Squat Jump Wiederholt aus einem 90 Grad Kniewinkel
% explosiv nach oben abspringen. Stabile
&4 Beinachse bei der Landung.
Q 8-mal
g Steigerungen:
o - Hande hinter dem Kopf
> - Miniband oberhalb des Knies o
JN4 Seitwarts Tief- und Seitwarts vom Bock springen, einbeinig _9
Absprung tief und hart landen, dann mdglichst weit >
= . 0 " | iber den Bock zuriickspringen, dabei in S
= | der Luft um 90 Grad drehen und beidbei- 3
¥a) nig tief und hart landen o
S O /’\ ! ! 9 o ' ™
ﬁ \ I’ AL T Je 6-mal
=
e}
‘©
n
1.Teil: Tiefsprung seitwarts
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5.4.2 Beispiel Sommer

Diese Trainingseinheit dient ab Phase T4 der Krafterhaltung in der Wettkampfperiode
(Beispiel NLZ Mai 2023) mit den Elementen:

e Mobilisation / Warm-up
e Kraftigung Rumpf

e Reaktive Flsse

e Beinkraft

e Transfer

Mobilisation / Warm-up

Ubung Ausfiihrung Wiederholungen
RS14 Aufrichten Kniestand, Oberkoérper leicht nach vorne
° geneigt. Wirbelsdule aus Neutralposition
> vom Kopf her Wirbel um Wirbel nach vorne
ﬁ unten beugen. Dann Wirbelsdule Wirbel 12-mal
g um Wirbel vom Becken her aufrichten.
= Langsam.
Kein Hohlkreuz.
(]
Stab mit gestreckten Armen (ber den '8’
o Kopf nach vorn und nach hinten bringen. oy .
= S 15x uUber den
2 5 Kopf
(6]
m O
o
Standbein steht auf der Ferse, Zehen ab-
5 gehoben. Spielbein steht auf einem Lap-
=) pen. Spielbein geht langsam maximal
g nach hinten, Oberkoérper tief, Riicken Je 8-mal
& rund. Knie des Standbeines bildet einen
';f;’ rechten Winkel. Mit den Armen wieder in
die Ausgangsstellung zurickziehen.
DB11 mit Band Fussgelenk mit Gummiband fixieren. Knie
X Uber die Fussspitze mdglichst weit nach
K9] vorne bringen. Ferse bleibt am Boden.
g Je 7-mal
(9]
(%]
i &
c
S
8 5 | KS1 Reisskniebeuge Aufbau weiterflhren bis zur Endform KS3: | -
56 - Fusse schulterbreit, V 5 6-mal
ﬁ,g Biad - Arme gestreckt, tiefe Hocke 2
§ 2 4 - Ricken neutral (nicht rund) burch 1 mit
o £ - Hantel Uber Kérperschwerpunkt, d.h. urao%:l:tgb mi
) . . . I
3 c Fl,.lss.rmtte und.lelcht hinter dem Kopf. dann mit 10-20kg
= Mit tiefen Gewichten.
<:(s — LANGHANTEL
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Ubung

Ausfiihrung

Wiederholungen

RS5 Brett

Brettposition, Unterarme je auf 1 Ball abge-
stltzt. Unterarme gegengleich nach vorn
und hinten schieben. Steigerung: ein oberes
Bein abgehoben.

30 Sekunden

RS8 Brett 1-Bein dynam.

Rumpf

Brettposition, 1 Bein mit Fusskehle auf
Swissball, anderes Bein angewinkelt. Bein
auf Ball rasch beugen und strecken.

3 Durchgénge

Je 20 Sekun-
den

In Brettposition, Unterarme auf Swiss Ball
aufgelegt.

Arme strecken und beugen.

Kein Hohlkreuz

30 Sekunden

‘. ol ﬁ e

Beidbeinig mit gestreckten Beinen (nur mit
der Wade arbeiten) hochspringen. Im Schei-
telpunkt kurzer Druck auf die Schultern durch
den Partner. Kurze Bodenkontaktzeit.

Fisse landen vorgespannt und auf dem Mit-
telfuss.

12 Springe
2 Serien

FU9 Wadenspriinge

Reaktive Flsse

Beidbeinig Tiefsprung ab Treppenabsatz, ge-
folgt von zwei Fussgelenkspriingen Uber Hin-
dernisse.

Kurzer Bodenkontakt. Nur mit dem Fussge-
lenk arbeiten. Knie bleiben gestreckt.

Flsse landen vorgespannt und auf dem Mit-
telfuss.

3 Durchgénge

4-mal
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Seite 90



swiss
orjenteering
1eam
Beinkraft
Ubung Ausfiihrung Wllslt:;;l:‘o-
KS2 Kniebeuge hinten Kniebeuge tief.
" ) Bewegungsumfang voll ausnutzen, schnell hoch.
8x 7x 6
o Gewicht so wahlen, dass die letzte Wiederholung X /XX
% einer Serie jeweils nur knapp geschafft wird.
X
T
X -
%
= JE7 Steig- Hohe des Steppers so wahlen, dass der Kniewin-
g sprung kel <90Grad ist. (im Bild ist der Winkel mit 90
()
-g Grad zu gross). Je 6
> Einen Fuss knapp Uber den Stepper heben. Dann 2 Serien
das gebeugte Knie explosiv durchdriicken und
hochspringen. Das Schwungbein hochnehmen,
ohne vom Boden abzustossen
Rickenlage, Arme am Boden, Ferse des Stand-
beines auf Swissball, Spielbein angewinkelt.
Standbein mit Swissball nach vorne schieben und
9 zurick. Becken stabil halten. Je 12"
< .
%‘) 4" strecken; schnell zurtickziehen. 4 Serien
X
(%]
; Vereinfachung: Beidbeinig
()
§ Hiftbriickenlage Arme gestreckt aufgestitzt,
':,E: Beine gestreckt, beide Fersen erhoht aufgelegt. 127
Abwechseln die Beine schnell heben und senken _
(trommeln). Beine bleiben gestreckt. 4 Serien
Transfer
SP4 Laufspriinge Spriinge direkt aneinanderreihen.
o Becken unten vor; Knie hoch, Fuss vorgespannt und
2 flach aufsetzen.
g 3 x40m
2 Beinachse stabil halten: Knie und Becken knicken nicht
— ein.
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5.5 Athletiktraining Schwerpunkt Muskelleistung ab Phase E1

(A2)

5.5.1 Beispiel Winter

Trainingseinheit ab Phase E1 mit Schwerpunkt Muskelleistung wahrend der Vorberei-
tungsperiode (Beispiel NLZ Februar 2023):
Beinachsenstabilitdt und Vertraglichkeit exzentrische Belastung beim Laufen
bergab und am Hang.

Laufschule - Koordination

Rumpfkraft
Beinkraft
Transfer

Beinachsenstabilitdt / exzentrische Belastungsvertraglichkeit

Ubung Ausfiihrung Wiederholungen
BA9 Monster Steps vw Front nach Treppe abwarts. Ein Bein
=N bleibt immer auf der 2. Treppenstufe
(A). Das andere Bein geht 2 Stufen
runter, hart landen (B), dann Uber die Je 20"
1.Stufe(C) wieder auf die 2. Stufe
n -
3 zurick (A).
c
X
2 Front seitwarts zur Treppe. Ein Bein
= bleibt immer auf der 2. Treppenstufe o
& (A). Das andere Bein wechselt schnell o
zwischen Boden (B) und der 1.Stufe (A). i) Je 20"
o
3
o
™M
UES5 isometrisch Sitzende Position, Knie angewinkelt.
S Knie max. nach aussen driicken,
§ r Gegendruck durch Partner. 2% 20"
= Pause 5"
©
e
<
Laufschule Jeden Durchgang mit der Laufschulibung
(siehe unten) abschliessen
Standbein hlipft vorwarts. 10x auf einem Bein
Mit dem Spielbein explosiv aus dem vorwartshipfen,
Kniehub aufsetzen und wieder in den |dann Wechsel;
o W Kniehub zuriick. .
2 Kurze Bodenkontaktzeit, Becken un- 3 Sgnen. .
S . Steigerung: mit
) ten vor (Gegenteil von Hohlkreuz);
= . ) vorgegebener
2 Knie hoch; Fuss vorgespannt und Schrittlange
— flach (nur eine Kreditkarte unter der '
Ferse) aufsetzen. Ferse geht direkt
hoch unter das Gesass (A->B), kein
Ausholen nach hinten!

Athletiktraining fir OL - v31-10-2023
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Rumpfkraft
Ubung Ausfiihrung Wiederholungen
Stehend Beine schulterbreit, Med. Ball
vor dem Oberkdrper.
= Oberkérper gegen den Flexband Wider-
= stand langsam nach aussen und gegen den
% Widerstand des Partners langsam zurlick Je 6-mal
& rotieren.
5 Aufrechte Position und Becken stabil hal-
2 ten, es rotiert nur der Oberkdrper
(&}
2 RS WS exzentrisch Ausfallschritt, vorderes Bein zum Partner.| o
3 Partner wirft Med. Ball kraftig von der _%
> Seite zu. Ball vor dem Kérper mit steifen E’
2 Armen auffangen, mdglichst ohne Rotation | £ Je 4-mal
2 (im Bild ist die Rotationsbewegung zu| A
é gross) dann kraftig zurlickwerfen. ™
g o
9 }0 Ball an die Wand Ausfallschritt seitwarts zur Wand., vorde-
& res Bein auf Wandseite.
) Ball scharf an die Wand werfen. Der Ober-
% korper dreht mit der Schwungbewegung, Je 8-mal
S bleibt aber aufrecht. Becken rotiert nicht.
n Vorderes Bein beim Schwung holen
anheben und wenn der Ball die Hande
verlasst abstellen.
Beinkraft
Ubung Ausfiihrung Wiederholungen
KS5 Einbeinkniebeuge Grosser Ausfallschritt. Hinteres Bein 4x 4x 3x 2X
erhéht auf Fussballe aufgestellt.
L Gewicht steigern und
§ Langsam und kontrolliert, grosser Be- f’ot v'\c,ar\lll\le'n:j dahssl die
8 ; ' 14 wegungsumfang. Becken bleibt waag- eeinzereSelr(iae iru:kunnagpp
_Wf L rgcht ur?d qreht nicht aus. Knie knickt geschafft wird.
nicht seitwarts.
KB5 Rickenstreck. reverse | Bauchlings auf dem Schwedenkasten.
) - Becken an der Kante, Hiifte und Knie
- - gebeugt. 14x 8x 8x 8x
| Gewicht auf den Unterschenkel. Gewicht steigern und
Beine strecken und beugen so wahlen, dass die
letzte Wiederholung
) einer Serie nur knapp
5 g geschafft wird.
< 2
< ud
) S
O | LS3 Zuglauf gegen Wider- | Unterziehlauf gegen einen Wider- @)
stand stand, der so gross ist, dass es nicht <
0 vorwarts geht.
o Das gestreckte Bein aktiv zurtickzie- 2 mal 20
hen. Fuss vorgespannt, nahezu flach
> aufsetzen
——
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~ | JE1 Tief/Hochspriinge einbeinig
o @ o @ Ab Bock riickwérts runter- Je 6-mal
59 ‘:\ o e 'y springen, bremsend tief ge- € 6-ma
X & 4 4‘\51/ l hen; dann aus der Tiefstellung 4 Serien
0 3 | ) = wieder hochspringen.
25 (TrEE) ik ‘
HS2 Hip Bridge 1-beinig Brickenposition. Schulter am Boden,
1} Eine Ferse auf Bock aufgestellt, Knie
geflext. Arme nicht am Boden.
P Position halten mit Druck auf Hiifte. 30"
' Fersen abwechselnd abheben
(@)
KB2 Aufziehen mit Stitz, Hande auf dem Boden neben
Absprung dem Becken. Eine Ferse ist erhoht auf-
gelegt. Spielbein angewinkelt.
: 3
E Becken mit dem aufgelegten Bein ex- | S
© plosiv aufziehen, bis Oberkorper und 2
o Oberschenkel eine Linie bilden und fud
= die Standferse abhebt. a
I ™
Je 12-mal
Transfer
Ubung Ausfiihrung Wiederholungen
> SP3 Treppenlaufe Treppe ca. 15 Stufen hoch.
5 : 3 - 4 Stufen pro Schritt.
a
P2} Maximal schnell die Treppe hoch.
0 6-mal
(%]
3
<
(&)
%)
Qo
<
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Diese Trainingseinheit dient der Krafterhaltung in der Wettkampfperiode ab Phase E1

(Beispiel NLZ Mai 2023):

e Einlaufen und Rumpfkraftigung

e Beinkraft
e Transfer mit Zuglauf
Warm-up
Ubung Ausfiihrung Wiederholungen
JB1 Monster Aus einem 90 Grad Kniewinkel vertikal ab- 12 Spriinge
Squat Jump ‘ sprmgen. . . In Durchgang 2
Bei der Landung Knie gegen Flexband Wi- und 3 gibt Part-
= , derstand nach aussen drlicken. ner im Scheitel-
= punkt einen
2 kréft!gen Impuls
in auf die Schultern
c nach unten.
% BA9 Monster Einbeinig vorwaérts springen, stabilisieren|
p JU_!’“DS vor- und Spielbein gegen Flexband Widerstand | 2 )
2 warts nach aussen driicken. s Je 6 Spriinge
o
3
e}
™M
] SP3 Treppen Treppe ca. 15 Stufen hinaufsprinten.
g9 Sprlrlts und Schrittldange beim...
&‘:) = -Spriinge 1. Sprint: eine Stufe
= @ 2. Sprint: zwgi Stufen 3 Sprints
S 2 3. Sprint: drei Stufen.
SE
Q 35
X
L
Rumpfkriaftigung
Ubung Ausfiihrung Wiederholungen
RS WS w| Ausfallschritt. Ein seitwarts scharf zuge-
:,:g Rotation | worfener Med. Ball vor dem Korper abfe-
= sejt— dernd auffangen und zuriickwerfen. Je 4-mal
&8 |warts
0n
C
]
5 RS WS Stabilisie- Ausfallschritt. Ein seitwarts scharf zuge-
2 | ren seitwérts worfener Med. Ball fangen und vor dem ) Je 4-mal
3 Korper stoppen, dann zurlickwerfen. k=
~ ()]
j. c
3 o
4‘6 3
= o
% ?
g RS10 Ball an die Wand Ausfallschritt seitwarts zur Wand, vorderes | v
S B e Bein auf Wandseite.
3 Ball maximal scharf an die Wand werfen.
] Der Oberkoérper dreht mit der Schwungbe- Je 8-mal
g wegung, bleibt aber aufrecht. Becken ro-
Heo . .
= tiert nicht.
O
)
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Beinkraft
Ubung Ausfiihrung Wiederholungen
KS5 Einbeinkniebeuge Grosser Ausfallschritt. Hinteres 4x 3x 2
Bein erhéht auf Fussballe aufge- XX 2X.
stellt. Gewicht steigern bei jeder
Langsam und kontrolliert, grosser Serie; Gewicht so wahlen,
14 Bewegungsumfang. Becken bleibt dass die letzte Wiederholung
ot W’ L waagrecht und dreht nicht aus. einer Serie nur mit Mihe ge-
E Knie knickt nicht seitwérts. schafft wird.
(O]
@ |BA10 Vorwértsspriinge ein- |Einbeinspriinge vorwérts, nicht tief
g beinig 5 gehen, kurze Bodenkontaktzeit. 2x je 6 Spriinge
0 Partnerin fixiert das Spielbein und 3 Serien
' geht mit. Sprungweite mit Hitchen
vorgeben, 5-8 Flisse
HS2 Hip Bridge 1-beini Ferse des Standbeines auf Kasten
C aufgestitzt, Knie geflext. Hande
am Boden aufgestitzt, Arme ge-
streckt. Hiifte hoch. Partner driickt Je 8 sec
o Hafte nach unten. o
- (o))
- c
< S
o | KB6 Bauchlage. Swissball auf dem Ge- 5
3 | Trommel sass. Mit den Fersen abwechseln 5
-:,E: max. schnell auf den Ball schlagen. 3
Je 12 sec
Transfer
Ubung Ausfiihrung Wiederholungen
, LS3 - | Gestrecktes Bein mit vorgespann-
3 | Zuglauf !) tem Fuss unter den Korper ziehen.
¥ 2 gegen .
3 Y leichten — 4 bis 6 mal 30m
§ Q Widerstand
e
< ]
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Folgend sind, die in diesem Dokument verwendeten Abklrzungen, Begriffe und ihre Be-

deutung, aufgelistet.
1RM und nRM

Al

A2
Aktionsschnelligkeit

Anaerobe Schwelle
BA1l...BAn

Beugerkette
Beweglichkeit
Circuittraining
Cluster Training

CSF; Ciritical Success
Factor

DB1...DBn
DvZ

Explosivkraft

FU1..FUn
FTEM

Funktionale Einheit
HB1...HBn
HS1...HSn

IAT

IK

JE1, JB1, JN1..Jxn
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1-Repetition-Maximum. nRM ist das Gewicht, mit welchem
eine Ubung maximal n mal direkt hintereinander korrekt
ausgefuhrt werden kann.

Mustertrainingseinheit, Athletiktraining mit Schwerpunkt
Pravention, flr die Phasen T4 bis M (vgl. 5.4)

Mustertrainingseinheit, Athletiktraining mit Schwerpunkt
Leistungssteigerung, flr die Phasen E1 bis M (vgl. 5.5)

Fahigkeit, Bewegungen mit hoher Geschwindigkeit prazise
auszufuhren (vgl. 1.2.5).

Siehe MAXLASS.

Ubungen zur Verbesserung der Beinachsenstabilitat (vgl.
2.2.2)

Muskelschlingen, die beim Laufen an der Kniehub Bewe-
gung beteiligt sind (vgl. 1.3 Abb. 1-11).

Fahigkeit, den durch die Gelenke vorgegebenen Bewe-
gungsumfang willentlich zu nutzen (vgl. 1.2.7).

Unterschiedliche Ubungen werden hintereinander ausge-
fuhrt. Siehe auch Serientraining.

Methode zur Steigerung der Maximalkraft durch verbes-
serte intramuskuldare Koordination (vgl. 1.2.4)

Kritischer Erfolgsfaktor. Im Wettkampf beobachtbarer
Vorgang mit einem hohen Einfluss auf die Leistung im
Wettkampf.

Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit (vgl. 2.4.2)

Dehnungs-Verklrzungs-Zyklus. Muskelaktivitat, die bei
reaktiven Krafteinsatzen auftritt. (vgl. 1.2.5, Abb 1-7)

Fahigkeit, einen bereits begonnenen Kraftanstieg weiter
zu entwickeln (vgl. 1.2.5)

Ubungen zur Fusskraftigung (vgl. 2.3)

Idealtypisches Modell des Athletenweges vom Anfanger
bis zur Weltspitze Uber die Schllisselbereiche Foundation,
Talent, Elite zu Mastery.

Siehe Muskelschlinge

Ubungen zur Kréaftigung der Hiftbeuger (vgl. 3.3)
Ubungen zur Kraftigung der Hiftstrecker (vgl. 3.2)
Individual anaerob Threshold, siehe MAXLASS
Intramuskulére Koordination (vgl. 1.2.4)

Ubungen Spriinge einbeinig, beidbeinig und Nieder-
springe (vgl. 3.5)
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K1
K2

KB1...KBn
KC
KS1...KSn

KPI, Key Performance In-
dicator

Kraftausdauer

L; Laufen

Laktat, Laktat max

LS1...LSn
Maximalkraft

MAXLASS

Muskelschlinge

Performance Framework

PISTE
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Mustertrainingseinheit fir Rumpf-, Fuss- und Beinkrafti-

gung fur die Phasen T2 bis T4 (vgl. 5.2)

Rumpfkraftigungsibungen als Teil einer Laufeinheit (vgl.
5.3)

Ubungen zur Kréaftigung der Kniebeuger (vgl. 3.2)
Mustertrainingseinheit, Kraftcircuit im OL-Klub (vgl. 5.1)
Ubungen zur Kréftigung der Kniestrecker (vgl. 3.3)

Leistungsindikator. Einfach wiederholbare Messung zur
Evaluation eines CSF.

Fahigkeit, einen Krafteinsatz Uiber eine langere Zeitdauer
aufrecht zu halten (vgl. 1.2.3)

Laufen, beinhaltet die physischen Komponenten (konditio-
nelle und koordinative Fahigkeiten) des OL’s (Ausdauer,
Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit und Koordination).

Bei der Energiebereitstellung ohne Sauerstoff entsteht in
den Muskelfasern Milchsaure, welche in Laktat und H+Io-
nen zerlegt wird. Die H+Ionen kdnnen zu einer Ubersédue-
rung (Absinken der pH-Wertes) fliihren. Damit ist Laktat
ein Indikator fiir die Uberséduerung.

Laktat maximal ist der Wert, ab dem die Ubersduerung
zum Abbruch der Aktivitat zwingt.

Ubungen zur Laufschule (vgl. 3.4)

Grosstmadgliche Kraft, die bei willentlicher Kontraktion ge-
neriert werden kann (vgl. 1.2.4).

MAXimal LAktat-Steady-State. Leistung, bei der Anfall und
Abbau von Laktat im Gleichgewicht sind und keine Uber-
sauerung eintritt. Anaerobe Schwelle.

“Muskeln, die sich streckend, beugend oder fixierend an
einer bestimmten Bewegung beteiligen, bilden als Muskel-
schlinge eine Funktionseinheit. In einem Krafttraining, das
auf den funktionellen Gebrauch der Muskulatur ausgerich-
tet ist, werden nicht einzelne Muskeln, sondern ganze
Funktionseinheiten gemeinsam trainiert. ” HEGNER Z.B.
beim Skipping die Beuge- und Streckschlingen der Bein-
muskulatur und die stabilisierende Rumpfmuskulatur.

Pause. Abkirzung fir die Pause zwischen Wiederholungen
einer Ubung.

Modell, um die leistungsbestimmenden Faktoren einer
Sportart messbar zu machen. Es dient als Grundlage fur
die Evaluation und zur Planung und Steuerung des Trai-
nings (vgl. 1.2.2).

Die prognostische, integrative, systematische Trainer-Ein-
schatzung ist ein Instrument, um Talente zu erfassen und
das Potential ganzheitlich einzuschatzen. Swiss Olympic
verlangt von allen Verbanden, dass diese nach dem Sys-
tem PISTE die Regional- und Nationalkader im Nachwuchs
selektionieren.
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RS1...RSn

Reaktivkraft

Rep; n x

Schnellkraft

Serie
Serientraining
SI-Einheit

SP

SP1..SPn
Streckerkette

TE1..TEn

Typ I Fasern

Typ II Fasern

T-PAK
UE1l...UEn

Vmax
VO2max

WS1..WSn
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Ubungen zur Verbesserung der Rumpfstabilitat (vgl.

2.1.2)

Fahigkeit, in einem Dehnungsverklirzungszyklus (DVZ) ei-
nen hohen Impuls zu realisieren (vgl. 1.2.5).

Abklirzung fur Repetitionen, Wiederholungen. n mal, An-
zahl Wiederholungen.

Hohe Kraftentwicklung in kurzer Zeit. Sie entwickelt sich
aus der Startkraft (=Kraftentwicklung in den ersten
30msec) und der Explosivkraft (=Kraftanstieg wahrend
der Aktion) (vgl. 1.2.5)

Die gleiche Ubung wird mehrmals unmittelbar hintereinan-
der ausgefthrt. ZB Kniebeuge beidbeinig 5 Rep.

Von der gleichen Ubung werden mehrere Serien absol-
viert, mit einer definierten Pause (SP) zwischen den Se-
rien. Z.B. Kniebeuge beidbeinig 3 Serien zu 5 Rep, SP 5'.

Element des Postenkontrollsystem der Firma Sport Ident
Serienpause. Abklrzung fir die Pause zwischen Serien.
Ubungssammlung Sprints (vgl. 3.6)

Muskelschlingen, die beim Laufen an der Beinstreckung
beteiligt sind (vgl. 1.3 Abb 1-11)

Test Ubungen die erfiillt werden miissen, bevor mit Lasten
gearbeitet wird (vgl. 3.1.1.1)

Langsamer, ausdauernder Muskelfasertyp. Eine Umwand-
lung in schnelle Typ II Fasern konnte bisher nicht nachge-
wiesen werden.

Schneller, rascher ermidende Muskelfasertyp. Durch Aus-
dauertraining kdénnen sie die Eigenschaften von Typ I Fa-
sern annehmen.

Elektronisches Trainingstagebuch (www.t-pak.ch)

Ubungen zur Entwicklung der Bewegungs- und Stabilitéts-
funktionen der unteren Extremitaten (vgl. 2.2.2)

Velocity maximal, Hochstgeschwindigkeit

Volume Oxygen maximal, Maximale Sauerstoffaufnahme.
Menge an Sauerstoff, die bei maximaler Belastung aufge-
nommen und in den Zellen zur Energiebereitstellung ge-
nutzt werden kann.

Ubungen zur Entwicklung der Bewegungs- und Stabilitéts-
funktionen der Wirbelsaule (vgl. 2.1.2).
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